
Sprawne ciało. Spokojna głowa. 
Sprawność, która zostaje z Tobą na lata 
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📑 Spis treści – „Ciało w ruchu, życie w balansie” 

0. Sprawność ważniejsza niż wygląd 

Dlaczego warto trenować nie dla sylwetki, ale dla ciała, które Ci służy – bez bólu, 
napięć i ograniczeń. O tym, jak inne może być podejście do ruchu, gdy Twoim celem 
staje się jakość życia, a nie wynik na wadze. 

 

1. Po co Ci trening, jeśli nie chcesz być sportowcem? 

Nie musisz mieć ambicji sportowych, by regularnie trenować. Trening nie musi być 
pokazem siły, ale może być strategią na lepsze funkcjonowanie – dziś i za 10 lat. 

 

2. Dlaczego w średnim wieku warto ruszyć się na serio? 

Co naprawdę dzieje się z naszym ciałem z biegiem lat? O sarkopenii, 
spowalniającym metabolizmie, hormonach i tym, dlaczego warto działać, zanim 
„trzeba będzie”. 

 

3. Co daje regularny ruch? 

Wiedza oparta na fizjologii: jak aktywność wpływa na ciśnienie, cukier, cholesterol, 
sen, odporność i ogólny poziom energii. Efekty, które poczujesz szybciej niż w 
lustrze. 

 

4. 5 mitów, które trzymają Cię z dala od aktywności 

Czyli: „nie mam czasu”, „najpierw schudnę”, „nie lubię siłowni”, „jestem za stary/a”, 
„bolą mnie stawy”. Każdy mit obalony spokojnie, rzeczowo – z szacunkiem do Twojej 
sytuacji. 

 

 

 



5. Jak układam treningi pod konkretne potrzeby – i dlaczego to nie 
działa „na oko” 

O tym, dlaczego plan na kolano, kręgosłup czy insulinooporność nie powinien być 
„kopiuj–wklej”. Jak realnie dopasowuję trening do wyniku badań, stylu życia i celu – i 
czemu to działa. 

 

6. Ciało w średnim wieku – co się zmienia i co możesz z tym zrobić 

Czyli: dlaczego siła spada, zakresy ruchu się skracają, a regeneracja trwa dłużej – i 
jak to odwrócić. Bez dramatyzowania – z konkretnymi wyjaśnieniami i wskazówkami. 

 

7. Jak wygląda tydzień treningowy, który naprawdę działa 

Przykład realistycznego planu – cardio, siła, mobilność. Nie musisz trenować 
codziennie, by osiągnąć efekty. Wystarczy, że robisz to z głową. 

 

8. 5 rzeczy, które możesz zrobić od jutra – żeby Twoje ciało ruszyło 
z miejsca 

Prosty zestaw do działania: minimum wysiłku, maksimum sensu. Praktyczne 
wskazówki, które nie wymagają sprzętu, ale otwierają drogę do zmiany. 

 

9. Co dalej? Jak przełożyć tę wiedzę na realny progres 

Dlaczego teoria to dopiero początek. Jak wygląda współpraca ze specjalistą, który 
nie „zmusza do formy”, ale pomaga budować sprawność krok po kroku – w rytmie, 
który da się utrzymać. 

 

 

 

 

 

 



📖 Rozdział 0 

Sprawność ważniejsza niż wygląd 
Czyli dlaczego warto trenować nie dla lustra, tylko dla siebie 

Zacznijmy szczerze: 

jeśli jedyną motywacją do ruchu ma być „chcę wyglądać lepiej” – to ona nie wystarczy na 
długo. 

Bo życie to nie sesja zdjęciowa. 

A Twoje ciało potrzebuje czegoś więcej niż pochwały spod lustra. 

👀 Co widzimy, a czego nie? 

Wizerunkowo świat fitnessu to głównie: 

● sześciopaki, 
● rzeźba, 
● niska tkanka tłuszczowa, 
● filtry, światło i idealne ujęcie. 

Ale to nie te rzeczy trzymają Cię w formie. 

Nie to pozwala Ci wstać rano bez bólu pleców. 

Nie to decyduje, czy wejdziesz z uśmiechem na 4. piętro czy z zadyszką na 2. 

To, co naprawdę wpływa na Twoją jakość życia, to: 

● siła mięśni, 
● sprawne stawy, 
● zdrowe serce, 
● stabilizacja, 
● oddech, 
● mobilność, 
● energia. 

A tego nie widać na zdjęciach. 

Za to czuć to w ciele. Codziennie. 

🧠 Sprawność to wolność 

Sprawność to nie cel dla sportowców. 



To warunek, żeby móc cieszyć się codziennością: 

● bez bólu, 
● bez ograniczeń, 
● bez poczucia, że coś „już nie działa jak kiedyś”. 

To, co często nazywamy „starzeniem się”, bardzo często jest po prostu: 

● brakiem siły, 
● utraconą kontrolą nad ruchem, 
● zaniedbaną sprawnością. 

I wiesz co? 

To da się zatrzymać. A w wielu przypadkach – odwrócić. 

