Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie: Instruktor Technik 4 390,00 PLN brutto
ﬁ Relaksacyjnych 4390,00 PLN netto

Numer ustugi 2026/08/28/119329/3773614 68,59 PLN brutto/h
68,59 PLN netto/h

264,37 PLN cena rynkowa @

HSS LUKASZ © Zielona Gora
NOWAK

& Ustuga szkoleniowa
Fkk ok ok 5075 ¥ stacjonarna
1108 ocen

{2 Zajecia grupowe
® 64:00h
) 03.10.2026 do 06.12.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Ustuga jest skierowana do oséb petnoletnich, ktére chcg zdobyé lub
rozwingé kompetencje potrzebne do prowadzenia zaje¢ relaksacyjnych, w
szczegolnosci do instruktordw rekreacji ruchowej, treneréw, nauczycieli
jogi i pilatesu, fizjoterapeutdéw, masazystéw, pracownikdw branzy wellness

Grupa docelowa ustugi i beauty, pedagogéw, psychologéw, animatoréw, pracownikéw instytucii
wsparcia oraz 0séb planujgcych rozpoczecie dziatalnosci w obszarze
relaksaciji i profilaktyki stresu.

Nie wystepujg dodatkowe wymagania.

Minimalna liczba uczestnikéw 3

Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji 02-10-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie: Instruktor Technik Relaksacyjnych przygotowuje uczestnika do samodzielnego, bezpiecznego i metodycznie
poprawnego planowania oraz prowadzenia indywidualnych i grupowych zaje¢ relaksacyjnych z wykorzystaniem technik



oddechowych, elementow jogi, pilatesu, stretchingu, mobilizacji, automasazu, relaksacji prowadzonej, jogi Nidra oraz

wybranych narzedzi dzwiekoterapii.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik charakteryzuje reakcje
stresowa, role uktadu nerwowego,
napiecia miesniowego i regeneracji

Uczestnik opisuje podstawy anatomii i
fizjologii oddechu oraz biomechaniki
postawy

Uczestnik rozpoznaje wskazania,
ograniczenia i przeciwwskazania do
technik ruchowych, oddechowych,
relaksacyjnych i dzwiekowych

Uczestnik prowadzi podstawowe
techniki oddechowe i relaksacje
prowadzonag

Uczestnik dobiera i demonstruje
¢wiczenia mobilizujace, rozciagajace,
posturalne i automasaz

Uczestnik prowadzi fragment ses;ji jogi
Nidra i wykorzystuje podstawowe
instrumenty relaksacyjne

Uczestnik opracowuje scenariusz zajeé¢
30-, 60- i 90-minutowych dla wybranej

grupy

Uczestnik tworzy bezpieczne i
wspierajgce warunki pracy z grupa.

Uczestnik samodzielnie prowadzi
autorska sesje relaksacyjna.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik Wyjasnia mechanizmy stresu
i podaje przyktady ich wptywu na ciato

Uczestnik rozréznia pobudzenie i
wyciszenie

Uczestnik omawia role przepony i zeber

Uczestnik omawia ustawienie miednicy,
kregostupa, barkéw, gtowy i stop

Uczestnik dobiera technike do opisu
przypadku i uzasadnia rezygnacje lub
modyfikacje éwiczenia w sytuacji ryzyka

Uczestnik formutuje jasne instrukcje,
dobiera tempo, obserwuje reakcje grupy
i bezpiecznie konczy praktyke

Uczestnik prezentuje poprawna
technike, proponuje wariant tatwiejszy i
trudniejszy oraz koryguje najczestsze
btedy.

Uczestnik buduje logiczng sekwencje;
bezpiecznie operuje gtosem i
dzwiekiem; uwzglednia
przeciwwskazania

Uczestnik okresla cel, strukture, czasy,
éwiczenia, modyfikacje, zasady
bezpieczenstwa i zakonczenie sesji

Uczestnik komunikuje granice, stosuje
jezyk niedyrektywny, reaguje na
potrzeby uczestnikéw i nie przekracza
swoich kompetencji.

Uczestnik realizuje zatozony cel,
zarzadza czasem, grupg i atmosfera
oraz dokonuje autorefleksji po
zajeciach.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéow 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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

¢ Ustuga jest skierowana do osob petnoletnich, ktére chcg zdoby¢ lub rozwing¢ kompetencje potrzebne do prowadzenia zaje¢
relaksacyjnych, w szczegdlnosci do instruktoréw rekreacji ruchowej, treneréw, nauczycieli jogi i pilatesu, fizjoterapeutéw, masazystéw,
pracownikéw branzy wellness i beauty, pedagogéw, psychologdéw, animatoréw, pracownikdw instytucji wsparcia oraz oséb planujacych
rozpoczecie dziatalnosci w obszarze relaksacji i profilaktyki stresu.

