Mozliwos$¢ dofinansowania

KURS : HEALTH & WELLBEING 4.0 - 6 066,00 PLN brutto

INSTYTUT — zdrowie i jako$¢ zycia
KOMPETENC]I

INSTYTUT

NOWOCZESNYCH © Olsztyn
KOMPETENCJI ® Ustuga szkoleniowa
SPOLKA Z

[ stacjonarna
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS  ( ZAlscia grupowe
CIA O® 20:00h

£ 17.10.2026 do 19.10.2026

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Rozwdj kompetencji wspierajgcych 6066,00 PLN netto

303,30 PLN brutto/h
303,30 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/08/28/236434/3774777

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Grupa docelowa ustugi

0s6b zainteresowanych rozwojem osobistym i zawodowym, chcacych
poszerzy¢ wiedze i umiejetnos$ci w zakresie zdrowego stylu zycia,
aktywnosci fizycznej, dobrostanu oraz Swiadomego dbania o zdrowie i
jakosé¢ zycia,

0s6b chcacych pracowaé nad wtasnym rozwojem, sprawnoscig,
zdrowymi nawykami i poprawa jakosci zycia,

oso6b zainteresowanych zdobyciem wiedzy i praktycznych
umiejetnosci zwigzanych z aktywnoscig fizyczng, zdrowiem,
profilaktyka i dobrostanem,

0s6b planujacych rozpoczecie pracy lub rozwéj zawodowy w obszarze
treningu personalnego, fitness i wellness,

0s6b bezrobotnych oraz poszukujacych nowych mozliwosci rozwoju
osobistego i zawodowego,

pracownikédw branzy beauty, fitness i wellness zainteresowanych
poszerzeniem swoich kompetencji o zagadnienia zwigzane ze
zdrowiem, aktywnoscig fizyczng i dobrostanem,

0s6b planujgcych rozpoczecie lub rozwdj dziatalnosci zwigzanej ze
zdrowiem, jakos$cig zycia, wellness i aktywnoscig fizyczna,

0s6b zainteresowanych nowoczesnymi i innowacyjnymi rozwigzan

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 3
Data zakonczenia rekrutacji 16-10-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwéj osobistych kompetencji uczestnika w zakresie $wiadomego dbania o zdrowie, sprawnosg¢,
dobrostan i jakos$¢ zycia. Uczestnik zdobedzie wiedze i praktyczne umiejetnos$ci dotyczace profilaktyki zdrowotnej,
bezpiecznej aktywnosci fizycznej, planowania treningu oraz ksztattowania zdrowych nawykéw. Szkolenie wspiera rozwdj
osobisty i wpisuje sie w Inteligentng Specjalizacje Warmii i Mazur ,Zdrowe Zycie”.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

omawia wptyw aktywnosci na zdrowie i
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zdrowie i jako$¢ zycia zgodne z Wywiad swobodny

dobrostanu; wyjasnia ich znaczenie dla

obszarem ,Zdrowe Zycie” S
zdrowia i jakosci zycia

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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Szkolenie koncentruje sie na rozwoju osobistym uczestnika poprzez $wiadoma prace nad zdrowiem, sprawnoscig fizyczng, dobrostanem
oraz jakoscig zycia. Program pozwala zdoby¢ wiedze i praktyczne umiejetnosci dotyczace aktywnosci fizycznej, prawidtowego
planowania treningu, budowania zdrowych nawykdéw, motywacji oraz $wiadomej pracy nad wtasnym ciatem i kondycja.

Uczestnik uczy sig wyznaczac¢ indywidualne cele, dobiera¢ aktywnos$¢ do wiasnych potrzeb i mozliwosci, rozwija¢ samodyscypling oraz
wprowadzac¢ trwate zmiany wspierajgce zdrowy i aktywny styl zycia. Szkolenie wzmacnia swiadomos$¢ znaczenia profilaktyki, ruchu i
codziennych wyboréw dla zdrowia fizycznego, dobrostanu i dtugofalowej jakosci zycia.

