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TRENER AKTYWNOSCI OUTDOOROWYCH

praktyka zredukowanego oddechu oraz regularna aktywnosc fizyczna, jak najblize| natury.
Kurs przeznaczony |est dla Instruktoréow Slow Joggingu oraz Animatordw, ktdrzy sqg juz

" @

Slow Jogging doswiadczonymi instruktoréw branzy fitness, form aktywnosci ruchowe|, technik uwaznosci,
“oske treneréw personalnych, coachdéw stylu zycia, czy tez sportowcdédw (biegaczy) z
10 udokumentowanym doswiadczeniem, majgcych w sobie gotowos$¢ prowadzenia treningu
AT jak najblize| natury.
5

Trucht witalny

Umiarkowana aktywnosc¢ fizyczna, jakg |est slow jogging, wprowana
zdrowie | dlugowiecznosé, posiadajgca wszystkie zalety biegania, a
nie majgca |[ego wad. 30 minut dziennie pozwala poprawic
wydolnos¢, usprawni¢ prace uktadu sercowo - naczyniowego,
wzmocni¢ miesnie, zwiekszy¢ ilos¢ komorek mézgowych w naszym
mozgu. Slow Jogging, to optymalna forma aktywnosci dla kazdego.

Oddech

Nasz sposéb oddychania wptywa na ilo$¢ tlenu, jaka jest uwalniana z
ptuc do krwi, a z krwi do tkanek 1 komdrek. To jak oddychamy wptywa
takze na krgzenie krwi, powodu|gc rozszerzenie naczyn krwionosnych,
ktére dostarczajg tlen wszystkim organom. Zdrowy oddech powinien by¢
cichy, spoko|ny, prawie niezauwazalny | zawsze przez nos!

Metoda prof. Tanaki + dr. Buteki

Najbardzie| efektywny duet w budowaniu optymalnego zdrowia.
Umiarkowana aktywnosc¢ | prawidtowy oddech, to codzienne
dostarczenie ciatu odpowiednie| ilosci tlenu, endorfin i dobrego
samopoczucia. To wiece| energil, mnie| napiec, lepszy sen |
odczucie satysfake|l z powodu swiadome| pracy nad polepszeniem
stanu zdrowia | sprawnosci.
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Korzysci zawodowe

Podniesiesz swoje kompetenc|e zawodowe, ® oo £

e Zyskasz dodatkowe wynagrodzenie z prowadzenia AR _—
treningdw nie wymagajgcych pomieszczen, zawsze
dostepnych dla Ciebie i Twoich podopiecznych,

e Uatrakcyjnisz dotychczasowe zajecia lub treningi o -~
efektywnqg aktywnosc¢ fizyczng, by W i

® Oftfrzymujesz nowq ustuge swoim podopiecznym i poszerzysz@epe odbiorcdw,

® Dostajesz szanse przynaleznosci do grona pionierdw na polskim rynku, na poczgtku
sciezki popularyzowania te| metody treningdéw i dbania o zdrowie,

® Dostaniesz do reki narzedzie odpowiadajgce potrzebom integralne| profilaktyki
zdrowotneg|,

® Potgczysz przyjemne z pozytecznym dla siebie, swojego zdrowia, réwnowagi i dobrego
samopoczucia. Skorzystasz z tych samych korzysci, co Twol podopieczni.

Korzysci dla Twoich podopiecznych.

Dzieki wprowadzeniu w codzienne zycie umiarkowanej
aktywnosci w potgczeniu z funkcjonalnym oddechem:

® \W krétkim czasie zyska|g wiece| energii,
Obnizg poziom stresu i napieé w ciele,

® Jlen | wartosci odzywcze dotrg do kazde| komdrki 1 w
kazdy zakgtek organizmy,

e Efektywnie spalg zbedne kalorie, co wptynie na
sylwetke | dobre samopoczucie,

® /wiekszy sie ilos¢ komdrek mézgowych, poprawiajgc
pamiec |1 zdolnos¢ podejmowania decyz,

® Poprawi sie ich wydolnos¢, usprawni sie praca serca

® Zmniejszy sie ryzyko wystgpienia chordb uktadu krgzenia poprzez uregulowanie cisnienia
krwi, poziomu cukru | cholesteroly,

® poprzez funkcjonalny oddech w czasie ruchu poprawiamy prace przepony, chronimy drogi
oddechowe, znaczgco zmnie|szamy ryzyko astmy wysitkowe| | udrazniamy nos.

® /wiekszy sie stezenie hormondw szczescia m.in. serotoniny - dziatajgce| niczym
antydepresant, endorfin- dajgcych nam poczucie szczescia | spetienia, dopaminy -
zwane| hormonem mitosci i GABA (kwasu gamma-aminomastowego)- wspomagajgcego
funkcjonowanie organizmu, zmnie|szajac stres | lek, wptywa|gc na poprawe snu.
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T A METODY PRACY TRENERA AKTYWNOSCI
OUTDOOROWYCH.