💬 „Ale przecież ja nie chcę być kulturystą…” 

Dobrze. I nie musisz. 

Bo trening ze mną to nie droga na scenę, tylko droga do lepszego życia. 

To, co robimy na treningach, to: 

● poprawianie zakresów ruchu, 
● odbudowa siły (szczególnie w nogach i plecach), 
● nauka kontroli nad ciałem, 
● praca nad postawą, oddechem, mobilnością, 
● wzmocnienie fundamentów, które mają służyć przez lata. 

Efektem ubocznym tego wszystkiego bardzo często jest: 

● redukcja masy ciała, 
● poprawa sylwetki, 
● większa pewność siebie. 

Ale to nie jest cel numer 1. 

To tylko miły skutek uboczny dobrze prowadzonego procesu. 

📉 A co jeśli nie zadbasz o sprawność? 

Nie chodzi o straszenie. Ale warto to sobie uświadomić. 

Brak aktywności i zaniedbanie ruchu z czasem prowadzą do: 

● bólu kręgosłupa, 
● szybszego męczenia się, 
● problemów z równowagą, 
● utraty masy mięśniowej (czyli sarkopenii), 



● zwiększonego ryzyka upadków, cukrzycy, nadciśnienia. 

To nie pojawia się nagle. 

To odkłada się z tygodnia na tydzień, z miesiąca na miesiąc – aż w pewnym momencie 
zaczynasz to czuć w każdej codziennej czynności. 

✅ Dlatego właśnie warto zacząć teraz 

Nie po to, by wyglądać jak ktoś inny. 

Tylko po to, by odzyskać wpływ na swoje ciało i to, jak działa. 

Nawet jeśli dziś nie wiesz, od czego zacząć – to nic. 

Od tego jestem. 

Żeby pokazać Ci, jak w bezpieczny, przemyślany i dopasowany sposób: 

● zbudować siłę bez wyciskania z siebie potu na pokaz, 
● poprawić ruchomość bez wyginania się w jogicznych pozycjach, 
● poczuć się lepiej, nie robiąc z życia rewolucji. 

✍ Na koniec – jedno pytanie 

Wyobraź sobie siebie za 6 miesięcy. 

I zapytaj: 

„Jak chcę się wtedy czuć w swoim ciele?” 

Bo jeśli chcesz: 

● mieć więcej energii, 
● mniej bólu, 
● więcej swobody, 
● lepiej spać i funkcjonować – 

to trening nastawiony na sprawność jest właśnie tym, co może Ci to dać. 

I ja mogę Ci w tym pomóc. 

 

📖 Rozdział 1 



 Po co Ci trening, jeśli nie chcesz być 
sportowcem? 
Pytanie z tytułu nie jest żadnym żartem. 

To najczęściej powtarzające się zdanie, jakie słyszę, gdy rozmawiam z osobami, które 
wracają do aktywności: 

„Ale ja nie chcę być sportowcem…” 

I bardzo dobrze. 

Nie musisz. 

Właściwie — wcale nie o to chodzi. 

💡 Trening nie jest tylko dla sportowców 
Wbrew temu, co pokazują media społecznościowe, ruch nie jest zarezerwowany dla tych 
z sześciopakiem. 

Nie trzeba mieć: 

● super kondycji, 
● modnego outfitu, 
● ani planu startu w zawodach, 

żeby ćwiczyć i korzystać z efektów aktywności. 

To nie forma „na lato”. 

To forma na życie. 

Trening to sposób, żeby lepiej funkcjonować. 

Dla wielu osób to: 

● więcej swobody w ruchu, 
● mniej bólu po pracy przy biurku, 
● więcej energii w ciągu dnia, 
● mocniejsze ciało, które nie „odmawia współpracy”. 

To nic wielkiego. 

Ale robi ogromną różnicę w codziennym życiu. 

🧰 Trening to narzędzie 



Wyobraź sobie swoje ciało jak dom. 

Nie musisz robić generalnego remontu, by poczuć się w nim lepiej. 

Czasem wystarczy: 

● dopracować fundamenty (czyli siłę mięśni), 
● podokręcać zawiasy (czyli zadbać o mobilność), 
● wywietrzyć wnętrze (czyli poprawić oddech i krążenie). 

I dokładnie tym zajmujemy się na treningach. 

Nie „przebudową” — tylko wsparciem tego, co już masz. 

 A siłownia? 
Jeśli kojarzysz siłownię z miejscem, gdzie chodzi się „po formę” — 

pozwól, że pokażę Ci inną perspektywę. 

Siłownia może być: 

● miejscem do spokojnej pracy nad ciałem, 
● przestrzenią, gdzie robisz coś dla siebie, nie dla show, 
● i środowiskiem, które — odpowiednio poprowadzone — przywraca sprawność i 

pewność siebie. 

Nie musisz tam niczego „udowadniać”. 

Masz po prostu zadbać o siebie – na własnych zasadach. 

 Trening to nie wyścig. To rytm. 
Jednym z największych mitów jest przekonanie, że trening = ekstremum. 

