Mozliwos$¢ dofinansowania

Pilates Reformer Level | - szkolenie

instruktorskie
Numer ustugi 2026/09/10/239060/3802422

J.0.FITCOACH
JOANNA
OSTYNOWICZ

© Konin

Brak ocen dla tego dostawcy

{2 Zajecia grupowe

® 24:00h

£ 23.10.2026 do 25.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

Styl zycia / Sport

2 550,00 PLN brutto
2 550,00 PLN netto
106,25 PLN brutto/h
106,25 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Ustuga skierowana jest do przedsiebiorcéw, oséb samozatrudnionych

oraz pracownikéw przedsiebiorstw delegowanych do udziatu w szkoleniu,
w szczegdlnosci oséb dziatajacych lub planujacych rozwéj kompetencji w

branzy fitness, wellness, sportowej i prozdrowotnej. Szkolenie

przeznaczone jest dla oséb, ktére chca zdobyé podstawowe kompetencje
w zakresie bezpiecznej obstugi reformera oraz prowadzenia zaje¢ Pilates

Reformer. Udziat w szkoleniu nie wymaga wczesniejszego ukoriczenia
szkolenia Pilates Reformer ani doswiadczenia w prowadzeniu zaje¢ na

reformerze.

10

22-10-2026

stacjonarna

Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma
zarzgdzania jakoscig w zakresie Swiadczenia ustug rozwojowych

Szkolenie przygotowuje uczestnika do samodzielnego i bezpiecznego prowadzenia podstawowych zaje¢ Pilates
Reformer. Po zakonczeniu ustugi uczestnik bedzie potrafit przygotowacé i ustawic¢ reformer, dobra¢ opér sprezyn,



prezentowac podstawowe ¢wiczenia, rozpoznawac i korygowac btedy techniczne, stosowac regresje i progresje oraz
zaplanowac i poprowadzié podstawowag jednostke treningowg dostosowang do mozliwosci osoby ¢wiczace;.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Charakteryzuje podstawowe zasady
metody Pilates oraz zasady bezpiecznej
pracy na urzadzeniu Pilates Reformer.

Dobiera prawidtowe ustawienia
urzadzenia Pilates Reformer do rodzaju
wykonywanego ¢éwiczenia oraz
mozliwosci osoby éwiczace;j.

Rozpoznaje podstawowe btedy
techniczne wystepujace podczas
wykonywania éwiczen Pilates Reformer
oraz dobiera odpowiedni sposéb ich
korekcji.

Charakteryzuje zasady prawidtowego
wykonywania i prowadzenia
podstawowych éwiczen Pilates
Reformer.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wskazuje podstawowe
zasady metody Pilates, opisuje
znaczenie kontroli ruchu, oddechu,
stabilizacji i prawidtowego ustawienia
ciata. Rozpoznaje zasady bezpiecznego
korzystania z reformera, identyfikuje
podstawowe przeciwwskazania do
éwiczen oraz sytuacje, w ktorych nalezy
zmodyfikowa¢ albo przerwaé
wykonywanie éwiczenia.

Uczestnik dobiera wiasciwe ustawienie
footbara, zagtéwka, paséw oraz
pozostatych regulowanych elementéw
reformera. Dobiera opér sprezyn
odpowiednio do rodzaju éwiczenia, jego
celu i poziomu uczestnika. Rozpoznaje
prawidtowe przygotowanie sprzetu oraz
zasady kontroli bezpieczenstwa
urzadzenia przed rozpoczeciem
treningu.

Uczestnik rozpoznaje nieprawidtowe
ustawienie poszczegélnych czesci
ciata, brak stabilizacji, nieprawidtowy
zakres lub tor ruchu oraz niewtasciwie
dobrany opér. Dobiera odpowiednia
komende korygujacg, zmiane
ustawienia reformera albo modyfikacje
éwiczenia umozliwiajaca jego
bezpieczne i prawidtowe wykonanie.

Uczestnik rozpoznaje prawidtowa
pozycje wyjsciowa i koricowa dla
podstawowych éwiczen, okresla ich cel
oraz prawidtowa kolejnos¢
wykonywania ruchu. Dobiera wtasciwy
sposob oddychania, zakres ruchu i
poziom obcigzenia oraz wskazuje
odpowiednie komendy ruchowe i
oddechowe przekazywane osobie
éwiczacej.

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



Efekty uczenia sie

Dobiera regresje, progresje i
modyfikacje podstawowych ¢wiczen
Pilates Reformer do poziomu
sprawnosci oraz mozliwosci uczestnika.

Planuje podstawowa jednostke
treningowa Pilates Reformer z
uwzglednieniem celu treningu, poziomu
uczestnika oraz zasad bezpieczenstwa.