Program:

stres i reakcja organizmu; uktad nerwowy; napiecie miesniowe; regeneracja; rola instruktora i granice
1. Podstawy relaksacji Jjaorg Y, napie e g ] g

kompetenciji
2. Anatomia, fizjologia i podstawy anatomii funkcjonalnej; fizjologia wysitku i odpoczynku; biomechanika ruchu;
biomechanika — online bezpieczenstwo
3. Oddech przepona; oddech zebrowy; oddech uspokajajacy; techniki oddechowe; obserwacja i modyfikacje
4. Prawidtowa postawa ustawienie miednicy, kregostupa, barkow, gtowy i stép; rbwnowaga; ergonomia oséb siedzgcych

5. Cwiczenia relaksacyjne i o ) . ) o L ) R
elementy jogi, spokojnego pilatesu, stretchingu, mobilizacji i automasazu; ¢wiczenia przeciwbdlowe

prozdrowotne
6. Relaksacja prowadzona rozluznianie miesni; skan ciata; wizualizacja; $wiadomy oddech; praca gtosem
7. Joga Nidra teoria; praktyka; etapy i budowa sesji; tworzenie wtasnego tekstu prowadzenia

misy, gong, dzwonki, kij deszczowy, beben oceaniczny; zasady uzycia; bezpieczenstwo i

8. Dzwiekoterapia . .
przeciwwskazania



9. Prowadzenie grup i praca z gtos, tempo, muzyka, swiatto, atmosfera; seniorzy, osoby zestresowane, pracownicy biurowi, kobiety,
réznymi odbiorcami osoby poczatkujace i z ograniczeniami ruchowymi

10. Budowanie zaje¢ i walidacja scenariusze 30/60/90 min; prowadzenie autorskich zaje¢; egzamin praktyczny; oméwienie

Metody realizac;i
¢ miniwyktad i prezentacja

¢ demonstracja instruktorska

¢ C¢wiczenia indywidualne, w parach i w matych grupach
¢ praktyka prowadzona i trening umiejetnosci

¢ analiza przypadku i dyskusja moderowana

e praca z materiatem online

e opracowanie scenariuszy zaje¢

e symulacja prowadzenia grupy i informacja zwrotna

Walidacja i warunki ukonczenia

Walidacja powinna by¢ oddzielona od procesu ksztatcenia w zakresie mozliwym organizacyjnie i prowadzona wedtug jednolitych
kryteriéw zapisanych w arkuszu oceny.

Element walidacji Zakres Warunek zaliczenia - propozycja
. stres, anatomia i fizjologia, oddech, postawa, bezpieczenstwo, minimum 70% poprawnych
Wywiad swobodny . ) o
przeciwwskazania odpowiedzi

kompletno$¢ oraz spetnienie
Tworzenie scenariuszy zaje¢ 30, 60 i 90 minut wszystkich kryteriéw w karcie
oceny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

spetnienie kryteriow
samodzielne przeprowadzenie zaje¢ lub ich reprezentatywnego fragmentu bezpieczeristwa oraz minimum
70% punktow

Obserwacja w warunkach
symulowanych

minimum 80% — prég do ustalenia

Frekwencja udziat w zajeciach stacjonarnych i realizacja czesci online )
przez organizatora

Dokument potwierdzajgcy ukonczenie: certyfikat ukoriczenia kursu zawierajgcy nazwe ustugi, termin, liczbe godzin i osiggniete efekty
uczenia sie.

Materiaty i wyposazenie

Uczestnik otrzymuje:

e skrypt szkoleniowy

e gotowe scenariusze zaje¢

e checklisty i liste przeciwwskazan

¢ nagrania relaksacji i gotowe playlisty

¢ dostep do materiatéw online przez 12 miesiecy

o certyfikat ukonczenia kursu po spetnieniu warunkéw

Organizator zapewnia przestrzen do ¢wiczen oraz sprzet wykorzystywany podczas zaje¢, w tym — zaleznie od programu — maty, koce,
watki, poduszki i instrumenty dZzwiekowe. Szczegétowa lista wyposazenia wymaga potwierdzenia.



