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Trening dla przedsiebiorcy - jak nie stracic
zdrowia budujac firme

Zdrowie i profilaktyka - 28 grudnia 2025 . 10 min czytania - Movement Matters

87% zatozycieli firm doswiadcza wypalenia lub problemoéw ze zdrowiem
psychicznym. Regularny trening to nie luksus - to narzedzie, ktére poprawia
produktywnosé o 15% i jakos¢ decyzji 0 22%. Sprawdz, jak wpasowaé minimum
skutecznego treningu w napiety grafik.

Zarobite$ swoj pierwszy milion lub dopiero zaczynasz i pracujesz nad tym? Tak czy inaczej,
prawdopodobnie ptacisz za to wiecej, niz myslisz. Nie chodzi o podatki.

Chodzi o twoje plecy, ktére bolg po kazdym dniu spedzonym przy laptopie. O sen, ktdry
przychodzi z trudem, mimo zmeczenia. O energie, ktdra konczy sie o 15:00, cho¢ do konca dnia
zostato jeszcze podt listy zadan. O kilogramy, ktdre pojawity sie ,jakos same” w ciggu ostatnich
trzech lat.

Brzmi znajomo?

Jesli prowadzisz firme, prawdopodobnie nalezysz do grupy najbardziej narazonej na problemy
zdrowotne. To paradoks sukcesu: im wiecej osiggasz zawodowo, tym mniej czasu zostaje na

dbanie o siebie. A potem dziwisz sig, ze organizm wystawia rachunek.

Ten wpis nie bedzie o tym, jak wcisnac trening miedzy 47 spotkan tygodniowo. Bedzie o tym,
dlaczego warto to zrobi¢ —i jak zrobi¢ to madrze, by nie musie¢ wybiera¢ miedzy zdrowiem a
rozwojem biznesu.

Dlaczego przedsigbiorcy sa w grupie ryzyka?

Badania rysuja obraz, ktéry nie zaskakuje nikogo prowadzacego wiasng firme. Prawie 40%
zatozycieli startupdw pracuje ponad 60 godzin tygodniowo, a co trzeci przekracza 70 godzin —to
o nawet 30 godzin wiecej niz przecietny pracownik etatowy.

A teraz pomysl, co robisz przez wiekszos¢ tych godzin. Siedzisz — przy biurku, na spotkaniach, w
samochodzie, podczas kolacji biznesowych. Wedtug danych WHO co czwarty mieszkaniec

krajow rozwinietych spedza siedzac osiem lub wiecej godzin dziennie. W miastach takich jak
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Rzeszdow to wyglada podobnie: rano wchodzisz do biura, spedzasz 8-10 godzin przed
komputerem, potem godzina w korku, a wieczorem juz tylko wygodna sofa.

Kazda dodatkowa godzina siedzenia powyzej siedmiu godzin dziennie zwieksza ryzyko
przedwczesnej Smierci o 5% — to wyniki meta-analizy opublikowanej w PLOS One. Osoby
siedzace ponad 11 godzin dziennie maja o0 30% wyzsze ryzyko zgonu niz te siedzace 8 godzin.

Pewnie myslisz: ,Ale ja nie siedze catymi dniami”. Policz jeszcze raz: poranne maile przy
Sniadaniu, spotkania, praca przy komputerze, lunch przy biurku, wiecej spotkan, droga do
domu, Netflix wieczorem. Wiekszos¢ osdb znacznie niedoszacowuje swojego czasu spedzonego
na siedzeniu — przecietny dorosty w krajach rozwinietych spedza 70% czasu w pozycji siedzacej.

Do tego dochodzi stres. 87% zatozycieli firm doswiadcza leku, depresji lub wypalenia, a 49% ma
przynajmniej jedna diagnozowana chorobe psychiczna. Przedsiebiorcy sg o potowe bardziej
narazeni na problemy ze zdrowiem psychicznym niz reszta populacji.

| zanim pomyslisz, ze to jest problem ,stabych ludzi” — nie jest. To problem ludzi, ktérzy przez lata
ignorowali sygnaty swojego ciata, bo akurat byt kolejny deadline, kolejne pozyskanie klienta,
kolejna runda finansowania. Historia Arianny Huffington jest tu symptomatyczna: zatozycielka
Huffington Post zemdlata ze zmeczenia przy wiasnym biurku, rozbijajac sobie tuk brwiowy o rég
blatu. Ten incydent zmusit ja do przemyslenia priorytetéw — dzis prowadzi firme zajmujaca sie...
zdrowiem i snem.