Dobiera wtasciwy sposéb prowadzenia i
komunikacji podczas podstawowej sesji
Pilates Reformer z uwzglednieniem
bezpieczenstwa i indywidualnych
potrzeb uczestnika.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik rozréznia regresje, progresje i
modyfikacje éwiczenia. Dobiera
tatwiejszy lub bardziej wymagajacy
wariant w zaleznosci od poziomu osoby
éwiczacej, dostosowuje op6r sprezyn i
ustawienia urzadzenia oraz wskazuje, w
jakich sytuacjach zastosowanie
okreslonej regresiji lub progres;ji jest
uzasadnione i bezpieczne.

Uczestnik okresla cel jednostki
treningowej, dobiera éwiczenia
odpowiednie do poziomu i mozliwosci
osoby éwiczacej oraz uktada je w
logicznej kolejnosci. Rozréznia czesé
przygotowawcza, gtéwna i konncowa
treningu, dobiera wtasciwa
intensywnos¢ oraz planuje bezpieczne
przejscia pomiedzy éwiczeniami.

Uczestnik dobiera jasne i zrozumiate
instrukcje dotyczace ustawienia ciata,
sposobu wykonywania ruchu i
oddychania. Rozpoznaje sytuacje
wymagajgce zmniejszenia
intensywnosci, modyfikacji lub
przerwania ¢wiczenia. Dobiera wtasciwy
sposob udzielania informacji zwrotnej

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

oraz reagowania na zgtaszany bél,
dyskomfort lub trudnosci w wykonaniu
éwiczenia.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane 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

1. Wprowadzenie do metody Pilates Reformer

Omodwienie podstawowych zatozerh metody Pilates. Zasady swiadomego ruchu, kontroli, koncentracji, precyzji i oddechu. Rola instruktora
Pilates Reformer w prowadzeniu zaje¢ indywidualnych i grupowych. Organizacja stanowiska pracy oraz przygotowanie uczestnika do
bezpiecznego wykonywania éwiczen.

2. Budowa, obstuga i bezpieczne uzytkowanie reformera

Omodwienie budowy urzadzenia Pilates Reformer oraz funkcji jego podstawowych elementéw. Ustawianie footbara, zagtéwka, paséw,
platformy i pozostatych elementéw regulacyjnych. Zasady doboru oporu sprezyn do rodzaju ¢wiczenia, poziomu uczestnika i celu
treningowego. Kontrola prawidtowego przygotowania sprzetu przed rozpoczeciem zajeé. Podstawowe zasady bezpieczenstwa oraz
rozpoznawanie sytuacji wymagajgcych zmiany lub przerwania éwiczenia.

3. Podstawowy repertuar ¢wiczen Pilates Reformer

Omowienie i praktyczna nauka podstawowych ¢wiczen wykonywanych na reformerze w pozycji lezacej, siedzacej, klecznej, podporowej i
stojgcej. Prawidtowe pozycje wyjsciowe i koricowe, zakres ruchu, sposéb oddychania oraz dobér odpowiedniego oporu. Oméwienie celu
poszczegdlnych ¢wiczen oraz zasad ich bezpiecznego wykonywania.

4. Technika wykonywania ¢wiczen i najczestsze btedy

Rozpoznawanie nieprawidtowego ustawienia ciata, niewtasciwego toru ruchu, braku stabilizacji oraz nieprawidtowego doboru obcigzenia.
Zasady stosowania komend korygujacych. Dobdr bezpiecznych modyfikacji éwiczen. Praca nad poprawa jakosci ruchu, kontroli i
stabilizacji.

5. Regresje, progresje i modyfikacje ¢wiczen

Zasady dostosowywania poziomu trudnos$ci do mozliwosci osoby ¢wiczacej. Dobér tatwiejszych i bardziej wymagajacych wariantéw
¢wiczen. Modyfikowanie ustawien reformera i oporu sprezyn. Zasady bezpiecznego zwiekszania i zmniejszania intensywnosci treningu.

6. Metodyka prowadzenia zaje¢ Pilates Reformer

Zasady komunikacji z uczestnikiem. Formutowanie jasnych i zrozumiatych instrukcji ruchowych i oddechowych. Dobér sposobu
prowadzenia zaje¢ do poziomu i potrzeb uczestnika. Obserwacja sposobu wykonywania éwiczen, udzielanie informacji zwrotnej oraz
reagowanie na bdl, dyskomfort lub trudnos$ci w wykonaniu ruchu.

7. Planowanie podstawowej jednostki treningowej Pilates Reformer

Okreslanie celu treningu oraz dobor éwiczen odpowiednich do mozliwosci uczestnika. Budowa jednostki treningowej obejmujacej czesé
przygotowawczg, gtéwng i koncowa. Uktadanie ¢wiczen w logicznej kolejnosci, planowanie przej$é pomiedzy é¢wiczeniami oraz dobér
intensywnosci. Omdwienie zasad tworzenia podstawowych treningéw indywidualnych i grupowych.

