Mozliwos$¢ dofinansowania

FUNDACI]A

AISIE|S|

FUNDACJA
ANIMACJI
SPOLECZNEJ |
EKONOMII
SPOLECZNEJ

ok ok Kok 50/5

15 ocen

Szkolenie z zakresu planowania i
wykonywania bezpiecznej aktywnosci
fizycznej przez osoby starsze wraz z
psychologicznymi aspektami wspierania.
Szkolenie zakonnczone egzaminem.

Numer ustugi 2026/09/02/166928/3784691

© Katowice

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

23] Zajecia grupowe

®© 20:00h

B 24.11.2026 do 08.12.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Styl zycia / Sport

5 000,00 PLN brutto
5000,00 PLN netto
250,00 PLN brutto/h
250,00 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Szkolenie skierowane jest do oséb, ktére chcg wspieraé senioréw w
bezpiecznym podejmowaniu aktywnosci fizycznej w warunkach

domowych, pomagajac im poprawia¢ sprawnosc¢, rownowage, site

miesniowg i samodzielnos¢.

Uczestnikami moga byé w szczegdlnosci osoby:

e pracujace z seniorami lub sprawujgce nad nimi opieke,
e wspierajgce starszych cztonkéw rodziny w codziennym

funkcjonowaniy,

e prowadzgce zajecia, warsztaty lub dziatania aktywizujace dla oséb

starszych,

fizycznej,

e chcace zacheca¢ senioréw do regularnej i bezpiecznej aktywnosci

¢ zainteresowane profilaktykg upadkéw oraz wspieraniem

samodzielnosci os6b starszych,

¢ potrzebujace praktycznej wiedzy dotyczacej prawidtowego i

bezpiecznego wykonywania ¢wiczen przez senioréw,
¢ chcace nauczyé sie dobiera¢ ¢wiczenia do mozliwosci i ograniczen

os6b starszych,

e chcace przygotowywac proste plany aktywnosci dostosowane do

potrzeb seniorow,

¢ pragnace skutecznie motywowac osoby starsze do ruchu i wspierac je

w utrzymaniu regularnosci ¢wiczen.

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikéow 20

Data zakonczenia rekrutacji 23-11-2026



Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga prowadzi do nabycia kwalifikacji - Planowanie i wspieranie bezpiecznej aktywnosci fizycznej oséb starszych z
uwzglednieniem aspektéw psychologicznych. ICVC/DWB 20824.45

Celem ustugi jest przygotowanie uczestnika do planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej dla osoby starszej oraz do
wspierania jej w wykonywaniu ¢wiczen w warunkach domowych, z uwzglednieniem mozliwos$ci zdrowotnych i
psychologicznych aspektéw motywowania.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Okresla korzysci wynikajace z

Test teoretyczn
regularnej aktywnosci fizycznej yezny

WIEDZA: Charakteryzuje wptyw

aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie opisuje wptyw regularnej aktywnosci
osoby starszej fizycznej na zmiany zachodzace w

organizmie wraz z wiekiem (masa Test teoretyczny
miesniowa, rbwnowaga, ruchomos¢
stawow)

Wskazuje przeciwwskazania do

WIEDZA: Charakteryzuje zasady wykonywania éwiczeft
bezpieczenstwa podczas aktywnosci
fizycznej oso6b starszych

Test teoretyczny

Opisuje zasady przygotowania miejsca,

. L _— Test teoretyczny
stroju, wyposazenia i nawodnienia

Opisuje strukture treningu obejmujaca
rozgrzewke, czesé gtéwna i Test teoretyczny

zakorniczenie
WIEDZA: Omawia zasady planowania

aktywnosci fizycznej dla osoby starszej
Charakteryzuje zasady progresiji,

regeneracji i dostosowania ¢wiczen do Test teoretyczny
mozliwosci seniora

Przygotowuje bezpieczng przestrzen do

¢wiczen, eliminujac zidentyfikowane Obserwacja w warunkach
zagrozenia (o$wietlenie, podtoga, symulowanych
UMIEJETNOSCI: Przygotowuje warunki przestrzefi woksl, stabilne oparcie)

do bezpiecznego wykonywania éwiczen

Dobiera wyposazenie, stroj i
nawodnienie do zaplanowanych Analiza dowodoéw i deklaraciji
éwiczen



