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OFERTA SZKOLENIOWA NA ROK 2025

Projekt edukacyjny w postaci nowatorskiego szkolenia pod nazwa:

Profilaktyka i samoleczenie codziennych boléw kregostupa
u 0sOb pracujacych w pozycji siedzace;j.

Szkolenie powstato z myslg o osobach pracujgcych w pozycji siedzacej, a wiec:
v pracownicy biur, urzedéw i firm,
v kadra nauczycielska — ktdra bedzie mogta przekazaé zyskang wiedzg uczniom,
v/ wszyscy inni zyjacy na siedzaco.

Inspirujacy przekaz POStUCHAJ — ZOBACZ - WYKONAJ

U podstaw dydaktycznego sukcesu oferowanego szkolenia* lezy jego wyjgtkowosé, na ktérg

sktadajg sie:

e Wiarygodnos¢ wynikajgca z faktu prowadzenia szkolenia przez pacjenta i z perspektywy
pacjenta, co przesadza o tatwosci przyswojenia prezentowanej wiedzy.

e Dtugoletnie doswiadczenie (ponad 35 lat) prowadzgcego w zakresie odczuwanych dolegliwosci.

¢ Inzynierskie myslenie (absolwent Politechniki Gdanskiej), co bardzo pomaga w zrozumieniu
biomechaniki przecigzen béléw kregostupa.

e Wiedza w zakresie odnowy biologicznej (studia podyplomowe na AWFiS w Gdarisku).

e Rozlegta wiedza w zakresie medycyny praktycznej nabyta podczas wspdtpracy z wieloma
wybitnymi specjalistami w zakresie dysfunkcji kregostupa przy okazji wspdlnego opracowywania
kilku poradnikéw dla pacjenta.

* Ten edukacyjny projekt tworzony byt przez ponad 15 lat z udziatem wielu tysiecy stuchaczy. Byty
to jednak spotkania zamkniete w osrodkach szkoleniowo-wypoczynkowych i firmach prywatnych. W
tym roku szkolenie to po raz pierwszy udostepnione zostato szerszej spotecznosci.

KORZYSCI INDYWIDUALNE oraz SPOtECZNE

e Poprawa komfortu pracy, a wiec i wydajnosci pracy.

e Umiejetnos¢ samodzielnego radzenia sobie z codziennymi dolegliwos$ciami - bez lekdw,
zaangazowania stuzy zdrowia i bez zwolnien lekarskich.

e Wyrobienie w sobie prawidiowych nawykdéw dotyczgcych postawy — jako podstawa profilaktyki.

EBM — Medycyna oparta na dowodach naukowych

Podczas wyktadu omawiane sg zalecenia najwiekszych polskich i Swiatowych lekarzy i naukowcow
dotyczace samodzielnego radzenia sobie z codziennymi bélami plecéw. Wszystko na zasadach EBM
(Evidence-based medicine) — medycynie opartej na dowodach naukowych, opisane bardzo prostym,
zrozumiatym dla kazdego jezykiem, pozbawionym skomplikowanych pojeé¢ medycznych. Catos¢



przedstawiona z perspektywy pacjenta, w czym bardzo pomaga prawie 200 autorskich rysunkow i
fotografii oraz dydaktyczne modele wtasnej konstrukgji.

Kluczowe elementy szkolenia

1. Teoria — wyjasnia w wyjatkowo obrazowy sposéb przyczyne codziennych dolegliwosci w oparciu o
biomechanike przecigzen kregostupa. Zrozumienie tego jest podstawg poradzenia sobie z
problemem.

2. Warsztaty — nowatorski zestaw ¢wiczen BIUROWYCH redukujgcych dolegliwosci wystepujace
podczas wielogodzinnej pracy na siedzaco.

3. Profilaktyka — pokazuje zaskakujgce sytuacje, w ktérych dochodzi do mechanicznych przecigzen
kregostupa takze w codziennym zyciu, poza pracg zawodowa.

PLAN SPOTKANIA

1 2 3
Czeé¢l (1,5godz.) Przerwa Czes¢ Il (1godz.)
1. Wprowadzenie 9 minut | 1. Coidlaczego nas boli?
2. Cwiczenia BIUROWE 2. Odcinek szyjny i spanie
3. Pierwsza Pomoc 3. Profilaktyka przecigzen
4. Jaki ruch jest najlepszy?
5. Dwa powazne zagrozenia

Samo szkolenie trwa ok. 2,5 godziny. Dodatkowy czas nalezy doliczy¢ na (ewentualnie dtuzsza)
przerwe oraz pytania z sali czy dyskusje.

UWAGA: z mojego wieloletniego doswiadczenia wynika, ze przewaznie wieksza liczba oséb
przektada sie na wiecej pytan i dtuzszg dyskusje. Stad optymalna maksymalna liczba uczestnikéw to
50 - 70 os6b, cho¢ oczywiscie moze by¢ ich mniej ale takze i wiece;.

WARUNKI TECHNICZNE

e Do ¢wiczen nie jest potrzebny specjalny stréj ani sala gimnastyczna. Wykonuje sie je nie
odchodzac od biurka (miejsca pracy).

o Bliski dojazd do miejsca spotkania z uwagi na sporg ilo$¢ sprzetu do przeniesienia.

e Dostep do sali przynajmniej na 2 godz. przed i 1 godz. po spotkaniu.

e Sto6t na pomoce dydaktyczne o powierzchni ok. 1 x 2 m.

e Zacienienie sali w przypadku nadmiernej jasnosci podczas dnia.

e Prowadzacy posiada wtasny ekran, projektor i nagtosnienie.

W razie jakichkolwiek pytan jestem zawsze do dyspozycji.

Z powazaniem

inicjator i realizator projektu edukacyjnego

instruktor odnowy biologicznej

inz. Stanistaw Szabuniewicz

tel.: 603 590 255

e-mail: stanszab@gmail.com

www.akademiakregoslupa.pl Gdansk, 25.08.2025.
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