Mozliwos$¢ dofinansowania

"Szkolenie: Naturalne metody wspierania
! : zdrowia i dobrostanu organizmu -
profilaktyka, dietetyka i techniki

wellnes relaksacyjne”

RATHE CENTRUM Numer ustugi 2026/03/06/144308/3386499

PRYWATNE

CENTRUM © Grodzisk Wielkopolski
WELLNESS
KSZTALCENIE
ZDROWIE URODA

& Ustuga szkoleniowa

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

rzeczywistym)

Yk Kk kK 50/5 (D) 34.00h
147 ocen =) 08.05.2026 do 16.05.2026

Informacje podstawowe

4 900,00 PLN brutto
4900,00 PLN netto
144,12 PLN brutto/h
144,12 PLN netto/h
183,33 PLN cena rynkowa @

Kategoria Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Grupa docelowa ustugi

Szkolenie skierowane jest do 0séb dorostych (18+) zainteresowanych
poszerzeniem wiedzy z zakresu naturalnych metod wspierania zdrowia,
profilaktyki oraz budowania zdrowych nawykéw w codziennym zyciu.
Uczestnikami szkolenia mogg by¢ osoby pracujgce w réznych branzach,
osoby prowadzace dziatalno$¢ gospodarczg, osoby poszukujgce nowych
kompetencji, a takze osoby bezrobotne lub pozostajgce poza rynkiem

pracy.

Szkolenie przeznaczone jest dla 0s6b bez wzgledu na poziom
wyksztatcenia czy doswiadczenie zawodowe. Program zostat
przygotowany w sposéb przystepny, tak aby umozliwi¢ udziat osobom
zainteresowanym tematyka zdrowego stylu zycia oraz dbaniem o
dobrostan organizmu.

Zdobyta wiedza moze by¢ wykorzystywana zaréwno w zyciu prywatnym,
jak i w kontekscie zawodowym, w szczegdlnos$ci w obszarze profilaktyki

zdrowotnej i utrzymania dobrej kondycji psychofizyczne;j.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 10
Data zakonczenia rekrutacji 07-05-2026

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

Liczba godzin ustugi 34



Podstawa uzyskania wpisu do BUR Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga szkoleniowa przygotowuje do $wiadomego stosowania wybranych naturalnych metod wspierania zdrowia i
profilaktyki w codziennym zyciu. Uczestnicy zdobywajg wiedze z zakresu podstaw dietetyki, technik prézniowych (bariki)
oraz technik relaksacyjnych okolicy ucha, a takze poznajg zasady ich bezpiecznego i odpowiedzialnego stosowania.
Zdobyta wiedza wspiera budowanie zdrowych nawykoéw, regeneracje organizmu oraz utrzymanie dobrej kondycji
psychofizycznej w zyciu prywatnym i zawodowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

omawia znaczenie profilaktyki

. . . Test teoretyczny
zdrowotnej w codziennym zyciu,

wskazuje przyktady naturalnych metod
wspierania zdrowia i dobrostanu Test teoretyczny
organizmu,

Uczestnik charakteryzuje podstawowe
zasady stosowania naturalnych metod
wspierania zdrowia.

opisuje zasady bezpiecznego
stosowania metod wspierajacych Test teoretyczny
zdrowie.

wymienia rodzaje baniek stosowanych
Test teoretyczny
w praktyce,

Uczestnik objasnia zasady stosowania

technik prézniowych (barnki) w

kontekscie wspierania regeneracji

organizmu.

opisuje mechanizm dziatania technik

. . Test teoretyczny
prézniowych na organizm,

wskazuje podstawowe
przeciwwskazania do stosowania Test teoretyczny
baniek.

wymienia podstawowe sktadniki

Test teoretyczn
odzywcze i ich funkcje w organizmie, yezny

Uczestnik charakteryzuje podstawowe i L L.
o omawia znaczenie diety dla odpornosci
zasady zdrowego odzywiania i ich . R . Test teoretyczny
1 . . i regeneracji organizmu,
wptyw na funkcjonowanie organizmu.

wskazuje przyktady zdrowych nawykow
L Test teoretyczny
zywieniowych.



Efekty uczenia sie

Uczestnik przygotowuje stanowisko
pracy do zastosowania naturalnych
metod wspierajgcych zdrowie oraz
dobiera odpowiednig metode w oparciu
o wskazania i przeciwwskazania.

Uczestnik wykonuje technike prézniowa
(bariki) zgodnie z zasadami
bezpieczenstwa.

Uczestnik wykonuje technike
relaksacyjna okolicy ucha z
wykorzystaniem $wiec usznych.

Uczestnik przestrzega zasad
bezpieczenstwa i odpowiedzialnosci
podczas stosowania naturalnych metod
wspierajacych zdrowie.