Efekty uczenia sie

UMIEJETNOSCI: Planuje aktywno$é
fizycznag dostosowang do mozliwosci
osoby starszej

UMIEJETNOSCI: Wspiera osobe starsza
podczas wykonywania aktywnosci
fizycznej

KOMPETENCJE SPOLECZNE:
Respektuje samodzielnos$¢, mozliwosci
i decyzje osoby starszej

KOMPETENCJE SPOLECZNE:
Komunikuje sie z osobg starszg w
sposo6b wspierajacy i zrozumiaty

WIEDZA: Charakteryzuje
psychologiczne zasady wspierania
osoby starszej w podejmowaniu
aktywnosci fizycznej.

Kryteria weryfikacji

opracowuje prosty plan treningu
domowego dla wskazanej osoby
starszej, okreslajac czestotliwos$é
éwiczen, liczbe serii i powtérzen oraz
intensywnos¢é

dobiera do opracowanego planu
éwiczenia wzmacniajgce, rbwnowazne,
oddechowe i mobilizacyjne
odpowiednio do mozliwosci osoby
starszej

demonstruje prawidtowe wykonanie
éwiczen

przekazuje seniorowi jasne instrukcje

koryguje podstawowe btedy seniora

zacheca seniora do samodzielnego
wykonywania ¢wiczen

uwzglednia indywidualne tempo,
samopoczucie i ograniczenia osoby
starszej

stosuje wzmocnienia werbalne i
pozytywnga informacje zwrotng w reakcji
na wysitek seniora

reaguje na odmowe i zniechecenie
seniora bez wywierania presji

Rozpoznaje najczestsze bariery
psychologiczne utrudniajagce osobom
starszym podejmowanie aktywnosci
fizycznej

Wskazuje zasady wspierajgcej
komunikacji i motywowania seniora z
poszanowaniem jego samodzielnosci,
godnosci, mozliwosci oraz prawa do
odmowy.

Wskazuje sposoby reagowania na
bariery psychologiczne, odmowe i
zniechecenie osoby starsze;j.

Metoda walidacji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

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

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://standardgccs.com/gccs-icve/
Strona internetowa Instytucji Walidujgcej: https://icvc.eu/kwalifikacje-icve/

Informacje

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego

Program

Dzien 1. Podstawy bezpiecznej aktywnosci fizycznej

Modut 1. Wprowadzenie

przedstawienie prowadzgcego,
omowienie celdw szkolenia,

poznanie oczekiwan uczestnikéw,
przedstawienie zasad bezpieczenstwa.

Modut 2. Korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej senioréw

wptyw ruchu na serce i uktad krazenia,

wptyw aktywnosci na ci$nienie tetnicze,
znaczenie ruchu w profilaktyce i kontroli cukrzycy,
wptyw éwiczen na kosci, stawy i miesnie,
poprawa réwnowagi,

wspieranie pamieci i sprawnosci umystowe;j,
zachowanie samodzielnosci,

poprawa jakosci zycia.

Modut 3. Jak organizm starzeje sie¢ z wiekiem?

utrata masy miesniowe;j,

pogorszenie rbwnowagi,

zmniejszenie ruchomosci i sztywnos¢ stawdw,
osteoporoza,

najczestsze mity dotyczace aktywnosci fizycznej senioréw.

Modut 4. Bezpieczeristwo podczas ¢wiczen

wybor odpowiedniej pory na ¢wiczenia,

objawy wskazujgce na koniecznos¢ przerwania treningu,
przeciwwskazania do aktywnosci fizycznej,

odpowiedni stréj do ¢wiczen,

prawidtowe nawodnienie,

przygotowanie bezpiecznego miejsca do ¢wiczen.

ICVC Certyfikacja Sp. z 0.0.

Talent Odyssey Ltd



Dzien 2. Rozgrzewka i przygotowanie organizmu do wysitku
e o Powtdrzenie najwazniejszych informacji dotyczacych bezpieczenstwa i korzysci wynikajacych z ruchu.
Modut 5. Dlaczego rozgrzewka jest obowigzkowa?

e o cele rozgrzewki,
e wptyw rozgrzewki na miesnie,
e przygotowanie stawéw do wysitku,
e zapobieganie urazom.

