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. Spis tresci —,,Cialo w ruchu, zycie w balansie”

0. Sprawnos¢ wazniejsza niz wyglad

Dlaczego warto trenowacé nie dla sylwetki, ale dla ciata, ktére Ci stuzy — bez bélu,
napiec i ograniczen. O tym, jak inne moze by¢ podejscie do ruchu, gdy Twoim celem
staje sie jakosc¢ zycia, a nie wynik na wadze.

1. Po co Ci trening, jesli nie chcesz by¢ sportowcem?

Nie musisz mie¢ ambicji sportowych, by regularnie trenowac. Trening nie musi by¢
pokazem sity, ale moze byc strategig na lepsze funkcjonowanie — dzis i za 10 lat.

2. Dlaczego w srednim wieku warto ruszy¢ sie na serio?

Co naprawde dzieje sie z naszym ciatem z biegiem lat? O sarkopenii,
spowalniajgcym metabolizmie, hormonach i tym, dlaczego warto dziata¢, zanim
.rzeba bedzie”.

3. Co daje regularny ruch?

Wiedza oparta na fizjologii: jak aktywnos¢ wptywa na cisnienie, cukier, cholesterol,
sen, odpornosc¢ i ogoélny poziom energii. Efekty, ktére poczujesz szybciej niz w
lustrze.

4. 5 mitéw, ktére trzymaja Cie z dala od aktywnosci

Czyli: ,nie mam czasu”, ,najpierw schudne”, ,nie lubie sitowni”, ,jestem za stary/a”,
,00lg mnie stawy”. Kazdy mit obalony spokojnie, rzeczowo — z szacunkiem do Twojej
sytuaciji.




5. Jak ukfadam treningi pod konkretne potrzeby — i dlaczego to nie
dziata ,,na oko”

O tym, dlaczego plan na kolano, kregostup czy insulinoopornosc¢ nie powinien by¢
~Kopiuj—wklej”. Jak realnie dopasowuje trening do wyniku badan, stylu zycia i celu — i
czemu to dziata.

6. Ciato w sSrednim wieku — co si¢ zmienia i co mozesz z tym zrobié¢

Czyli: dlaczego sita spada, zakresy ruchu sie skracajg, a regeneracja trwa dtuzej — i
jak to odwrdcic. Bez dramatyzowania — z konkretnymi wyjasnieniami i wskazéwkami.

7. Jak wyglada tydzien treningowy, ktéry naprawde dziata

Przyktad realistycznego planu — cardio, sita, mobilnos¢. Nie musisz trenowac
codziennie, by osiggngc¢ efekty. Wystarczy, ze robisz to z gtowa.

8. 5 rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ od jutra — zeby Twoje ciato ruszyto
Zz miejsca

Prosty zestaw do dziatania: minimum wysitku, maksimum sensu. Praktyczne
wskazowki, ktore nie wymagajg sprzetu, ale otwierajg droge do zmiany.

9. Co dalej? Jak przetozy¢ te wiedze na realny progres

Dlaczego teoria to dopiero poczatek. Jak wyglada wspotpraca ze specjalistg, ktory
nie ,zmusza do formy”, ale pomaga budowac sprawnosc¢ krok po kroku — w rytmie,
ktéry da sie utrzymad.
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Sprawnos¢ wazniejsza niz wyglad

Czyli dlaczego warto trenowacé nie dla lustra, tylko dla siebie
Zacznijmy szczerze:

jesli jedyng motywacjg do ruchu ma by¢ ,chce wygladac lepiej” — to ona nie wystarczy na
dtugo.

Bo zycie to nie sesja zdjeciowa.

A Twoje ciato potrzebuje czegos wiecej niz pochwaly spod lustra.

«« Co widzimy, a czego nie?
Wizerunkowo $wiat fitnessu to gtéwnie:

szesciopaki,

rzezba,

niska tkanka ttuszczowa,
filtry, Swiatto i idealne ujecie.

Ale to nie te rzeczy trzymajg Cie w formie.
Nie to pozwala Ci wstac rano bez bélu plecéw.
Nie to decyduje, czy wejdziesz z usmiechem na 4. pietro czy z zadyszkg na 2.
To, co naprawde wptywa na Twojg jako$c¢ zycia, to:
e sita miesni,
e sprawne stawy,
e zdrowe serce,
e stabilizacja,
e oddech,
e mobilnose,
e energia.

A tego nie wida¢ na zdjeciach.

Za to czu¢ to w ciele. Codziennie.

- Sprawnos¢ to wolnos¢

Sprawnosc to nie cel dla sportowcdow.



To warunek, zeby méc cieszy¢ sie codziennoscia:

e bez bolu,
e bez ograniczen,
e bez poczucia, ze cos ,juz nie dziata jak kiedys”.

To, co czesto nazywamy ,starzeniem sie”, bardzo czesto jest po prostu:

e brakiem sity,
e utracong kontrolg nad ruchem,
e zaniedbana sprawnoscia.

| wiesz co?

