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Zdrowo sie odzywia¢, uprawiac sport - to chyba najczestsze noworoczne
postanowienia. A co zrobi¢, gdy dobre checi to za mato? Skad czerpa¢ motywacje? A
moze zatozy¢ fit biznes?

Statystyki wskazujg, ze jedynie 8 proc. z nas wytrwa w swoich postanowieniach noworocznych. A az 80
proc. 0s6b rezygnuje z nich juz po kilku tygodniach, zwykle do konca lutego

www.money.pl/gospodarka/dlaczego-nie-wytrzymujemy-w-postanowieniach-noworocznych-
oto-trzy-glowne-powody-6849518675888960a.html 1

. Na szczescie nie jest to reguta. LeSny Dom Studio Jogi na brak chetnych nie narzeka:

- Rozwoj studia przeszedt moje najsmielsze oczekiwania i na ten moment w grupach
stacjonarnych brakuje miejsc. Warsztaty i wyjazdy z jogg cieszg sie duzym zainteresowaniem i
z roku na rok jest ich coraz wiecej, a na zajecia online wcigz dotgczajg nowe osoby - zaznacza
Agnieszka Ornoch, ktéra od czerwca 2020 r. prowadzi zajecia w Chotomowie

Zajecia odbywaja sie stacjonarnie, online, organizowane sg tez weekendowe warsztaty

promujace zdrowie i szeroko rozumiane dbanie o siebie (wiecej o tych wydarzeniach w
mediach spotecznosciowych: IG lub FB - LeSny Dom Studio Jogi).2

Regularne ¢wiczenia

Maciej Czerwinski, manager Studia Treningu EMS YourTime w Warszawie, przyznaje, ze najwieksza
frekwencja jest w okresie noworocznym oraz przedwakacyjnym.

- Wtedy jest najwiecej chetnych, by realizowa¢ swoje postanowienia lub pojecha¢ na wczasy z



plazowg sylwetka. Bardzo sie cieszymy, kiedy nowe osoby rozpoczynajg przygode z
aktywnoscig fizyczng, ale staramy sie pokaza¢, ze ruch powinien by¢ przyjemnoscia, a nie
tylko obowigzkiem - podkresla.

YourTime

Studio promuje zdrowy styl zycia, edukuje jak w prosty sposéb osiggna¢ swéj zamierzony cel.
Oferuje ustugi z zakresu fizjoterapii, masazu oraz gimnastyki korekcyjnej dzieci,
www.studioyourtime.pl, fb: YOUR TIME - Trening EMS Fizjoterapia Masaz, Instagram:
studio_ems_your_time3

jest studiem premium treningu personalnego EMS na ,Wislanym Mokotowie". Dziata od 2020 r.

- Naszg grupg docelowg sg osoby, ktére prowadzg w wiekszosci siedzacy tryb zycia potgczony
z ,praca biurowa". Pokazujemy istotne aspekty ruchu i ttumaczymy, jak wazny jest w
codziennym funkcjonowaniu. Nie zapominamy réwniez o seniorach, ktérzy narazeni sg na
zmiany patologiczne w obszarach kostno-stawowo-miesniowych - informuje manager studia.

Podkresla, ze jest wiele form aktywnosci, a ¢wiczenia nie sprowadzajg sie tylko do sitowni.
- S3 nimi m.in. prace w ogrodku, spacery z rodzing lub pupilem czy tez rekreacyjne

uprawianie kazdego sportu. Istotne w tym wszystkim jest to, aby robi¢ to z odpowiednig
czestotliwoscig - zaznacza pan Maciej.

Aneta Niepytalska, wspotwtascicielka FIS Studia z Ptoriska www.fisplonsk.pl4“ zauwaza, ze branza

fitness jest sezonowa.

- Mam jednak wrazenie, ze z kazdym rokiem jest coraz wieksza Swiadomos¢ koniecznosci
dbania o siebie poprzez ruch. Coraz wiecej 0séb trenuje systematycznie - zaznacza.

Pierwszym impulsem do stworzenia FIS Studia w Ptorisku, byt brak interesujacych zaje¢ grupowych w
miescie.

