Mozliwos$¢ dofinansowania

Instruktor technik oddechowych w pracy z 5280,00 PLN bt

Y grupa i klientem indywidualnym. Szkolenie 5280,00 PLN netto
warsztatowe (kwalifikacje). 220,00 PLN brutto/h
empiria Numer ustugi 2026/07/24/197046/3709192 220,00 PLN netto/h
concingselens 166,67 PLN cena rynkowa @
EMPIRIA © Katowice
AGNIESZKA KLOS
& Ustuga szkoleniowa
Fokk ok ok 5075 ¥ stacjonarna
25 ocen

{2 Zajecia grupowe
® 24:00h
£ 26.09.2026 do 03.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do 0s6b, ktére chcg zdoby¢ praktyczne
kompetencje w zakresie prowadzenia treningdw oddechowych oraz
wykorzystac¢ je zawodowo lub w dziatalnosci spotecznej, w szczegdélnosci
do:

e 0s6b 55+ poszukujgcych nowego kierunku rozwoju zawodowego lub
drugiej kariery w obszarze zdrowia i profilaktyki,

e 0s6b planujgcych przekwalifikowanie sie do nowych zawodoéw
zwigzanych z wellbeing, redukcja stresu i edukacjg zdrowotna,

Grupa docelowa ustugi ¢ treneréw personalnych, instruktoréw fitness, jogi i pilates oraz

wiascicieli klubéw fitness,

¢ pracownikéw dziatéw HR, specjalistéw ds. wellbeing i benefitéw
pracowniczych,

¢ nauczycieli, pedagogéw, treneréw kompetencji miekkich i edukatoréw,

e 0s6b prowadzacych dziatania spoteczne, warsztaty rozwojowe i
projekty lokalne,

e coachow, terapeutow, doradcéw oraz osob pracujgcych z grupami,

¢ przedsiebiorcéw chcacych rozszerzyé oferte o treningi oddechowe
jako ustuge prozdrowotna.

Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 8
Data zakonczenia 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

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnika do samodzielnego i bezpiecznego prowadzenia podstawowych
treningéw technik oddechowych. Uczestnik zdobywa wiedze z zakresu fizjologii i biochemii oddechu, regulacji uktadu
nerwowego, a takze nabywa umiejetnos¢ doboru i planowania ¢wiczen oddechowych adekwatnie do potrzeb
uczestnikow, z zachowaniem zasad bezpieczenstwa, w pracy indywidualnej i grupowej.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

WIEDZA. Charakteryzuje biochemie
oddechu oraz zasady oddechu
funkcjonalnego.

UMIEJETNOSCI. Wyjasnia znaczenie
pauzy kontrolnej i Swiadomosci
oddechu w ocenie wzorca
oddechowego.

UMIEJETNOSCI. Charakteryzuje
mechanizmy relaksacji oraz
zastosowanie technik oddechowych w
redukcji napiecia.

WIEDZA.
Wyjasnia zalezno$¢ miedzy oddechem,
HRV i jakoscia snu.

Kryteria weryfikacji

-wyjasnia role tlenu (02) i dwutlenku
wegla (CO2) w procesie oddychania
oraz mechanizm hiperwentylacji

-rozréznia oddech funkcjonalny i
dysfunkcyjny oraz wskazuje znaczenie
oddychania przez nos i pracy przepony.

-definiuje pojecie pauzy kontrolnej oraz
interpretuje jej zakresy wartosci,

-identyfikuje elementy tabeli
$wiadomosci oddechu i okresla ich
znaczenie w monitorowaniu postepow.

- wyjasnia wptyw treningu autogennego
i technik oddechowych na uktad
autonomiczny,

- rozroznia techniki oddechowe
stosowane w pozyciji statycznej i w
ruchu.

-definiuje pojecie zmiennosci rytmu
serca (HRV) i wskazuje jej znaczenie dla
regulaciji stresu,

-identyfikuje przyczyny zaburzen
oddychania podczas snu oraz wskazuje
znaczenie oddychania przez nos w
nocy.

Metoda walidaciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

WIEDZA. Charakteryzuje zasady
progresji treningu oddechowego oraz
bezpieczenstwa jego stosowania.