To da sie zatrzymaé. A w wielu przypadkach — odwréci¢.

¢ ,,Ale przeciez ja nie chce byé kulturysta...”

Dobrze. | nie musisz.

Bo trening ze mna to nie droga na scene, tylko droga do lepszego zycia.
To, co robimy na treningach, to:

poprawianie zakreséw ruchu,

odbudowa sity (szczegdlnie w nogach i plecach),

nauka kontroli nad ciatem,

praca nad postawg, oddechem, mobilnoscia,
wzmocnienie fundamentow, ktére majg stuzy¢ przez lata.

Efektem ubocznym tego wszystkiego bardzo czesto jest:

e redukcja masy ciata,
e poprawa sylwetki,
e wieksza pewnos¢ siebie.

Ale to nie jest cel numer 1.

To tylko mity skutek uboczny dobrze prowadzonego procesu.

“\_ A co jesli nie zadbasz o sprawnos$é?
Nie chodzi o straszenie. Ale warto to sobie uswiadomic.
Brak aktywnosci i zaniedbanie ruchu z czasem prowadzg do:

bdlu kregostupa,

szybszego meczenia sieg,

problemoéw z rownowaga,

utraty masy miesniowej (czyli sarkopenii),



e zwiekszonego ryzyka upadkéw, cukrzycy, nadcisnienia.
To nie pojawia sie nagle.

To odktada sie z tygodnia na tydzien, z miesigca na miesigc — az w pewnym momencie
zaczynasz to czu¢ w kazdej codziennej czynnosci.

"4 Dlatego wtasnie warto zaczaé teraz

Nie po to, by wygladac jak ktos inny.

Tylko po to, by odzyskaé wplyw na swoje ciato i to, jak dziata.

Nawet jesli dzi$ nie wiesz, od czego zaczg¢ — to nic.

Od tego jestem.

Zeby pokazac¢ Ci, jak w bezpieczny, przemyslany i dopasowany sposéb:
e zbudowac site bez wyciskania z siebie potu na pokaz,

e poprawi¢ ruchomosé¢ bez wyginania sie w jogicznych pozycjach,
e poczuc sie lepiej, nie robigc z zycia rewolucji.

#. Na koniec — jedno pytanie
Wyobraz sobie siebie za 6 miesiecy.

| zapytaj:

»Jak chce sie wtedy czué w swoim ciele?”
Bo jesli chcesz:

mieé wiecej enerqii,

mniej bolu,

wiecej swobody,
lepiej spac¢ i funkcjonowac —

to trening nastawiony na sprawno$¢ jest wtasnie tym, co moze Ci to daé.

| ja moge Ci w tym pomac.

.| Rozdziat 1



%" Po co Ci trening, jesli nie chcesz by¢
sportowcem?

Pytanie z tytutu nie jest zadnym zartem.

To najczesciej powtarzajace sie zdanie, jakie stysze, gdy rozmawiam z osobami, ktore
wracajg do aktywnosci:

LAle ja nie chce by¢ sportowcem...”
| bardzo dobrze.
Nie musisz.

Whasciwie — wcale nie o to chodzi.

Trening nie jest tylko dla sportowcow

[

Whbrew temu, co pokazujg media spotecznosciowe, ruch nie jest zarezerwowany dla tych
z szesciopakiem.

Nie trzeba mie¢:
super kondyciji,
modnego oultfitu,

ani planu startu w zawodach,
zeby ¢wiczyC¢ i korzystaé z efektéw aktywnosci.

To nie forma ,,na lato”.

To forma na zycie.

Trening to sposob, zeby lepiej funkcjonowaé.
Dla wielu oséb to:

wiecej swobody w ruchu,

mniej bélu po pracy przy biurku,

wiecej energii w ciggu dnia,
mochniejsze ciato, ktére nie ,odmawia wspoipracy”.

To nic wielkiego.

Ale robi ogromna réznice w codziennym zyciu.

i@ Trening to narzedzie



Wyobraz sobie swoje ciato jak dom.
Nie musisz robi¢ generalnego remontu, by poczuc¢ sie w nim lepiej.
Czasem wystarczy:

e dopracowac¢ fundamenty (czyli site miesni),
e podokrecaé zawiasy (czyli zadbac¢ o mobilnosé),
e wywietrzy¢ wnetrze (czyli poprawi¢ oddech i krgzenie).

| doktadnie tym zajmujemy sie na treningach.

Nie ,,przebudowa” — tylko wsparciem tego, co juz masz.

% A sitlownia?

Jesli kojarzysz sitownie z miejscem, gdzie chodzi sie ,po forme” —
pozwdl, ze pokaze Ci inng perspektywe.

Sitownia moze byc¢:

e miejscem do spokojnej pracy nad ciatem,

e przestrzenig, gdzie robisz cos dla siebie, nie dla show,

e i Srodowiskiem, ktére — odpowiednio poprowadzone — przywraca sprawnosg¢ i
pewnosc¢ siebie.