Modut 6. Nauka kompletnej rozgrzewki

e e« mobilizacja szyi,
¢ mobilizacja barkéw,
¢ céwiczenia kregostupa,
¢ mobilizacja bioder,
e przygotowanie kolan,
e mobilizacja stawdw skokowych.

Modut 7. Cwiczenia aktywujace

e o ¢wiczenia oddechowe,
¢ aktywacja miesni posladkowych,
¢ aktywacja miesni brzucha,
e ¢wiczenia rbwnowazne,
e przygotowanie organizmu do gtéwnej czesci treningu.

Dzien 3. Nauka podstawowych ¢wiczen
e o Powtdrzenie kompletnej rozgrzewki.
Modut 8. Ewiczenia wzmacniajace dolng czeéé ciata

e o siadanie i wstawanie z krzesta,
e przysiad wykroczny,
e wspiecia na palce,
e odwodzenie nogi,
e prostowanie biodra.

Modut 9. Cwiczenia gérnej czesci ciata

e o pompki przy Scianie,
e wiostowanie z guma,
¢ wyciskanie gumy,
® unoszenie ramion,
e ¢wiczenia wzmacniajgce chwyt.

Modut 10. Cwiczenia stabilizacyjne i réownowaga (w trakcie zajeé prowadzona jest walidacja metoda Obserwacja w warunkach
symulowanych - Egzaminator obserwuje uczestnikéw przez caly czas trwania modutu)

e e« stanie na jednej nodze,
e chodzenie stopa za stopg,
e marsz z wysokim unoszeniem kolan,
e éwiczenia poprawiajgce reakcje rbwnowazne.

Dzien 4. Samodzielny trening w domu
e e« Powtdrzenie poznanych ¢wiczen i zasad bezpieczenstwa.
Modut 11. Jak utozy¢ trening w domu?

e o czestotliwos$é éwiczen,
e dobdr liczby serii,
e dobor liczby powtdrzen,
e dostosowanie intensywnosci,
¢ stopniowe zwiekszanie trudnosci ¢wiczen,



* znaczenie regeneraciji.

Modut 12. Kompletny trening domowy (w trakcie zaje¢ prowadzona jest walidacja metoda Obserwacja w warunkach symulowanych -
Egzaminator obserwuje uczestnikow przez caty czas trwania modutu; tacznie z Modutem 10 na jednego uczestnika przypada ok. 5
minut obserwac;ji)

e o rozgrzewka,
¢ ¢wiczenia sitowe,
¢ ¢wiczenia rownowazne,
e céwiczenia oddechowe,
¢ schtodzenie i wyciszenie organizmu.

Modut 13. Utrwalenie wiedzy (w trakcie zaje¢ prowadzona jest walidacja metoda Analiza dowodow i deklaracji, Wariant A - uczestnicy
samodzielnie opracowuja plan treningowy stanowiacy dowéd, ok. 20 minut; zebranie dowodéw przez Operatora egzaminu ok. 2 minuty
na uczestnika; ocena merytoryczna dowodéw prowadzona jest przez Egzaminatora ICVC po zakorczeniu ustugi)

e ¢ samodzielne przygotowanie planu treningowego,
e omodwienie najczesciej popetnianych btedéw,
e odpowiedzi na pytania uczestnikéw,

Modut 14. Psychologiczne aspekty wspierania aktywnosci fizycznej senioréw (w trakcie zaje¢ prowadzona jest walidacja metoda
Obserwacja w warunkach symulowanych - Egzaminator obserwuje uczestnikéw podczas scenek, ok. 5 minut na uczestnika)

¢ najczestsze bariery psychologiczne ograniczajgce aktywnos$¢ senioréw,
¢ |ek przed upadkiem, bélem i urazem,

e brak wiary we wtasne mozliwosci i obawa przed niepowodzeniem,

e znaczenie poczucia bezpieczenstwa, samodzielnosci i sprawczosci,
¢ zasady komunikacji wspierajacej z osobg starszg,

e motywowanie seniora bez wywierania presji,

e ustalanie matych i mozliwych do osiggniecia celéw,

¢ udzielanie pozytywnej informacji zwrotnej,

¢ reagowanie na odmowe, zniechecenie i spadek motywacji,

¢ granice kompetencji asystenta,

e scenki symulacyjne.