Co trening rohi z twoim mozgiem?

Zanim przejdziemy do praktyki, warto zrozumie¢ mechanizm. Trening to nie tylko estetyka czy

wytrzymatose, lecz takze bezposrednia inwestycja w jakos¢ twojego myslenia.

Podczas wysitku fizycznego mdézg produkuje BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) - biatko,
ktdre wspiera tworzenie nowych potgczen neuronalnych. Meta-analiza Pontifex i
wspotpracownikdw (2024) pokazuje, ze juz pojedyncza sesja treningu poprawia funkcje
poznawcze - szczegdlnie pamiec robocza i kontrole hamowania.

Co to oznacza w praktyce? Lepsze skupienie podczas negocjacji, szybsze podejmowanie decyzji,
sprawniejsze przetgczanie sie miedzy zadaniami i mnigjsza podatnos¢ na rozpraszacze.

Ale jest wiecej. Regularny trening zmniejsza poziom kortyzolu - hormonu stresu, ktérego
przedsiebiorcy maja zwykle za duzo. Przewlekle podwyzszony kortyzol sabotuje pamiec,
utrudnia podejmowanie racjonalnych decyzji i ostabia uktad odpornosciowy.

Trening dziata jak reset. 30-60 minut intensywnego wysitku i twdj mdézg dostownie pracuje

lepiej przez reszte dnia.

Trening jako inwestycja, nie koszt

Tim Cook, szef Apple, wstaje o 3:45 rano. O 5:00 jest juz na sitowni. Richard Branson zaczyna
dzien od kitesurfingu lub tenisa. Bob Iger, byty CEO Disneya, wstaje o 4:30, zeby miec czas na
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rower i trening z ciezarami. Satya Nadella z Microsoftu ¢wiczy 30 minut zaraz po przebudzeniu -
jak sam modwi, uwaza to za niezbedne dla utrzymania ostrosci umystu.

Czy ci ludzie maja wiecej czasu niz ty? Nie. Maja wiecej obowigzkdw, wiecej stron wymagajacych
ich uwagi, wiecej decyzji do podjecia. A mimo to traktuja trening jako niepodlegajaca dyskusji
czesc dnia.

Branson napisat kiedys wprost, ze watpi, czy odnidstby sukces w karierze i bytby szczesliwy w
zyciu osobistym, gdyby nie stawiat zdrowia i kondycji na pierwszym miejscu. Twierdzi, ze
regularny trening daje mu dodatkowe 4 godziny produktywnosci dziennie.

To nie jest przypadek ani luksus miliarderéw. To zimna kalkulacja.

Pracownicy regularnie ¢wiczacy wykazuja o 15% wyzszg produktywnosc. Decyzje podejmujg o
22% lepiej. Koncentracja poprawia sie o 35%. Zmeczenie spada o 26%. Ryzyko wypalenia
zawodowego maleje 0 24%. Kreatywnos¢ i innowacyjnosc rosng o 18%.

Te liczby pochodza z analiz obejmujacych tysigce osdb. Trening to nie ,mito miec”. To narzedzie,

ktore bezposrednio przektada sie na jakos¢ twojej pracy.

Pomysl o tym jak o procencie sktadanym. Maty procent poprawy codziennie. 1% lepszych decyzji
dziennie nie brzmi imponujaco. Ale po roku to 37-krotna réznica. Po pieciu latach — nie do
poznania.

Ale jest jeszcze cos. Sen.

Osoby ¢wiczace regularnie (nawet 30 minut dziennie) spia srednio 15 minut dtuzej i znaczaco
lepiej. badania wskazujg, ze trening aerobowy jest najskuteczniejszg niefarmakologiczna
interwencja poprawiajaca jakosc snu.

To moze nie brzmi imponujaco, ale pomnoz to przez 365 dni. To ponad 90 godzin lepszego snu
rocznie. 90 godzin, kiedy twoj mozg regeneruje sie efektywniegj, konsoliduje wspomnienia,
przetwarza emocje i przygotowuje sie na kolejny dzien decyzji.

Przedsiebiorca niewyspany to przedsiebiorca podejmujacy gorsze decyzje. A gorsze decyzje w
biznesie kosztujg znacznie wiecej niz godzina na sitowni.

Co naprawde musisz robi¢?

