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& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

{2 Zajecia grupowe

® 16:00h

5 28.11.2026 do 29.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Styl zycia / Sport

1 968,00 PLN brutto
1 600,00 PLN netto
123,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

e Trenerzy personalni, instruktorzy fitness i sportéw sitowych
e Osoby pracujace w branzy sportowej i rekreacyjnej

treningu sitowego

e Sportowcy amatorzy oraz osoby chcace pogtebi¢ wiedze na temat

¢ Osoby poczatkujgce oraz sredniozaawansowane

Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 27-11-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Celem ustugi jest przekazanie uczestnikom wiedzy anatomiczno-fizjologicznej dotyczacej kregostupa i miesni
stabilizujgcych oraz nauka zasad bezpiecznego planowania i prowadzenia zajeé ,Zdrowy kregostup”. Szkolenie rozwija
umiejetnos¢ praktycznego doboru ¢wiczen mobilizujgcych, stabilizacyjnych i relaksacyjnych, a takze kompetencje

instruktora w zakresie obserwacji, komunikacji i indywidualizacji pracy z grupa.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

Uczestnik zdobywa podstawowa wiedze

o kregostupie i zasadach bezpiecznego Poprawne przedstawienie wiedzy
treningu, potrafi zaplanowac i teoretycznej, zaprezentowanie ¢wiczen
poprowadzi¢ zajecia ,Zdrowy oraz umiejetno$¢ poprowadzenia
kregostup” z doborem odpowiednich krotkiej czesci zajec.

éwiczen i komunikacja z grupa.

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 sig?

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

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad ustrukturyzowany

zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Dzien 1 (Modut | - Podstawy teoretyczne i metodyczne)

1. Wprowadzenie do szkolenia

2. Czym sa zajecia ,Zdrowy kregostup”? — trening prozdrowotny vs rehabilitacja
3. Gtéwne cele zaje¢: profilaktyka — mobilizacja - stabilizacja

4. Dla kogo zajecia sg rekomendowane, a dla kogo nie?

5. Zarys anatomii funkcjonalnej:

budowa i funkcja kregostupa (odcinek szyjny, piersiowy, ledzwiowy)
naturalne krzywizny i ich znaczenie

rola krazkéw i wiezadet

praca miesni gtebokich i powierzchownych

6. Zarys fizjologii i biomechaniki:

migsnie stabilizujace lokalne vs globalne
réwnowaga miesniowa i dysbalans

typy widkien a trening posturalny

oddech i jego wptyw na napiecie miesniowe
kontrola motoryczna i reedukacja ruchowa



7. Skutecznos¢ i bezpieczenstwo treningu:
e zasady i ograniczenia
e wskazania i przeciwwskazania
¢ diagnostyka funkcjonalna i obserwacja
¢ indywidualizacja i dozowanie obcigzen
e praca w granicach bélu i komfortu

Dzien 2 (Modut Il — Praktyka i zastosowanie w pracy instruktora)

1. Struktura zaje¢ i metodyka pracy:
¢ budowa jednostki treningowej
o fazy lekcji: rozgrzewka, cze$é gtéwna, relaksacja
e progresja ¢wiczen
¢ planowanie lekcji: cykliczno$¢, modyfikacje, cele terapeutyczne
e metody: Pilates, stretching, terapia ruchem

2. Praktyka ruchu — elementy treningowe:
e ¢wiczenia mobilizujgce
* stabilizacja dynamiczna i lokalna (CORE, miednica, oddech)
e propriocepcja i rbwnowaga
¢ ruch funkcjonalny
¢ techniki relaksacyjne i oddechowe

3. Sprzet i jego zastosowanie: pitki, tasmy, poduszki sensoryczne, rollery
4. Grupy uczestnikéw i adaptacja ¢wiczen:

¢ osoby poczatkujace i siedzgce zawodowo

e seniorzy

¢ kobiety w cigzy

¢ osoby z bolami kregostupa

¢ modyfikacje i kompensacje

5. Rola instruktora w zajeciach ,Zdrowy kregostup”:
* kompetencje i odpowiedzialnos¢
e obserwacja i reagowanie
e komunikacja i precyzja instrukciji
¢ budowanie relacji i zaufania
e rozwdj zawodowy i wtasna praktyka

6. Efekty i korzysci uczestnictwa w zajeciach
7. Podsumowanie szkolenia i wnioski koricowe
8. Egzamin teoretyczny i praktyczny

Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych, przerwy wliczaja sie w czas trwania ustugi.

Walidacja odbywa sie w warunkach zblizonych do rzeczywistego prowadzenia zaje¢ ,Zdrowy Kregostup” (sala treningowa, sprzet
sportowy).