- PomysleliSmy, ze sprobujemy te nisze wypetni¢ - wspomina pani Aneta, ktéra prowadzi
biznes z mezem Piotrem. Wspétpracujg z kilkoma trenerami. - Aktualnie nasz zespét liczy
siedem oséb. Kazdy z treneréw wnosi cos innego, dzieki temu grafik jest réznorodny. Sg w
nim m.in. klasyczne zajecia fitness, na zdrowy kregostup, ze sztangami, funkcjonalne,
rowerowe, a takze joga - wymienia.

0d czego zaczac?

Na joge postawita réwniez pani Agnieszka.

- Bioracy udziat w moich zajeciach to osoby, ktére przyszty sprébowac jogi i zostaty na state,
co niezwykle mnie cieszy. Spora czes¢ z nich jest ze mng od samego poczatku i
wspétpracujemy niezaleznie od pory roku.

Pomyst na biznes to w jej przypadku odpowiedZ wtasnie na problemy zdrowotne.

- Choruje na zaawansowang posta¢ endometriozy i po trudnej operacji, aby wrécic¢ do formy
zaczetam regularnie praktykowac joge. Dos¢ szybko zauwazytam, ze daje mi to przede
wszystkim spokdj, akceptacje i dobre samopoczucie, ze moge odnalez¢ sie w nowej, trudnej
sytuacji i jednoczesnie zaopiekowac ciatem, dajgc mu zdrowy, bezpieczny i potrzebny ruch -
wyjasnia instruktorka.



Jak zmotywowac do ruchu?

- Joga to nie jest aktywnos¢, w ktérej musimy cokolwiek osiggnac. Dzieki niej za pomoca
medytacji, oddechu, ¢wiczen fizycznych i relaksacji mozemy sie zatrzymac, zregenerowac,
wyciszy€¢ - wyjasnia.

Praca w poczuciu misji i robienia dla innych czegos$ dobrego daje jej olbrzymig satysfakcje.

- Cieszy mnie, kiedy moi uczniowie dzielg sie swoimi doswiadczeniami, zaczynajg dostrzegac
pozytywne zmiany w zyciu, kiedy zawigzujg sie miedzy nimi przyjaznie i spotykajg sie réwniez
poza zajeciami. Najbardziej jestem wdzieczna, ze wybierajg mnie jako nauczyciela - podkresla
pani Agnieszka.

Aneta Niepytalska uwaza, ze wysoka jakos¢ ustug zawsze zostanie doceniona przez klientéw.

- Dlatego stawiamy na rozwdj, zaréwno w kwestiach zwigzanych bezposrednio z
prowadzeniem treningdw, jak i dotyczgcych nowoczesnego prowadzenia biznesu. Od 11 lat
jesteSmy miejscem, w ktérym codziennie dbamy o zdrowie i sprawnos¢ naszych
podopiecznych. Do tej pory w naszych progach gosciliSmy okoto 10 tys. oséb, wsréd ktorych
jest wielu klientow, ktérzy trenujg z nami od poczatku istnienia FIS Studio - ttumaczy.

Gotowka na start

Ale doskonali€ sie caty czas muszg i wiasciciele fit biznesow.

- Najdrozsze sg szkolenia - przyznaje pani Agnieszka. - Warto zainwestowa¢ w porzadny kurs,
ktory przygotuje do bycia instruktorem. To praca, w ktorej caty czas trzeba sie rozwija¢, nie
tylko jako specjalista, ale przede wszystkim jako cztowiek - podkresla.

Na start fit biznesu, jak wskazuje pani Aneta, trzeba miec sporo gotowki.

- To prawdopodobnie mogtoby by¢ kilkadziesigt tysiecy ztotych na poczatek w przypadku
niewielkiego studia treningowego, ale zdecydowanie trzeba liczy¢ sie z duzo wiekszymi
kwotami, jesli ma to by¢ dziatalno$¢ podobna do naszej - zwraca uwage. - Stworzylismy
studio od zera, uczac sie na wiasnych btedach i cieszymy sie, ze strategia, jaka wybraliSmy,
dziata z roku na rok coraz lepiej.