Kryteria weryfikacji

organizuje stanowisko pracy zgodnie z
zasadami higieny i bezpieczenstwa,

wskazuje wlasciwg metode wspierania
zdrowia w danej sytuacji (np. techniki
prézniowe lub techniki relaksacyjne
okolicy ucha),

identyfikuje podstawowe
przeciwwskazania do zastosowania
wybranej metody.

dobiera odpowiedni rodzaj baniek do
sytuaciji,

wykonuje poszczegélne etapy
zastosowania baniek w prawidtowej
kolejnosci,

kontroluje przebieg zabiegu i obserwuje
reakcje organizmu.

wskazuje podstawowe zalecenia po
wykonaniu zabiegu.

przygotowuje stanowisko pracy i
materiaty do wykonania zabiegu,

wykonuje zabieg zgodnie z zasadami
bezpieczenstwa,

wskazuje podstawowe zalecenia po
zastosowaniu metody.

uwzglednia przeciwwskazania do
zastosowania omawianych metod,

stosuje zasady bezpieczenstwa
podczas wykonywania zabiegéw,

wykazuje odpowiedzialnos$¢ za
bezpieczenstwo osoby korzystajacej z
metody.

Metoda walidacji
Obserwacja w warunkach

symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie

Uczestnik komunikuje sie z osoba
korzystajaca z zabiegu w sposéb jasny i
odpowiedzialny.

Kryteria weryfikacji

przekazuje informacje dotyczace
przebiegu zabiegu w sposéb
zrozumiaty,

uwzglednia potrzebe komfortu i
bezpieczeristwa osoby korzystajacej z
metody,

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

reaguje na pytania i watpliwosci
dotyczace stosowania omawianych
technik.

Wywiad swobodny

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Modut 1 — Wprowadzenie do naturalnych metod wspierania zdrowia i dobrostanu organizmu
Czas: 4 godziny dydaktyczne (3 godziny zegarowe)
1. Wprowadzenie do szkolenia, cele i kontrakt grupowy. Teoria: 0,5h | Praktyka: 0,5h = 1h dydaktyczna

e omowienie celu szkolenia w kontekscie zdrowego stylu zycia i profilaktyki zdrowotnej,
e zasady wspotpracy i komunikacji w grupie,

e wprowadzenie do tematyki naturalnych metod wspierania organizmu,

e krétkie éwiczenie: ,Jak dbam o zdrowie i regeneracje w codziennym zyciu?”.

2. Podstawy funkcjonowania organizmu w kontekscie stylu zycia.Teoria: 0,5h | Praktyka: 0,5h = 1h dydaktyczna

e podstawowe procesy zachodzace w organizmie cztowieka,



¢ rola krgzenia, odpornosci i regeneracji organizmu,
e wptyw stylu zycia, stresu i codziennych nawykéw na zdrowie i samopoczucie,
e ¢wiczenie: identyfikacja czynnikéw wptywajacych na kondycje organizm

3. Naturalne metody wspierania zdrowia i regeneracji organizmu. Teoria: 0,5h | Praktyka: 0,5h = 1h dydaktyczna

¢ przeglad naturalnych metod wspierania zdrowia stosowanych w profilaktyce,

» wprowadzenie do metod omawianych podczas szkolenia: techniki prézniowe (bariki), podstawy dietetyki oraz techniki relaksacyjne
okolicy ucha,

e rola regeneracji organizmu w codziennym funkcjonowaniu i aktywnosci zawodowej,

e ¢wiczenie: analiza przyktadowych sytuacji zwigzanych ze zmeczeniem i napigciem organizmu.

4. Bezpieczenstwo stosowania metod wspierajacych zdrowie.Teoria: 0,5h | Praktyka: 0,5h = 1h dydaktyczna

e zasady bezpieczenstwa i higieny podczas stosowania metod wspierajacych zdrowie,
e przeciwwskazania i sytuacje wymagajace konsultacji ze specjalista,

¢ odpowiedzialne i Swiadome stosowanie metod profilaktycznych,

e ¢wiczenie: przyktadowy wywiad przed zastosowaniem metody wspierajacej zdrowie.

Modut 2 — Techniki prézniowe (bariki) w praktyce wspierania regeneracji organizmu.
Czas: 10 godzin dydaktycznych
1. Wprowadzenie do technik prézniowych i ich zastosowania. Teoria: 1h | Praktyka: 1Th — 2h dydaktyczne

e historia stosowania technik prézniowych w réznych tradycjach zdrowotnych,
¢ rodzaje baniek i ich charakterystyka,

e mechanizm dziatania technik prézniowych na organizm cztowieka,

e wskazania i przeciwwskazania do stosowania baniek,

e pokaz prawidtowego przygotowania do zabiegu.