8. Praktyka instruktorska

Cwiczenia praktyczne obejmujace przygotowanie reformera, dobér ustawien i oporu, wykonywanie podstawowych éwiczer oraz analize
przyktadowych sytuacji wystepujacych podczas prowadzenia zaje¢. Uczestnicy éwiczg sposéb przekazywania instrukcji, rozpoznawania
btedéw oraz doboru regresji i progresji.

9. Walidacja efektéw uczenia sie

Walidacja zostanie przeprowadzona w formie testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie. Test bedzie obejmowat
zagadnienia dotyczace zasad metody Pilates, bezpieczenstwa pracy na reformerze, ustawien urzadzenia, doboru oporu, techniki
wykonywania ¢wiczen, rozpoznawania btedéw, regresji i progresji, planowania jednostki treningowej oraz zasad prowadzenia zaje¢.

Warunki organizacyjne:

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej i taczy czesc¢ teoretyczng z dominujgca czesciag praktyczng. Uczestnicy majg zapewniony
dostep do reformeréw oraz sprzetu i akcesoridow niezbednych do realizacji programu. Zajecia prowadzone sg w matej grupie
umozliwiajgcej bezposrednig prace z trenerem, wykonywanie ¢wiczen, obserwacje techniki oraz uzyskiwanie biezgcej informacji zwrotne;.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 21

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Wprowadzeni
e do metody
Pilates
Reformer: o JOANNA
Zajecia 23-10-2026 09:00 10:30 01:30
zasady ruchu, OSTYNOWICZ
kontroli,
koncentrac;ji,
precyzji i
oddechu

Budowa,
obstuga i
bezpieczne
uzytkowanie
I JOANNA
reformera: Zajecia 23-10-2026 10:30 12:00 01:30
OSTYNOWICZ
elementy
urzadzenia,
sprezyny i
przygotowani
e stanowiska

3721 Przerwa - 23-10-2026 12:00 12:30 00:30

Praktyczny

dobér

ustawien

reformera:

footbar, Zajecia JOANNA 23-10-2026 12:30 14:00 01:30
, OSTYNOWICZ

zagtowek,

pasy,

platforma

oraz opor

sprezyn

5221 Przerwa - 23-10-2026 14:.00 14:30 00:30

Podstawowy
repertuar
éwiczen:
pozycja o JOANNA
R K Zajecia 23-10-2026 14:30 16:00 01:30
lezaca i OSTYNOWICZ
siedzaca,
technika,
oddech oraz
stabilizacja



Przedmiot /
temat

Podstawowy
repertuar
éwiczen:
pozycja
kleczna,
podporowa i
stojgca oraz
bezpieczne
przejscia

Podstawowy
repertuar
éwiczen
Pilates
Reformer:
praktyka,
dobér oporu i
kontrola
zakresu ruchu

Technika
wykonywania
éwiczen i
najczestsze
btedy:
ustawienie
ciata, tor
ruchui
stabilizacja

Lo B

Rozpoznawan
ie i korekta
btedéw oraz
dobér
bezpiecznych
modyfikacji
éwiczen

om-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

JOANNA

OSTYNOWICZ

JOANNA
OSTYNOWICZ

JOANNA
OSTYNOWICZ

JOANNA
OSTYNOWICZ

Data realizacji
zajeé

23-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

Godzina
rozpoczecia

16:00

09:00

10:30

12:00

12:30

14:00

Godzina
zakonczenia

17:00

10:30

12:00

12:30

14:00

14:30

Liczba godzin

01:00

01:30

01:30

00:30

01:30

00:30



Przedmiot /
temat

Regresje,
progresje i
modyfikacje
éwiczen:
dostosowanie
poziomu
trudnosci i
intensywnosci

Metodyka
prowadzenia
zajec:
komunikacja,
instrukcje
ruchowe i
oddechowe
oraz
reagowanie
na trudnosci

Planowanie
jednostki
Pilates
Reformer: cel,
dobér
¢éwiczen,
kolejnosé,
czesé
przygotowaw
cza, gtéwna i
koncowa

Praktyka
instruktorska:
przygotowani
e reformera,
dobér
ustawien i
oporu do
mozliwosci
uczestnika