Nie musisz tam niczego ,udowadniac”.

Masz po prostu zadba¢€ o siebie — na wlasnych zasadach.

+ Trening to nie wyscig. To rytm.
Jednym z najwiekszych mitow jest przekonanie, ze trening = ekstremum.
W rzeczywistosci:
< liczy sie regularnosc,
< dopasowanie do mozliwosci,
<~ i mate postepy, ktére budujg co$ wiekszego.
Nie kazdy musi robi¢ przysiady z ciezarem.
Ale kazdy moze:

e wzmocni¢ ciato,
e poczuc sie stabilniej,



e izyskac energie na rzeczy, ktére naprawde sg wazne.

=] Co zmienia trening?

Trening to:
e lepszy sen,
e wieksza sila,
e lepsze samopoczucie,
e bardziej Swiadome ciato.

To narzedzie, ktére nie zmienia Cie w sportowca.
Ale sprawia, ze czujesz sie bardziej soba.

Spokojniejszym, bardziej sprawnym, bardziej obecnym w swoim ciele.

"4 Po prostu warto

Nie dla sylwetki.

Nie dla lajkéw.

Dla siebie.

Dla tej wersiji siebie, ktéra:

e rano nie czuje napiecia w karku,
e nie meczy sie po schodach,
e potrafi cos dzwigng¢ bez ,auc”.

| wtasnie to da Ci przemys$lany, spokojny, dostosowany do zycia trening.
#. W skrécie:

+ Trening to nie zadanie dla sportowcow.

+ To sposéb na to, zeby zy¢ lepiej — w ciele, ktére Ci sprzyja.

+ Mozesz zaczgé w dowolnym momencie — nie ,jak schudniesz” albo ,jak bedziesz
gotowy/a”.

+ Woystarczy chcie¢ poczué réznice — niekoniecznie ja pokazywac.

=] W kolejnym rozdziale pokaze Ci, dlaczego wtasnie w srednim wieku trening staje sie
jednym z najwazniejszych narzedzi do utrzymania jakosci zycia.



Bo ciato nie zwalnia nagle.

Ale moze szybciej ztapac rytm, jesli mu w tym pomozesz.

| Rozdziat 3

{4 Co daje regularny ruch?

...czyli co sie dzieje z ciatem, kiedy ruszasz sie¢ dla siebie, nie na pokaz
Niektérzy zaczynajg trenowac dla wygladu.

Inni — dla poprawy wynikéw badan.

Jeszcze inni, bo ,wypada sie ruszac”.

Ale dopiero wtedy, gdy ruch staje sie regularny, zaczynajg dzia¢ sie rzeczy, ktérych
naprawde warto doswiadczyc.

| nie — nie chodzi o cudowne metamorfozy z internetu.

Chodzi o to, co dzieje sie wewnatrz Ciebie:

1. Wiecej energii (i mniej ,,zamuly”)

L

To zaskakuje wiele oséb.
Bo po treningu ,powinno by¢ sie zmeczonym”, prawda?
=] A wtasnie nie.
Ruch poprawia:
e Kkrgzenie,
e natlenienie organizmu,
e prace mitochondriow (to takie nasze wewnetrzne ,elektrownie”).
Efekt?
=] Mniej ociezatosci.
=] Wiecej ,chce mi sig”.

=] I koniec z uczuciem, ze energia kofczy sie o 14:00.



. 2. LEepszy sen i regeneracja
Ruch to naturalny ,przycisk reset”.

Utatwia zasypianie i poprawia jakos$é snu gtebokiego, ktéry odpowiada za realny
odpoczynek.

W skrocie:
e szybciej zasypiasz,
e rzadziej sie wybudzasz,

e ibudzisz sie z uczuciem, ze naprawde odpoczates/as.

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

@ 3. Spokojniejsze serce i lepsze wyniki
Regularna aktywno$é¢ fizyczna:

obniza cisnienie,

poprawia profil lipidowy (cholesterol),

[ J

[ ]

e obniza poziom cukru we krwi,

e | zmniejsza stan zapalny w organizmie.

Czyli... robi to, co zwykle przypisuje sie lekom — tylko bez skutkéw ubocznych.
I nawet 2-3 treningi tygodniowo mogg tu zdziata¢ ogromnie duzo.

Nie trzeba sie zajezdzaé. Trzeba zaczaé¢ dziataé.

- 4. Wieksza odpornos¢ psychiczna

Ruch wptywa bezposrednio na uktad nerwowy:

"4 zmniejsza poziom stresu (obniza kortyzol),

{74 poprawia nastréj (uwalnia endorfiny),

{74 daje poczucie kontroli, sprawczo$ci i ,0ogarniecia siebie”.
A to co$, czego w dzisiejszym Swiecie bardzo nam brakuje.

Regularny ruch to taka mentalna sitownia — dla emocji, koncentracji, spokoju.

