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OFERTA SZKOLENIOWA
Projekt edukacyjny w postaci nowatorskiego szkolenia pod nazwa:

Profilaktyka codziennych bdlow kregostupa
u osob pracujacych w pozycji siedzace;j.

Szkolenie powstato z myslg o:
v' pracownikach biur, urzedéw i firm,
v kadrze nauczycielskiej (ktora bedzie mogta przekazaé zyskang wiedze uczniom i rodzicom),
v wszystkich innych zainteresowanych tym tematem.

Inspirujacy przekaz

U podstaw dydaktycznego sukcesu oferowanego szkolenia* lezy wiele atutéw prowadzgcego:

e Wiarygodnos$¢ wynikajgca z 35-letniego osobistego doswiadczenia w zakresie odczuwanych
dolegliwosci i przedstawiania problemu z perspektywy pacjenta.

e Inzynierskie myslenie bardzo utatwiajgce zrozumienie biomechaniki przecigzen kregostupa
(absolwent Politechniki Gdanskiej).

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

e Wiedza w zakresie medycyny praktycznej (nabyta podczas wspotpracy z wieloma wybitnymi
specjalistami w zakresie dysfunkcji kregostupa przy okazji opracowywania kilku poradnikéw dla
pacjenta).

* Projekt ten powstawat na przestrzeni ponad 15 lat z udziatem wielu tysiecy stuchaczy — facznie
ponad 550 zrealizowanych szkolen.

Korzysci indywidualne oraz spoteczne

e Poprawa komfortu, a wiec i wydajnosci pracy.

e Umiejetnosé skutecznego samodzielnego radzenia sobie z codziennymi dolegliwosciami - bez
lekéw i zaangazowania stuzy zdrowia.

e Obnizenie absencji chorobowe;j.

EBM - Medycyna oparta na dowodach naukowych

Podczas wyktadu omawiane sg zalecenia najwiekszych polskich i Swiatowych autorytetéw dotyczgce
samodzielnego radzenia sobie z codziennymi bélami plecéw. Wszystko na zasadach EBM (Evidence-
based medicine) — medycynie opartej na dowodach naukowych.

Kluczowe elementy szkolenia

1. Teoria — wyjasnia w wyjatkowo obrazowy i przystepny sposéb przyczyny codziennych
dolegliwosci — bardzo prostym jezykiem, pozbawionym jakichkolwiek niezrozumiatych pojec
medycznych.



Niezwykle pomocne w przyswojeniu obszernej wiedzy sg oryginalne pomoce dydaktyczne oraz
ponad 200 autorskich fotografii i rysunkéw.

2. Warsztaty — nowatorski zestaw ¢wiczen BIUROWYCH redukujgcych powszechne dolegliwosci
kregostupa. Ich skutecznos¢ jest wyraznie odczuwana juz podczas spotkania.

3. Profilaktyka — pokazuje nieoczywiste sytuacje, w ktérych dochodzi do przecigzen
kregostupa takze poza pracg zawodowg - w zwyktym codziennym zyciu.

Plan spotkania

1 2 3
Czeé¢1 (1,5godz.) Przerwa Czeéc Il (1 godz.)
1. Wprowadzenie 9 minut | 1. Coi dlaczego 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

taczny czas trwania szkolenia to 2,5 godziny. Dodatkowy czas nalezy doliczy¢ na ewentualnie
dtuzszg przerwe, pytania z sali czy dyskusje — wg uznania organizatora zlecajgcego szkolenie.

Warunki techniczne

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

e Niezbedny jest 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 Stot na pomoce dydaktyczne o powierzchni ok. 1 x 2 m.

e Zacienienie sali w przypadku nadmiernej jasnosci podczas dnia.

e W razie potrzeby prowadzacy dysponuje witasnym ekranem, projektorem i nagtosnieniem.

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
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