Walidacja - Egzamin
Forma i metodyka realizacji

Ustuga jest realizowana w trybie godzin zegarowych i fagczy w sobie komponenty teoretyczne oraz warsztatowe. Proces dydaktyczny oparty jest
na modelu mieszanym: kazda partia materiatu przekazywana w formie wyktadu jest niezwtocznie utrwalana poprzez ¢wiczenia praktyczne.
Dziegki temu uczestnicy majg mozliwo$¢ bezposredniego przetozenia zdobytej wiedzy na umiejetnosci operacyjne w ramach kazdego modutu
szkoleniowego.

Organizacja i przebieg walidacji
Niezaleznos$¢ procesu walidacji

Proces szkoleniowy spetnia wymag rozdzielno$ci osobowej — osoby prowadzace szkolenie nie dokonujg oceny uczestnikéw. Walidacje
prowadza niezalezni egzaminatorzy/walidatorzy dziatajacy z ramienia ICVC jako zewnetrznego podmiotu certyfikujacego.

Poszczegdlne metody walidacji sa realizowane przez rézne osoby:

¢ Egzaminator prowadzacy obserwacje w warunkach symulowanych jest obecny na miejscu podczas szkolenia i dokonuje oceny
uczestnikow w trakcie zajeé¢ praktycznych.

¢ Egzaminator merytoryczny odpowiedzialny za ocene testu teoretycznego oraz analize dowodéw i deklaracji nie uczestniczy w
szkoleniu i nie jest obecny na miejscu szkolenia. Po zakonczeniu ustugi otrzymuje od Operatora egzaminu — osoba wskazana przez
ICVC, wypetnione testy oraz zgromadzone dowody i na ich podstawie dokonuje niezaleznej oceny w miejscu wskazanym przez ICVC.

Metody walidacji
1. Test teoretyczny

Test teoretyczny przeprowadzany jest stacjonarnie, w formie papierowej, w ostatnim dniu szkolenia. Czas przeznaczony na test wynosi
30 minut i stanowi integralng czes$¢ ustugi szkoleniowe;j.



Wypetnione testy sg po zakonczeniu ustugi przekazywane do egzaminatora merytorycznego ICVC, ktéry dokonuje ich oceny poza
miejscem realizacji szkolenia.

2. Obserwacja w warunkach symulowanych
Obserwacja prowadzona jest stacjonarnie, podczas zaje¢ praktycznych w Modutach 10, 12 14.

Walidacje tg metoda przeprowadza egzaminator ICVC obecny na miejscu przez caly czas realizacji obserwacji. Egzaminator ten jest
niezalezny od treneréw prowadzacych szkolenie i nie jest osobg dokonujaca pozZniejszej oceny testu teoretycznego ani analizy dowodow.

3. Analiza dowodoéw i deklaracji — Wariant A

Dowodem podlegajacym ocenie jest samodzielnie opracowany przez uczestnika plan treningowy, przygotowywany podczas zajeé¢
praktycznych w Module 13.

Plan obejmuje w szczegélnosci:

¢ dobdr odpowiedniego wyposazenia,
¢ zalecenia dotyczace stroju,
¢ zalecenia dotyczgce nawodnienia.

Dowody sa przygotowywane i zbierane w trakcie zaje¢ praktycznych przez Operatora egzaminu, a nastepnie — po zakornczeniu ustugi —
przekazywane do egzaminatora merytorycznego ICVC.

Egzaminator merytoryczny nie jest obecny podczas szkolenia i nie jest egzaminatorem prowadzacym obserwacje w warunkach
symulowanych. Oceny dokonuje niezaleznie, na podstawie przekazanych mu materiatéw.