+ 5. Wieksza pewnos¢ siebie w ciele

Co to znaczy?



ze siadasz i wstajesz bez jeku,

ze zaktadasz skarpetki bez kombinowania,

ze wejscie po schodach to nie ,wyzwanie dnia”,

i ze po prostu czujesz sie pewniej — fizycznie i psychicznie.

To moze nie jest spektakularne.

Ale jak sie raz tego poczujesz — nie chcesz wracac do poprzedniej wers;ji siebie.

A przy okazji...

poprawia sie postawa,

ciato robi sie bardziej ,otwarte”,

tatwiej sie oddycha,

skora wyglada zdrowiej,

a waga... czesto rusza sie w dobrg strone — jako naturalny efekt procesu, nie jego
jedyny cel.

4 W skrécie:

+ Ruch to nie obowigzek. To inwestycja w codzienny komfort.

+ Regularnos¢ = efekt, a nie intensywnos¢.

+ Zmiany sg widoczne nie tylko w lustrze — ale w tym, jak funkcjonujesz kazdego dnia.
| wiasnie o takg zmiane mi chodzi.

Nie o rewolucje.

Tylko o spokojna, konsekwentng poprawe jakosci zycia.

=4 W kolejnym rozdziale rozprawimy sie z najczestszymi mitami, ktére zatrzymuijg ludzi
przed ruszeniem sie z miejsca.

Bo ,brak czasu”, ,boli mnie kolano” albo ,najpierw schudneg” to nie sg prawdziwe przeszkody.

To tylko historie, ktére opowiadamy sobie, zeby zosta¢ w miejscu.

| Rozdziat 4



=== 5 mitow, ktore trzymaja Cie z dala od
aktywnosci

| jak spokojnie je rozbroi¢ — bez presji i bez ,,motywacyjnych hasetek”
Wiesz, co najczesciej powstrzymuje ludzi przed ruchem?
Nie brak sprzetu. Nie brak wiedzy. Nawet nie lenistwo.

2 Najczesciej... sg to mity i przekonania, ktére brzmig jak zdrowy rozsgdek, ale w
praktyce dziatajg jak hamulec reczny.

Sprawdz, ktére z nich by¢ moze styszysz (albo méwisz sobie) czesciej, niz myslisz -

X MIT 1: ,,Nie mam czasu”

To klasyk.
W petni zrozumiaty — ale nie do konca prawdziwy.
/- Bo czas to kwestia priorytetu, nie kalendarza.
Nie trzeba:
e trenowac godzine dziennie,
e jezdzi¢ pot miasta na sitownie,
e poswiecaé¢ weekendow.
74 Czasem 2-3 sesje po 30 minut robig ogromna réznice.
(%4 Albo 15 minut éwiczen w domu — ale regularnie.

Nie musisz éwiczy¢ ,,wiecej”’. Wystarczy ,,w ogdle”.

X MIT 2: ,Najpierw schudne, potem péjde na sitownie”
Brzmi jak dobry plan?

Tylko ze to troche tak, jakby powiedzie¢:

<~ ,Najpierw naucze sie ptywac, potem wejde do wody.”

Ruch to narzedzie do redukcji wagi — nie nagroda za to, ze juz jg zgubites/as.

Poza tym:

e trening poprawia metabolizm,



e zmniejsza apetyt ,na zachcianki”,
e pomaga spac lepiej,
e i poprawia nastrdj — a to bardzo pomaga w utrzymaniu zdrowych nawykow.

& Nie czekaj, az bedziesz gotowy/a.

Zacznij teraz — a Twoje ciato nadrobi reszte.

Y MIT 3: ,Mam za stabe kolana / bola mnie plecy —
wiec nie moge ¢wiczy¢”

To bardzo czesty (i zrozumiaty) strach.

Ale uwaga:

<~ Wiasnie dlatego, ze cos$ boli, warto ¢wiczy¢ — tylko madrze i pod opieka.

Ruch:
e wzmacnia miesnie, ktére odcigzajg stawy,
e poprawia stabilizacje,
e uczy lepszej kontroli i techniki,
e aczesto... eliminuje zrodto bélu.

| Oczywiscie: nie kazdy ruch jest dobry w kazdej sytuacji.

Ale dobrze dobrany plan to czesto najlepsze lekarstwo.

X MIT 4: ,Nie lubie sie meczyé / pocié / sitowni”
Ruch nie musi wygladac jak film motywacyjny z YouTube’a.
Nie kazdy musi:
e robi¢ przysiady ze sztanga,
e biega¢ 10 km,
e C¢wiczyC na sitowni wsrdd ttumu.
Ale kazdy moze:
e znalez¢ styl aktywnosci, ktory pasuje do jego zycia,
e trenowac w spokojnym tempie,

e i budowaé sprawnos¢ bez presji na wynik.

A jesli chodzi o sitownie — przy odpowiednim prowadzeniu to naprawde moze by¢
przyjazna przestrzen.