W rzeczywistości: 

👉 liczy się regularność, 

👉 dopasowanie do możliwości, 

👉 i małe postępy, które budują coś większego. 

Nie każdy musi robić przysiady z ciężarem. 

Ale każdy może: 

● wzmocnić ciało, 
● poczuć się stabilniej, 



● i zyskać energię na rzeczy, które naprawdę są ważne. 

🔄 Co zmienia trening? 
Trening to: 

● lepszy sen, 
● większa siła, 
● lepsze samopoczucie, 
● bardziej świadome ciało. 

To narzędzie, które nie zmienia Cię w sportowca. 

Ale sprawia, że czujesz się bardziej sobą. 

Spokojniejszym, bardziej sprawnym, bardziej obecnym w swoim ciele. 

✅ Po prostu warto 
Nie dla sylwetki. 

Nie dla lajków. 

Dla siebie. 

Dla tej wersji siebie, która: 

● rano nie czuje napięcia w karku, 
● nie męczy się po schodach, 
● potrafi coś dźwignąć bez „auć”. 

I właśnie to da Ci przemyślany, spokojny, dostosowany do życia trening. 

✍ W skrócie: 

🔹 Trening to nie zadanie dla sportowców. 

🔹 To sposób na to, żeby żyć lepiej – w ciele, które Ci sprzyja. 

🔹 Możesz zacząć w dowolnym momencie – nie „jak schudniesz” albo „jak będziesz 
gotowy/a”. 

🔹 Wystarczy chcieć poczuć różnicę – niekoniecznie ją pokazywać. 

 

🔜 W kolejnym rozdziale pokażę Ci, dlaczego właśnie w średnim wieku trening staje się 
jednym z najważniejszych narzędzi do utrzymania jakości życia. 



Bo ciało nie zwalnia nagle. 

Ale może szybciej złapać rytm, jeśli mu w tym pomożesz. 

 

📖 Rozdział 3 

✅ Co daje regularny ruch? 
…czyli co się dzieje z ciałem, kiedy ruszasz się dla siebie, nie na pokaz 

Niektórzy zaczynają trenować dla wyglądu. 

Inni — dla poprawy wyników badań. 

Jeszcze inni, bo „wypada się ruszać”. 

Ale dopiero wtedy, gdy ruch staje się regularny, zaczynają dziać się rzeczy, których 
naprawdę warto doświadczyć. 

I nie — nie chodzi o cudowne metamorfozy z internetu. 

Chodzi o to, co dzieje się wewnątrz Ciebie: 

💡 1. Więcej energii (i mniej „zamuły”) 
To zaskakuje wiele osób. 

Bo po treningu „powinno być się zmęczonym”, prawda? 

🔄 A właśnie nie. 

Ruch poprawia: 

● krążenie, 
● natlenienie organizmu, 
● pracę mitochondriów (to takie nasze wewnętrzne „elektrownie”). 

Efekt? 

➡ Mniej ociężałości. 

➡ Więcej „chce mi się”. 

➡ I koniec z uczuciem, że energia kończy się o 14:00. 



🛏 2. Lepszy sen i regeneracja 
Ruch to naturalny „przycisk reset”. 

Ułatwia zasypianie i poprawia jakość snu głębokiego, który odpowiada za realny 
odpoczynek. 

W skrócie: 

● szybciej zasypiasz, 
● rzadziej się wybudzasz, 
● i budzisz się z uczuciem, że naprawdę odpocząłeś/aś. 

I to wszystko bez tabletek, aplikacji do medytacji i „magicznej poduszki”. 

❤ 3. Spokojniejsze serce i lepsze wyniki 
Regularna aktywność fizyczna: 

● obniża ciśnienie, 
● poprawia profil lipidowy (cholesterol), 
● obniża poziom cukru we krwi, 
● i zmniejsza stan zapalny w organizmie. 

Czyli… robi to, co zwykle przypisuje się lekom — tylko bez skutków ubocznych. 

I nawet 2–3 treningi tygodniowo mogą tu zdziałać ogromnie dużo. 

Nie trzeba się zajeżdżać. Trzeba zacząć działać. 

🧠 4. Większa odporność psychiczna 
Ruch wpływa bezpośrednio na układ nerwowy: 

✅ zmniejsza poziom stresu (obniża kortyzol), 

✅ poprawia nastrój (uwalnia endorfiny), 

✅ daje poczucie kontroli, sprawczości i „ogarnięcia siebie”. 

A to coś, czego w dzisiejszym świecie bardzo nam brakuje. 

Regularny ruch to taka mentalna siłownia – dla emocji, koncentracji, spokoju. 

 5. Większa pewność siebie w ciele 
Co to znaczy? 



● że siadasz i wstajesz bez jęku, 
● że zakładasz skarpetki bez kombinowania, 
● że wejście po schodach to nie „wyzwanie dnia”, 
● i że po prostu czujesz się pewniej – fizycznie i psychicznie. 

To może nie jest spektakularne. 

Ale jak się raz tego poczujesz — nie chcesz wracać do poprzedniej wersji siebie. 

