Mozliwo$¢ dofinansowania

4000,00 PLN netto

ﬁ Kurs dla instruktoréw pilates - Pilates Mata 4 000,00 PLN brutto
2

w Numer ustugi 2025/09/01/160374/2976606

Grupa HR Design
Matgorzata
Szydtowska-Pesko

*hKkkk 49/5 () 1gh

967 ocen B9 22.11.2025 do 23.11.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

© Katowice / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

222,22 PLN brutto/h
222,22 PLN netto/h

Styl zycia / Sport

Grupe docelowa stanowig osoby, ktére przygotowuja sie do pracy w
charakterze instruktora metody Pilates. Stan zdrowie i ogélna sprawnos$é
fizyczna pozwala uczestnikowi na aktywne uczestnictwo w zajeciach.

12

28-09-2025

stacjonarna

18

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Szkolenie przygotuje uczestnikéw do bezpiecznego i Swiadomego prowadzenia podstawowych zaje¢ Pilates na macie,
zgodnie z zasadami metody Josepha Pilatesa. Szkolenie przygotuje do rozpoznawania i analizy postawy ciata,
planowania i strukturyzowania i dobierania zaawansowanych ¢wiczen, odpowiednich do indywidualnych potrzeb i
ograniczen klientéw. Szkolenie przygotuje do stosowania poprawnej techniki, oddechu i ustawien ciata w pracy wtasne;j i

podczas nauczania innych.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik opisuje zaleznosci
anatomiczne istotne dla prawidtowego
wykonywania éwiczen Pilates oraz
wymienia gtéwne struktury uktadu
ruchu.

Uczestnik samodzielnie planuje i
przeprowadza sesje Pilates ¢wiczen
zaawansowanych.

Uczestnik analizuje postawe ciata
klienta oraz dobiera odpowiednie
éwiczenia

Uczestnik klasyfikuje i dobiera
éwiczenia Pilates wedtug funkgiji
(mobilizacyjne vs. sitowe), miesni
zaangazowanych oraz zasad ruchu
(rytm, ptynnos¢, ilos$¢ powtorzen).

Uczestnik rozréznia ¢wiczenia
podstawowe i zaawansowane oraz
progresuje poziom umiejetnosci
klientéw zgodnie z ich mozliwos$ciami.

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Wymienia gtéwne migs$nie gtebokie
stabilizujace tutéw i ich funkcje. Opisuje
zaleznosci miedzy praca przepony a
stabilizacjg kregostupa.

Przygotowuje konspekt zaje¢ Pilates

Prowadzi wybrane ¢éwiczenia Pilates z
wykorzystaniem poprawnych instrukcji i
korekt.

Przeprowadza obserwacje i metodyczng
rozmowe diagnozujgca w celu oceny
postawy i zakresu ruchu.

Dobiera ¢wiczenia dopasowane do
indywidualnych potrzeb na podstawie
analizy sylwetki.

Prawidtowo przyporzadkowuje
¢wiczenia do kategorii funkcjonalnej i
wskazuje angazowane grupy miesniowe

Samodzielnie dobiera ¢wiczenia do
lekcji zgodnie z zasadami ruchu i
stopniem trudnosci, obserwujac
ptynnosé i rytm wykonywanych ruchéw.

Poprawnie klasyfikuje ¢wiczenia na
podstawowe i zaawansowane oraz
uzasadnia wybér stopnia trudnosci dla
réznych pozioméw zaawansowania.

Dobiera i modyfikuje éwiczenia podczas
lekciji, dostosowujac je do
indywidualnych mozliwosci klientow i
obserwujac ich reakcje oraz poprawna
technike

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/

sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotow / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidaciji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Grupa HR Design Matgorzata Szydtowska-Pesko.

Podmiot prowadzacy walidacje jest

. Tak
zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujacego Grupa HR Design Matgorzata Szydtowska-Pesko.