Nie arena gladiatorow =



Y MIT 5: ,,To juz nie dla mnie — mam swoje lata”

Ten mit zastuguje na najwiekszy baner z napisem:
BZDURA.
To wiasnie teraz:

e masz wiecej do stracenia — ale i wiecej do zyskania,
e mozesz pracowac nad sprawnoscig na swoje warunki,
e i mozesz poczuc réznice szybciej, niz myslisz.

Ciato nie zapomina, jak sie ruszac.

Ono czeka, az zaczniesz znowu z niego korzystac.

"4 W skrocie:

+ Mity majg sens... dopdki ich nie rozbroisz.

+ Woystarczy jeden krok — maty, spokojny, ale Twdj.

+ Trening to nie wyscig. To relacja z wkasnym ciatem — oparta na szacunku i uwaznosci.

+ Mozesz zaczgé w dowolnym momencie — nawet jesli czujesz, ze to ,,juz nie dla
Ciebie”.

=] W kolejnym rozdziale pokaze Ci, jak wyglada proces uktadania planu treningowego
pod konkretne problemy i cele — i dlaczego nie dziata to ,na oko” ani z gotowca z
internetu.

| Rozdziat 5

X Jak uktadam treningi pod konkretne
potrzeby

... dlaczego ,,plan z YouTube’a” to troche za mato
Zacznijmy od tego:

Nie ma dwdch takich samych ciat.



Nie ma dwdch takich samych dni.
I nie ma dwoch takich samych celéw.
Dlatego dobry trening to nie kopia planu z internetu.

To proces — oparty na konkretach. Na Tobie.

- Twoje ciato to nie szablon
Mozesz mie¢:
e takie same kilogramy co ktos inny,
e podobny wiek,
e zblizone cele...
...ale inny tryb zycia, inne ograniczenia, inng historie kontuzji, inne mozliwosci i inne tempo.

| to wszystko ma znaczenie.

To dlatego plan utozony ,dla wszystkich” najczesciej nie dziata dla nikogo.

% Co biore pod uwage, uktadajgc plan?

Kiedy tworze plan treningowy, pytam m.in. o:

Vv styl zycia — siedzacy? aktywny? duzo stresu?

v/ Twoja historie — miate$/as kontuzje? bdle? dtuzszg przerwe?

v/ cele — chcesz wzmocnié kolana? poprawi¢ kregostup? mieé wiecej energii?
v/ wyniki badan — jesli sa: ci$nienie, cukier, cholesterol

v/ mozliwosci — ile razy realnie mozesz éwiczyé?

v/ nastawienie — co lubisz, a czego nie? Gdzie czujesz sie komfortowo?

Dopiero wtedy mozna zbudowaé cos, co dziata — i nie szkodzi.

# Przykiad?

@ Masz podwyzszone cisnienie?

] W planie bedzie wiecej ¢wiczen spokojnych, rytmicznych, z kontrolg oddechu.
@ Boli Cie kregostup po siedzeniu?

] Skupimy sie na wzmocnieniu miesni gtebokich i mobilizacji bioder.



@ Zmagasz sie z insulinoopornoscig?
=] Trening sitowy z odpowiednig objetoscig moze pomdc zwiekszy¢ wrazliwosé insulinowa.
@ Nie masz sity w nogach?

=] Budujemy jg spokojnie od podstaw — zeby znéw chodzié pewnie i bez napiecia.

X Dlaczego ,,gotowce” rzadko dziataja?
Bo nie uwzgledniajg Twoje;j:

techniki,

kondyciji,

historii ruchowej,

ani tego, jak Twoje ciato reaguje.

Efekt?
<~ Czesto wiecej frustracji niz efektow.

<~ Lub — co gorsza — bol zamiast progresu.

4 Co daje plan ,,szyty na miare”?

Lepsze efekty w krotszym czasie

Brak niepotrzebnego przecigzenia

Poczucie, Ze robisz co$, co jest Twoje

Wiekszg pewnos$¢ siebie i zaufanie do wtasnego ciata

Bo najskuteczniejszy trening to ten, ktéry robisz z sensem. Nie z rozpedu.

#. | jeszcze jedno:
To nie znaczy, ze samodzielny ruch nie ma sensu.
Ma — ogromny!
Ale jesli chcesz:
e poprawic co$ konkretnego,
e C¢wiczyC bezpiecznie,

e | widzie¢ postep — bez zgadywania,

to dobrze dobrany plan treningowy, zbudowany pod Ciebie, robi gigantyczng réznice.




=] W kolejnym rozdziale opowiem Ci, co doktadnie zmienia si¢ w ciele w srednim wieku
— i jak mozna na to zareagowac¢ ruchem.

Bo ciato sie zmienia — to fakt.

Ale Ty masz wptyw na to, w ktérg strone pojdzie dale;.