METODY PRACY TRENERA AKTYWNOSCI OUTDOOROWYCH (TAO)

Bazujemy na dwéch certyfikowanych w Polsce metodach pracy z ciatem:
® pochodzgce| z Japonii japonskie| metodzie biegowe| Slow Jogging, upowszechnione|
przez prof. Hiroakiego Tanake - wiece| slojoggingpolska.eu,
® ¢wiczenia oddechowe przeciwdziatajgce hiperwentylac|i, a poprawiajgce objetosé
oddechowq, opisane | upowszechnione przez dr Konstantego Buteke 1 zawarte m.in. w
programie Tlenowa Przewaga- wiece| na stronie www.butejko.pl.

Potgczenie praktyki zredukowanego oddechu oraz regularne|, umiarkowane| aktywnosci
fizyczne| pozwala nam na wprowadzenie zaréwno siebie, jak i swoich podopiecznych na
sciezke zdrowego zycia, wypemionego zadowoleniem, spokojem, skutecznym radzeniem
sobie ze stresem, a takze petnych radosci i witalnosci dni.

Dlaczego, to dziata? Bo |estesmy jednym, wielkim SUPER SYSTEMEM stworzonym z kilku
podsystemow: miesniowego, nerwowego, hormonalnego, sercowo-naczyniowego,
trawiennego, odpornosciowego. Ruch ponize| progu zmeczenia potgczony z prawidtowym
oddechem ma pozytywny wptyw na kazdy podsystem, pomaga|gc przywrdci¢ rownowage
W naszym organizmie.

CELE PROGRAMU

Wyposazenie trenera w efektywne | prozdrowotne metody pracy w terenie,
Wzbogacenie treningu o skuteczne techniki obnizajgce poziom stresu,
Wspomaganie motywacii do czestszego przebywania w naturze — lasoterapii,
Wzmacnienie sity wewnetrzne| 1 radosci na sesjach treningowych,
Integrowanie ciata, umystu | ducha uczestnikdw ses|i treningowych.

Q 537 127 068 @ slowjogging.polska@gmail.com 0 www.slowjogging.eu




‘' B
ul L
-
e~ /
”“ :-I far L
L _F".I-I"; __dh{‘;! ; .' ;
- ‘ '-.:._..:‘.-‘.l Py
|I|I Y

L

| T

ﬁ ,_._'..-.__-m- e

PROGRAM I(U RSU

ZAKRES TEMATYCZNY

¢ Slow Jogging - nauka techniki Slow Joggingu + nagranie | omdwienie techniki

¢ dlaczego outdoor (stres, cywilizacja, lasoterapia)

e praktyka w terenie slow joggingu - ugruntowywanie techniki wraz z pomocnymi
cwiczeniami w terenie, wspierajgcymi poszczegolne elementy techniki, wtgczenie w trening
elementéw cwiczen Butelki,

® metodyka prowadzenia treningu aktywnosci outdoorowe|- stuktura i przebieg treningy,

® cwiczenia wspierajgce prawidtowq postawe i technike biegu (éwiczenia stabilizacyjne
zinfegrowane z oddechem),

® praca w grupach, opracowanie planu treningu w potqczeniu z elementami ¢wieczn Buteki,
® model biznesowy dziatania trenera (jak oferowad, jak kwotowaé, jakie korzysci dla
podopiecznych z potgczenia metod),

test, omowienie filméw 1 rozdanie dyplomow

19-20.09.2024 (czwartek-piagtek)

Ptatnosc¢ za udziat w szkoleniu TAO 1590 zt
+ pobyt w AWF Krakow 450 zt (2 doby).

Ptatnos¢ do 10.09.
Mozliwos¢ przyjazdu dzien wczesniej za dodatkowa optata za nocleg.

Wptaty na konto:
Polska Witalna sp. z 0.0., ul. Deca 3/2, 94-246 t.6dz
nr konta: 98 8784 0003 2001 0002 3911 0001
Tres¢ przelewu: Imie i Nazwisko, Kurs TAO 2024

Optata 1590 zt obejmuje:

® materiaty szkoleniowe (podrecznik, scenariusze treningdéw),

® praktyczng wiedze i narzedzia z potgczenia metody biegowe| Slow Joggingu z metodq
redukc|i oddechu Butelki,

e Certyfikat Animatora Slow Joggingu firmowany przez Stowarzyszenie Slow Jogging Polska
e Certyfikat Instruktora Slow Joggingu firmowany przez Slow Jogging Japan Association

e Certyfikat | stopnia Trenera Aktywnosci Outdoorowych firmowany przez Vital Academy
marke Polska Witalna sp. z o.0.

