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Brak ocen dla tego dostawcy

Instruktor Pilates MAT + Reformer — kurs
przygotowujacy do samodzielnego
prowadzenia zaje¢ Modut | i Modut I

Numer ustugi 2026/07/09/214268/3679592

© Sierpc

& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

{2 Zajecia grupowe

© 48:00h

5 02.10.2026 do 18.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

5 600,00 PLN brutto
4 552,85 PLN netto
116,67 PLN brutto/h
94,85 PLN netto/h
183,33 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Szkolenie skierowane jest do:

e o treneréw personalnych,

e instruktoréw fitness,
e fizjoterapeutdw,
* masazystow,

e nauczycieli wychowania fizycznego,

e 0s6b prowadzacych zajecia ruchowe,
e 0s06b pracujacych z ludzmi w obszarze zdrowia, aktywnosci

fizycznej i rekreacii,

e 0s06b planujacych rozpoczecie pracy jako instruktor Pilates po

spetnieniu wymagan wstepnych.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 10

Data zakornczenia rekrutacji 25-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Kompleksowy kurs przygotowujacy do samodzielnego prowadzenia zajeé Pilates MAT oraz Pilates Reformer. Szkolenie
ma charakter praktyczny i zostato opracowane z mysla o osobach chcacych zdobyé profesjonalne kompetencije
instruktorskie w zakresie prowadzenia treningéw indywidualnych i grupowych. Program obejmuje nauke metodyki
prowadzenia zaje¢, techniki wykonywania ¢wiczen, zasad bezpieczenstwa, doboru ¢wiczen do poziomu uczestnikow
oraz wykorzystania Reformera w pracy z klientami.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Po ukoniczeniu szkolenia uczestnik:

1. Charakteryzuje zasady i filozofie
metody Pilates oraz jej zastosowanie w
pracy z réznymi grupami klientéw.

2. Rozréznia podstawowe zasady
anatomii funkcjonalnej i biomechaniki
wykorzystywane podczas prowadzenia
treningu Pilates.

+ obserwacja uczestnika podczas
wykonywania ¢éwiczen,
+ ocena praktycznego prowadzenia

3. Omawia zasady bezpiecznego
wykonywania ¢wiczeri na macie (MAT)
oraz z wykorzystaniem urzadzenia

zajeg,

+ ocena poprawnosci doboru éwiczen,
* ocena stosowania zasad
bezpieczenstwa,

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Pilates Reformer.

. . . + ocena komunikacji z uczestnikami
4. Zna wskazania, przeciwwskazania

L, podczas prowadzenia treningu.
oraz zasady doboru éwiczen do

mozliwosci i potrzeb uczestnikow.

5. Zna metodyke planowania i
prowadzenia zaje¢ indywidualnych oraz
grupowych.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenc;ji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK



Program

Program szkolenia

MODUL | - PILATES MAT (24 godziny)
Dzien | (8 godzin)

1. Wprowadzenie do metody Pilates

e o historia i filozofia metody Pilates,
¢ zasady pracy metoda Pilates,
e rola instruktora Pilates,
e bezpieczenstwo podczas prowadzenia zajec.

2. Anatomia funkcjonalna w Pilates

e o podstawy anatomii i biomechaniki ruchu,
e centrum ciata (Core),
e oddech i stabilizacja,
e postawa ciata.

3. Podstawowe ¢wiczenia Pilates MAT

e ¢ nauka techniki wykonywania ¢wiczen,
e prawidtowe ustawienie ciata,
¢ najczesciej popetniane btedy i ich korekcja.

Dzien Il (8 godzin)
4. Cwiczenia na poziomie podstawowym i sredniozaawansowanym

e o technika wykonywania ¢wiczen,
¢ modyfikacje éwiczen,
e dobdr ¢wiczen do mozliwosci uczestnikdw.

5. Metodyka prowadzenia zaje¢

e e« budowa jednostki treningowe;j,
e dobdr ¢wiczen,
e prowadzenie zaje¢ indywidualnych i grupowych.

Dzien IlI (8 godzin)
6. Doskonalenie techniki

e o praktyczne prowadzenie zajec,
e korekta uczestnikow,
e komunikacja z grupa.

7. Egzamin praktyczny - Pilates MAT

e ¢ przygotowanie konspektu,
e samodzielne prowadzenie fragmentu zaje¢,
e omdwienie egzaminu.

MODUL Il — PILATES REFORMER (24 godziny)
Dzien IV (8 godzin)
1. Budowa i zasady pracy na Reformerze

e o elementy urzadzenia,
e regulacja sprzetu,
e bezpieczenstwo uzytkowania.



2. Podstawowe ¢éwiczenia

e o ystawienie ciata,
¢ technika wykonywania,
¢ oddech i kontrola ruchu.

