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TRENER AKTYWNOSCI OUTDOOROWYCH

praktyka zredukowanego oddechu oraz regularna aktywnosc
fizyczna, jak najblize| natury.

Trucht witalny

Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna, jakqg |est slow jogging,
wprowana zdrowie | dtugowiecznos¢, posiadajgca wszystkie
zalety bieganig, a nle mouqca |ego de 30 minut dziennie

sercowo - naczyniowego, wzmocni¢ miesnie, zwiekszyc 1losc
komdrek mézgowych w naszym moézgu. Slow Jogging, to
optymalna forma aktywnosci dla kazdego.

Oddech

Nasz sposéb oddychania wptywa na ilosé tlenu, [aka 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 dostarcza|qg tlen wszystkim
organom. Zdrowy oddech powinien by¢ cichy, spokojny, prawie
niezauwazalny | zawsze przez nos!

Metoda prof. Tanaki + dr. Butejki

Najbardzie| efektywny duet w budowaniu optymalnego
zdrowia. Umiarkowana aktywnosc | prawidtowy oddech, to
codzienne dostarczenie ciatu odpowiednie| illosci tlenu,
endorfin | dobrego samopoczucia. To wiece| energii, mnie|
napiec, lepszy sen | odczucie satysfake|l z powodu swiadome|
pracy nad polepszeniem stanu zdrowia | sprawnosci.
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TAO TRENER AKTYWNOSCI OUTDOOROWE!

Oferta programu TRENER AKTYWNOSCI OUTDOOROWYCH (TAO) skierowana jest do do$éwiadczonych instruktoréow
branzy fithess, form aktywnosci ruchowej, technik uwaznosci, treneréw personalnych, coachoéw stylu zycia, czy tez
sportowcow (biegaczy) z udokumentowanym doswiadczeniem, ktérzy maja w sobie gotowos¢ prowadzenia treningu
z grupami swiadomych adeptow jak najblizej natury. Moze to by¢ stary park miejski, okoliczny las, jezioro lub rzeka,
czy tez urokliwy zakatek lokalnej przyrody.

Decyzja o przystapieniu do programu TRENERA AKTYWNOSCI OUTDOOROWYCH moze byé
motywacja spedzania wiekszej ilosci czasu poza zamknietymi pomieszczeniami, hartowanie ciata w
zmiennych warunkach pogodowych, kontemplacja w otoczeniu przyrody i czerpanie z jej
zdrowotnych atrybutéw. Oferta powinna przypas¢ do gustu zaréwno tym instruktorom i trenerom,
ktérzy pragha wzbogaci¢ swojg oferte o zajecia outdoorowe, jak i tych przecigzonych éwiczeniami w
sali gotowych wyruszy¢ bazujac na swoich doswiadczeniach w ,,nowa droge”. Pamietajac, ze celem
jest samo kroczenie a nie koncentracja na rezultatach.

Korzysci zawodowe

® Podniesiesz swoje kompetenc|e zawodowe oraz
zyskasz nowe uprawnienia uzyskujgc miedzynarodowy
certyfikat Instruktora Slow Joggingu,

® /yskasz dodatkowe wynagrodzenie z prowadzenia
treningdw nie wymaga|gcych pomieszczen, zawsze
dostepnych dla Ciebie i Twoich podopiecznych,

® Uatrakeyjnisz dotychczasowe zajecia lub treningi o
efektywng aktywnos¢ fizyczng,

® Otrzymujesz nowq ustuge swoim podopiecznym i poszerzysz grupe odbiorcdw,

® Dostajesz szanse przynaleznosci do grona pionieréw na polskim rynku, na poczqgtku
$ciezki popularyzowania tej metody treningdw i dbania o zdrowie,

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

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

Korzysci dla Twoich podopiecznych.

Dzieki wprowadzeniu w codzienne zycie umiarkowane| aktywnosci w
potgczeniu z funkcjonalnym oddechem:

® W krotkim czasie zyska|g wiece| energii,

® Obnizg poziom stresu i napieé w ciele,

® Tlen I wartosci odzywcze dotrg do kazde| komadrki i w kazdy zakgtek
organizmu,

® Efektywnie spalg zbedne kalorie, co wptynie na sylwetke i dobre
samopoczucie,

® Zwiekszy sie ilos¢ komoérek mdézgowych, poprawiajgc pamiec | zdolnose
podejmowania decyzji,

® Poprawi sie ich wydolno$¢, usprawni sie praca serca

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

® Dzieki wtgczeniu regularne| aktywnosci fizyczne| o umiarkowane| intensywnosci o wiele szybcie| wydtuzy sie pauza kontrolna z 20
do 40 sekund, a zachowanie |e| na takim poziomie pozytywnie wptynie na jakos¢ zyciq,

® /Zwiekszy sie stezenie hormondw szczescia m.in. serotoniny - dziatajgce| niczym antydepresant, endorfin- dajgcych nam
poczucie szczescia i spetnienia, dopaminy - zwanej hormonem mitosci i GABA (kwasu gamma-aminomastowego)-
wspomagajgcego funkcjonowanie organizmu, zmnie|szajac stres 1 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 Butelke 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 sesji treningowych.
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PROGRAM IKURSU |
PROGRAM 20 GODZIN ZAJ EC WARSZTATOWYCH:

ZAKRES TEMATYCZNY

¢ Slow Jogging - wyktady, praktyka elementdw 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
cwiczen Buteki,

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

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

® praca w grupach, opracowanie planu treningu w potgczeniu z metodq Buteki,

® model biznesowy dziatania trenera (jak oferowad, jak kwotowaé, jakie korzysci dla
podopiecznych z potgczenia metod),