✨ A przy okazji… 
● poprawia się postawa, 
● ciało robi się bardziej „otwarte”, 
● łatwiej się oddycha, 
● skóra wygląda zdrowiej, 
● a waga… często rusza się w dobrą stronę — jako naturalny efekt procesu, nie jego 

jedyny cel. 

✅ W skrócie: 
🔹 Ruch to nie obowiązek. To inwestycja w codzienny komfort. 

🔹 Regularność = efekt, a nie intensywność. 

🔹 Zmiany są widoczne nie tylko w lustrze — ale w tym, jak funkcjonujesz każdego dnia. 

I właśnie o taką zmianę mi chodzi. 

Nie o rewolucję. 

Tylko o spokojną, konsekwentną poprawę jakości życia. 

 

🔜 W kolejnym rozdziale rozprawimy się z najczęstszymi mitami, które zatrzymują ludzi 
przed ruszeniem się z miejsca. 

Bo „brak czasu”, „boli mnie kolano” albo „najpierw schudnę” to nie są prawdziwe przeszkody. 

To tylko historie, które opowiadamy sobie, żeby zostać w miejscu. 

 

 

📖 Rozdział 4 



🧱 5 mitów, które trzymają Cię z dala od 
aktywności 
I jak spokojnie je rozbroić – bez presji i bez „motywacyjnych hasełek” 

Wiesz, co najczęściej powstrzymuje ludzi przed ruchem? 

Nie brak sprzętu. Nie brak wiedzy. Nawet nie lenistwo. 

🧠 Najczęściej… są to mity i przekonania, które brzmią jak zdrowy rozsądek, ale w 
praktyce działają jak hamulec ręczny. 

Sprawdź, które z nich być może słyszysz (albo mówisz sobie) częściej, niż myślisz 👇 

❌ MIT 1: „Nie mam czasu” 
To klasyk. 

W pełni zrozumiały — ale nie do końca prawdziwy. 

🔎 Bo czas to kwestia priorytetu, nie kalendarza. 

Nie trzeba: 

● trenować godzinę dziennie, 
● jeździć pół miasta na siłownię, 
● poświęcać weekendów. 

✅ Czasem 2–3 sesje po 30 minut robią ogromną różnicę. 

✅ Albo 15 minut ćwiczeń w domu — ale regularnie. 

Nie musisz ćwiczyć „więcej”. Wystarczy „w ogóle”. 

❌ MIT 2: „Najpierw schudne, potem pójdę na siłownię” 
Brzmi jak dobry plan? 

Tylko że to trochę tak, jakby powiedzieć: 

👉 „Najpierw nauczę się pływać, potem wejdę do wody.” 

Ruch to narzędzie do redukcji wagi — nie nagroda za to, że już ją zgubiłeś/aś. 

Poza tym: 

● trening poprawia metabolizm, 



● zmniejsza apetyt „na zachcianki”, 
● pomaga spać lepiej, 
● i poprawia nastrój – a to bardzo pomaga w utrzymaniu zdrowych nawyków. 

📌 Nie czekaj, aż będziesz gotowy/a. 

Zacznij teraz – a Twoje ciało nadrobi resztę. 

❌ MIT 3: „Mam za słabe kolana / bolą mnie plecy – 
więc nie mogę ćwiczyć” 
To bardzo częsty (i zrozumiały) strach. 

Ale uwaga: 

👉 Właśnie dlatego, że coś boli, warto ćwiczyć – tylko mądrze i pod opieką. 

Ruch: 

● wzmacnia mięśnie, które odciążają stawy, 
● poprawia stabilizację, 
● uczy lepszej kontroli i techniki, 
● a często… eliminuje źródło bólu. 

❗ Oczywiście: nie każdy ruch jest dobry w każdej sytuacji. 

Ale dobrze dobrany plan to często najlepsze lekarstwo. 

❌ MIT 4: „Nie lubię się męczyć / pocić / siłowni” 
Ruch nie musi wyglądać jak film motywacyjny z YouTube’a. 

Nie każdy musi: 

● robić przysiady ze sztangą, 
● biegać 10 km, 
● ćwiczyć na siłowni wśród tłumu. 

Ale każdy może: 

● znaleźć styl aktywności, który pasuje do jego życia, 
● trenować w spokojnym tempie, 
● i budować sprawność bez presji na wynik. 

A jeśli chodzi o siłownię – przy odpowiednim prowadzeniu to naprawdę może być 
przyjazna przestrzeń. 

Nie arena gladiatorów 😉 



❌ MIT 5: „To już nie dla mnie – mam swoje lata” 
Ten mit zasługuje na największy baner z napisem: 

BZDURA. 

To właśnie teraz: 

● masz więcej do stracenia – ale i więcej do zyskania, 
● możesz pracować nad sprawnością na swoje warunki, 
● i możesz poczuć różnicę szybciej, niż myślisz. 

Ciało nie zapomina, jak się ruszać. 

Ono czeka, aż zaczniesz znowu z niego korzystać. 

✅ W skrócie: 
🔹 Mity mają sens… dopóki ich nie rozbroisz. 