Warunki zaliczenia walidac;ji
Warunkiem pozytywnego zaliczenia catej walidacji jest uzyskanie minimum 75% punktéw z kazdej metody walidacji osobno, t;.:

e minimum 75% z testu teoretycznego,
e minimum 75% z obserwacji w warunkach symulowanych,
e minimum 75% z analizy dowodéw i deklaracji.

Nieosiagniecie progu 75% w ktorejkolwiek z czesci oznacza niezaliczenie walidacji jako catosci. Wynikéw z poszczegdlnych metod nie
sumuje sie w celu wyréwnania rezultatu.

Potwierdzenie kwalifikacji

e o Po pozytywnym zakonczeniu walidacji certyfikat wydawany jest maksymalnie w terminie 7 dni roboczych od dnia zakoriczenia
walidacji. Certyfikat moze zosta¢ wydany wczesniej, jednak zewnetrzny podmiot certyfikujgcy ma na jego wydanie maksymalnie 7
dni roboczych.

Organizacja szkolenia i zaplecze

e o Grupy robocze: Zajecia odbywajg sie w jednym wspdlnym panelu, podziat na grupy zastosowany jest przy zajeciach praktycznych
podczas walidacji metodg Obserwacji w warunkach symulowanych. Podczas walidacji uczestnicy wykonuja zadania praktyczne w
parach lub matych grupach. W scenkach jedna osoba wykonuje zadania osoby wspierajgcej seniora, natomiast druga osoba petni
role osoby starszej/modela. Role sg zmieniane w taki sposdb, aby kazdy uczestnik zostat indywidualnie poddany ocenie przez
egzaminatora.

¢ Wymagania techniczne: Odpowiednia wolna przestrzen do ¢wiczen i scenek.
¢ Wsparcie dydaktyczne: Komplet materiatéw szkoleniowych oraz niezbedne narzedzia pomocnicze sg dostarczane uczestnikom etapami,
zgodnie z postepem realizowanych modutéw.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 27



Przedmiot /
temat

Modut
1.

Wprowadzeni
e

Modut

2. Korzysci
ptynace z
aktywnosci
fizycznej
senioréow

am-

Modut

3. Jak
organizm
starzeje sie z
wiekiem?

am-

Modut
4.

Bezpieczenst
wo podczas
éwiczen

Rozgrzewka i
przygotowani
e organizmu
do wysitku

Modut

5. Dlaczego
rozgrzewka
jest
obowigzkowa

i0E¥73 Modut
6. Nauka
kompletnej
rozgrzewki

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

tukasz
Matota

tukasz
Matota

tukasz
Matota

tukasz
Matota

tukasz
Matota

tukasz
Matota

tukasz
Matota

Data realizacji
zajeé

24-11-2026

24-11-2026

24-11-2026

24-11-2026

24-11-2026

24-11-2026

25-11-2026

25-11-2026

25-11-2026

25-11-2026

25-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:30

10:30

10:45

11:45

12:00

09:00

09:30

10:30

10:45

11:45

Godzina
zakonczenia

09:30

10:30

10:45

11:45

12:00

13:00

09:30

10:30

10:45

11:45

12:00

Liczba godzin

00:30

01:00

00:15

01:00

00:15

01:00

00:30

01:00

00:15

01:00

00:15



Przedmiot /
temat

Modut

7. Cwiczenia
aktywujace

IEE#7) Nauka
podstawowyc
h éwiczen

Modut

8. Cwiczenia
wzmachiajace
dolng czesé
ciata

&m-

Modut

9. Cwiczenia
gornej czesci
ciata

oD

Modut

10. Cwiczenia
stabilizacyjne
i rownowaga

iEF¥7A Modut
11. Jak
utozy¢ trening
w domu?