2. Przygotowanie do pracy z bainkami i zasady bezpieczernstwa.Teoria: 1h | Praktyka: 1Th — 2h dydaktyczne

e przygotowanie stanowiska pracy i materiatow,

¢ zasady higieny i bezpieczenstwa podczas stosowania baniek,

e rozmowa wstepna i podstawowe informacje przed zastosowaniem metody,
¢ dobdr odpowiedniego rodzaju baniek w zaleznosci od potrzeb,

¢ C¢wiczenie: symulacja przygotowania zabiegu.

3. Techniki stosowania baniek. Teoria: 1h | Praktyka: 2h — 3h dydaktyczne

 technika stosowania baniek tradycyjnych,

¢ technika stosowania baniek bezogniowych,

¢ dobdr miejsc na ciele do zastosowania baniek,

e czas trwania zabiegu i obserwacja reakcji organizmuy,

e ¢wiczenia praktyczne wykonywania techniki pod nadzorem prowadzacego

4. Praktyczne zastosowanie technik prézniowych. Teoria: 1h | Praktyka: 2h — 3h dydaktyczne

e wykonywanie zabiegu krok po kroku,

¢ obserwacja reakcji organizmu po zastosowaniu baniek,

e zalecenia po zastosowaniu techniki prézniowej,

¢ praktyczne éwiczenia wykonywania zabiegu w parach lub na modelach szkoleniowych,

e omodwienie doswiadczen uczestnikdw i najczestszych btedéw podczas wykonywania zabiegu.

Modut 3 — Podstawy dietetyki wspierajacej zdrowie i dobre samopoczucie
Czas: 10 godzin dydaktycznych
1. Podstawy zdrowego odzywiania i funkcjonowania organizmu.Teoria: 1h | Praktyka: 1h = 2h dydaktyczne

e podstawowe sktadniki odzywcze i ich rola w organizmie cztowieka,

e znaczenie witamin, mineratéw i mikroelementéw dla zdrowia,

¢ wplyw sposobu odzywiania na poziom energii, koncentracje i samopoczucie,
¢ najczestsze btedy zywieniowe w codziennym funkcjonowaniu,

» c¢wiczenie: analiza przyktadowych jadtospisow.



2. Dieta wspierajaca odpornos¢ i regeneracje organizmu.Teoria: 1h | Praktyka: 1h — 2 h dydaktyczna

¢ produkty wspierajgce odporno$é organizmu,

¢ rola mikrobioty jelitowej w utrzymaniu zdrowia,

e wplyw diety na procesy regeneracyjne organizmu,

e znaczenie nawodnienia i regularnosci positkéw,

e ¢wiczenie: tworzenie przyktadowych zestawdéw positkéw wspierajagcych odpornosé.

3. Codzienne nawyki zywieniowe a zdrowie i samopoczucie. Teoria: 1h | Praktyka: 2h — 3h dydaktyczna

e znaczenie regularnosci positkdw i zbilansowanej diety,

e wplyw stylu zycia i aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie organizmu,
¢ jak planowac¢ positki w codziennym, czesto intensywnym trybie zycia,

¢ analiza najczestszych problemoéw zwigzanych z odzywianiem,

¢ éwiczenia: ocena wtasnych nawykdéw zywieniowych.

4. Planowanie zdrowych nawykoéw zywieniowych w codziennym zyciu. Teoria: 1h | Praktyka: 2h — 3h dydaktyczna

¢ zasady planowania prostych i zbilansowanych positkéw,

e budowanie zdrowych nawykdéw zywieniowych w dtuzszej perspektywie,

¢ praktyczne wskazéwki dotyczace codziennego odzywiania,

e ¢wiczenie: przygotowanie przyktadowego tygodniowego planu positkéw,

e omodwienie doswiadczen uczestnikdw i najczestszych trudnosci w utrzymaniu zdrowej diety.

MODUL 4 - Techniki relaksacyjne okolicy ucha (Swiece uszne) w praktyce
Czas: 7 godzin dydaktycznych
1. Wprowadzenie do technik relaksacyjnych okolicy ucha. Teoria: 0,5h | Praktyka: 0,5h — 1h dydaktyczne

e historia stosowania $wiec usznych w réznych tradycjach naturalnych,

¢ budowa Swiec oraz zasady ich dziatania,

e zastosowanie technik relaksacyjnych okolicy ucha w kontekscie poprawy samopoczucia i regeneracji organizmu,
e wskazania i przeciwwskazania do stosowania metody,

e pokaz prawidtowego wykonania zabiegu.

2. Przygotowanie do zabiegu i zasady bezpieczeristwa.Teoria: 0,5h | Praktyka: 0,5h — 1h dydaktyczne

e przygotowanie stanowiska pracy i niezbednych materiatéw,

e zasady higieny i bezpieczeristwa podczas wykonywania zabiegu,

e rozmowa wstepna i podstawowe informacje przed zastosowaniem metody,
e przygotowanie osoby do zabiegu,

¢ ¢wiczenie: symulacja przygotowania zabiegu.