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

JOANNA
OSTYNOWICZ

JOANNA
OSTYNOWICZ

JOANNA
OSTYNOWICZ

JOANNA
OSTYNOWICZ

Data realizacji
zajeé

24-10-2026

24-10-2026

25-10-2026

25-10-2026

25-10-2026

Godzina
rozpoczecia

14:30

16:00

09:00

10:30

12:00

Godzina
zakonczenia

16:00

17:00

10:30

12:00

12:30

Liczba godzin

01:30

01:00

01:30

01:30

00:30



Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

-~ ., . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia

Praktyka
instruktorska:

rowadzenie
prowac: . JOANNA
éwiczen, Zajecia 25-10-2026 12:30 14:00 01:30
. OSTYNOWICZ
przekazywani

e instrukgc;ji i
demonstracja
techniki

- Przerwa - 25-10-2026 14:00 14:30 00:30

Praktyka
instruktorska:

rozpoznawani JOANNA

| Zajecia 25-10-2026 14:30 15:30 01:00
e btedéw oraz OSTYNOWICZ

dobor korekt,
regresji i
progresiji

. JOANNA
21221 ¢ Walidacja 25-10-2026 15:30 17:00 01:30
OSTYNOWICZ

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 24:00
w tym suma godzin zajeé 19:30
w tym suma godzin walidacji 01:30
w tym suma przerw 03:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 28:00

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 550,00 PLN

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 2 550,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 106,25 PLN

Koszt osobogodziny netto 106,25 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 24:00

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o JOANNA OSTYNOWICZ

‘ ' Joanna Ostynowicz posiada doswiadczenie w branzy fitness i wellness, w szczegélnosci w
organizacji i realizacji ustug zwigzanych z Pilates, Pilates Reformer oraz treningiem prozdrowotnym.
Posiada praktyczne doswiadczenie w pracy z urzadzeniami Pilates Reformer, organizacji zaje¢ oraz
przygotowywaniu programow treningowych dostosowanych do poziomu i mozliwosci uczestnikdw.
W swojej dziatalnosci zajmuje sie réwniez organizacjg pracy studiéw fitness i Pilates, wdrazaniem
standardéw obstugi klienta oraz rozwojem oferty ustug treningowych. Doswiadczenie praktyczne
wykorzystuje w przygotowaniu uczestnikéw do bezpiecznej obstugi reformera, prawidtowego
wykonywania éwiczen, rozpoznawania btedéw technicznych oraz planowania podstawowych
jednostek treningowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma komplet materiatéw szkoleniowych wspierajgcych realizacje i utrwalenie programu szkolenia. Materiaty
obejmujg autorski skrypt szkoleniowy dotyczacy podstaw metody Pilates Reformer, budowy i bezpiecznej obstugi urzadzenia, zasad
doboru ustawien i oporu sprezyn, opis podstawowych éwiczen wraz z ich prawidtowg technikg wykonania, najczesciej wystepujgcymi
btedami, regresjami, progresjami i modyfikacjami. Uczestnicy otrzymaja réwniez materiaty pomocnicze dotyczgce planowania
podstawowej jednostki treningowej, zasad komunikacji z osobg ¢wiczgca oraz bezpieczenstwa prowadzenia zaje¢. Materiaty moga by¢
przekazane w formie elektronicznej lub drukowanej. Po zakoriczeniu szkolenia i pozytywnym wyniku walidacji uczestnik otrzyma
dokument potwierdzajacy ukoriczenie ustugi i osiggniecie wskazanych w Karcie Ustugi efektéw uczenia sie.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem udziatu w szkoleniu jest ukoriczenie 18 roku zycia. Szkolenie ma charakter podstawowy i nie wymaga wczesniejszego
ukonczenia kursu Pilates Reformer ani doswiadczenia w prowadzeniu zaje¢ na reformerze. Uczestnik powinien posiada¢ stan zdrowia
umozliwiajacy bezpieczny udziat w ¢wiczeniach praktycznych oraz stréj sportowy umozliwiajacy swobodne wykonywanie éwiczen. W



przypadku udziatu w ramach dofinansowania uczestnik powinien zostaé¢ zgtoszony na ustuge zgodnie z zasadami wtasciwego projektu
lub operatora.

Informacje dodatkowe

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej i obejmuje czes$¢ teoretyczng oraz dominujaca czes$¢ praktyczna. Uczestnicy wykonuja
éwiczenia na reformerach, analizuja technike ruchu, ucza sie doboru ustawien urzadzenia, oporu sprezyn, regresji, progresji oraz zasad
prowadzenia podstawowej jednostki treningowej. Kazdy uczestnik ma zapewniony dostep do sprzetu niezbednego do realizacji
programu. Walidacja efektéw uczenia sie odbywa sie w formie testu teoretycznego z wynikiem generowanym automatycznie.

Walidacja odbywa sie za pomoca testu teoretycznego, ktérego wynik generowany jest automatycznie przez system, bez ingerencji osoby
prowadzacej szkolenie w ocene odpowiedzi uczestmika.

Adres

ul. Fryderyka Chopina 21A
62-500 Konin

woj. wielkopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail j.ostynowicz38@gmail.com

Telefon (+48) 537 120 513

JOANNA OSTYNOWICZ