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

Program szkolenia — Dzien 1
10:00 - 11:30 Wprowadzenie do zaawansowanych technik pilates na macie

e o Powtdrzenie zasad metody pilates
e Przypomnienie tematéw i ¢wiczen z czesci 1 szkolenia
e Praktyka krotkich sekwencji dla rozgrzania ciata

11:30 — 11:45 - Przerwa

11:45 - 13:15 Przeprowadzenie lekcji 45-minutowej na macie (mat work) — czes$¢ praktyczna
e o Omowienie struktury i przebiegu lekcji

13:15 - 13:30 Przerwa

13:30 - 15:00 Charakterystyka zaje¢ Pilates z podziatlem na zaawansowanie (teoria i praktyka)

e o RoOznice miedzy ¢wiczeniami podstawowymi i zaawansowanymi
¢ Progresja umiejetnosci klienta
¢ Budowanie lekcji z podziatem na poziomy zaawansowania

15:00 - 15:15 - Przerwa
15:15 — 16:45 Pozycja neutralna kregostupa oraz oddech (teoria i praktyka)

e ¢ Neutralna pozycja: praca z ustawieniem miednicy i kregostupa
 Swiadomy oddech: wprowadzenie w ¢wiczenia z oddechem boczno-zebrowym

Program szkolenia — Dzien 2
10:00 - 11:30 ,Core” — teoria i praktyka

e o Aktywacja migsni gtebokich
 Cwiczenia angazujgce centrum ciata w wersji podstawowej i zaawansowanej



11:30 - 11:45 - Przerwa
11:45 - 13:15 Gtéwne ¢wiczenia metody Pilates — BLOK | (czes¢ praktyczna)

e o The Hundred — éwiczenie oddechowe i wzmacniajgce centrum ciata
e Double Leg Kick — wzmocnienie grzbietu i mobilizacja kregostupa
e Teaser - rownowaga, sita brzucha i kontrola ruchu
e Swan Dive — otwieranie klatki piersiowej, wzmacnianie plecéw
e Leg Pull - stabilizacja obreczy barkowej i biodrowej

13:15 - 13:30 — Przerwa
13:30 - 15:00 Gtéwne ¢wiczenia metody Pilates — BLOK Il (czes¢ praktyczna)

e o Sjde Bend - praca nad bocznymi miesniami tutowia i stabilnoscia
e Clams — wzmacnianie mies$ni posladkowych i rotatoréw biodra
e Crab — mobilizacja kregostupa, réwnowaga i kontrola
e Control Balance - koordynacja, sita i elastycznosé
e Corkscrew — rotacja tutowia i praca nad stabilnoscig brzucha
e Jackknife — sita brzucha, kontrola ruchu nég i tutowia
e Shoulder Bridge — wzmacnianie posladkoéw, ud i miesni grzbietu

15:00 - 15:15- Przerwa
15:15 - 16:00 Podziat é¢wiczen i samodzielne konstruowanie lekcji

o Cwiczenia mobilizacyjne vs sitowe (réwnowaga miesniowa, miesnie antagonistyczne i synergiczne)
e Gradacja trudnosci: rytm, ptynnos¢, liczba powtérzen
e Tworzenie wlasnej lekcji pilates w grupach

16:00-16:15-Walidacja

¢ Pytania zamkniete i krotkie odpowiedzi
e Sprawdzenie zrozumienia materiatu teoretycznego

16:15-16:45 — Egzamin

e Wyjasnienie odpowiedzi

* Rozwianie watpliwosci dotyczgcych teorii i praktyki

¢ Wreczenie zaswiadczen i pozegnanie

» Szkolenie prowadzi do nabycia kwalifikacji.

¢ Szkolenie realizowane jest w godzinach dydaktycznych.

¢ Walidacja prowadzona jest na zasadzie testu elektronicznego z wynikiem generowanym automatycznie.

¢ Test bada wszystkie efekty uczenia sie: wiedze, umiejetnosci kompetencje spoteczne (postawy).