3. Technika wykonywania $wiecowania uszu. Teoria: 1h | Praktyka: 2h — 3h dydaktyczne

¢ etapy wykonywania zabiegu krok po kroku,

e prawidtowe utozenie swiecy i kontrola procesu spalania,

¢ obserwacja reakcji organizmu podczas zabiegu,

¢ najczestsze btedy podczas wykonywania swiecowania uszu,

e ¢wiczenia praktyczne wykonywania zabiegu pod nadzorem prowadzacego.

4. Praktyczne zastosowanie techniki i oméwienie doswiadczen. Teoria: 0,5h | Praktyka: 1,5h — 2h dydaktyczne

¢ wykonywanie zabiegu w praktyce w parach lub na modelach szkoleniowych,

¢ obserwacja reakcji organizmu po zabiegu,

* zalecenia po zastosowaniu techniki relaksacyjnej,

e omowienie doswiadczen uczestnikow i najczestszych trudnosci podczas wykonywania zabiegu

MODUL 5 - WALIDACJA.
Czas: 3 godziny dydaktyczne
1. Test teoretyczny sprawdzajacy wiedze uczestnikow:

¢ test obejmujacy zagadnienia omawiane podczas szkolenia,
 pytania dotyczace podstaw dietetyki, technik prozniowych (bariki) oraz technik relaksacyjnych okolicy ucha,



¢ sprawdzenie znajomosci zasad bezpieczenstwa i przeciwwskazan do stosowania omawianych metod.
2. Obserwacja w warunkach rzeczywistych — zadanie praktyczne.

e przygotowanie stanowiska pracy do wykonania wybranej techniki omawianej podczas szkolenia,
¢ wykonanie zadania praktycznego z zastosowaniem zasad bezpieczenstwa i higieny,

e obserwacja sposobu wykonywania czynnosci przez uczestnika,

e omdwienie przebiegu zadania oraz podsumowanie procesu walidacji.

3. Wywiad swobodny z uczestnikiem — weryfikacja kompetencji spotecznych.

e rozmowa z uczestnikiem dotyczaca zasad odpowiedzialnego i bezpiecznego stosowania omawianych metod,

e omodwienie sposobu komunikacji z osobg korzystajaca z zabiegu,

¢ sprawdzenie $wiadomosci uczestnika w zakresie przeciwwskazan oraz odpowiedzialnosci podczas wykonywania technik
wspierajgcych zdrowie.

Warunki organizacyjne szkolenia:

Liczba uczestnikow: Ustuga szkoleniowa realizowana jest w grupach do 10 oséb, co umozliwia aktywny udziat wszystkich uczestnikéw
oraz zapewnia komfortowe warunki do zdobywania wiedzy i wykonywania ¢wiczen praktycznych.

Struktura i liczba godzin szkolenia: Szkolenie obejmuje 34 godziny dydaktyczne, z czego: ok. 13 godzin dydaktycznych stanowia tresci
teoretyczne, a ok. 21 godzin dydaktycznych stanowia zajecia praktyczne i warsztatowe. Zajecia realizowane sg w formule hybrydowej
(online oraz stacjonarnie), zgodnie z ustalonym harmonogramem obejmujgcym cztery dni szkoleniowe. Program szkolenia taczy przekaz
wiedzy teoretycznej z éwiczeniami praktycznymi dotyczgcymi stosowania naturalnych metod wspierania zdrowia, w tym technik
prézniowych (banki), podstaw dietetyki oraz technik relaksacyjnych okolicy ucha.

Harmonogram i przerwy: Szkolenie prowadzone jest zgodnie z rozktadem godzin dydaktycznych (1 godzina dydaktyczna = 45 minut
pracy). W trakcie zaje¢ przewidziane sg przerwy organizacyjne, ktére nie sg wliczone w catkowity czas trwania zaje¢. Przerwy majg na
celu regeneracje uczestnikéw oraz przygotowanie do kolejnych modutéw szkoleniowych.

Forma prowadzenia zaje¢. Zajecia realizowane sg w formule mieszanej: online w czasie rzeczywistym oraz stacjonarnie. Cz¢$¢
teoretyczna prowadzona jest z wykorzystaniem platformy wideokonferencyjnej umozliwiajgcej prezentacje materiatéw dydaktycznych,
dyskusje oraz zadawanie pytan. Czesc¢ praktyczna realizowana jest stacjonarnie i obejmuje pokaz technik oraz éwiczenia praktyczne
wykonywane przez uczestnikéw pod nadzorem prowadzgcego.

Interakcja z trenerem: Uczestnicy majg mozliwo$¢ aktywnego udziatu w zajeciach poprzez zadawanie pytan, udziat w dyskusji oraz
wykonywanie ¢wiczen praktycznych. Trener zapewnia biezgce wsparcie merytoryczne, udziela informacji zwrotnej oraz nadzoruje
wykonywanie technik podczas zaje¢ praktycznych.