Dobra wiadomos¢: nie potrzebujesz dwoch godzin dziennie. Nie potrzebujesz trenera
olimpijczykdéw. Nie potrzebujesz sprzetu za dziesiagtki tysiecy ztotych. Te rzeczy pomagaja ale
najwazniejsze to zaczac.

Potrzebujesz minimum, ktdre dziata. | badania sa tutaj catkiem precyzyjne.

Amerykanskie Kolegium Medycyny Sportowej (American College of Sports Medicine)
rekomenduje 150 minut umiarkowanej aktywnosci tygodniowo oraz trening sitowy dwa razy w
tygodniu. To teoretyczne minimum dla zdrowia — i wiekszos¢ przedsiebiorcéw nie osigga nawet
tego.
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Ale idzmy dalej. Brad Schoenfeld, jeden z najbardziej cytowanych naukowcoéw w dziedzinie
treningu sitowego, wykazat, ze nawet 30-minutowe sesje dwa razy w tygodniu prowadzg do
mierzalnych przyrostdw masy miesniowej. Jego zespdt udowodnit tez, ze 13 minut treningu

sitowego trzy razy w tygodniu daje znaczace przyrosty sity — porownywalne z diuzszymi sesjami.
Przeczytaj to jeszcze raz. 13 minut. Trzy razy w tygodniu. £acznie 39 minut tygodniowo.

Oczywiscie wiecej daje wiecej. Ale jesli twojg wymowka jest ,,nie mam czasu”, wiasnie ja
stracites. Masz czas na scrollowanie LinkedIn. Masz czas na trzecig kawe. Masz czas na 39 minut
tygodniowo.

Co konkretnie robi¢ w te 30-45 minut?

Skup sie na ruchach ztozonych, angazujacych wiele stawdw i miesni jednoczesnie. Przysiady,
wykroki, wiostowanie, wyciskanie, martwy cigg. Te ¢wiczenia dajg maksymalny efekt w
minimalnym czasie. Jedno wiostowanie angazuje plecy, biceps, core i stabilizatory — to znacznie
efektywnigjsze niz izolowanie kazdego miesnia osobno.

Plan treningu moze by¢ prosty:

Rozgrzewka: 5 minut. Marsz na biezni, skakanka, dynamiczne rozcigganie. Cel to podniesienie

tetna i przygotowanie stawow.

Trening gtéwny: 20-25 minut. 4-5 ¢wiczen ztozonych, po 2-3 serie, 8-12 powtorzen. Odpoczynek
miedzy seriami: 60-90 sekund. Wybieraj obcigzenie, przy ktérym ostatnie 2-3 powtdrzenia s3

trudne, ale wykonalne z poprawnga technika.

Zakonczenie: 5 minut. Spokojny marsz, gtebokie oddechy, lekkie rozcigganie gtéwnych grup
miesniowych.

To wszystko. Zadnych tajemnych protokotéw, zadnych rewolucyjnych metod. Podstawy,
wykonywane konsekwentnie.

Jest tez droga na skroty. Zapraszamy do naszego studia treningowego. Nawet jak ma to byc¢
kilka spotkan wszystko rozpiszemy i podpowiemy.

Jak wpasowac trening w chaos?

Najgorsze podejscie to szukanie "idealnego" momentu na trening. Idealny moment nie istnigje.
Zawsze bedzie cos pilnego, waznego, wymagajacego uwagi. Zawsze bedzie mail, ktory "musi”
by¢ wystany, spotkanie, ktére "nie moze" poczekac.

Tim Cook nie szuka idealnego momentu — po prostu idzie na sitownie 0 5 rano, zanim swiat
zacznie od niego wymagac. Dla wielu przedsiebiorcéw poranek to jedyna pora, ktorg w petni
kontroluja. Nikt nie zadzwoni o 5:30 z pilna sprawa (a jesli zadzwoni — to naprawde pilna sprawa).

Nie musisz wstawac o swicie. Ale musisz potraktowac trening jak spotkanie, ktérego nie
odwotujesz. W kalendarzu. Z konkretng godzina. Tak samo nieprzesuwalny jak rozmmowa z
kluczowym inwestorem.
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Kilka sprawdzonych strategii w praktyce:

1. Zasada "nigdy nie opuszczaj dwéch z rzedu" Zycie bywa nieprzewidywalne. Czasem
zdarzy sie podroz stuzbowa, choroba dziecka czy awaria w firmie, przez co opuscisz
trening. To normalne. Jednak nigdy nie pozwdl, by opuszczone zostaty dwa treningi pod
rzad. Jeden wyjatek to nic strasznego, ale dwa to poczatek nowego nawyku — nawyku
nieprzychodzenia.