🔹 Wystarczy jeden krok – mały, spokojny, ale Twój. 

🔹 Trening to nie wyścig. To relacja z własnym ciałem – oparta na szacunku i uważności. 

🔹 Możesz zacząć w dowolnym momencie – nawet jeśli czujesz, że to „już nie dla 
Ciebie”. 

 

🔜 W kolejnym rozdziale pokażę Ci, jak wygląda proces układania planu treningowego 
pod konkretne problemy i cele — i dlaczego nie działa to „na oko” ani z gotowca z 
internetu. 

 

📖 Rozdział 5 

🛠 Jak układam treningi pod konkretne 
potrzeby 
…i dlaczego „plan z YouTube’a” to trochę za mało 

Zacznijmy od tego: 

Nie ma dwóch takich samych ciał. 



Nie ma dwóch takich samych dni. 

I nie ma dwóch takich samych celów. 

Dlatego dobry trening to nie kopia planu z internetu. 

To proces — oparty na konkretach. Na Tobie. 

🧠 Twoje ciało to nie szablon 
Możesz mieć: 

● takie same kilogramy co ktoś inny, 
● podobny wiek, 
● zbliżone cele… 

…ale inny tryb życia, inne ograniczenia, inną historię kontuzji, inne możliwości i inne tempo. 

I to wszystko ma znaczenie. 

To dlatego plan ułożony „dla wszystkich” najczęściej nie działa dla nikogo. 

🧩 Co biorę pod uwagę, układając plan? 
Kiedy tworzę plan treningowy, pytam m.in. o: 

✔ styl życia – siedzący? aktywny? dużo stresu? 

✔ Twoją historię – miałeś/aś kontuzje? bóle? dłuższą przerwę? 

✔ cele – chcesz wzmocnić kolana? poprawić kręgosłup? mieć więcej energii? 

✔ wyniki badań – jeśli są: ciśnienie, cukier, cholesterol 

✔ możliwości – ile razy realnie możesz ćwiczyć? 

✔ nastawienie – co lubisz, a czego nie? Gdzie czujesz się komfortowo? 

Dopiero wtedy można zbudować coś, co działa – i nie szkodzi. 

🧪 Przykład? 
🎯 Masz podwyższone ciśnienie? 

➡ W planie będzie więcej ćwiczeń spokojnych, rytmicznych, z kontrolą oddechu. 

🎯 Boli Cię kręgosłup po siedzeniu? 

➡ Skupimy się na wzmocnieniu mięśni głębokich i mobilizacji bioder. 



🎯 Zmagasz się z insulinoopornością? 

➡ Trening siłowy z odpowiednią objętością może pomóc zwiększyć wrażliwość insulinową. 

🎯 Nie masz siły w nogach? 

➡ Budujemy ją spokojnie od podstaw – żeby znów chodzić pewnie i bez napięcia. 

❌ Dlaczego „gotowce” rzadko działają? 
Bo nie uwzględniają Twojej: 

● techniki, 
● kondycji, 
● historii ruchowej, 
● ani tego, jak Twoje ciało reaguje. 

Efekt? 

👉 Często więcej frustracji niż efektów. 

👉 Lub — co gorsza — ból zamiast progresu. 

✅ Co daje plan „szyty na miarę”? 
● Lepsze efekty w krótszym czasie 
● Brak niepotrzebnego przeciążenia 
● Poczucie, że robisz coś, co jest Twoje 
● Większą pewność siebie i zaufanie do własnego ciała 

Bo najskuteczniejszy trening to ten, który robisz z sensem. Nie z rozpędu. 

✍ I jeszcze jedno: 
To nie znaczy, że samodzielny ruch nie ma sensu. 

Ma — ogromny! 

Ale jeśli chcesz: 

● poprawić coś konkretnego, 
● ćwiczyć bezpiecznie, 
● i widzieć postęp — bez zgadywania, 

to dobrze dobrany plan treningowy, zbudowany pod Ciebie, robi gigantyczną różnicę. 

 



🔜 W kolejnym rozdziale opowiem Ci, co dokładnie zmienia się w ciele w średnim wieku 
– i jak można na to zareagować ruchem. 

Bo ciało się zmienia – to fakt. 

Ale Ty masz wpływ na to, w którą stronę pójdzie dalej. 

 

📖 Rozdział 6 

🧬 Ciało w średnim wieku – co się 
zmienia i co możesz z tym zrobić 
…czyli jak działa biologia po 40-tce – i jak ją wspierać, zamiast się jej bać 

Powiedzmy to sobie wprost: 

🕒 Z czasem ciało się zmienia. 

Ale to nie powód do paniki. 

To po prostu znak, że czas zadziałać mądrze. 

Nie mocniej. Nie szybciej. Tylko… z większą świadomością. 

Bo wbrew temu, co się często mówi: 

👉 To nie wiek ogranicza możliwości. 
👉 To brak ruchu pogłębia skutki wieku. 