WIEDZA. Charakteryzuje specyfike
oddechu kobiety w kontekscie fizjologii
i zmian hormonalnych.

UMIEJETNOSCI. Wyjasnia zalezno$é
miedzy napieciem miesniowym a
oddechem oraz zastosowanie relaksacji
progresywne;.

WIEDZA.

Charakteryzuje role nerwu btednego w
regulacji stresu oraz mechanizmy
synchronizacji oddechu.

UMIEJETNOSCI.

Wskazuje procedury diagnostyczne i
korygujace wzorzec oddechowy na
podstawie analizy przypisanych danych.

UMIEJETNOSCI.

Wskazuje wtasciwe protokoty
oddechowe i relaksacyjne dopasowane
do celéw regulacyjnych i zdrowotnych.

Kryteria weryfikacji

-wyjasnia mechanizm adaptac;ji
organizmu do zmniejszonej objetosci
oddechu,

- wskazuje przeciwwskazania i zasady
bezpieczenstwa podczas prowadzenia
treningu oddechowego.

-wyjasnia wptyw cyklu menstruacyjnego
i cigzy na wzorzec oddechowy,

-rozréznia techniki oddechowe
wspierajgce regulacje napiecia w
réznych fazach cyklu.

-definiuje zatozenia relaksacji
progresywnej oraz jej wptyw na uktad
nerwowy,

-identyfikuje zasady tgczenia ¢wiczen
ruchowych z technikami oddechowymi.

- wyjasnia funkcje nerwu btednego w
uktadzie przywspétczulnym,

- wskazuje metody stymulacji nerwu
btednego oraz zasady
zsynchronizowanego oddychania

- na podstawie przedstawionego opisu
przypadku wybiera wtasciwa procedure
pomiaru Pauzy Kontrolnej

- na podstawie przedstawionego opisu
dysfunkcji oddechowej wskazuje
poprawny zestaw ¢wiczen aktywujacych
przepone i mobilizujgcych klatke
piersiowa.

- rozréznia prawidtowy i btedny przebieg
wykonania techniki Butejki w
przedstawionym scenariuszu.

- na podstawie podanych danych
wyznacza parametry oddechowe
witasciwe dla uzyskania stanu
koherencji serca i podwyzszenia HRV.

- przyporzadkowuje odpowiedni
protokét oddechowy do opisanego
problemu zdrowotnego

- wybiera technike relaksacyjng lub
hormetyczna wtasciwa dla profilu
fizjologicznego zaprezentowanego w
studium przypadku.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- na podstawie opisu przebiegu

éwiczenia identyfikuje btedy

wykonawcze popetnione przez klienta.
UMIEJETNOSCI. Wyjasnia btedy

. . . . Test teoretyczny z wynikiem
wykonawcze oraz wskazuje komunikaty - wskazuje poprawnie sformutowana

enerowanym automatycznie
korekcyjne w procesie instruktazu. komende korekcyjna dla uczestnika g Y y

wykonujacego Somatic Body Scan lub
oddech rezonansowy w opisanej
sytuacji warsztatowe;.

- wskazuje prawidtowe postawy i
zachowania budujace bezpieczng
relacje instruktor—klient podczas pracy

KOMPETENCJE SPOLECZNE. z ciatem i reakcjami stresowymi. -
o . - Test teoretyczny z wynikiem

Wyjasnia zasady etyki, empatii i .

. . o L . . .. generowanym automatycznie

indywidualizacji w relacji z klientem. - rozroznia wiasciwe i niewtasciwe

reakcje instruktora na op6r emocjonalny
lub stan lekowy klienta ujawniony
podczas éwiczen oddechowych.

- identyfikuje objawy i sytuacje
kwalifikujace klienta do bezwzglednego
przekierowania do lekarza,

KOMPETENCJE SPOLECZNE. .

. . fizjoterapeuty lub psychoterapeuty. .
Wskazuje granice wtasnych Test teoretyczny z wynikiem
kompetencji zawodowych oraz zasady generowanym automatycznie

. . . - wskazuje zasady odpowiedzialnego
bezpiecznej praktyki. . . .
prowadzenia praktyki trenerskiej

zgodnie z wymogami bezpieczenstwa i
etyki zawodowej.