2. Trening jako spotkanie Wpisz trening do kalendarza jako ,spotkanie z trenerem” lub
.Sesja strategiczna - ja". Dzieki temu nikt nie przesunie go na inny termin. Asystentka
widzi zajety slot? Doskonale! Tak ma byc.

3. Blisko domu lub pracy Im wiecej przeszkdédd miedzy toba a treningiem, tym mniejsza
szansa, ze go wykonasz. Sitownia 5 minut od biura wygrywa z ekskluzywnym klubem 40
minut drogi. Studio treningowe w sasiedztwie wygrywa z cudownym obiektem na drugim
koncu miasta.

4. Plan B na wyjazdy Podrdz stuzbowa, a w hotelu brak sitowni? Miej przygotowany zestaw
¢wiczen z masg ciata: 20 pompek, 20 przysiadow, 20 wyprostdw tutowia, powtdrz 3-4 razy.
15 minut w pokoju hotelowym to wiecej niz zero. Aplikacje z treningami bez sprzetu sg

darmowe. Wymaodwka ,nie mam warunkdow” nie dziata.

5. Potaczenie z rutynami Trenujesz rano? Przygotuj ubrania wieczorem. Trenujesz po pracy?
Migj torbe spakowana w samochodzie. Kazda dodatkowa decyzja to okazja, by
zrezygnowac.

Czego nie robi¢ - btedy zabieganych ludzi

Widzimy to regularnie. Ktos przychodzi po latach przerwy, peten zapatu, i chce nadrobic

stracony czas w tydzien. To przepis na kontuzje i zniechecenie.

Btad pierwszy: Za duzo, za szybko. Twoje ciato potrzebuje czasu, zeby sie zaadaptowad. Sciegna,
wiezadta, chrzastki — te struktury adaptuja sie znacznie wolniej niz miesnie. Jesli nie trenowates
przez lata, zacznij od dwdch lekkich sesji tygodniowo. Po miesigcu mozesz dodac trzecia. Po
dwadch — zwiekszy¢ intensywnosc. Nie probuj od razu trenowac jak zawodowiec.

Btad drugi: Tylko cardio. Bieznia jest fajna i tatwa psychicznie, ale trening sitowy jest niezbedny.
Z wiekiem tracimy mase miesniowa — okoto 3-5% na dekade po trzydziestce. Miesnie to nie tylko
estetyka. To metabolizm (wiecej miesni = wiecej spalonych kalorii w spoczynku), stabilnos¢

stawow, ochrona przed upadkami i jakos¢ zycia w przysztosci.

Btad trzeci: Ignorowanie regeneracji. Sen to czes¢ treningu. Jesli $pisz 5 godzin i trenujesz
ciezko, niszczysz sie szybciej niz budujesz. Badania s3g jasne — bez odpowiedniej regeneracji
trening nie tylko nie pomaga, ale szkodzi. Adaptacje zachodza podczas odpoczynku, nie
podczas wysitku.

Btad czwarty: Perfekcjonizm. "Jak nie moge po6js¢ na godzing, to w ogdle nie ide". To putapka.

20 minut jest lepsze niz zero. Nawet 10-minutowy spacer po obiedzie ma znaczenie. Badania
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pokazuja, ze przerywanie siedzenia krotkimi spacerami poprawia metabolizm glukozy i
zmniejsza skutki zdrowotne dtugotrwatego siedzenia.

Btad piaty: Traktowanie treningu jako kary za zte nawyki. Trening nie jest pokuta za zbyt duzo
jedzenia czy siedzenia. To narzedzie rozwoju. Podchodz do niego jak do inwestycji, nie jak do
obowiazku. Jesli traktujesz trening jak kare, bedziesz go unikac.

Proste kroki na start

Jesli nie trenujesz regularnie, zacznij jutro. Nie za tydzien, nie od nowego roku, nie gdy
.Skonczysz ten projekt”. Jutro.

Tydzien 1-2: Trzy razy po 20 minut spaceru szybkim tempem. Brzmi banalnie? Dobrze. Chodzi o
zbudowanie nawyku, nie o olimpiade. Spacer po obiedzie, przed praca, po pracy — niewazne
kiedy. Wazne, ze regularnie.