Wiascicielka LeSnego Domu Studia Jogi dodaje, ze pod uwage nalezy wzig¢ m.in. wydatki zwigzane z
prowadzeniem takiego studia, a wsrdd nich: koszty wynajmu lokalu, wyposazenie, optaty (np. ZUS, US,
ksiegowa).

- To takze szeroko rozumiana obstuga klienta, w tym prowadzenie zapiséw, rozliczenia
karnetéw, zmiany grafikowe, biezgca korespondencja. Ale takze marketing, przygotowywanie
postéw i zdjec do publikacji w mediach spotecznosciowych, tworzenie ofert, organizacja
warsztatéw i wyjazdow, ksiegowos¢, na sprzataniu koriczac, jesli prowadzi sie biznes solo, tak
jak w moim przypadku - wymienia Agnieszka Ornoch.

Instruktorka dodaje, ze trudno jest postawic granice miedzy pracg a zyciem prywatnym. Najtrudniej
jednak, jak w kazdej branzy ustugowej, zdoby¢ i utrzymac klienta.

| wytrwatos¢ na pézniej



Maciej Czerwinski przekonuje, ze tej branzy mocno we znaki dat sie lock-down. Pomogto to, ze studio
YourTime nieustannie wdrazato nowe pomysty i sie rozwijato. Dzieki temu caty czas jest na rynku.

- Podczas pandemii nasi klienci zrozumieli, ze aktywnos¢ fizyczna jest wazna w codziennym
zyciu. Coraz wiecej os6b zaczeto prace zdalng, a to poskutkowato pogorszeniem ich postawy i
namnazaniem probleméw z kregostupem. Tym samym odpowiedzieliSmy na potrzeby rynku i
otworzyliSmy klinike Fizjoterapii i Ortopedii OrtoFiz Solec, ktérej CEO (Chief Executive Officer)
jest Pawet Goscicki. UtwierdziliSmy sie takze w przekonaniu, ze fizjoterapia jest jednym z
wazniejszych elementdéw naszej pracy - podsumowuije.

Izabela Zigtek, radna wojewddztwa mazowieckiego (sejmikowy klub KO)

W czasach popandemicznych fit biznes rozkwita, szczegélnie w Warszawie. Cwicze czesto z
trenerem personalnym i zauwazytam, ze liczba oséb uczeszczajgcych na sitownie sie zwieksza.
Wptyw na to ma w przewazajgcej mierze promowanie zdrowego stylu zycia poprzez
zwiekszong aktywnosc fizyczng. Mysle, ze przektada sie to tez na liczbe powstajacych
przedsiebiorstw w tym obszarze. A jak wiemy mate i Srednie przedsiebiorstwa stanowig koto
zamachowe gospodarki.

Co mowig liczby

Niemal 66 proc. os6b deklaruje bardzo dobrg i dobrg kondycje fizyczng, w tym co pigta osoba ocenita
sie jako bardzo sprawna.

(wedtug GUS w 2021 r.)

Dlaczego uprawiamy sport?

e 65% wskazato przyjemnosc i rozrywke

e Ponad 50% os6b regularnie uczestniczgcych w zajeciach ocenito swojg sprawnos¢ jako bardzo
dobra.

e Niemal co dziesigta osoba uznaje swojg kondycje fizyczng jako ztg lub bardzo zi3.

»Uczestnictwo w sporcie i rekreacji ruchowej w 2021 r.", GUS Warszawa, Rzeszéw 2022, s. 14
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fot. Aneta Niepytalska

Pawet Goscicki, CEO kliniki Fizjoterapii i Ortopedii OrtoFiz Solec.

fot. Miaciej Czerwinski

Studio Treningu EMS YourTime to wyjatkowe miejsce do treningéw oraz spotkan.

fot. Maciej Czerwinski



W{aécﬁci_ele FIS Studia z Ptoriska, Aneta i Piotr Niepytalscy, prowadzg biznes od 11 lat

fot. Aneta Niepytalska
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Informacje opublikowane przed 1 stycznia 2021 r. dostepne sg na stronie archiwum.mazovia.pl