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK
Strona internetowa Instytucji Certyfikujgcej: https://my-ps.eu/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/

Informacje

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Fundacja My Personality Skills



Program

PROGRAM SZKOLENIA: INSTRUKTOR TECHNIK ODDECHOWYCH

Szkolenie ma charakter warsztatowy - mate grupy - maksymalnie 8 uczestnikéw.

Szkolenie realizowane jest w terminie 26, 27 wrzesnia oraz 3 pazdziernika 2026r.

MODUL. 1 (90 min)

Biochemia oddechu i oddech funkcjonalny

¢ 30 min — WIEDZA
¢ Biochemia oddychania: rola tlenu i dwutlenku wegla w organizmie
¢ Mechanizm hiperwentylacji
e Oddech przez nos jako standard fizjologiczny
¢ Pojecie oddechu funkcjonalnego
e Wprowadzenie do Metody Butejki
¢ Rola przepony w procesie oddychania

e 60 min — PRAKTYKA
e Kwestionariusz wstepnej oceny wzorca oddechowego
» Nauka oddechu przez nos (¢wiczenia kontrolne)
e Aktywacja przepony (¢wiczenia czucia i torowania ruchu)
« Cwiczenia zwiekszajgce ruchomos¢ klatki piersiowej
¢ Autodiagnoza wzorca oddechowego uczestnikow

MODUL 2 (90 min)

Pauza kontrolna i $wiadomos$¢é oddechu

e 30 min - WIEDZA
e Czym jest pauza kontrolna (Control Pause)
¢ Interpretacja wynikéw pauzy kontrolnej
» Swiadomos$é oddechu jako element autoregulacii
¢ Wprowadzenie do treningu siedzgcego (cz. )

¢ 60 min — PRAKTYKA
e Pomiar pauzy kontrolnej
¢ Praca z tabelg swiadomosci oddechu
¢ Trening oddechowy w pozycji siedzacej — czes¢ |
¢ Nauka prowadzenia instruktazu podstawowego

MODUL 3 (90 min)

Regulacja napiecia i oddech w ruchu - cz. |

e 30 min - WIEDZA
¢ Mechanizm relaksacji a uktad autonomiczny
e Wprowadzenie do treningu autogennego
¢ Integracja oddechu z ruchem
¢ Przeglad podstawowych technik oddechowych

¢ 60 min - PRAKTYKA
¢ Trening autogenny Johannesa Heinricha Schultza (30 min)
e Trening oddechowy w ruchu — czesc¢ |
¢ Nauka prowadzenia krétkiej sesji oddechowej

MODUL 4 (135 min)

HRV, biofeedback w praktyce, sen i oddech nocny



e 30 min - WIEDZA
e HRV (zmienno$¢ rytmu serca) — podstawy fizjologiczne
¢ Wptyw wdziecznosci i regulacji emocji na HRV
e Zaburzenia oddychania podczas snu
e Znaczenie oddechu przez nos w nocy

¢ 60 min — PRAKTYKA
 Cwiczenia koherencji serca (oddech 5-6 cykli/min)
e Technika ,wdziecznos¢ + oddech”
e Symulacja instruktazu poprawy oddechu w czasie snu
e Opracowanie zalecen dla klienta

¢ 45 min — PRAKTYKA ZAAWANSOWANA
e Mapowanie stanu uktadu nerwowego
¢ Protokdt regulacyjny 3-etapowy
e Test przed—po
¢ Protokét przed snem oraz zalecenia przy wybudzeniu w nocy
¢ Najczestsze btedy klientéw i audyt snu

MODUL 5 (90 min)

Praca z przepong, postawg i otwarciem klatki piersiowej

e 30 min - WIEDZA
¢ Anatomia i biomechanika kompleksu przepona-tasmy powieziowe
e Wplyw postawy ciata na tor oddechowy
e Aktywacja i uwalnianie napie¢ przeponowych a uktad autonomiczny

e 60 min — PRAKTYKA
e Manualna i autoterapeutyczna aktywacja przepony
 Cwiczenia mobilizujace klatke piersiowa i kregostup piersiowy
¢ Korygowanie postawy w kontekscie uwolnienia oddechu funkcjonalnego
¢ Integracja prawidtowej pracy przepony z wzorcem postawno-oddechowym