Modut
12

Kompletny
trening
domowy

em-

Modut 13. Utr
walenie wiedz

y

N
w
N
N
~
'

Typ

aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

tukasz
Matota

tukasz
Matota

tukasz
Matota

tukasz
Matota

tukasz
Matota

tukasz
Matota

tukasz
Matota

tukasz
Matota

Data realizacji
zajeé

25-11-2026

26-11-2026

26-11-2026

26-11-2026

26-11-2026

26-11-2026

26-11-2026

27-11-2026

27-11-2026

27-11-2026

27-11-2026

27-11-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

09:00

09:30

10:30

10:45

11:45

12:00

09:00

10:00

11:15

11:30

12:30

Godzina
zakonczenia

13:30

09:30

10:30

10:45

11:45

12:00

13:00

10:00

11:15

11:30

12:30

12:45

Liczba godzin

01:30

00:30

01:00

00:15

01:00

00:15

01:00

01:00

01:15

00:15

01:00

00:15



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Modut
14

Psychologicz

ne a.spek'fy Zajecia
wspierania
aktywnosci
fizycznej

senioréw

25727 | Przerwa

Psychologicz

ne aspekty

wspierania Zajecia
aktywnosci

fizycznej

senioréw cd.

- Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Mateusz

Eichner

Mateusz
Eichner

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji
zajeé

27-11-2026

27-11-2026

27-11-2026

27-11-2026

Godzina
rozpoczecia

12:45

14:00

14:45

16:00

Liczba godzin

20:00
16:45
00:30
02:45
23:00
Cena
5000,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

5000,00 PLN

Godzina
zakonczenia

14:00

14:45

16:00

16:30

Liczba godzin

01:15

00:45

01:15

00:30



Koszt osobogodziny brutto 250,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 250,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 100,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 100,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 100,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 20:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 2

122

O Mateusz Eichner

‘ ' Magister psychologii i socjologii, trener z wieloletnim doswiadczeniem w prowadzeniu szkolen z
zakresu komunikacji, radzenia sobie ze stresem, przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu,
efektywnosci osobistej oraz budowania zespotu. Posiada doswiadczenie w pracy szkoleniowej z
pracownikami, kadrg zarzgdzajgcg, osobami bezrobotnymi i uczestnikami projektéw spotecznych. W
ostatnich 5 latach aktywnie realizowat dziatania szkoleniowe i doradcze zwigzane z rozwojem
kompetencji spotecznych i psychologicznych.

222

O tukasz Matota

‘ ' Trener personalny specjalizujacy sie w prowadzeniu bezpiecznych i dostosowanych do mozliwosci
uczestnikéw treningéw funkcjonalnych, sitowych i mobilnosciowych. Wspiera osoby z
ograniczeniami ruchowymi, obnizong sprawnoscig oraz powracajgce do aktywnosci po urazach i
rehabilitacji.

W pracy zwraca szczegdélng uwage na prawidtowg technike, stopniowanie intensywnosci oraz
ograniczanie ryzyka przecigzen i urazéw. Ukonczyt m.in. szkolenia Rehab Prehab Mobility,
Periodyzacja treningowa w CSS oraz CrossFit Level 1.

Podczas szkolenia przekaze praktyczng wiedze dotyczgcg planowania i wykonywania bezpiecznej
aktywnosci fizycznej przez osoby starsze, z uwzglednieniem ich stanu zdrowia, sprawnosci i
indywidualnych potrzeb.

Doswiadczenie zdobyte w ostatnich 5 latach.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Kazdy uczestnik zostanie wyposazony w drukowany pakiet edukacyjny, utatwiajacy biezgce sporzadzanie notatek podczas wyktadéw.

Informacje dodatkowe

Uczestnik przyjmuje do wiadomosci, ze ustuga moze byé poddana kontroli przez instytucje uprawnione do monitorowania ustug rozwojowych
oraz inne podmioty upowaznione i wyraza na to zgode.

Uczestnik ma obowigzek zapisania sie na ustuge za posrednictwem BUR najp6zniej do dnia zakonczenia rekrutacji.

Organizator zapewnia dostepno$¢ osobom ze specjalnymi potrzebami podczas realizacji ustugi szkoleniowej zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami oraz Standardami dostepnosci dla polityki spéjnosci 2021-2027 stanowigcymi zatgcznik nr 2 do "Wytycznych dotyczacych realizacji
zasad réwnosciowych w ramach funduszy unijnych na lata 2021-2027".

Adres

ul. gen. Zygmunta Waltera Jankego 200
40-613 Katowice

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail m.indryka@gmail.com

Telefon (+48) 888 074 235

MAGDALENA INDRYKA-ZACIERA