Dzien V (8 godzin)
3. Gwiczenia na poziomie podstawowym i $redniozaawansowanym

e o dobor obcigzen,
* progresje i regresje,
e dobdr ¢wiczen do celu treningowego.

4. Metodyka prowadzenia zaje¢

e e planowanie treningu,
 organizacja pracy z klientem,
e prowadzenie zajg¢ indywidualnych.

Dzien VI (8 godzin)
5. Prowadzenie zaje¢ na Reformerze

e o praktyczne prowadzenie treninguy,
e korekta techniki,
e komunikacja z uczestnikiem.

6. Egzamin praktyczny — Pilates Reformer

e o przygotowanie planu zajeé,
e samodzielne poprowadzenie treningu,
e omodwienie egzaminu i podsumowanie szkolenia.

Metody dydaktyczne

e o wyktad interaktywny,
e pokaz instruktorski,
e éwiczenia praktyczne,
e praca indywidualna,
e praca w parach,
e analiza przypadkéw,
e dyskusja,
e ¢wiczenia pod nadzorem instruktora,
e egzamin praktyczny.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 42

Przedmiot / Typ Data realizacji
L. Prowadzacy L,
temat aktywnosci zajecC

[ Lt

omowienie Zajecia Edyta Sarnko 02-10-2026
programu

Godzina
rozpoczecia

09:00

Godzina
zakonczenia

09:30

Liczba godzin

00:30



Przedmiot /
temat

Historia

i filozofia
Pilates,
zasady
metody,
anatomia
funkcjonalna,
oddech, Core,
ustawienie
ciata

w
N
N
)
1

am e

Pilates:
Progressive
Breathing,
Spinal
Movements,
Pelvic Clock,
Leg & Ankle
Circles, Knee
Folds