MODUL 6 (90 min)

Programy oddechowe dopasowane do konkretnych wyzwan zdrowotnych

¢ 30 min — WIEDZA
¢ Metodyka tworzenia protokotéw oddechowych pod wyzwania zdrowotne (oparcie na wyniku Pauzy Kontrolnej)
e Oddech w astmie, alergiach oraz postepowanie i rekonwalescencja po COVID-19
¢ Specyfika oddechowa w cukrzycy, epilepsji, napadach leku i rozbieganym umysle
e Wptyw mikrowentylacji na procesy detoksykacji organizmu

¢ 60 min — PRAKTYKA
e Dobor protokotu oddechowego do wynikow pauzy kontrolnej
e Praca z klientem w stanie lekowym lub z objawami hiperwentylacji
e Warsztat uktadania planéw treningowych dla klientéw z wyzwaniami zdrowotnymi

MODUL 7 (90 min)

Somatic Body Scan z Oddechem Rezonansowym

¢ 30 min — WIEDZA
¢ Fizjologiczne podstawy oddechu rezonansowego
* Neurologiczne mechanizmy wyciszania uktadu wspétczulnego poprzez Somatic Body Scan
e Stymulacja nerwu btednego i maksymalizacja HRV podczas skanowania ciata

¢ 60 min — PRAKTYKA (Sesja Somatic Body Scan — 30 min + warsztat prowadzenia)
e warsztat i sesja body scan oraz prezentacja metodyki instruktazu

MODUL 8 (135 min)

Stres hormetyczny, odprezenie i tradycyjne techniki oddechowe



e 30 min - WIEDZA
e Stres hormetyczny a fizjologia oddechu
¢ Biologiczne i neurologiczne korzysci kontrolowanej hipoksiji i hiperkapnii
¢ Omowienie zaawansowanych technik: Bhastrika, Tummo, oddech CATANA

¢ 60 min — PRAKTYKA
 Cwiczenie symulacji treningu wysokosciowego
¢ Szybkie oddechy ognia i technika
¢ Praktyczne zastosowanie technik oddechowych

e 45 min — PRAKTYKA ZAAWANSOWANA
e Znajdowanie indywidualnego tempa i granicy bezpiecznej ekspozycji na stres hormetyczny
* Odprezenie i reintegracja uktadu nerwowego po zdarzeniach w stresie hormetycznym
¢ Dobdr technik do profilu klienta — przeciwwskazania i Srodki ostroznosci

MODUL 9 (90 min)

Trening oddechowy siedzacy - cz. Il (pogtebienie)

e 30 min - WIEDZA
¢ Adaptacja organizmu do zmniejszonej objetosci oddechu
e Progresja ¢wiczen w Metodzie Butejki
e Bezpieczenstwo i przeciwwskazania

¢ 60 min — PRAKTYKA
e Trening oddechowy w pozycji siedzacej — czes¢ lI
¢ Wydtuzanie pauzy kontrolnej
¢ Nauka korygowania btedéw uczestnika

MODUL 10 (90 min)

Oddech kobiety - fizjologia i cykl hormonalny

e 30 min - WIEDZA
¢ Wptyw cyklu menstruacyjnego na wzorzec oddechu
e Oddech w cigzy, po menopauzie i w potogu
¢ Regulacja napiecia w okresie PMS
e Roznice w torze oddechowym kobiet i mezczyzn

* 60 min — PRAKTYKA

« Cwiczenia regulujace napiecie w poszczegdlnych fazach cyklu
¢ Techniki oddechowe wspierajgce rownowage hormonalng
e Symulacja prowadzenia zaje¢ dedykowanych dla kobiet

MODUL 11 (90 min)

Relaksacja progresywna i oddech w ruchu - cz. I

¢ 30 min — WIEDZA
e Mechanizm napiecia migsniowego a oddech
¢ Relaksacja progresywna wedtug Edmunda Jacobsona
¢ Integracja oddechu z aktywno$cia fizyczna

¢ 60 min — PRAKTYKA
e Trening Jacobsona (30 min)
e Trening oddechowy w ruchu — czes¢ Il
e Tworzenie scenariusza zaje¢ taczacych ruch i oddech