Buff /komin/

IKONTAKT | ZAPISY:

slowjogging.polska@gmail.com, tel. 537 127 068




TAO TRENER AKTYWNOSCI OUTDOOROWE!
IKADRA KURSU

JOANNA GRADEK

dr nauk o kulturze fizyczne|. Nauczyciel akademicki w Akademi
Wychowania Fizycznego w Krakowie, ze specjalnoscig wychowanie
fizyczne i rehabilitacja ruchowa. W przesztoséci uprawiata skoki
lekkoatletyczne. Trener lekkie| atletyki | smovey Master Trener.

ANNA RYCZEK

Magister psychologii, master frener metody Butelki w Buteyko Clinic Int. i
Tlenowe| przewagi (Oxygen Advantage) pod egidg Patricka McKeown.
Ttumaczka i wydawca ksigzek na ten temat, propagatorka funkcjonalnego
oddychania, organizatorka warsztatdéw | szkolen instruktorskich. Réwniez
Instruktorka jogi oraz aerial |ogi.

EDYTA DAWISKIBA

nstruktorka slow joggingu certyfikowana w 2019 roku oraz Regionalny Lider
Mazowsza od 2021. Trener oddechu wg metody dr Bute|ki oraz taoistyczne|
jogi (Tai Chi, Qigong, metody oddechowe TAO). Mentor witalny i coach
zdrowiqa, propaguje zdrowy styl zycia oparty na czterech filarach: ruch,
oddech, dieta oraz sen/relaks. Polska. Master Mentor Witalny w programie
Vital Academy.

IKATARZYNA DANIEK

Trener personalny, instruktorka Slow Joggingu, frener pelvic floor, wtascicielka
firmy Euforja w ktére| promuje wspierajgce kregostup | miednice formy ruchu.
Od lat pracuje z programami obejmujgcymi holistyczne podejscie do
cztowieka, opracowata program wspierajgcy kregostup bazujgcy na pracy z
miesniami stabilizacyjnymi.

dr MACIEJ KOZAKIEWICZ
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KURSY

Stowarzyszenie
Slow Jogging

I’oOlskRa

¢ Kurs przygotowawczy do kursu instruktorskiego - | stopiern ANIMATOR SLOW
JOGGINGU -24-25.02, 20-21.04, 15-16.06 - gruntowne poznanie techniki Slow
Joggingu, cena 690 z+- wiece| na slow|jogging.eu

® Kurs certyfikacji na Instruktora- Il stopienn INSTRUKTOR SLOW JOGGING -
20-22.09.2023, ugruntowanie techniki Slow Joggingu, metodyka pracy,
prowadzenie grup - cena 1530zt + pobyt w AWF Krakdw (2 doby x 225 zt) -
wiece| na slowjogging.eu

¢ Kurs Mentoringu Witalnego Vital Academy - MENTOR WITALNY -program
mentoringu witalnego opartego na 4 filarach zdrowego stylu zycia - cena 4900 zt.
wiece| na vitalacademy.coach

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 wyszko
DAN 4 - poziom wyszko
DAN 5 - poziom wyszko

enia
enia
enia

nstru
nstru
nstru

ktor SJ + 2
ktor SJ + 3

ktor SJ + 5

ata doswiadczen
ata doswiadczen
at doswiadczen

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

DAN 7 - Master Instruktor SJ na poziomie szkoleniowym Animatora - 6 lat doswiadczen

DAN 8 - Master Instruktor SJ na poziomie szkoleniowym Instruktora - /7 lat doswiadczen

DAN @ - Master Instruktor SJ z uprawnieniami do superwiz|i procesu szkoleniowego - 12

doswiadczen

DAN 10 - Senior Master Instruktor - zwienczenie kariery
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SLOW LIFE.

\'} Vital Academy =

Stowarzyszenie
Slow Jogging

WYDARZENIA SLOW LIFE Polsia

¢ RADOSNY SLOW JOGGING 5,10,15 km, potgczony z kgpielq lesng - 13.04.2024 t6dz,

e MIEDZYNARODOWY DZIEN SLOW JOGGINGU - 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 -
13.10.20224,

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

¢ SLOW LIFE WEEKEND - dwa dni witalnosci dla kazdego, wyktady, warsztaty 1 trening,
oparte o wiedze z zakresu 5 filarow zdrowego stylu zycia: sen, ruch, oddech, dieta |
relaks - |esien 2024,

e WEEKENDY JAPONSKIE - wy|gtkowe prozdrowotne warsztaty oparte na japonskie|
fllozofil szczedcia | dlugowiecznoscl - |esien 2024,

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