Zapewnienie jakosci szkolenia: Materiaty dydaktyczne przygotowane sg zgodnie z aktualng wiedzg z zakresu profilaktyki zdrowotnej,
zdrowego stylu zycia oraz naturalnych metod wspierania organizmu. Szkolenie prowadzi osoba posiadajgca doswiadczenie w
prowadzeniu zaje¢ szkoleniowych dla oséb dorostych oraz praktyczng wiedze z zakresu omawianych metod.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 23

Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina . . Forma
Prowadzacy o i ; . Liczba godzin i
temat zajeé rozpoczecia zakonczenia stacjonarna

Wprowadzeni
e do Renata 08-05-2026 19:00 19:45 00:45 Nie
szkolenia, Gtodek ’ : ’ :

cele i kontrakt
grupowy



Przedmiot /
temat

Podstawy
funkcjonowan
ia organizmu
w kontekscie
stylu zycia.

Naturalne
metody
wspierania
zdrowia i
regeneracji
organizmu.

Bezpieczenst
wo
stosowania
metod
wspierajacych
zdrowie

Wprowadzeni
e do technik
prézniowych i
ich
zastosowania

Przygotowani
e do pracy z
bankami i
zasady
bezpieczenst
wa.

Przerwa

Techniki
stosowania
baniek.

Przerwa

Prowadzacy

Renata
Gtodek

Renata
Gtodek

Renata
Gtodek

Renata
Gtodek

Renata
Gtodek

Renata
Gtodek

Renata
Gtodek

Renata
Gtodek

Data realizacji
zajeé

08-05-2026

08-05-2026

08-05-2026

09-05-2026

09-05-2026

09-05-2026

09-05-2026

09-05-2026

Godzina
rozpoczecia

19:45

20:30

21:15

09:00

10:30

12:00

12:15

14:30

Godzina
zakonczenia

20:30

21:15

22:00

10:30

12:00

12:15

14:30

14:45

. . Forma
Liczba godzin .
stacjonarna
00:45 Nie
00:45 Nie
00:45 Nie
01:30 Tak
01:30 Tak
00:15 Tak
02:15 Tak
00:15 Tak



Przedmiot /
temat

Praktyczne
zastosowanie
technik
prézniowych.

Podstawy
zdrowego
odzywiania i
funkcjonowan
ia organizmu.

Dieta
wspierajaca
odpornos¢ i
regeneracje
organizmu.

Przerwa

Codzienne
nawyki
zywieniowe a
zdrowie i
samopoczuci
e.

Przerwa

Planowanie
zdrowych
nawykow
zywieniowych
w codziennym
zyciu.

Wprowadzeni
e do technik
relaksacyjnyc
h okolicy
ucha.

Prowadzacy

Renata
Gtodek

Marcin
Kuleczka

Marcin
Kuleczka

Marcin
Kuleczka

Marcin
Kuleczka

Marcin
Kuleczka

Marcin
Kuleczka

Renata
Gtodek

Data realizacji
zajeé

09-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

16-05-2026

Godzina
rozpoczecia

14:45

09:00

10:30

12:00

12:15

14:30

14:45

08:00

Godzina
zakonczenia

17:00

10:30

12:00

12:15

14:30

14:45

17:00

08:45

Liczba godzin

02:15

01:30

01:30

00:15

02:15

00:15

02:15

00:45

Forma
stacjonarna

Tak

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

Tak



Przedmiot /
temat

Przygotowani
e do zabiegu i
zasady
bezpieczenst
wa.

Technika
wykonywania
$wiecowania
uszu.

Przerwa

Praktyczne
zastosowanie
techniki i
omowienie
doswiadczen.

Przerwa

WALIDACJA.
Test
teoretyczny,
obserwacja,
wywiad
swobodny

Prowadzacy

Renata
Gtodek

Renata
Gtodek

Renata
Gtodek

Renata
Gtodek

Renata
Gtodek

Data realizacji
zajeé

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

Godzina
rozpoczecia

08:45

09:30

11:45

12:00

13:30

13:45

Godzina
zakonczenia

09:30

11:45

12:00

13:30

13:45

16:00

Liczba godzin

00:45

02:15

00:15

01:30

00:15

02:15

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4900,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4900,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto

144,12 PLN

Koszt osobogodziny netto 144,12 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
M

122

Renata Gtodek

Doswiadczona trenerka i edukatorka z kilkuletnig praktykg w pracy z osobami dorostymi.
Specjalizuje sie w prowadzeniu szkolen z zakresu naturalnych metod wspierania zdrowia,
profilaktyki zdrowotnej oraz zdrowego stylu zycia. W swojej pracy taczy wiedze z zakresu
kosmetologii, dietetyki oraz opieki medycznej z praktycznym podejsciem do edukacji zdrowotne;j.
Jest absolwentka studiéw magisterskich na kierunku kosmetologia, dietetykiem oraz
wykwalifikowanym opiekunem medycznym.