Czas poswiecony na zajecia teoretyczne: 17 godzin
Czas poswiecony na zajecia praktyczne: 37 godzin
Czas przerw: 8 godzin

Czas poswiecony na walidacje: 2 godziny

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 26

Przedmiot / Typ
. Prowadzacy
temat aktywnosci

Podstawy L Agnieszka
> Zajecia

relaksacji -

teoria

Koscian

2726 | Przerwa -

Podstawy L Agnieszka
= Zajecia L.
relaksacji - Koscian

praktyka

Anatomia,

fizjologia i Zajecia Agnieszka

i X Koscian
biomechanika

- teoria

- Przerwa -

Anatomia,

fizjologia i Zajecia
biomechanika

- praktyka

Agnieszka
Koscian

Oddech o Agnieszka
g Zajecia .
- teoria Koscian

8726 | Przerwa -

Oddech Zaieci Agnieszka
- praktyka ajecta Koscian

Prawidtowa L Agnieszka
Zajecia -
postawa - Koscian

teoria

Data realizacji
zajeé

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

25-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

12:00

13:00

09:00

12:00

13:00

09:00

12:00

13:00

09:00

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

17:00

12:00

13:00

17:00

12:00

13:00

17:00

12:00

Liczba godzin

03:00

01:00

04:00

03:00

01:00

04:00

03:00

01:00

04:00

03:00



Przedmiot /
temat

(1222

12226
Prawidtowa
postawa -
praktyka

éwiczenia
relaksacyjne i
prozdrowotne
- teoria

om-

Cwiczenia
relaksacyjne i
prozdrowotne
- praktyka

Ralaksacja
prowadzona -
praktyka

(72208

PP Yoga
Nidra -
praktyka

Dzwiekoterapi
a - praktyka

(oo 20 B

Prowadzenie
grup - praca z
réznymi
odbiorcami -
teoria

Prowadzenie
grup - praca z
réznymi
odbiorcami -
praktyka

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Agnieszka
Koscian

Agnieszka
Koscian

Agnieszka
Koscian

Agnieszka
Koscian

Agnieszka
Koscian

Agnieszka
Koscian

Agnieszka
Koscian

Agnieszka
Koscian

Data realizacji
zajeé

25-10-2026

25-10-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

05-12-2026

05-12-2026

05-12-2026

05-12-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

13:00

09:00

12:00

13:00

09:00

12:00

13:00

09:00

12:00

13:00

15:00

Godzina
zakonczenia

13:00

17:00

12:00

13:00

17:00

12:00

13:00

17:00

12:00

13:00

15:00

17:00

Liczba godzin

01:00

04:00

03:00

01:00

04:00

03:00

01:00

04:00

03:00

01:00

02:00

02:00



Przedmiot /
temat

Bodowanie
zajec -
praktyka

2m-

Budowanie
zajec -
praktyka

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidac;ji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Agnieszka
Koscian

Agnieszka
Koscian

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji
zajeé

06-12-2026

06-12-2026

06-12-2026

06-12-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

12:00

13:00

15:00

Liczba godzin

64:00
54:00
02:00
08:00
74:30
Cena
4.390,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

4 390,00 PLN

68,59 PLN

68,59 PLN

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

15:00

17:00

Liczba godzin

03:00

01:00

02:00

02:00



Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 64:00

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
O Agnieszka Koscian

‘ ' opis

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty przekazywane sg uczestnikom w formie drukowanej na kazdy modut osobny komplet do pracy w zakresie tego modutu.

Informacje dodatkowe

Ustuga zwolniona z podatku VAT na podstawie: art. 43 ust. 1 pkt 26-29 ustawy o VAT oraz § 3 ust. 1 pkt 13 i 14 rozporzadzenia Ministra
Finansdw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2018 .
poz. 701).

Dla os6b korzystajacych z dofinansowania wymagana jest minimalna frekwencja na poziomie 80% zaje¢, potwierdzone istg obecnosci.
Koszty noclegu, wyzywienia i dojazdu uczestnicy pokrywajg we wtasnym zakresie.
Po zakonczeniu szkolenia uczestnik otrzymuje:

¢ certyfikat potwierdzajacy nabycie kompetencji, wydany po pozytywnym zaliczeniu procesu walidaciji.

Adres

ul. Podwdéjna 6L
65-389 Zielona Gora

woj. lubuskie
Studio Ocean Yoga, Zielona Goéra
Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja
o Wi



Kontakt

ﬁ E-mail alicja.mnowak@gmail.com

Telefon (+48) 730 891 919

ALICJA NOWAK