® fest, omowienie filmoéw | rozdanie dyplomow

TERMIN- LOKALIZACIJA
24-26 marca - Lesnym Osrodku Szkoleniowym "Nagdérzyce"
piatek- niedziela

Ptatnosc¢ za udziat w szkoleniu przygotowawczym 1350 zt
+ dwie doby noclegowe od 190-220 zt*

Woptaty do 10 dni przed terminem szkolenia na konto: Polska Witalna sp. z 0.0,,
ul. Deca 3/2, 94-246 L6dz
nr konta: 98 8784 0003 2001 0002 3911 0001
Tresé przelewu: Imie i Nazwisko, Kurs Animatora Slow Joggingu, data szkolenia

Optata 1350 zt obejmuje:

e 20 godzin kursu (dwie doby stacjonarne)

e materiaty szkoleniowe (podrecznik, scenariusze treningéw),

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

® miedzynarodowy certyfikat Instruktora Slow Joggingu +
legitymacy|e,

e Certyfikat | stopnia Trenera Aktywnosci Outdoorowych

e Buff /komin/ i przypinka DAN 3.

*lokalizajca moze ulec zmianie, doktadne ceny za pobyt i wyzywienie bedg podane w styczniu 2023

IKONTAKT | ZAPISY:

slowjogging.polska@gmail.com, tel. 607 444 242




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,
Wspdtautorka projektu ,Aktywny 1 zdrowy senior”. Propagatorka treningu
zdrowotnego w réznych grupach wiekowych. Trener Stowarzyszenia Slow
Jogging Polska. Master Mentor Witalny w programie Vital Academy.

IKATARZYNA DANIEK

Trener personalny, instruktorka Slow Joggingu, tfrener pelvic floor, wtascicielka
firmy Euforja w ktdre| 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. Zajmuje sie osobami, ktére zaczynajqg prace ze
swoim ciatem i osobami po urazach i kontuzjach. Wiceprezes ds. szkolen
Stowarzyszenia Slow Jogging Polska. Master Mentor Witalny w programie
Vital Academy.

EDYTA DAWISKIBA

Instruktorka Slow Joggingu oraz Regionalny Lider Mazowsza od 2021. W
Stowarzyszeniu SIP pefni funkc|e wiceprezeski od spraw rozwoju.

Instruktorka oddechu metodq prof. Buteki, tgczgca w praktyce ruch 1 oddech
z fantastycznymi efektami u podopiecznych. W swo|e| pracy, jako coach |
mentor witalny rozwija potencjat ludzi i organizacji, bazujgc na integralnym
podej|scia do zycia | zdrowia cztowieka, opartym na 5 filarach zdrowego
stylu zycia.

Kroczy $ciezkg Slow Life nieustannie podnoszgc poziom witalnosci, radosci |
zadowolenia z zycia w przestrzeni, ktéra |g otacza.

dr MACIEJ KOZAKIEWICZ ANNA RYCZEK

-, . "
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TRENER AKTYWNOSCI OUTDOOROWE)

KURSY

Stowarzyszenie
Slow Jogging

I’oOlskRa

¢ Kurs przygotowawczy do kursu instruktorskiego - | stopiern ANIMATOR SLOW
JOGGINGU -25-26.02, 22-23.04, 17-18.06, 19-20.08 - gruntowne poznanie techniki
Slow Joggingu, cena 650 zt.- wiece| na slowjogging.eu

® Kurs certyfikacji na Instruktora- Il stopien INSTRUKTOR SLOW JOGGING -
29.09-01.10.2023, ugruntowanie techniki Slow Joggingu, metodyka pracy,
prowadzenie grup - cena 1100 zt. + pobyt w Dojo Stara Wie$ (2 doby) - wiece| na

slow|jogging.eu

¢ Kurs Mentoringu Witalnego Vital Academy - MENTOR WITALNY -program
mentoringu witalnego opartego na 4 filarach zdrowego stylu zycia - cena 4400
zt.- wiece| na vitalacademy.coach

Poziomy wyszkolenia wraz z potwierdzeniem umiejetnosci | doswiadczenia wyrazone

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

nstruktor SJ + 2
nstruktor SJ + 3
nstruktor 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 - / lat doswiadczen

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

doswiadczen

DAN 10 - Senior Master Instruktor - zwienczenie kariery

G 537 127 068

@ slowjogging.polska@gmail.com

0 www.slowjogging.eu

w



ﬂ.a\\ﬁ* R m_

\" Vital Academy Stowarzyszenie
| Slow Jogging

[PolskRa

WYDARZENIA SLOW LIFE

e SUMMER SLOW LIFE CAMP 23-29.0/7.2023- wy|gtkowe wy|azdy wspiera|gce
rozw9| | zdrowie - wiece| na vitalacademy.coach

e FAMILY SLOW LIFE CAMP 22-29.0/7.2023- wakacj|e witalne z dzie¢mi, czym
skorupka za mtodu nasigknie...- wiece| na vitalacademy.coach

e OBCHODY 10 -lecia Slow Joggingu w Polsce 29.09-01.10.2023- DOJO STARA WIES
- wiece| na slowjogging.eu

o SLOW PACZKA NA PIATKE - stwérz swojg wiasng grupe biegowq na pigtke. To
naprawde proste | Napisz do nas, przeslemy Ci specjalny poradnik, [ak stworzyc
takg grupe. - poradnik do pobrania na slowjogging.eu

www.slowjogging.eu