Posiada doswiadczenie w pracy z osobami dorostymi w obszarze edukacji zdrowotnej oraz
stosowania metod wspierajgcych dobre samopoczucie i regeneracje organizmu, zdobyte i
aktualizowane w okresie ostatnich 5 lat.

Podczas szkolen przekazuje uczestnikom wiedze dotyczacg naturalnych metod wspierania zdrowia,
w tym technik prézniowych (banki), podstaw dietetyki oraz technik relaksacyjnych okolicy ucha.
Szczegélny nacisk ktadzie na bezpieczenstwo stosowania omawianych metod, praktyczne
¢wiczenia oraz $wiadome i odpowiedzialne podejscie do profilaktyki zdrowotnej. Jej szkolenia
prowadzone sg w atmosferze otwartosci i wspétpracy, a przekazywana wiedza ma charakter
praktyczny i mozliwy do wykorzystania w codziennym zyciu. Renata wspiera uczestnikow w
rozwijaniu $wiadomosci zdrowotnej oraz budowaniu nawykéw sprzyjajgcych utrzymaniu dobre;j
kondyciji psychofizycznej.

222

Marcin Kuleczka

Absolwent Policealnego Studium Dietetycznego oraz Wyzszej Szkoty Zdrowia i Urody w Poznaniu na
kierunku dietetyka kliniczna. Ukonczyt réwniez studia na kierunku psychologia w Wyzszej Szkole
Psychologii Spotecznej. W swojej pracy tgczy wiedze z zakresu dietetyki i psychologii, aby
kompleksowo wspieraé¢ swoich pacjentéw w budowaniu zdrowych nawykéw zywieniowych oraz
poprawie ogdlnego dobrostanu.

Posiada wieloletnie doswiadczenie w pracy z osobami o zréznicowanych potrzebach zdrowotnych -
od 0s6b zdrowych chcacych poprawi¢ jakos¢ swojego stylu zycia, przez osoby wymagajace
wsparcia dietetycznego w przebiegu réznych schorzen, az po osoby zmagajace sie z zaburzeniami
odzywiania wymagajgcymi statej kontroli dietetycznej. Doswiadczenie to zostato zdobyte i jest
aktywnie wykorzystywane w okresie ostatnich 5 lat.

W swojej pracy szczegolny nacisk ktadzie na indywidualne podejscie do pacjenta oraz edukacje
zdrowotng opartg na rzetelnej wiedzy i praktyce. Uwaza, ze odpowiednio zbilansowana dieta,
wsparta wtasciwg suplementacjg oraz aktywnoscig fizyczng, stanowi podstawe utrzymania dobrej
kondycji organizmu, zdrowia i dobrego samopoczucia. Jako trener i specjalista chetnie dzieli sie
swojg wiedzg podczas szkolen, pomagajac uczestnikom zrozumie¢ znaczenie prawidtowego
odzywiania oraz jego wptyw na funkcjonowanie organizmu i codzienne zycie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Szkolenie jest kompleksowym programem edukacyjnym z zakresu profilaktyki zdrowotnej i naturalnych metod wspierania organizmu,
ktérego celem jest zwiekszenie $wiadomosci zdrowotnej uczestnikow oraz rozwoj praktycznych umiejetnosci wspierajgcych dobre
samopoczucie i regeneracje organizmu. Program taczy wiedze z zakresu dietetyki, technik prézniowych (banki) oraz technik
relaksacyjnych okolicy ucha, oferujgc uczestnikom praktyczne narzedzia mozliwe do wykorzystania w codziennym zyciu.



Uczestnicy poznajg podstawowe mechanizmy funkcjonowania organizmu cztowieka oraz role stylu zycia i odzywiania w utrzymaniu
dobrej kondyc;ji fizycznej i psychicznej. W czesci dietetycznej szkolenia omawiane sg najwazniejsze zasady zdrowego odzywiania,
znaczenie sktadnikéw odzywczych dla prawidtowego funkcjonowania organizmu oraz wptyw diety na poziom energii, odpornos$¢ i procesy
regeneracyjne. Uczestnicy uczg sie rowniez, jak budowaé zdrowe nawyki zywieniowe i planowac proste, zbilansowane positki w
codziennym zyciu.

Kolejna czes$¢ szkolenia poswiecona jest technikom prézniowym (barikom). Uczestnicy poznajg mechanizm dziatania tej metody, jej
zastosowanie oraz zasady bezpiecznego wykonywania zabiegu. Podczas zaje¢ praktycznych uczg sie przygotowania stanowiska pracy,
doboru odpowiednich narzedzi oraz prawidtowego wykonywania techniki pod nadzorem prowadzgcego.