Tydzien 3-4: Dodaj dwa treningi sitowe po 25-30 minut. Proste ¢wiczenia, niska intensywnosé.
Przysiady przy krzesle (lub goblet squat z lekkim obcigzeniem), pompki od sciany lub klasyczne,
wiostowanie z guma lub hantlami, martwy cigg z lekkim obcigzeniem. Skup sie na technice, nie

na ciezarze.

Tydzien 5-8: Stopniowo zwiekszaj intensywnosé. Ciezsze obcigzenia, wiecej serii, moze dtuzsze
treningi. Stuchaj ciata. Jesli boli — cofnij sie. Jesli czujesz sie swietnie — dodaj.

Po trzech miesigcach regularnych treningdw zauwazysz réznice: wiecej energii rano, lepszy sen,
mniejszy stres, jasniejsze myslenie, luzniejsze spodnie. | — co najwazniejsze — nawyk, ktéry sam
sie napedza, bo po prostu czujesz sie lepiej.

A jesli potrzebujesz wsparcia — rozwaz prace z trenerem (zapraszamy do nas!). Nie dlatego, ze
sam nie dasz rady. Dlatego, ze dobry specjalista skroci twoja krzywa uczenia, pomoze uniknac
kontuzji i dopasuje program do twoich ograniczen czasowych. To inwestycja, nie koszt. | — jak
kazda dobra inwestycja — zwraca sie z nawiazka.

TRENING DLA PRZEDSIEBIORCOW ZDROWIE PRZEDSIEBIORCY PRODUKTYWNOSC

WYPALENIE ZAWODOWE TRENING SILOWY RZESZOW
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Najczestsze pytania

lle czasu musze poswieci¢ na trening jako przedsiebiorca?

Badania pokazuja, ze nawet 30 minut treningu sitowego dwa razy w tygodniu daje mierzalne
efekty zdrowotne. Minimum skuteczne to okoto 40-60 minut tygodniowo roztozone na 2-3 sesje. To

mniej niz jedno spotkanie biznesowe.

Czy moge ¢wiczy¢ rano przed praca jesli nie jestem rannym ptaszkiem?

Poranek to jedyna pora dnia, ktorg w petni kontrolujesz - nikt nie zaplanuje ci spotkania o 5 rano.
Wielu przedsiebiorcéw, jak Tim Cook czy Richard Branson, trenuje przed switem. Organizm
adaptuje sie do nowego rytmu w ciggu 2-3 tygodni.

Co jest wazniejsze - cardio czy trening sitowy?

Dla zdrowia i produktywnosci kluczowy jest trening sitowy. Po trzydziestce tracimy 3-5% masy
miesniowej na dekade, co wplywa na metabolizm i jakos¢ zycia. ACSM rekomenduje trening sitowy

minimum 2 razy w tygodniu plus 150 minut aktywnosci aerobowej.

Czy siedzenie przez caty dzieh moge zrekompensowac treningiem wieczorem?

Czesciowo tak, ale nie catkowicie. Meta-analizy pokazujg, ze 60-75 minut umiarkowanej aktywnosci
dziennie moze zniwelowac skutki 8+ godzin siedzenia. Warto tez dodawac kroétkie przerwy na ruch
w ciggu dnia - nawet 5-minutowy spacer co godzine pomaga.

Jak zacza¢ jesli nie éwiczytem od lat?

Zacznij od 3 spacerow po 20 minut tygodniowo przez pierwsze 2 tygodnie. Potem dodaj 2 proste
treningi sitowe po 25-30 minut. Najwazniejsza jest regularnosc, nie intensywnosé. Po 3 miesigcach

konsekwentnego treningu zauwazysz wyrazna réznice w energii i koncentracji.

Czy trening naprawde wptywa na jakos¢ decyzji biznesowych?
Tak, i to jest potwierdzone badaniami. Osoby regularnie ¢wiczace wykazujg 0 22% lepsze zdolnosci

decyzyjne, 21% poprawe funkcji poznawczych i 35% lepsza koncentracje. Trening zwieksza tez
poziom BDNF - biatka wspierajacego funkcje moézgu.
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Movement Matters — Studio Treningowe

Zoud
Caty artykut, wiecej materiatéw i kontakt: movementmatters.pl/blog/trening-dla- < ')
przedsiebiorcy
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