@

Bridging, Leg
Slides,
Bicycle, Hip
Lift, Side
Lying Series -
korekcja
techniki

oD

Analiza

ruchu,
najczestsze
btedy,
omowienie
dnia

Pilates

MAT: The
Hundred, Roll
Up, Single Leg
Circle, Spine
Stretch, Saw

Co: 2 B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Edyta Sarnko

Edyta Sanko

Edyta Sarnko

Edyta Sanko

Edyta Sanko

Data realizacji
zajeé

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:30

10:45

11:00

13:00

13:45

15:15

15:30

09:00

10:30

Godzina
zakonczenia

10:45

11:00

13:00

13:45

15:15

15:30

17:00

10:30

10:45

Liczba godzin

01:15

00:15

02:00

00:45

01:30

00:15

01:30

01:30

00:15



Przedmiot /
temat

Cwiczenia
praktyczne i
korekcja
techniki

@m-

Metodyka
prowadzenia
zajeé, dobor
éwiczen,
modyfikacje

@3-

Prowadzenie
fragmentow
zajeé przez

uczestnikow

Cwiczenia
$redniozaawa
nsowane i
zaawansowan
e MAT

-

Budowanie
jednostki
treningowej,
sekwencje
éwiczen

-

-

Omowienie
egzaminu
podsumowani
e modutu |

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Walidacja

Zajecia

Prowadzacy

Edyta Sanko

Edyta Sanko

Edyta Sanko

Edyta Sarnko

Edyta Sanko

Edyta Sarnko

Data realizacji
zajeé

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

Godzina
rozpoczecia

10:45

13:00

13:45

15:15

15:30

09:00

10:30

10:45

13:00

13:45

15:30

Godzina
zakonczenia

13:00

13:45

15:15

15:30

17:00

10:30

10:45

13:00

13:45

15:30

17:00

Liczba godzin

02:15

00:45

01:30

00:15

01:30

01:30

00:15

02:15

00:45

01:45

01:30



Przedmiot /
temat

Budowa
Reformera,
zasady
bezpieczenst
wa i
konfiguracja
sprzetu

Footwork i
podstawowe
serie

24742

Footwork i
podstawowe
serie

am-

Coordination,
Hundred, Leg
Lowers,

Femur Series

Short

Box Series

€D Lo

Box Series,
Mermaid,
Facing Straps

am-

k72273 Chest
Expansion,
Knee Stretch,
Elephant,
Eve's Lunge

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Edyta Sanko

Edyta Sanko

Edyta Sanko

Edyta Sanko

Edyta Sanko

Edyta Sarnko

Edyta Sarnko

Data realizacji
zajeé

16-10-2026

16-10-2026

16-10-2026

16-10-2026

16-10-2026

16-10-2026

16-10-2026

16-10-2026

17-10-2026

17-10-2026

17-10-2026

17-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:45

10:45

11:00

13:00

13:45

15:15

15:30

09:00

10:30

10:45

13:00

Godzina
zakonczenia

09:45

10:45

11:00

13:00

13:45

15:15

15:30

17:00

10:30

10:45

13:00

13:45

Liczba godzin

00:45

01:00

00:15

02:00

00:45

01:30

00:15

01:30

01:30

00:15

02:15

00:45



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Dobér

obciagzen,

progresje i Zajecia
regresje

éwiczen

- Przerwa

Prowadzenie
zajeé na
Reformerze

Zajecia

D serie

zaawansowan

e, ptynnosé Zajecia
ruchuii

metodyka

38742 | Przerwa

Przygotowani
e konspektow
zajeé

Zajecia

- Przerwa

- Walidacja

Omoéwienie

egzaminu,zak

onczenie Zajecia
szkolenia,wre

czenie

certyfikatow

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Edyta Sanko

Edyta Sanko

Edyta Sanko

Edyta Sarnko

Edyta Sanko

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
17-10-2026 13:45
17-10-2026 15:15
17-10-2026 15:30
18-10-2026 09:00
18-10-2026 10:30
18-10-2026 10:45
18-10-2026 13:00
18-10-2026 13:45
18-10-2026 15:30

Liczba godzin

48:00

37:30

03:30

07:00

Godzina
zakonczenia

15:15

15:30

17:00

10:30

10:45

13:00

13:45

15:30

17:00

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

01:30

00:15

02:15

00:45

01:45

01:30



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 54:30

Cennik

r
Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania

zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow $cisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwo$é skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towaroéw i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkow publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnier w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5600,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 552,85 PLN
Koszt osobogodziny brutto 116,67 PLN
Koszt osobogodziny netto 94,85 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 48:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Edyta Sanko

‘ . Edyta Sanko - certyfikowana instruktorka Pilates z ponad 10-letnim doswiadczeniem w pracy z
ruchem oraz edukacji os6b dorostych. Specjalizuje sie w prowadzeniu zaje¢ Pilates MAT i Pilates
Reformer, tgczac klasyczng metode Josepha Pilatesa z aktualng wiedzg z zakresu anatomii
funkcjonalnej, biomechaniki, neurologii oraz terapii ruchem.



Jest certyfikowang instruktorkg Body Control Pilates w zakresie Matwork, ukoficzyta szkolenie
Intermediate Matwork, a obecnie posiada réwniez certyfikat nauczyciela programu Lolita's Legacy™
Comprehensive Program, rozwijanego przez Lolite San Miguel — jedng z ostatnich bezposrednich
uczennic Josepha Pilatesa.

Swoje kompetencje rozwijata réwniez w obszarze Clinical Pilates, uzyskujgc miedzynarodowy
dyplom australijskiej organizacji Breathe Education, obejmujgcy programowanie i prowadzenie sesji
Pilates z wykorzystaniem petnego wyposazenia studyjnego, prace z osobami po zabiegach
operacyjnych, pacjentami z dolegliwosciami bolowymi oraz stosowanie praktyki opartej na
dowodach naukowych (Evidence Based Practice).

Dos$wiadczenie zawodowe zdobywata m.in. we wspétpracy z zespotami fizjoterapeutéw oraz lekarzy
specjalistow, prowadzac zajecia dla 0s6b z bélami kregostupa, wadami postawy, po zabiegach
operacyjnych oraz oséb chcacych poprawi¢ sprawnosé, jakosé ruchu i komfort zycia.

Regularnie podnosi swoje kwalifikacje uczestniczgc w specjalistycznych szkoleniach z zakresu
anatomii funkcjonalnej, biomechaniki, anatomii powieziowej (Anatomy Trains), trenin

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma:

e o skrypt szkoleniowy,
e materiaty dydaktyczne w wersji elektroniczne;j,
e konspekty ¢wiczen,
e przyktadowe scenariusze zaje¢,
e materiaty pomocnicze wykorzystywane podczas szkolenia.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest posiadanie podstawowej wiedzy z zakresu anatomii i treningu oraz spetnienie co najmniej jednego z

ponizszych warunkow:

e o ykonczony kurs instruktora fitness,
e ukonczony kurs trenera personalnego,
¢ wykonywanie zawodu fizjoterapeuty, masazysty lub nauczyciela wychowania fizycznego,

wykonywanie zawodu lub dziatalnos$ci zwigzanej z pracg z ludzmi w obszarze zdrowia, sportu lub aktywnosci fizycznej

Adres

Sierpc 21
09-200 Sierpc

woj. mazowieckie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

o Wi



Kontakt

ﬁ E-mail agu253@icloud.com

Telefon (+48) 603 979 180

AGNIESZKA KONCZYNSKA