🔎 Co konkretnie się zmienia? 
Poniżej znajdziesz najważniejsze procesy, które dzieją się w Twoim ciele — i na które 
możesz realnie wpłynąć ruchem ⬇ 

1⃣ Mniejsza masa mięśniowa 

Już po 30. roku życia zaczynamy tracić około 3–5% masy mięśniowej na dekadę. 

Po 50-tce proces przyspiesza. Nazywa się to sarkopenią. 

Efekt? 

● mniej siły, 
● gorsza postawa, 



● mniejszy metabolizm, 
● większe ryzyko kontuzji. 

✅ A teraz dobra wiadomość: 

Ruch — szczególnie trening siłowy — zatrzymuje, a nawet odwraca ten proces. 

I nie, nie chodzi o budowanie „wielkich mięśni”. 

Chodzi o to, by ciało nadal „niosło Cię przez życie” – lekko i pewnie. 

2⃣ Gorsza elastyczność i mobilność 

Z wiekiem: 

● mięśnie się skracają, 
● stawy tracą zakres, 
● powięzi robią się sztywniejsze. 

Efekt? 

● trudniej się schylić, 
● łatwiej coś „złapać” w plecach, 
● ciało działa wolniej i mniej płynnie. 

✅ Co robi regularny ruch? 

● utrzymuje zakresy ruchu, 
● poprawia kontrolę nad ciałem, 
● zmniejsza ryzyko „dziwnych kontuzji od niczego”. 

I nagle znów możesz: 

● zawiązać buty bez jęku, 
● wejść po schodach bez trzymania się poręczy, 
● wyjść z samochodu bez skrzywienia się z bólu. 

3⃣ Wolniejszy metabolizm 

To nie mit. 

Z wiekiem organizm spala mniej energii, a łatwiej odkłada zapasy. 

Dlaczego? 

● mniej mięśni = mniej spalania, 
● mniej ruchu = mniej potrzeb, 
● więcej stresu i siedzenia = mniej równowagi hormonalnej. 

✅ Co pomaga? 



● trening siłowy (który „nakręca” metabolizm na nowo), 
● więcej spontanicznego ruchu, 
● ćwiczenia, które dają ciału bodziec do działania. 

I nagle: 

● waga stabilizuje się, 
● apetyt reguluje się, 
● ciało „odżywa” – dosłownie. 

4⃣ Słabsza regeneracja i więcej „sztywnych poranków” 

Z wiekiem ciało: 

● dłużej dochodzi do siebie po wysiłku, 
● wolniej się goi, 
● i… częściej „trzeszczy”. 

Ale — to NIE znaczy, że nie warto trenować. 

✅ Wręcz przeciwnie: 

Trening w odpowiedniej dawce i formie poprawia krążenie, oddech, sen i procesy 
regeneracyjne. 

To trochę jak „naoliwienie systemu”, który zaczął się zacieśniać. 

Efekt? 

Lepsze poranki. Mniej zmęczenia. Więcej życia w ciele. 

📌 Wnioski? 
Ruch nie zatrzyma czasu. 

Ale może sprawić, że: 

● nie odczujesz go tak mocno, 
● Twoje ciało będzie dłużej „działać jak trzeba”, 
● i będziesz po prostu… czuć się sobą. 

Nie młodziej. 

Nie „lepiej niż wszyscy”. 

Tylko lepiej niż wczoraj. 

✅ W skrócie: 



🔹 Wiek = zmiany. Ale zmiany nie muszą oznaczać ograniczeń. 

🔹 Trening to nie wyzwanie, tylko odpowiedź. 

🔹 Ciało się zmienia – ale to Ty decydujesz, czy je wspierasz, czy zostawiasz same 
sobie. 

 

🔜 W kolejnym rozdziale pokażę Ci, jak wygląda tydzień treningowy, który naprawdę 
działa – nawet jeśli masz mało czasu, obowiązki i nie chcesz trenować jak 
zawodowiec. 

 

 

📖 Rozdział 7 

📅 Jak wygląda tydzień treningowy, 
który naprawdę działa 
…czyli plan, który da się zrealizować i który przynosi efekty 

Powiedzmy sobie szczerze: 

Nie każdy może (albo chce) trenować 5–6 razy w tygodniu. 

I bardzo dobrze. 

Nie musisz. 

Bo nie chodzi o ilość, tylko o jakość. 

I o to, żeby plan pasował do Twojego życia – a nie odwrotnie. 

🧩 Co to znaczy „dobrze ułożony tydzień”? 
To taki plan, który: 

● nie zajeżdża, ale rozwija, 
● zostawia miejsce na regenerację, 
● zawiera różne formy ruchu (a nie tylko jeden typ), 
● i daje efekt, nie wypalenie. 



🧠 3 filary dobrego tygodnia treningowego 
Z mojego doświadczenia, najlepiej sprawdza się podejście oparte na 3 filarach: 

1⃣ Siła i stabilizacja (1–2x w tygodniu) 

👉 To nie musi być sztanga na plecach. 

To mogą być: 

● podstawowe wzorce ruchu (przysiad, martwy ciąg, wykrok), 
● praca z ciężarem własnego ciała, gumami lub hantlami, 
● ćwiczenia „na spokojnie”, ale dokładnie. 