Zakres ustugi jest powigzany z Inteligentng Specjalizacjg Warmii i Mazur ,Zdrowe Zycie”, poprzez rozwdj wiedzy i kompetencji
dotyczacych zdrowia, profilaktyki, aktywnosci fizycznej, dobrostanu oraz rozwigzan stuzgcych poprawie jakosci zycia.

B DZIEN 1 —17.10.2026

Zdrowie, Swiadomos¢ ciata i aktywnosé fizyczna
09:00-12:00 | 3 godz.
Swiadoma aktywno$¢ fizyczna jako element zdrowia i rozwoju osobistego

Podstawy anatomii i bezpieczerstwa, ocena mozliwosci organizmu, Swiadomos¢ wtasnego ciata, rozpoznawanie indywidualnych potrzeb
oraz okreslanie celéw zwigzanych ze zdrowiem i sprawnoscia.

Prowadzacy: Piotr Wilma

12:00-13:00 | 1 godz.

PRZERWA

13:00-17:00 | 4 godz.

Trening wspierajacy zdrowie, sprawnos¢ i jakos¢ zycia

Prawidtowa technika wykonywania ¢wiczen, rozwdj sity, mobilnosci i stabilizacji oraz dobér aktywnosci do indywidualnych potrzeb,
mozliwosci i zatozonych celdw.

Prowadzacy: Piotr Wilma

Lacznie: 8 godz., w tym 1 godz. przerwy

B DZIEN 2 — 18.10.2026

Indywidualny rozwdj sprawnosci i dobrostanu
09:00-12:00 | 3 godz.
Indywidualne planowanie aktywnosci i rozwdéj wtasnego potencjatu

Okreslanie celéw, dobor éwiczen, stopniowanie obcigzen, rozwijanie sprawnosci oraz $wiadoma praca nad wtasnym ciatem i
mozliwo$ciami organizmu.



Prowadzacy: Piotr Wilma

12:00-13:00 | 1 godz.

PRZERWA

13:00-15:30 | 2 godz. 30 min

Praktyczne metody pracy nad zdrowiem i dobrostanem

Trening funkcjonalny, ¢wiczenia prozdrowotne, mobilnos$¢, regeneracja oraz tworzenie indywidualnego planu aktywnosci wspierajgcego
zdrowie, sprawnos¢ i dobre samopoczucie.

Prowadzacy: Piotr Wilma

tacznie: 6 godz. 30 min, w tym 1 godz. przerwy

B DZIEN 3 —19.10.2026

Rozwéj osobisty i ,Zdrowe Zycie”
08:30-11:00 | 2 godz. 30 min
Rozwdj osobisty poprzez zdrowie i aktywnosé fizyczng

Motywacja, samodyscyplina, Swiadome wyznaczanie celéw, budowanie trwatych nawykéw oraz zarzgdzanie wtasnym rozwojem.
Wykorzystanie aktywnosci fizycznej jako narzedzia wspierajgcego dobrostan, sprawnos$¢ i jakos¢ zycia.

Prowadzacy: Piotr Wilma

11:00-12:00 | 1 godz.

PRZERWA

12:00-13:30 | 1 godz. 30 min

Zdrowe Zycie - zdrowie, dobrostan i $wiadomy rozwéj osobisty

Profilaktyka zdrowotna, aktywny styl Zycia i rownowaga psychofizyczna. Znaczenie ruchu i zdrowych nawykéw dla jakosci zycia.
Swiadome ksztattowanie zachowari prozdrowotnych oraz rozwigzania wspierajgce zdrowie i dobrostan, powigzane z Inteligentna
Specjalizacjg Warmii i Mazur ,Zdrowe Zycie".

Prowadzacy: Piotr Wilma

13:30-14:00 | 30 min

WALIDACJA EFEKTOW UCZENIA SIE

Weryfikacja osiggniecia zatozonych efektéw uczenia sie.