Walidacja obejmuje obserwacje w warunkach symulowanych oraz wywiad ustrukturyzowany.

Ocena dokonywana jest przez osobe walidujgca na podstawie ustalonych kryteriow, obejmujgcych m.in. doboér i technike wykonywania
¢wiczen, bezpieczenstwo, sposdb prowadzenia zaje¢ oraz znajomos$¢ zasad treningu ,Zdrowy Kregostup”.

Warunkiem ukoriczenia ustugi jest uczestnictwo w co najmniej 80% czasu trwania szkolenia oraz uzyskanie
pozytywnego wyniku walidacji potwierdzajacej osiagniecie zatozonych efektéw uczenia sie.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 7



Przedmiot /
temat

Dzien 1

(Modut | -
Podstawy
teoretycznei
metodyczne)

-

Dzien 1
(Modut I -
Podstawy
teoretyczneii
metodyczne)

Dzien 2
(Modut Il -
Praktyka i
zastosowanie
w pracy
instruktora)

e

Dzieri 2

(Modut II -
Praktyka i
zastosowanie
w pracy
instruktora)

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidac;ji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Elzbieta
Kuriata

Elzbieta
Kuriata

Elzbieta
Kuriata

Elzbieta
Kuriata

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Data realizacji
zajeé

28-11-2026

28-11-2026

28-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

14:00

15:00

10:00

14:00

15:00

17:00

Liczba godzin

16:00

13:00

01:00

02:00

18:30

Godzina
zakonczenia

14:00

15:00

19:00

14:00

15:00

17:00

18:00

Liczba godzin

03:00

01:00

04:00

04:00

01:00

02:00

01:00



Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢ 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 towaréw i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkéw 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 zwolniefi w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 968,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 600,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 123,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Elzbieta Kuriata

‘ ' Elzbieta Kuriata to certyfikowana fizjotrenerka i doswiadczona trenerka umiejetnosci
psychospotecznych, tgczgca wiedze z zakresu fizjoterapii, profilaktyki zdrowotnej oraz rozwoju
osobistego. Od ponad 10 lat wspiera klientéw indywidualnych i grupy w budowaniu zdrowych
nawykoéw, redukcji stresu oraz poprawie jakosci zycia — zaréwno fizycznej, jak i psychicznej.
Specjalizuje sie w prowadzeniu szkolen i warsztatéw z zakresu: ergonomii pracy i profilaktyki
przecigzen (szczegdlnie w zawodach siedzacych i fizycznych), radzenia sobie ze stresem i
napieciami psychosomatycznymi, zdrowego stylu zycia i aktywnosci ruchowej w ujeciu
terapeutycznym, $wiadomosci ciata, relaksacji i oddechu (m.in. techniki autoterapii, stretching,
mindfulness ruchowy), komunikacji i motywacji w zmianie zdrowotnej (np. w pracy z
pacjentem/klientem). Jej metody pracy tacza podejscie fizjoterapeutyczne, coaching zdrowia oraz
elementy psychologii pozytywnej. Znana z holistycznego podejscia i indywidualnego podejscia do



uczestnikow. Posiada doswiadczenie w pracy z roznorodnymi grupami — od kadry menedzerskiej i
nauczycieli po osoby pracujgce fizycznie czy przewlekle zestresowane. Wspétpracuje z uczelniami,
osrodkami szkoleniowymi oraz organizacjami spotecznymi. Posiada uprawnienia pedagogiczne
oraz liczne certyfikaty z zakresu terapii ruchem, coachingu zdrowia i komunikacji.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

e o Skrypt szkoleniowy w formie pdf oraz drukowanej

Warunki uczestnictwa

Wymagania wstepne dla uczestnikéw:

e o Brak przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnosci fizycznej
¢ Podstawowa znajomos¢ ¢wiczen sitowych (mile widziana, ale niewymagana)
e Strdj sportowy, obuwie treningowe

Informacje dodatkowe

Wiecej informac;ji jak pozyskaé¢ dofinansowanie na kurs mozesz znalez¢é na stronie ats-sport.pl w zaktadce dofinansowanie.

Adres

ul. Jarzynowa 54A
94-504 tédz
woj. tédzkie

Kurs odbedzie sie na zamknietym obiekcie Move&Mind. W przypadku braku dostepnosci podanego powyzej obiektu,
szkolenie bedzie realizowane w drugiej lokalizacji: Move&Mind Studio Fitness przy ul. Jarzynowej 54A, 92-504 t6dz

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

MATEUSZ JARMAKOWICZ

R
iy P

E-mail mateusz.jarmakowicz@gmail.com
Telefon (+48) 515271 985