_..| Rozdziat 6

& Ciato w $rednim wieku — co si¢
zmienia i co mozesz z tym zrobic

...czyli jak dziata biologia po 40-tce — i jak ja wspieraé¢, zamiast si¢ jej ba¢
Powiedzmy to sobie wprost:
-) Z czasem ciato sie zmienia.
Ale to nie powéd do paniki.
To po prostu znak, ze czas zadziata¢é madrze.
Nie mocniej. Nie szybciej. Tylko... z wieksza $wiadomoscia.
Bo wbrew temu, co sie czesto méwi:

<~ To nie wiek ogranicza mozliwosci.
<~ To brak ruchu pogtebia skutki wieku.

/2 Co konkretnie sie zmienia?

Ponizej znajdziesz najwazniejsze procesy, ktore dzieja sie w Twoim ciele — i na ktére
mozesz realnie wptynaé ruchem [}

19 Mniejsza masa miesniowa
Juz po 30. roku zycia zaczynamy traci¢ okoto 3-5% masy miesniowej na dekade.
Po 50-tce proces przyspiesza. Nazywa sie to sarkopenia.
Efekt?

e mniej sily,
e (gorsza postawa,



e mniejszy metabolizm,
e wieksze ryzyko kontuzji.

"4 A teraz dobra wiadomosé:
Ruch — szczegodlnie trening sitowy — zatrzymuje, a nawet odwraca ten proces.
I nie, nie chodzi o budowanie ,,wielkich miesni”.

Chodzi o to, by cialo nadal ,,niosto Cie przez zycie” — lekko i pewnie.

2)Gorsza elastyczno$¢ i mobilnosé

Z wiekiem:

e miesnie si¢ skracaja,

e stawy traca zakres,

e powiezi robig sie sztywniejsze.
Efekt?

e trudniej sie schyli¢,

e latwiej co$ ,,ztapaé” w plecach,

e cialo dziala wolniej i mniej ptynnie.

{74 Co robi regularny ruch?

e utrzymuje zakresy ruchu,
e poprawia kontrole nad ciatem,
e zmniejsza ryzyko ,,dziwnych kontuzji od niczego”.

I nagle znéw mozesz:
e zawigzac buty bez jeku,

e wejs¢ po schodach bez trzymania sie poreczy,
e wyjs¢ z samochodu bez skrzywienia sie z bélu.

3)Wolniejszy metabolizm
To nie mit.
Z wiekiem organizm spala mniej energii, a fatwiej odklada zapasy.
Dlaczego?
e mniej migsni = mniej spalania,
e mniej ruchu = mniej potrzeb,

e wiecej stresu i siedzenia = mniej rownowagi hormonalne;.

{74 Co pomaga?



e trening sitowy (ktéry ,,nakreca” metabolizm na nowo),
e wiecej spontanicznego ruchu,
e cEwiczenia, ktére dajg ciatu bodziec do dziatania.

I nagle:
e waga stabilizuje sie,

e apetyt reguluje sie,
e cialo ,,odzywa” — dostownie.

4)Stabsza regeneracja i wiecej ,,sztywnych porankéw”
Z wiekiem ciato:
e dluzej dochodzi do siebie po wysitku,
e wolniej sie goi,
e ... czesciej ,trzeszczy”.
Ale — to NIE znaczy, ze nie warto trenowac.

"4 Wrecz przeciwnie:

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

To troche jak ,,naoliwienie systemu”, ktéry zaczat sie zaciesniaé.
Efekt?

Lepsze poranki. Mniej zmeczenia. Wiecej zycia w ciele.

* Wnioski?
Ruch nie zatrzyma czasu.
Ale moze sprawic, ze:

e nie odczujesz go tak mocno,
e Twoje ciato bedzie dluzej ,,dziataé jak trzeba”,
e i bedziesz po prostu... czué sie soba.

Nie mtodzie;.
Nie ,lepiej niz wszyscy”.

Tylko lepiej niz wczoraj.

4 W skrocie:



+ Wiek = zmiany. Ale zmiany nie musza oznacza¢ ograniczen.
+ Trening to nie wyzwanie, tylko odpowiedz.

+ Ciato sie zmienia — ale to Ty decydujesz, czy je wspierasz, czy zostawiasz same
sobie.

=] W kolejnym rozdziale pokaze Ci, jak wyglada tydzien treningowy, ktéry naprawde
dziata — nawet jesli masz mato czasu, obowiazki i nie chcesz trenowac¢ jak
zawodowiec.

| Rozdziat 7

77 Jak wyglada tydzien treningowy,
ktory naprawde dziata

...czyli plan, ktéry da sie zrealizowac¢ i ktory przynosi efekty
Powiedzmy sobie szczerze:

Nie kazdy moze (albo chce) trenowa¢ 5-6 razy w tygodniu.

| bardzo dobrze.

Nie musisz.

Bo nie chodzi o ilos¢, tylko o jakosé.

| o to, zeby plan pasowat do Twojego zycia — a nie odwrotnie.

% Co to znaczy ,,dobrze utozony tydzien”?