W dalszej czesci szkolenia omawiane sg techniki relaksacyjne okolicy ucha z wykorzystaniem swiec usznych. Uczestnicy poznajg zasady
przygotowania do zabiegu, wskazania i przeciwwskazania oraz etapy prawidtowego wykonania tej metody. Zajecia obejmujg réwniez
éwiczenia praktyczne pozwalajgce na zdobycie podstawowych umiejetnosci w zakresie bezpiecznego wykonywania zabiegu.

Szkolenie ma charakter praktyczny i warsztatowy. Struktura zajec¢ taczy przekaz wiedzy teoretycznej z pokazem oraz éwiczeniami
wykonywanymi przez uczestnikéw. Dzieki temu uczestnicy zdobywajg zaréwno wiedze, jak i umiejetnosci, ktére moga wykorzysta¢ w
codziennym zyciu w celu wspierania zdrowia, regeneracji organizmu oraz budowania zdrowych nawykéw sprzyjajgcych dobremu
samopoczuciu.

Uczestnik szkolenia otrzymuje:

Materiaty szkoleniowe i arkusze rozwojowe: Uczestnicy otrzymujg komplet materiatéw szkoleniowych wspierajgcych zdobywanie wiedzy
i umiejetnosci z zakresu naturalnych metod wspierania zdrowia i profilaktyki zdrowotnej, w tym:

 skrypty szkoleniowe zawierajgce omdwienie najwazniejszych zagadnien omawianych podczas szkolenia (techniki prézniowe — banki,
podstawy dietetyki, techniki relaksacyjne okolicy ucha),

e materiaty edukacyjne dotyczace zasad bezpieczenstwa oraz przeciwwskazan do stosowania omawianych metod,

e materiaty pomocnicze utatwiajgce utrwalenie wiedzy oraz stosowanie poznanych metod w praktyce.

Materiaty stanowig wsparcie w utrwalaniu wiedzy zdobytej podczas szkolenia oraz moga by¢ wykorzystywane przez uczestnikéw po jego
zakonczeniu.

Certyfikat ukonczenia szkolenia: Po zakonfczeniu szkolenia oraz przystgpieniu do procesu walidacji kazdy uczestnik otrzymuje imienny
certyfikat potwierdzajacy udziat w szkoleniu oraz zdobycie wiedzy i umiejetnosci w zakresie:

e podstaw dietetyki i zdrowego stylu zycia,

 stosowania technik prézniowych (baniek),

¢ stosowania technik relaksacyjnych okolicy ucha,

e zasad bezpieczenstwa i odpowiedzialnego stosowania naturalnych metod wspierajgcych zdrowie.

Wsparcie po szkoleniu: Uczestnicy majg mozliwo$é skorzystania z dodatkowego wsparcia po zakoriczeniu szkolenia:

¢ mozliwos$¢ kontaktu z trenerem w formie konsultacji mailowych lub krétkiej konsultacji online (do 2 tygodni po zakoriczeniu szkolenia),
¢ mozliwo$¢ zadawania pytan dotyczacych stosowania omawianych metod oraz utrwalania zdobytej wiedzy.

Takie rozwigzanie umozliwia utrwalenie efektéw szkolenia oraz wspiera uczestnikéw w bezpiecznym i Swiadomym stosowaniu
poznanych metod w praktyce.

Dostep do wyposazenia sali i narzedzi wykorzystywane podczas zaje¢ praktycznych:Zajecia praktyczne realizowane sa w sali szkoleniowej
przygotowanej do prowadzenia zaje¢ z zakresu naturalnych metod wspierania zdrowia. Stanowiska pracy umozliwiajg bezpieczne wykonywanie
¢wiczen praktycznych oraz obserwacje technik prezentowanych przez trenera.Podczas zaje¢ wykorzystywane sg m.in.:

¢ zestawy baniek stosowanych w technikach prézniowych (np. bariki bezogniowe),

* Swiece uszne przeznaczone do technik relaksacyjnych okolicy ucha,

e materialy jednorazowe niezbedne do wykonywania ¢wiczen praktycznych,

¢ $rodki do dezynfekcji oraz materiaty zapewniajgce zachowanie zasad higieny i bezpieczenstwa pracy,
e materiaty dydaktyczne i prezentacje multimedialne wspierajgce czes¢ teoretyczng szkolenia.

Wyposazenie sali oraz wykorzystywane materiaty umozliwiajg przeprowadzenie zaje¢ praktycznych w sposéb bezpieczny, zgodny z
zasadami higieny oraz z programem szkolenia.

Warunki uczestnictwa



Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych (18+) aktywnych zawodowo, prowadzacych dziatalno$¢ gospodarcza, oséb poszukujgcych
nowych kompetencji oraz oséb bezrobotnych lub przygotowujacych sie do podjecia pracy, ktére chcag poszerzy¢ wiedze z zakresu
naturalnych metod wspierania zdrowia, profilaktyki zdrowotnej oraz zdrowego stylu zycia.