Cel: 

● wzmocnić mięśnie, 
● poprawić kontrolę nad ruchem, 
● zbudować bazę pod wszystko inne. 

2⃣ Ruch cardio (1–2x w tygodniu) 

Nie chodzi o bieganie maratonów. 

👉 To może być: 

● szybki marsz, 
● rower stacjonarny, 
● orbitrek, 
● marszobiegi, 
● czy trening interwałowy dostosowany do Ciebie. 

Cel: 

● poprawić pracę serca i płuc, 
● zwiększyć wydolność, 
● wspierać metabolizm. 

3⃣ Mobilność i regeneracja (1x w tygodniu – minimum) 

Ruch to nie tylko wysiłek. To też rozluźnianie i „czyszczenie napięcia”. 

👉 W tej kategorii mieści się: 

● rozciąganie, 
● praca nad zakresem ruchu, 
● rolowanie, 
● ćwiczenia oddechowe. 



Cel: 

● poprawić jakość ruchu, 
● zmniejszyć bóle i sztywność, 
● przygotować ciało na kolejne dni. 

🧱 Jak może wyglądać przykładowy tydzień? 
Poniżej realny, minimalistyczny plan, który robi robotę: 

 

 

👉 3 treningi + 2 lekkie aktywności = 100% lepsze samopoczucie. 

❗ Czego NIE robimy? 
❌ Nie ćwiczymy codziennie „na maxa”. 

❌ Nie kopiujemy planów z YouTube’a bez adaptacji. 



❌ Nie robimy cardio na siłę, jeśli ciało potrzebuje siły. 

❌ Nie ignorujemy bólu – adaptujemy plan. 

✅ W skrócie: 
🔹 Dobry tydzień to nie maraton – to rytm. 

🔹 Ciało lubi powtarzalność, ale też różnorodność. 

🔹 2–4 jednostki treningowe tygodniowo w zupełności wystarczą, jeśli są przemyślane. 

🔹 Mniej = więcej… jeśli robisz to z głową. 

 

🔜 W kolejnym rozdziale dam Ci 5 prostych działań, które możesz zacząć od jutra — 
nawet jeśli jeszcze nie masz planu, karnetu ani butów treningowych. 

 

 

📖 Rozdział 8 

🟢 5 rzeczy, które możesz zrobić od jutra 
– żeby Twoje ciało ruszyło z miejsca 
…nawet jeśli nie masz sprzętu, czasu, ani planu idealnego 

 

Zanim weźmiesz karnet, ułożysz plan czy znajdziesz idealne buty do ćwiczeń… 

👉 Zrób coś. 

Coś małego, ale własnego. 

Bo najważniejszy nie jest najlepszy plan, tylko pierwszy krok. 

I właśnie te kroki masz poniżej – realne, bez „trzeba”, bez „musisz”. 

1⃣ Wejdź po schodach zamiast użyć windy 

Niby nic. A jednak: 



● aktywujesz mięśnie nóg, 
● podbijasz tętno, 
● dajesz sercu sygnał: „pracujemy”, 
● uruchamiasz układ krążenia. 

Zacznij od jednego piętra. Potem dwa. 

Możesz to zrobić wszędzie. Bez przebierania się. Bez siłowni. 

2⃣ Zrób 10 przysiadów rano – przed kawą 

To tylko kilkadziesiąt sekund. 

Ale: 

● rozruszasz biodra, 
● pobudzisz krążenie, 
● obudzisz układ nerwowy, 
● od razu poczujesz „jestem w ciele”. 

Nie muszą być głębokie, nie muszą być piękne. 

Liczy się ruch, nie perfekcja. 

3⃣ Spacer po obiedzie – minimum 10 minut 

Zamiast siadać po posiłku → rusz się. 

Nawet krótko. 

Działa cuda na: 

● trawienie, 
● stabilizację cukru we krwi, 
● metabolizm, 
● i nastrój. 

To takie mini-cardio, które możesz zrobić po cichu, bez planu, a z ogromnym efektem. 

4⃣ Test: usiądź i wstań z podłogi bez podparcia 

To nie żart. 

To test funkcjonalności, który świetnie pokazuje: 

● mobilność, 
● siłę, 
● koordynację, 
● kontrolę ciała. 



Spróbuj. Jeśli nie dasz rady – to dobry powód, by zacząć ćwiczyć. 

Jeśli dasz – gratulacje. Zadbaj, żeby tak zostało. 

5⃣ Zapisz jeden mały cel ruchowy 

Nie „schudnę 10 kg” ani „będę ćwiczyć 6 razy w tygodniu”. 

Tylko coś, co możesz zrobić jutro i pojutrze. 

Na przykład: 

● „Przejdę się po pracy 15 minut” 
● „Zrobię przysiady przez 5 dni z rzędu” 
● „Wejdę po schodach na czwarte piętro bez przerwy” 

Dlaczego to działa? 

👉 Bo konkretny, mały cel = pierwsze poczucie kontroli. 

A kontrola = motywacja. Prawdziwa, nie z Instagrama. 