MODUL 12 (90 min)

Nerw btedny i synchronizacja serce—oddech—-mézg

* 30 min — WIEDZA
¢ Rola nerwu btednego w regulaciji stresu
e 0$ serce-oddech—-mdzg



¢ Mechanizmy stymulacji nerwu btednego

e Zastosowanie mantr i muzyki w synchronizacji oddechu
¢ 60 min - PRAKTYKA

 Cwiczenia stymulujace nerw btedny

e Zsynchronizowane oddychanie z mantrg

e Zsynchronizowane oddychanie z muzyka

¢ Sesja konicowa: ,0ddychaj lepiej, zyj petniej”

MODUL 13 (45 min)

Walidacja i Egzamin

¢ 45 min — PRZYSTAPIENIE DO EGZAMINU
¢ Przeprowadzenie niezaleznego procesu walidacji kwalifikacji. Narzedziem walidacji jest zewnetrzny test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie (zamkniety, jednokrotnego wyboru). Uczestnik szkolenia przystepuje do testu egzaminacyjnego na
wtasnym smartfonie, tablecie lub laptopie.

e Wynik egzaminu generowany jest od razu po zakoriczeniu egzaminu.
¢ Certyfikat zostanie przestany droga elektroniczng nastepnego dnia roboczego po zakoriczeniu egzaminu.

Szkolenie realizowane jest w terminie 26, 27 wrzes$nia oraz 3 pazdziernika 2026r.

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia ustugi - wszystkie éwiczenia kazdy z uczestnikdw bedzie wykonywat samodzielnie, kazdego z
¢wiczen warsztatowych uczestnik doswiadczy na wtasnym ciele, pod opieka trenera prowadzacego szkolenie. Kazdy z uczestnikéw otrzyma

komplet niezbednych narzedzi, takich jak notes, dtugopis, maty, koce, pianki, watki, plastry na noc i usta oraz opaska na oczy.

Rezultat: certyfikat ukoriczenia szkolenia "Instruktor technik oddechowych”- uzyskanie kwalifikacji nie zarejestrowanych w ZRK.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 22

Przedmiot /
temat

Biochemia
oddechu i
oddech

funkcjonalny

Pauza

kontrolna i
Swiadomosé
oddechu

B

Regulacja
napiecia i
oddech w
ruchu - cz. |

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

Data realizacji
zajeé

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:30

11:45

13:15

14:00

15:30

Godzina
zakonczenia

11:30

11:45

13:15

14:00

15:30

15:45

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:45

01:30

00:15



Przedmiot /
temat

&3 -,

biofeedback
w praktyce,
sen i oddech
nocny

:F¥¥ Praca z
przepona,
postawag i
otwarciem
klatki
piersiowej

Programy
oddechowe
dopasowane
do
konkretnych
wyzwan
zdrowotnych

-

Somatic Body
Scan z
Oddechem
Rezonansowy
m

@3-

B Stres

hormetyczny,
odprezenie i
tradycyjne
techniki
oddechowe

Trening
oddechowy
siedzacy - cz.
1l
(pogtebienie)

@3-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

Data realizacji
zajeé

26-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

03-10-2026

03-10-2026

Godzina
rozpoczecia

15:45

10:00

11:30

11:45

13:15

14:00

15:30

15:45

10:00

11:30

Godzina
zakonczenia

18:00

11:30

11:45

13:15

14:00

15:30

15:45

18:00

11:30

11:45

Liczba godzin

02:15

01:30

00:15

01:30

00:45

01:30

00:15

02:15

01:30

00:15



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Oddech
kobiety —
fizjologia i
cykl
hormonalny

Zajecia

- Przerwa

Relaksacja

progresywna i Zajecia
oddech w

ruchu - cz. Il

20722 | Przerwa

Pyl Nerw

btedny i

synchronizac;j L
Zajecia

a serce-

oddech-

mézg

N
N
N

)

7 - Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Prowadzacy

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

AGNIESZKA
KLOS

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji
zajeé

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

Godzina
rozpoczecia

11:45

13:15

14:00

15:30

15:45

17:15

Liczba godzin

24:00

19:30

00:45

03:45

27:00

Cena

5280,00 PLN

Godzina
zakonczenia

13:15

14:00

15:30

15:45

17:15

18:00

Liczba godzin

01:30

00:45

01:30

00:15

01:30

00:45



Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5280,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 220,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 220,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 155,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 155,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 150,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 150,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 24:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1
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AGNIESZKA KLOS

Osoba prowadzaca szkolenie posiada doswiadczenie i kwalifikacje zdobyte nie wczesniej niz 5 lat
przed datg wprowadzenia danych do BUR.