To taki plan, ktoéry:

nie zajezdza, ale rozwija,

zostawia miejsce na regeneracje,

zawiera rozne formy ruchu (a nie tylko jeden typ),
i daje efekt, nie wypalenie.



. 3 filary dobrego tygodnia treningowego
Z mojego doswiadczenia, najlepiej sprawdza sie podejscie oparte na 3 filarach:
1)Sifa i stabilizacja (1-2x w tygodniu)
<~ To nie musi by¢ sztanga na plecach.
To moga byé¢:

podstawowe wzorce ruchu (przysiad, martwy ciag, wykrok),
praca z ciezarem wlasnhego ciala, gumami lub hantlami,
¢éwiczenia ,,na spokojnie”, ale doktadnie.

Cel:

wzmochi¢ miesnie,
poprawié¢ kontrole nad ruchem,
zbudowacé baze pod wszystko inne.

2JRuch cardio (1-2x w tygodniu)
Nie chodzi o bieganie maratonow.
~ To moze byé¢:

szybki marsz,

rower stacjonarny,

orbitrek,

marszobiegi,

czy trening interwatowy dostosowany do Ciebie.

Cel:

poprawié prace serca i ptuc,
zwigkszy¢ wydolnosé¢,
wspiera¢ metabolizm.

3)Mobilnosé i regeneracja (1x w tygodniu — minimum)
Ruch to nie tylko wysitek. To tez rozluznianie i ,,czyszczenie napiecia”.
~ W tej kategorii miesci sie:

rozcigganie,

praca nad zakresem ruchu,
rolowanie,

¢éwiczenia oddechowe.



Cel:

e poprawic jakosé¢ ruchu,
e zmniejszy¢ béle i sztywnosé,
e przygotowac ciato na kolejne dni.

£ Jak moze wygladaé przyktadowy tydzien?

Ponizej realny, minimalistyczny plan, ktéry robi robote:

Dzien
Pon

Wt

Czw
Pt
Sob

Niedz

Aktywnosé

Sita (cate ciato)

Spacer [ lekka mobilnos¢

Cardio (30 min, np. rower)

Odpoczynek [ delikatne rozcigganie

Sita + core

Cardio [/ aktywnos¢ rekreacyjna

Regeneracja, spacer, oddech

<~ 3 treningi + 2 lekkie aktywnosci = 100% lepsze samopoczucie.

| Czego NIE robimy?

Y Nie éwiczymy codziennie ,na maxa”.

X Nie kopiujemy planéw z YouTube’a bez adaptadiji.



Y Nie robimy cardio na site, jesli ciato potrzebuje sity.

Y Nie ignorujemy boélu — adaptujemy plan.

"4 W skrocie:

+ Dobry tydzien to nie maraton — to rytm.
+ Ciato lubi powtarzalnos¢, ale tez réznorodnosé.
+ 2-4 jednostki treningowe tygodniowo w zupetnosci wystarcza, jesli sg przemyslane.

+ Mniej = wiecej... jesli robisz to z glowa.

=4 W kolejnym rozdziale dam Ci 5 prostych dziatan, ktére mozesz zaczaé od jutra —
nawet jesli jeszcze nie masz planu, karnetu ani butéw treningowych.

| Rozdziat 8

D 5 rzeczy, ktore mozesz zrobié od jutra
— zeby Twoje cialo ruszyto z miejsca

...nawet jesli nie masz sprzetu, czasu, ani planu idealnego

Zanim wezmiesz karnet, utozysz plan czy znajdziesz idealne buty do ¢wiczen...
< Zréb cos.

Co$ matego, ale wiasnego.

Bo najwazniejszy nie jest najlepszy plan, tylko pierwszy krok.

| wtasnie te kroki masz ponizej — realne, bez ,trzeba”, bez ,musisz”.

1JWejdz po schodach zamiast uzyé¢ windy

Niby nic. A jednak:



aktywujesz miesnie nog,
podbijasz tetno,

dajesz sercu sygnat: ,pracujemy’,
uruchamiasz ukfad krgzenia.

Zacznij od jednego pietra. Potem dwa.

Mozesz to zrobi¢ wszedzie. Bez przebierania sie. Bez sitowni.

2)Zréb 10 przysiadéw rano — przed kawa
To tylko kilkadziesigt sekund.
Ale:

rozruszasz biodra,

pobudzisz krgzenie,

obudzisz uktad nerwowy,

od razu poczujesz ,jestem w ciele”.

Nie muszg by¢ gtebokie, nie muszg by¢ piekne.
Liczy sie ruch, nie perfekcja.

_3)Spacer po obiedzie — minimum 10 minut
Zamiast siada¢ po positku — rusz sie.
Nawet kroétko.
Dziata cuda na:

trawienie,

stabilizacje cukru we krwi,
metabolizm,

i nastro;.

To takie mini-cardio, ktére mozesz zrobi¢ po cichu, bez planu, a z ogromnym efektem.