¢ Walidacja online zostanie przeprowadzona w Microsoft Forms, a wyniki testu zostang wygenerowane automatycznie przez wbudowany
mechanizm oceny odpowiedzi. Test sktadat sie z pytan o typie "choice" w trybie single-answer selection (jednokrotnego wyboru). Kazde
pytanie bedzie przypisang jedng prawidtowa odpowiedz, skonfigurowang na etapie tworzenia formularza. Mechanizm automatycznej
walidacji w Microsoft Forms dziata na zasadzie poréwnania odpowiedzi uzytkownika z wczesniej zdefiniowang wartoscig poprawna. System
wykorzystuje algorytm oceny warunkowej, ktéry:

A. Rejestruje odpowiedzi uzytkownika i poréwnuije je z predefiniowang bazg poprawnych odpowiedzi.
B. Automatycznie przypisuje punktacje na podstawie poprawnosci udzielonych odpowiedzi, zgodnie z wczesniej okreslonymi wagami.
C. Generuje wynik koncowy, ktéry jest dostepny natychmiast po zakonczeniu testu.

D. Caty proces oceny odbywa sie bez interwencji uzytkownika dzieki wbudowanym funkcjom przetwarzania danych w Microsoft Forms,
zapewniajgc obiektywng i zautomatyzowang analize wynikéw. System samodzielnie zlicza poprawne odpowiedzi i generuje koricowy
wynik testu w arkuszu Excel.

e W trakcie kazdego dnia szkolenia przewidziana jest przerwa 30 min. (wliczona w czas szkolenia).
¢ Cena ustugi to koszt przypadajacy na jednego uczestnika.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 16

Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie
do
zaawansowanyc
h technik pilates
na macie

Przerwa

Przeprowadzenie
lekciji 45-
minutowej na
macie (mat work)
- czesé
praktyczna

Przerwa

Charakterystyka
zajec Pilates z
podziatem na
zaawansowanie
(teoria i praktyka)

Przerwa

Pozycja

neutralna
kregostupa oraz
oddech (teoria i
praktyka)

,Core” -

teoria i praktyka

Przerwa

Prowadzacy

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Justyna

Leskiewicz

Justyna
Leskiewicz

Data realizacji

zajeé

22-11-2025

22-11-2025

22-11-2025

22-11-2025

22-11-2025

22-11-2025

22-11-2025

23-11-2025

23-11-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:30

11:45

13:15

13:30

15:30

15:45

10:00

11:00

Godzina
zakonczenia

11:30

11:45

13:15

13:30

15:30

15:45

16:45

11:00

11:15

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:15

02:00

00:15

01:00

01:00

00:15



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Gtéwne
éwiczenia
metody Pilates —
BLOK I (cze$é
praktyczna)

Justyna
Leskiewicz

Justyna

Przerwa

Leskiewicz

12216 KA
éwiczenia
metody Pilates —
BLOK Il (czes¢
praktyczna)

Justyna
Leskiewicz

Justyna

Przerwa

Leskiewicz

Podziat
¢wiczen i

i Justyna
samodzielne

. Leskiewicz
konstruowanie

lekcji
Walidacja -

Egzamin -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
23-11-2025 11:15 12:45
23-11-2025 12:45 13:00
23-11-2025 13:00 14:30
23-11-2025 14:30 14:45
23-11-2025 14:45 15:30
23-11-2025 15:30 16:15
23-11-2025 16:15 16:45

Cena

4.000,00 PLN

4 000,00 PLN

222,22 PLN

222,22 PLN

0,00 PLN

0,00 PLN

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:15

00:45

00:45

00:30



W tym koszt certyfikowania brutto 0,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 0,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 2

O
o

122

Justyna Leskiewicz

Praca z ludzmi i r6znymi formami ruchu zajmuje sie od prawie 20 lat. W 2007 r. uzyskata dyplom
Instruktora rekreacji ruchowej na AWFie w Katowicach i od tamtej pory nieustannie zgtebia wiedze w
tym zakresie i rozwija kompetencje, aby coraz lepiej rozumie¢ prace z ciatem.

