Mozliwos$¢ dofinansowania

Prawidtowa dieta i zdrowie fizyczne 4 550,00 PLN brutto
> Seniora. Szkolenie warsztatowe. 4 550,00 PLN netto
= 325,00 PLN brutto/h
e T Numer ustugi 2026/06/08/187259/3613493 ’

ROZWOJU 325,00 PLN netto/h
81,67 PLN cena rynkowa @

Instytut Rozwoju
Danuta Jagusz

Fook ok Kok 4975
153 oceny

© Radzionkow

& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

{2 Zajecia grupowe

®© 14:00h

£ 03.08.2026 do 04.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

Szkolenie skierowane jest do:

e Senioréw pragnacych utrzymac lub poprawi¢ kondycje fizyczng i
psychiczng, pogtebi¢ wiedze na temat odpowiedniej dla wieku
Grupa docelowa ustugi senioralnego diety oraz zachowac¢ niezaleznos¢,
e Osobb pracujgcych z seniorami, ktére chcg zdobyé kompetencje w zakresie
bezpieczenstwa zdrowotnego i dietetycznego
¢ Osoéb indywidualnych, ktére chcg podniesé swoje kompetencje z zakresu
zdrowia fizycznego i rodzajéw diety w wieku senioralnym

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikéw 20

Data zakonczenia rekrutacji 02-08-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
wauzy heile 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Przygotowanie uczestnika do uzyskania kwalifikacji "Animator psychodietetyki" w zakresie prawidtowej, zbilansowanej
diety i zachowania zdrowia fizycznego senioréw poprzez zdobycie wiedzy, umiejetnosci, praktycznych narzedzi i postaw



umozliwiajgcych bezpieczne funkcjonowanie w zyciu codziennym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Rozréznia kluczowe pojecia z zakresu
zdrowia

Analizuje sytuacje pod katem
bezpieczenstwa fizycznego w razie
zranienia

Projektuje zestaw ¢éwiczen
dostosowanych do wieku i stanu
zdrowia

Organizuje dziatania w sytuacji
zagrozenia zdrowotnego

Ocenia optymalna diete pod kontem
wtlasnego stylu zycia i zdrowia

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Wymienia trzy podstawowe sktadniki
odzywcze (biatko, btonnik, witaminy
D/B12) kluczowe dla zdrowia seniora i
ich Zrédta.

Przedstawia kolejnos¢ dziatan
eliminujacych ryzyko zakazenia

Opracowuje bezpieczny zestaw 3
éwiczen domowych

Przedstawia procedure postepowania w
przypadku upadku lub zastabniecia

Opisuje sktadniki 3 zbilansowanych diet

Kwalifikacje niewtaczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

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

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/

Informacje

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Nazwa Podmiotu certyfikujacego

Program

Fundacja My Personality Skills

Fundacja My Personality Skills

Ustuga prowadzi do nabycia kwalifikacji "Animator Psychodietetyki"



ilos¢ godzin teoretyczny: 5h 15min

llos¢ godzin praktycznych: 8h

ilos¢ godzin walidacji: 45min

1.Witalnosé i Zdrowie

Zdrowe odzywianie w wieku senioralnym

Znaczenie diety w wieku senioralnym. Zmiany metaboliczne.

Co jes¢, by dtuzej by¢ zdrowym: Dieta $rédziemnomorska jako wzér. Rola biatka, btonnika, witamin (D, B12) i mineratéw (wapn).
2. Praktyczne Porady Zywieniowe

Nawodnienie: Jak i dlaczego pi¢ wode.

Mity i Fakty: Popularne btedy zywieniowe senioréw. Proste przepisy na zdrowe $niadania i kolacje.
3. Aktywnos¢ Fizyczna Dostosowana do Wieku

Czy jest potrzebna? Rola ruchu w prewencji chordéb (osteoporoza, cukrzyca).

Bezpieczne formy aktywnosci (spacery, Nordic Walking, gimnastyka w domu/na krzesle).
Omowienie objawow, przy ktorych nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia (np. ostry bél w klatce piersiowej, zawroty gtowy).
4. Bezpieczenstwo i reakcja na wypadek

Jak unikna¢ kontuzji? Ergonomia w domu i podczas ¢wiczen.

Kontrola parametréw zyciowych.

Postepowanie w przypadku upadku, zastabniecia, zakrztuszenia. Uzycie telefonu alarmowego.

5. Réwnowaga Psychiczna i Spoteczna

Wspdlne positki jako sposéb na utrzymanie kontaktéw z bliskimi i unikniecie izolacji

Cwiczenia pamieci i koncentracji.

