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©) SZKOLENIE PRZYGOTOWAWCZE DO KURSU
T_,/ INSTRUKTORSKIEGO SLOW JOGGINGU

Stowarzyszenie Poznaj kurs, ktéry pozwoli Ci polubié bieganie, wprowadzi Cie na $ciezke
Slow Jogging zdrowego stylu zycia i zmotywuje Cie do dzielenia si¢ zdobytq wiedzg i
Polska praktykqg z innymi.

Kurs Slow Joggingu powinien Cie zainteresowac jesli:

® potrzebujesz aktywnosci bezpieczne|, a zarazem
efektywnie wspierajgce| Twoje ciato,

szukasz integralne| i zdrowe| aktywnosci sportowe;,
chcesz mie¢ proste narzedzie aby dbac¢ o zdrowie innych
preferujesz elastyczne pory treningy,

zmierzasz w kierunku slow life,

doceniasz rozwigzania stanowigce baze treningowa.

POMYSL JAKBY TO BYLO, GDYBY TWOJE CIALO SAMO CHCIALO!

Jakby to byto, gdy dzieki specjalnej aktywnosé fizycznej:

® bedziesz biegac z usmiechem na twarzy — NIKO NIKO zawsze i
wszedzie,

® pozbedziesz sie zbednych kilogramow,

® poprawisz lub zbudujesz na nowo kondycje i lepszg wydolnosé
organizmu,

® zyskasz wiece| energii i motywacji do codziennych dziatan,

® zmniejszysz ryzyko choréb uktadu krgzenia poprzez
uregulowanie cisnienia krwi, poziomu cukru oraz cholesterol,

® osiggniesz stan dobrego samopoczucia.
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Stowarzyszenie
Slow Jogging

[Polska

Odkryj kurs, ktéry nauczy Cie japonskiej metody biegania dla zdrowigq,
dlugowiecznosci i witalnosci.
Poznaj SLOW JOGGING!

Czy wiesz, ze ludzie majg wewnetrzne, biologiczne
zapotrzebowanie na okreslony prég aktywnosci fizyczne|?
Ludzkie ciato zostato zaprojektowane do ruchu.

Dlatego, by utrzymac¢ zdrowie i dobre samopoczucie,
nalezy by¢ aktywnym w umiarkowany stopniu.

Niezliczone badania wykazaty, ze osoby regularnie ¢wiczqgce,
zyjq diuzej, zdrowie|, sq spokojniejsze, bardzie| zadowolone z
zycia i lepiej radzg sobie z wymaganiami dnia codziennego.
Chcesz stac¢ sie takim cztowiekiem?

Odpowiedz sobie szczerze: Niezaleznie od tego ile masz lat, ile wazysz, jaki masz poziom
kondyciji fizyczne|, czy wierzysz w to, ze dzieki odpowiednie| aktywnosci mozesz odmienié
swo|e zycie na lepsze?

Mamy dla Ciebie dobrag wiadomos¢!

Dzieki wprowadzeniu w codzienne zycie
umiarkowanej aktywnosci:

e Zyskasz wiecej energii kazdego dniq,

e Obnizysz poziom stresu i napie¢ w ciele,

® Tlen i wartosci odzywcze dotrg do kazde| komérki,
prawidtowo dotleniajgc twd| organizm,

e Spalisz zbedne kalorie, co wpltynie na sylwetke i dobre
samopoczucie.

Zwiekszysz ilo$¢ komdrek mdézgowych, poprawiajgc pamiec i zdolnos¢ podejmowania decyzji,
® Poprawisz wydolno$¢ organizmu i usprawnisz prace serca,

Zmniejszysz ryzyko wystgpienia choréb uktadu krgzenia poprzez uregulowanie cisnienia krwi,
poziomu cukru i cholesteroluy,

Zwiekszysz stezenie hormondw szczescia, ktére zostang z Tobqg na caty dzien.
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@ FORMULA SZIKOLENIA, UPRAWNIENIA

— Szkolenie sktada sie z trzech spotkan szkoleniowe, ktére obejmujqg:
- 1.Czes¢ teoretyczna - wprowadzenie do historii i techniki Slow
S[OWEFZ}/SZ@W@ Joggingu w formie zdalne| na platformie Zoom;