4)Test: usigdz i wstan z podiogi bez podparcia
To nie zart.
To test funkcjonalnosci, ktory swietnie pokazuje:
mobilnos¢,
site,

koordynacje,
kontrole ciata.



Sprobuj. Jesli nie dasz rady — to dobry powéd, by zaczaé éwiczyé.

Jedli dasz — gratulacje. Zadbaj, zeby tak zostato.

5)Zapisz jeden maly cel ruchowy
Nie ,schudne 10 kg” ani ,bede ¢wiczy¢ 6 razy w tygodniu”.
Tylko co$, co mozesz zrobi¢ jutro i pojutrze.
Na przyktad:
e Przejde sie po pracy 15 minut’
e ,Zrobie przysiady przez 5 dni z rzedu”
e _Wejde po schodach na czwarte pietro bez przerwy”
Dlaczego to dziata?

< Bo konkretny, maty cel = pierwsze poczucie kontroli.

A kontrola = motywacja. Prawdziwa, nie z Instagrama.

"4 W skrocie:
+ Nie musisz zaczyna¢ od rewoluc;ji.

+ Woystarczy, Ze zaczniesz cos robi¢ — i dasz sobie prawo do bycia poczatkujagcym.

+ Te dziatania to nie ,rozgrzewka”. To fundament, na ktérym budujesz cos wiekszego.

=] W kolejnym — ostatnim — rozdziale pokaze Ci, jak przetozyé te wiedze i dziatanie na
cos trwatego.

Co mozesz zrobi¢ dalej — zeby nie tylko zacza¢, ale utrzymaé rytm i nie zgubi¢ sie po
drodze.

| Rozdziat 9

? Co dalej?

...czyli jak nie zmarnowac tej wiedzy i zaczaé naprawde dziata¢



Skoro dotarte$/a$ az tutaj, to znaczy jedno:

<~ Zalezy Ci.

Zalezy Ci na zdrowiu, sprawnosci i lepszym samopoczuciu.
Nie chwilowo. Nie dla efektu ,przed i po”.

Tylko dla siebie — i na diugo.

To ogromnie wazne.

Bo wszystko, co przeczytates/as do tej pory, to nie zbior trikdw, tylko fundament zmiany.

Co juz wiesz?

{74 Ze trening nie jest tylko dla sportowcow.

74 Ze ciato po 40-tce wcale nie musi zwalniaé — jesli dasz mu bodziec.
"4 Ze sprawnosc¢ to co$ wiecej niz sylwetka.

74 Ze plan dopasowany do Ciebie robi roznice.

"4 Ze mozesz zaczaé od bardzo prostych krokéw — i zbudowaé z nich co$ duzego.

| Ale... sama wiedza to za mato

Wiesz, co najczesciej przeszkadza ludziom w dziataniu?
Nie brak motywaciji.

Tylko zbyt duzy chaos na starcie.

Zadajg sobie pytania:

»,CO mam ¢éwiczy¢?”

,Czy robie to dobrze?”

,Kiedy powinienem odpusci¢, a kiedy przycisng¢?”
,~Jak nie zrobi¢ sobie krzywdy?”

| wiasnie tu wechodzi rola dobrze przeprowadzonego procesu.

< Jak moge Ci pomoc?
Jedli czujesz, ze chcesz:

v/ mieé plan dopasowany do Ciebie,



v/ trenowaé z gtowg, nie na chybit-trafit,

v/ czué sie silniej i swobodniej w swoim ciele,

Vv zyskac wiekszg sprawnosé i energie — bez presiji i bez spiny,

to moge Ci w tym realnie pomoc — krok po kroku.

Zbudujemy razem plan, ktéry bedzie pasowat do Twojego zycia, nie odwrotnie.
Bez krzyku. Bez rywalizacji.

Z szacunkiem do Ciebie, Twoich celéw i mozliwosci.

O Ajesli jeszcze nie jestes gotowy/a?
To tez OK.

Wez z tego e-booka to, co Cie poruszyto.

Sprobuj jednego z dziatan z poprzedniego rozdziatu.

Obserwuj siebie.

| pamietaj:

To nie tempo sie¢ liczy. Tylko kierunek.

("4 Na koniec — najwazniejsze zdanie z catego e-booka:

Nie éwiczysz, zeby zmieni¢ sie w kogos innego.

Cwiczysz, zeby lepiej czué sie we wtasnym ciele.
Jesli ktérego$ dnia zechcesz zmieni¢ te wiedze w dziatanie — bede tu.
Z planem. Z doswiadczeniem. Z cierpliwo$cia.

Bo Twoje ciato zastuguje na wiecej niz tylko ,radzenie sobie”.



. Masz pytania? Chcesz ruszy¢ z miejsca?
Napisz do mnie lub do nas jako ,Dwa Filary Zdrowia”:
el dwafilaryzdrowia@gmail.com
Instagram

Facebook

& www.dwafilaryzdrowia.pl

To jak — dziatamy razem? ¢-)

Trzymaj sie 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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