6.Walidacja

w tej ustudze bedzie miata forme pisemnego testu teoretycznego, przeprowadzonego po zakorczeniu czesci szkoleniowej. Uczestnicy wypetnig
test obejmujacy wszystkie efekty uczenia sie opisane w karcie ustugi, a pytania bedag bezposrednio odnosic¢ sie do kryteriéw weryfikacji. Test
potrwa 45 minut, zgodnie z harmonogramem w dniu 04.08.2026, od 15:15 do16:00. Walidacje przeprowadzi podmiot zewnetrzny. To zapewnia
wymagane rozdzielenie procesu ksztatcenia i oceny. Wyniki zostang udokumentowane w protokole walidacji.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 11

Przedmiot / Typ p d Data realizacji Godzina Godzina
rowadzacy

- . . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zajec rozpoczecia zakonczenia

Robert

Witalnos¢ i Zajecia 03-08-2026 09:00 11:00 02:00
i Dtubata
Zdrowie

- Przerwa - 03-08-2026 11:00 11:15 00:15



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

Praktyczne L Robert
Zajecia 03-08-2026 11:15 13:15 02:00
Porady

Dtubata
Zywieniowe

- Przerwa - 03-08-2026 13:15 14:00 00:45

Aktywnos¢é

Fizyczna Zajecia Andrzej Krusz 03-08-2026 14:00 16:00 02:00
Dostosowana

do Wieku

Bezpieczenst  iecia Robert 04-08-2026 09:00 11:00 02:00
wo i reakcja

Dtubata
na wypadek
- Przerwa - 04-08-2026 11:00 11:15 00:15

Réwnowaga L Robert
. . Zajecia 04-08-2026 11:15 13:15 02:00
Psychicznai

Dtubata
Spoteczna
- Przerwa - 04-08-2026 13:15 14:00 00:45

Najczestsze L Robert
L Zajecia 04-08-2026 14:00 15:15 01:15
Zagrozenia

Dtubata
dla Senioréow

- Walidacja - 04-08-2026 15:15 16:00 00:45

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 14:00
w tym suma godzin zajeé 11:15
w tym suma godzin walidaciji 00:45
w tym suma przerw 02:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 16:00



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 550,00 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 4 550,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 325,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 325,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 125,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 14:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122

o Robert Dtubata

‘ ‘ Doswiadczony pedagog, ratownik medyczny oraz ratownik medyczny uprawniony do prowadzenia
pojazdow uprzywilejowanych z ponad 12 letnim doswiadczeniem. Specjalista, ktory z pasja taczy
wiedze o ludzkim organizmie. Jego holistyczne podejscie sprawia, ze jest idealnym przewodnikiem
dla senioréw pragnacych zyé zdrowo, aktywnie i bezpiecznie.

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach oraz Medycznego Studium
Zawodowego ZDZ w Katowicach na kierunku Ratownik Medyczny.

Zrealizowane ponad 200 h szkolen w latach 2020-2025.

Ukonczone kursy :



Kurs zywienia i suplementacji dla senioréw (2026)

Szkolenie Zaawansowane zabiegi resuscytacyjne w warunkach przedszpitalnych (2026)
Dietetyka Gerontologiczna — Kurs Zaawansowany (2022)

Instruktor Ruchu i Nordic Walkingu w Profilaktyce Choréb Senioréw (2021)

Dyplom Kwalifikacji Ratownik Medyczny (2014)

222

O Andrzej Krusz

‘ ' Wieloletni instruktor, ukoriczyt nastepujace szkolenia:
Kurs trener personalny
Kurs dietetyka sportowa
Kurs masaz klasyczny
Szkolenie kompetencje migkkie
Szkolenie rozwdj motoryczny- sita
Szkolenie regeneracja w sporcie
Szkolenie trening seniora
Szkota podyplomowa technik masazysta

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy z uczestnikow otrzyma skrypt, materiaty szkoleniowe : dtugopis/ notes. Sala szkoleniowa wyposazona w rzutnik i sprzet dydaktyczny
wykorzystywany podczas poszczegdlnych blokéw szkolenia: ci$nieniomierze, manekin

Warunki uczestnictwa

80 % obecnosci na szkoleniu

Adres

ul. Gwarkow 2
41-922 Radzionkdw

woj. Slaskie

Sala szkoleniowa Biblioteki - pierwsze pietro

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

é&

INSTYTUT E-mail 2Twiekko@gmail.com

ROzZWOJU
Telefon (+48) 695 809 536

DANUTA JAGUSZ

Danuta Jagusz