2. Czes¢ praktyczng- trening Slow Joggingu na zywo w kilku
wybranych lokalizacjach Polski;

3. Spotkanie podsumowu|gc z wyktadem o tetnie, sciezce rozwoly,
testem oraz ankietq.

Slow Jogging

[Polska

Szkolenie uprawnia do:
* udziatu w drugim etapie szkolenia — kursie instruktorskim prowadzonym na licenc|i organizacji
Slow Jogging International i Japan Slow Jogging Association,
e wspdtpracy w ramach grupy rozwojowe| monitorowane| przez kadre stowarzyszenia SSJP;
* prowadzenia samodzielnych nieodptatnych treningdw popularyzujgcych technike slow
loggingu;
¢ reprezentowanie Stowarzyszenia Slow Jogging Polska w roli Animatora Slow Joggingu.

Na szkoleniu poznasz:
¢ globalne trendy uzasadniajgce sens uprawniania Slow Joggingu, czym jest Slow Jogging i
poznasz jego historie;
korzysci z uprawiania Slow Joggingu i dla kogo jest on wtasciwy;
czym |est technika Slow Joggingu i jak |9 przekazywad;
praktyczne ¢wiczenia techniczne i umiejetnos¢ oceny techniki;
zasady pracy z réznorodng, grupq freningowq (osoby starsze, osoby z nadwagq), - metody
kontroli infensywnosci wysitku (na podstawie tetna);
* osobiste doswiadczenia i Sciezki kariery prowadzqgcych.

TERMINY, LOKALIZACIJE, CZAS, KOSZTY

24-25 luty - Warszawa, Krakdéw, Biatystok, Wroctaw, Poznan, Olsztyn
20-21 kwietnia - Warszawa, Krakéw, Kielce, Gdarsk, Lublin, té6dz
15-16 czerwca - Warszawa, Krakdw, Katowice, Szczecin, Rzeszéw, Olsztyn

PROGRAM GODZINOWY
e sobota 15.00-18.00 wprowadzenie w formie zdalnej (platforma Zoom),
¢ niedziela 10.00-13.00 czes¢ praktyczna, stacjonarna we wskazanej lokalizacjj,
* niedziela 17.00-19.00 podsumowanie szkolenia + zaliczenie kursu w formie opisowe|
(platforma Zoom).

Ptatnos$¢ za udziat w szkoleniu przygotowawczym 690 zt.

Woptaty do 15 dni przed terminem szkolenia na konto:
Polska Witalna sp. z 0.0., ul. Deca 3/2, 94-246 +6dz
nr konta: 98 8784 0003 2001 0002 3911 0001
Tres¢ przelewu: Imie i Nazwisko, Kurs Animatora Slow Joggingu, data szkolenia.
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CO ZAWIERA KURS?

Uczestnicy otrzymujg w ramach optaty:

* Materiaty szkoleniowe w formie elektroniczne|.

® Trzy sesje, w tym jedng w formie zaje¢ praktycznych.

e Certyfikat w formie elektroniczne| ukofAczenia kursu przygotowawczego
(status animatora).

e Udziat w egzaminie podsumowujgcym wiedze.

e Dostep do grupy rozwojowej na Facebooku wraz z indywidualng analizg
techniki.

Jak nalezy przygotowaé sie do szkolenia:
1. Dzien pierwszy TEORIA — spokojne, ciche miejsce, przybory do pisaniq,
2. Dzier drugi PRAKTYKA — wygodny stréj treningowy, wygodne buty z ptaskg podeszwg
podeszwq (np. trampki) oraz wieczorem spokojne miejsce do potgczenia zdalnie.

Prowadzqcy szkolenie przygotowawcze:

WPROWADZENIE (w formie zdalnej):

dr Macie| Kozakiewicz — prezes Stowarzyszenia Slow Jogging Polska,

Katarzyna Daniek — wiceprezes ds. szkoleniowych Stowarzyszenia Slow Jogging Polska
Edyta Dawiskiba - wiceprezes ds. rozwoju Stowarzyszenia Slow Jogging Polska.