Walidator: Marek Zuraw

ORGANIZACJA ZAJEC

e szkolenie realizowane jest w 1 grupie liczacej maksymalnie 2 osoby;
e dla uczestnikéw przygotowane sg 2 indywidualne stanowiska pracy;
e kazde stanowisko obejmuje: stot, krzesto, notatnik oraz dtugopis;

e podczas czesci praktycznej przewidziany jest udziat 0 modelki;

¢ ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych;

e przerwy sg wliczone w czas trwania szkolenia.

WALIDACJA EFEKTOW UCZENIA SIE

¢ walidacja odbywa sie po zakorniczeniu wszystkich blokéw szkoleniowych;

e czas przeznaczony na walidacje wynosi 60 minut i jest wliczony w czas ustugi;

e kazdy uczestnik oceniany jest indywidualnie, niezaleznie od grupowej organizacji procesu;

e zastosowane zostang dwie metody: obserwacja w warunkach symulowanych oraz wywiad swobodny ustrukturyzowany;
¢ obserwacja stuzy sprawdzeniu prawidtowosci wykonywania zadan praktycznych;



e wywiad pozwala zweryfikowa¢ wiedze uczestnika, rozumienie podejmowanych dziatan, zasad bezpieczeristwa oraz zagadnien

zwigzanych z zielonymi kompetencjami;
¢ ocena dokonywana jest przy wykorzystaniu jednolitej karty walidaciji;
¢ wynik okreslany jest jako: ,spetnia kryteria” / ,nie spetnia kryteriow".

CERTYFIKACJA

¢ proces certyfikacji jest oddzielony od procesu prowadzenia szkolenia;

¢ podstawe certyfikacji stanowig wyniki walidacji oraz potwierdzenie osiagniecia wymaganych efektéw uczenia sie;
o certyfikat wydawany jest uczestnikom, ktérzy spetnili okreslone dla ustugi kryteria weryfikaciji.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 10

Przedmiot /
temat

Swiadoma
aktywnos$é
fizyczna jako
element
zdrowia i
rozwoju
osobistego -
podstawy
anatomii,
bezpieczenst
Wwo, ocena
mozliwosci
organizmu,
$wiadomosé
ciata,
indywidualne
potrzeby i
cele

am-

Trening
wspierajacy
zdrowie,
sprawnos¢ i
jakosé zycia -
prawidtowa
technika
éwiczen, sita,
mobilnosé,
stabilizacja,
dobér
aktywnosci do
potrzeb i
mozliwosci

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Piotr Wilma

Piotr Wilma

Data realizacji
zajeé

17-10-2026

17-10-2026

17-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

12:00

13:00

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

17:00

Liczba godzin

03:00

01:00

04:00



Przedmiot /
temat

Indywidualne
planowanie
aktywnosci i
rozwoj
wlasnego
potencjatu -
okreslanie
celéw, dobér
¢éwiczen,
stopniowanie
obciazen,
budowanie
sprawnosci i
$wiadoma
praca nad
wiasnym
ciatem

en-

Praktyczne
metody pracy
nad zdrowiem
i
dobrostanem
- trening
funkcjonalny,
éwiczenia
prozdrowotne,
mobilnos¢,
regeneracja
oraz
tworzenie
indywidualneg
o planu
aktywnosci

Typ

aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Piotr Wilma

Piotr Wilma

Data realizacji
zajeé

18-10-2026

18-10-2026

18-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

12:00

13:00

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

15:30

Liczba godzin

03:00

01:00

02:30



Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- L . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zaje¢ rozpoczecia zakonczenia

Rozw6j

osobisty
poprzez
zdrowie i
aktywnosé
fizyczna -
motywacja,
samodyscypli
na,
wyznaczanie
celow,
budowanie
trwatych
nawykow i