Wymagania formalne:

» ukoniczony 18 rok zycia,

¢ dostep do komputera lub urzagdzenia mobilnego z internetem oraz podstawowa umiejetno$¢ obstugi platformy wideokonferencyjnej
(dla czesci zajeé realizowanych online),

¢ brak przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w zajeciach praktycznych.

Warunkiem uczestnictwa jest otrzymanie dofinansowania na poziomie co najmniej 70% ze srodkéw publicznych. W takim przypadku,
zgodnie z § 3 ust. 1 pkt. 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z 20 grudnia 2013 r. (Dz.U. z 2023 r., poz. 955),ustuga moze by¢
zwolniona z VAT

Informacje dodatkowe

Warunkiem ukonczenia szkolenia oraz przystgpienia do walidacji jest udziat w co najmniej 80% czasu trwania zajec.

Warunki techniczne

Warunki uczestnictwa w zajeciach zdalnych - wymagane posiadanie:

- komputera/laptopa/tabletu/smartfona e statym dostepem do Internetu (2 Mb/s / 128 kb/s; zalecana 4 Mb/s / 512 kb/s )
- mikrofonu/zestaw stuchawkowego i kamery internetowej,

- zainstalowana aplikacja MS Teams/ Google Meet/ Hangouts

Uczestnicy na 3 dni przed szkoleniem otrzymajg link/zaproszenie to szkolenia.

Platforma do nauki zdalnej:

e Zajecia odbywaja sie za pomoca wybranej platformy e-learningowej, takiej jak Zoom, Microsoft Teams lub Google Meet.
¢ Organizator szkolenia zapewnia dostep do platformy, a uczestnicy musza posiada¢ urzadzenie spetniajgce wymagania techniczne.

Funkcje platformy:

¢ Prezentacja materiatéw dydaktycznych (slajdy, wideo, dokumenty).

¢ Interaktywne sesje pytan i odpowiedzi z mozliwoscig zadawania pytan na czacie lub gtosowo.
* Monitorowanie obecnosci uczestnikow.

¢ Mozliwo$¢ nagrywania zajec (jesli jest to wymagane).

Zasoby techniczne i wsparcie:
Uczestnicy musza posiadac:

¢ Urzadzenie z kamera, mikrofonem oraz stabilnym potaczeniem internetowym.

e Stuchawki lub gtosniki oraz mikrofon do komunikacji podczas interaktywnych sesiji.

e Oprogramowanie do obstugi wybranej platformy (np. aplikacje lub kompatybilng przegladarke internetowa).

* Organizator zapewnia wsparcie techniczne:

¢ Przed rozpoczeciem szkolenia uczestnicy moga przetestowac swoje potgczenie internetowe oraz dostep do platformy.
e W trakcie szkolenia dostepny jest zespot wsparcia technicznego.

Materiaty szkoleniowe:
Instytucja szkoleniowa dostarcza uczestnikom:

* Prezentacje, skrypty oraz dodatkowe materiaty dydaktyczne w formacie PDF, ktére uczestnicy moga pobieraé i przegladac.
¢ Dostep do zasobow cyfrowych, takich jak filmy demonstracyjne i interaktywne quizy.
* Materiaty sg zgodne z tematyka szkolenia, w tym z ekologicznymi i zréwnowazonymi praktykami terapeutycznymi.



Monitorowanie obecnosci:
¢ Uczestnicy muszg by¢ obecni przez caty czas trwania zajec.
Obecnos¢ jest monitorowana za pomoca:

e Systemu platformy (automatyczne logowanie aktywnosci uczestnikdw).
¢ Weryfikacji przez moderatora lub trenera, ktéry zapisuje zaangazowanie uczestnikéw.
¢ Wymagane jest wigczenie kamer podczas zajeé, co pozwala na sprawdzenie obecno$ci i zaangazowania.

Interaktywnos$é szkolenia:
Zajecia maja charakter interaktywny:

e Instruktor angazuje uczestnikow poprzez pytania, dyskusje i oméwienia przypadkéw klinicznych.
e W trakcie zaje¢ prowadzone sg krétkie quizy sprawdzajgce zrozumienie materiatu.
¢ Mozliwos¢ indywidualnego zadawania pytan w czasie rzeczywistym.

Zapewnienie jakosci szkolenia:

¢ Organizatorzy dbajg o wysoki standard techniczny i dydaktyczny szkolenia.
e Instruktorzy posiadajg odpowiednie kwalifikacje i do$wiadczenie w prowadzeniu zaje¢ zdalnych.
e Kazdy uczestnik ma mozliwos$¢ kontaktu z trenerem po zakonczeniu zaje¢ w ramach wsparcia poszkoleniowego.

Adres

ul. Srodkowa 2/1
62-065 Grodzisk Wielkopolski

woj. wielkopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail prywatnecentrum@op.p!

Telefon (+48) 509 070 934

Stawomira Kluczynska-Kuleczka