CZESC PRAKTYCZNA w terenie w wybranych lokalizacjach: Regionalni Liderzy Slow Jogging.

KONSULTACIJE
Jozef Kociemski — doradca zarzgdu SSIP ds. zdrowego starzenia sie,
dr Joanna Gradek — Master Instruktor SSJP, pracownik dydaktyczny AWF w Krakowie.
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Stowarzyszenie
Slow Jogging

[Polska

® Kurs certyfikacji na Instruktora- Il stopief INSTRUKTOR SLOW JOGGING -
20.-22.09.2024, ugruntowanie techniki Slow Joggingu, metodyka pracy,
prowadzenie grup - cena kursu 1530 zt. oraz optata za miejsce kursu w AWF
Krakéw - dwie doby za pobyt i wyzywienie (2x225zf). Wiece| na stronie
www.slowjogging.eu

® Kurs TAO -trener aktywnosci outdoorowych - 19-20.09.2024, potgczenie metody
prof. Tanaki z prawidtowym oddechem podczas aktywnosci fizyczne| wg. metody
dr Butejki - cena 890zt. + pobyt i wyzywienie (2 doby x 225 zt) Wiece| na
www.slowjogging.eu

e SLOW PACZKA NA PIATKE - stwérz swojg wiasng grupe biegowg na pigtke. To
naprawde proste! Napisz do nas, przeslemy Ci specjalny poradnik, jak stworzy¢
takg grupe. Poradnik do pobrania na stronie www.slowjogging.eu

Poziomy wyszkolenia wraz z potwierdzeniem umiejetnosci i doswiadczenia
wyrazone w stopniach DAN:

DAN 1 - poziom wyszkolenia - Animator SJ
DAN 2 - poziom wyszkolenia - Instruktor SJ
DAN 3 - poziom wyszkolenia Instruktor SJ + 2 lata doswiadczen

DAN 4 - poziom wyszkolenia Instruktor SJ + 3 lata doswiadczen

DAN 5 - poziom wyszkolenia Instruktor SJ + 5 lat doswiadczeh

DAN 6 - Master Instruktor SJ koordynator regionalny - 5 lat doswiadczen

DAN 7 - Master Instruktor SJ na poziomie szkoleniowym Animatora - 6 lat doswiadczeh
DAN 8 - Master Instruktor SJ na poziomie szkoleniowym Instruktora - 7 lat doswiadczeh
DAN @ - Master Instruktor SJ z uprawnieniami do superwiz|i procesu szkoleniowego - 12
doswiadczen

DAN 10 - Sgnior Master Instruktor - zwieAczenie kariery
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\'} Vital Academy Stowarzyszenie

Slow Jogging
[Polska

WYDARZENIA SLOW LIFE 2024

e RADOSNY SLOW JOGGING 5,10,15 km, potgczony z kgpielg lesng - 13.04.2024
todz,

e MIEDZYNARODOWY DZIEN SLOW JOGGING - slow joggingowy bieg ku pamieci
prof. Hiroakiego Tanaki - 25.05.2024,

e NARODOWY DZIEN SPORTU - otwarte treningi Slow Joggingu w catej Polsce -
15.09.2024,

e WEEKEND SLOW LIFE w Bieszczadach - Slow Jogging, oddech, kgpiel lesna -
10.13.10.20224,

e ZWOLNIJ DLA ZDROWIA - miasteczko profilaktyki zdrowia - wiosna 2024,

e SLOW LIFE WEEKEND - dwa dni witalnosci dla kazdego, wyktady, warsztaty i
treningi, oparte o wiedze z zakresu 5 filaréw zdrowego stylu zycia: sen, ruch,
oddech, dieta i relaks - jesien 2024,

e WEEKENDY JAPONSKIE - wyjgtkowe prozdrowotne warsztaty oparte na japoriskie]
filozofii szczedcia i dtugowiecznosci - jesien 2024,

e SLOW LIFE CAMP DOJO - szesciodniowy obéz slow life dla zdrowia i
dtugowiecznosci, oparty o 5 filaréw zdrowego stylu zycia i japonska filozofie
szczescia w unikalne| wiosce [aponskie| Dojo Stara Wies - 2025.
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