Certyfikowana trener oddechu, ukoriczyta kurs instruktorski metody oddechowej Butejki — 32h
ksztatcenia w BUTEYKO CLINIC International Accredited by Prof. KP. Buteyko.

Certyfikowana coach i trener biznesu, specjalistka w zakresie rozwoju osobistego, komunikacji,
przywdédztwa oraz budowania odpornosci na stres i odpornosci psychicznej. Wspiera osoby
indywidualne oraz organizacje w odkrywaniu potencjatu, wzmacnianiu poczucia sprawczosci i
skutecznym radzeniu sobie z wyzwaniami zawodowymi i osobistymi.

Prowadzi szkolenia i warsztaty z zakresu odpornosci na stres, rezyliencji, komunikacji, feedbacku
oraz Swiadomego przywodztwa. W swojej pracy tgczy podejscie coachingowe z praktyka uwaznosci,
praca z ciatem i oddechem, wykorzystujgc elementy metody Butejko oraz zatozenia ACT (Terapii
Akceptacji i Zaangazowania) w ujeciu rozwojowym i edukacyjnym.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje komplet materiatéw dydaktycznych i organizacyjnych , wspierajgcych proces uczenia sig, do
samodzielnego prowadzenia zaje¢ i warsztatéw z zakresu technik oddechowych. Materiaty szkoleniowe przekazywane sg w formie
elektronicznej, co utatwia ich dalsze wykorzystanie i archiwizacje.

Materiaty dostepne dla uczestnikdw podczas szkolenia:

¢ maty do éwiczen, plastry na nos i usta,
¢ koce, watki, piteczki, klocki, opaski na oczy
¢ notatnik, dtugopis, teczka na materiaty drukowane

Materiaty szkoleniowe dla uczestnikéw na koniec szkolenia (forma elektroniczna):

1. Karty éwiczen i arkusze refleksji — zestaw narzedzi wspierajgcych proces uczenia sie

2. Opisy technik oddechowych i protokoty praktyk — zestaw instrukcji dotyczgcych technik uspokajajgcych, rownowazacych i aktywizujacych,
éwiczen wspierajacych regulacje uktadu nerwowego oraz praktyk aktywizujgcych nerw btedny.

3. Materialy do pracy z relaksacja i regeneracja — konspekty sesji treningu Jacobsona, Schultza, Somatic.

Informacje dodatkowe

¢ Szkolenie trwa 3 dni: 26, 27 wrzesnia oraz 3 pazdziernika 2026r.: 8 godzin zegarowych kazdego dnia.

¢ Szkolenie trwa 24 godziny zegarowe / 1440 minut.

¢ tacznie 12 modutéw szkoleniowych, z czego 360 minut to teoria, a 810 minut to praktyka. tacznie 1170 minut zajeé.

e Dodatkowy, 13 modut egzaminacyjny obejmuje 45 minut, w czasie ktérego przewidziana jest walidacja efektéw uczenia sie, w formie
testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie. Uczestnik szkolenia przystepuje do testu egzaminacyjnego na wtasnym
smartfonie, tablecie lub laptopie.

e Przerwy wliczaja sie do czasu trwania szkolenia.

e tgczny czas przerw wynosi 225 minut.

e Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ ustugi rozwojowej.

Adres

pl. Plac Wyzwolenia 2/3
40-423 Katowice

woj. Slaskie

EMPIRIA . Sala warsztatowa znajduje sie na parterze po prawej stronie od gtéwnego wejscia do budynku.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

e Bezptatny parking miejski. Parter.

Kontakt

AGNIESZKA KLOS

E-mail empiria@agnieszkaklos.pl
Telefon (+48) 506 603 452