✅ W skrócie: 
🔹 Nie musisz zaczynać od rewolucji. 

🔹 Wystarczy, że zaczniesz coś robić – i dasz sobie prawo do bycia początkującym. 

🔹 Te działania to nie „rozgrzewka”. To fundament, na którym budujesz coś większego. 

 

🔜 W kolejnym – ostatnim – rozdziale pokażę Ci, jak przełożyć tę wiedzę i działanie na 
coś trwałego. 

Co możesz zrobić dalej – żeby nie tylko zacząć, ale utrzymać rytm i nie zgubić się po 
drodze. 

 

 

📖 Rozdział 9 

📍Co dalej? 
…czyli jak nie zmarnować tej wiedzy i zacząć naprawdę działać 



Skoro dotarłeś/aś aż tutaj, to znaczy jedno: 

👉 Zależy Ci. 

Zależy Ci na zdrowiu, sprawności i lepszym samopoczuciu. 

Nie chwilowo. Nie dla efektu „przed i po”. 

Tylko dla siebie – i na długo. 

To ogromnie ważne. 

Bo wszystko, co przeczytałeś/aś do tej pory, to nie zbiór trików, tylko fundament zmiany. 

📘 Co już wiesz? 
✅ Że trening nie jest tylko dla sportowców. 

✅ Że ciało po 40-tce wcale nie musi zwalniać – jeśli dasz mu bodziec. 

✅ Że sprawność to coś więcej niż sylwetka. 

✅ Że plan dopasowany do Ciebie robi różnicę. 

✅ Że możesz zacząć od bardzo prostych kroków – i zbudować z nich coś dużego. 

❗ Ale… sama wiedza to za mało 
Wiesz, co najczęściej przeszkadza ludziom w działaniu? 

Nie brak motywacji. 

Tylko zbyt duży chaos na starcie. 

Zadają sobie pytania: 

● „Co mam ćwiczyć?” 
● „Czy robię to dobrze?” 
● „Kiedy powinienem odpuścić, a kiedy przycisnąć?” 
● „Jak nie zrobić sobie krzywdy?” 

I właśnie tu wchodzi rola dobrze przeprowadzonego procesu. 

🤝 Jak mogę Ci pomóc? 
Jeśli czujesz, że chcesz: 

✔ mieć plan dopasowany do Ciebie, 



✔ trenować z głową, nie na chybił-trafił, 

✔ czuć się silniej i swobodniej w swoim ciele, 

✔ zyskać większą sprawność i energię – bez presji i bez spiny, 

to mogę Ci w tym realnie pomóc – krok po kroku. 

Zbudujemy razem plan, który będzie pasował do Twojego życia, nie odwrotnie. 

Bez krzyku. Bez rywalizacji. 

Z szacunkiem do Ciebie, Twoich celów i możliwości. 

🟢 A jeśli jeszcze nie jesteś gotowy/a? 
To też OK. 

Weź z tego e-booka to, co Cię poruszyło. 

Spróbuj jednego z działań z poprzedniego rozdziału. 

Obserwuj siebie. 

I pamiętaj: 

To nie tempo się liczy. Tylko kierunek. 

✅ Na koniec – najważniejsze zdanie z całego e-booka: 
Nie ćwiczysz, żeby zmienić się w kogoś innego. 
Ćwiczysz, żeby lepiej czuć się we własnym ciele. 
 

Jeśli któregoś dnia zechcesz zmienić tę wiedzę w działanie – będę tu. 

Z planem. Z doświadczeniem. Z cierpliwością. 

Bo Twoje ciało zasługuje na więcej niż tylko „radzenie sobie”. 

 

 

 

 

 

 



📩 Masz pytania? Chcesz ruszyć z miejsca? 

Napisz do mnie lub do nas jako „Dwa Filary Zdrowia”: 

📧 dwafilaryzdrowia@gmail.com 

📸 Instagram  

📸 Facebook 
 
🌐 www.dwafilaryzdrowia.pl 

 

To jak – działamy razem? 💬 

Trzymaj się zdrowo i do zobaczenia w ruchu! 💪 

 

 

 

https://instagram.com/dwafilaryzdrowia
https://www.facebook.com/profile.php?id=61576756020366
http://www.dwafilaryzdrowia.pl
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	…nawet jeśli nie masz sprzętu, czasu, ani planu idealnego 
	1️⃣ Wejdź po schodach zamiast użyć windy 
	2️⃣ Zrób 10 przysiadów rano – przed kawą 
	4️⃣ Test: usiądź i wstań z podłogi bez podparcia 
	5️⃣ Zapisz jeden mały cel ruchowy 
	✅ W skrócie: 
	📖 Rozdział 9 

	📍Co dalej? 
	…czyli jak nie zmarnować tej wiedzy i zacząć naprawdę działać 
	📘 Co już wiesz? 
	❗ Ale… sama wiedza to za mało 
	🤝 Jak mogę Ci pomóc? 
	🟢 A jeśli jeszcze nie jesteś gotowy/a? 
	✅ Na koniec – najważniejsze zdanie z całego e-booka: 