Prowadzeniem zaje¢ z pilates zajmuje sie od 2012 roku. Szkolenia w tematyce ¢wiczen prowadzi od
5 lat, zajecia dla instruktorow pilates od 2023 roku. Przez te lata zdgzyta ukonczyé wiele kursow
zaréwno w Polsce jak i zagranica:

szkolenie w My Pilates Methods we Wroctawiu, kurs w Diamond Pilates w Warszawie i w Movimento
Magdaleny Nowak. Od 2023roku uczestniczy w programie mentoringowym u Kathy Corey oraz
szkoli sie pod okiem Marian i Miguela w Tianie (pod Barcelong).

Uwielbia prace z ludZzmi i mozliwos$¢ dzielenia sie z nimi wiedzg z zakresu pilatesu, poniewaz wierzy,
ze ta metoda pomaga wielu osobom na co dzien utrzymac zdrowie i dobrg forme.

222

Patrycja Kornas

Fizjoterapeutka, absolwentka Slgskiego Uniwersytetu Medycznego, specjalizujgca sie w pracy z
pacjentami ortopedycznymi oraz sportowcami.

W swojej praktyce stosuje zindywidualizowane podejscie oparte na terapii manualnej i ruchu, co
pomaga jej skutecznie wspieraé pacjentéw w procesie powrotu do zdrowia i petnej sprawnosci.
Szkolenia w tematyce fizjoterapii i anatomii prowadzi od 4 lat, zajecia dla instruktoréw pilates od
2023 roku do chwili obecne;j.

Prywatnie pasjonatka wszelakiej aktywnosci fizycznej, ze szczegdlng sympatig do pilatesu. W pracy
z klientami stawia na doktadnos$¢ i Swiadomos$é ruchu. Od ukonczenia kursu instruktora pilates
nieustannie rozwija swoje umiejetnosci, aby jej treningi stawaty sie coraz bardziej efektywniejsze i
dopasowane do potrzeb klientéw. Szkolenia i kursy:

Osrodek Szkoleniowy ELPAX Kierunek: technik masazysta: 10.2020 - 06.2022 rok

Szkolenie 2-modutowe ANATOMIA PALPACYJNA - 02.2022 rok.

.FORLAJF" Warsztaty fizjoterapeutyczne: ,Rozmdwki fizjoterapeutyczne. Ocena motoryczna po
rekonstrukcji ACL" - 03.2022 rok

,GALEN rehabilitacja” Szkolenie Terapia Punktéw Spustowych — 04.2022 rok ,NEURO PROJEKT”
Szkolenie Instruktora metody Pilatesa na sprzecie — 2023 rok

Szkolenie Wspétczesna kinezyterapia — 03.2024 rok, Praktyczna Strona Treningu 01.2024 Szkolenie
w zakresie terapii manualnej wg Standardéw IFOMPT (modut EB, modut Ell) 05.2024 rok.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Materiaty szkoleniowe w wers;ji elektroniczne;j.

Uczestnicy otrzymuja : materiaty autorskie, opracowane przez wyktadowcow-praktykow.

Informacje dodatkowe

Warunki organizacyjne: zajecia przeprowadzane sg na sali o powierzchni 70m2. Kazdy z 12 (maksymalna wielko$¢ grupy) uczestnikow wykonuje
¢wiczenia na swojej macie. Zajecia prowadzone s3a w jednej grupie.

Szkolenie realizowane jest w godzinach dydaktycznych, 1 godzina = 45minut (9hx45min=810min, 810 min/60min=13,5 godziny zegarowych).
Zajecia teoretyczne to 5 godzin dydaktycznych a zajecia praktyczne to 13 godzin dydaktycznych.
W ramach walidacji prowadzony jest elektroniczny test generujgcy automatycznie wyniki.

Podstawa do zwolnienia z ustugi z VAT: art. 43 ust. 1 pkt 29 ustawy o VAT oraz paragraf 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z 20
grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku.

Adres

ul. Panewnicka 201/3
40-772 Katowice

woj. $laskie

Siedziba Bamboo Studio ul. Panewnicka 201/3, Katowice

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

Kontakt

ﬁ E-mail marek.bogacz@ghrd.pl

Telefon (+48) 502 235910

Marek Bogacz