Zajecia Piotr Wilma 19-10-2026 08:30 11:00 02:30

Swiadome
zarzadzanie
wiasnym
rozwojem

- Przerwa - 19-10-2026 11:00 12:00 01:00

Zdrowe

Zycie -

zdrowie,

dobrostani Zajecia Piotr Wilma 19-10-2026 12:00 13:30 01:30
$wiadomy

rozwoj

osobisty

- Walidacja - 19-10-2026 13:30 14:00 00:30

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 20:00
w tym suma godzin zajeé 16:30
w tym suma godzin walidaciji 00:30
w tym suma przerw 03:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 22:30

Cennik

Cennik



Rodzaj ceny

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 066,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 066,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 303,30 PLN
Koszt osobogodziny netto 303,30 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin

Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 20:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
o

121

Piotr Wilma

Piotr Wilma jest doswiadczonym trenerem personalnym i praktykiem zwigzanym z branzg sportowa,
treningowa i prozdrowotng. Od wielu lat zajmuje sie aktywnoscig fizyczng oraz wspieraniem oséb w
poprawie sprawnosci, kondycji, zdrowych nawykoéw i jakosci zycia. Posiada wieloletnie
doswiadczenie w prowadzeniu dziatalnos$ci w zakresie edukacji sportowej, zaje¢ sportowych i
rekreacyjnych oraz indywidualnej pracy treningowej.

W swojej pracy koncentruje sie na indywidualnym podejsciu do cztowieka, uwzgledniajac jego
mozliwosci, potrzeby, poziom sprawnosci oraz cele osobiste. Trening traktuje nie tylko jako
narzedzie poprawy kondycji fizycznej, ale réwniez jako istotny element rozwoju osobistego,
budowania motywaciji, samodyscypliny, zdrowych nawykéw, Swiadomosci wtasnego ciata oraz
dtugofalowego dobrostanu.

Specjalizuje sie w zagadnieniach zwigzanych z treningiem personalnym, aktywnoscig fizyczna,
zdrowym stylem zycia, profilaktykg poprzez ruch oraz poprawa sprawnosci i jakosci zycia. W pracy z
uczestnikami ktadzie nacisk na praktyczne wykorzystanie zdobywanej wiedzy, Swiadome
wyznaczanie celéw oraz dostosowanie aktywnosci do indywidualnych potrzeb i mozliwosci.

Jego doswiadczenie i obszar specjalizacji wpisuja sie w tematyke rozwoju osobistego oraz
zagadnienia zwigzane ze zdrowiem, aktywnoscig fizyczna, profilaktyka, dobrostanem i poprawa
jakosci zycia, pozostajgc spodjne z kierunkiem Inteligentnej Specjalizacji Warmii i Mazur ,Zdrowe
Zycie”.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Organizator zapewnia uczestnikom komplet materiatéw, produktédw oraz narzedzi niezbednych do prawidtowej realizacji szkolenia.

W trakcie zaje¢ wykorzystywane sg materiaty uwzgledniajgce rozwigzania biodegradowalne oraz akcesoria przeznaczone do
wielokrotnego uzytkowania. Organizacja szkolenia uwzglednia komfort i potrzeby uczestnikéw, a przewidziane przerwy sg wliczone do
czasu zajec¢. Ustuga rozliczana jest w godzinach zegarowych, przy czym 1 godzina odpowiada 60 minutom.

Po ukoriczeniu szkolenia uczestnik otrzymuje certyfikat potwierdzajacy udziat, osiggniete efekty uczenia sie oraz przeprowadzong
walidacje, zgodnie z wymaganiami BUR.

Realizacja ustugi wspiera rozwdj zielonych kompetencji, promuje rozwigzania przyjazne $rodowisku oraz przygotowuje do wdrazania
zasad zielonej gospodarki w dziatalnos$ci mikroprzedsiebiorstw.

Adres

ul. Grunwaldzka 2/3
10-124 Olsztyn

woj. warmifnsko-mazurskie

sala fitness

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail instytutkompetencji@interia.pl

Telefon (+48) 501 095 648

Kinga Kozurno



