Trening po czterdziestym roku zycia — jak sifa
i masa migsniowa wptywaja na
dtugowiecznos¢

2 lutego 2026 - 14 min czytania - Movement Matters

Po czterdziestce ciato zaczyna gra¢ na innych zasadach. Badania pokazuja, ze
masa miesniowa i sita sg jednymi z najlepszych wskaznikéw tego, jak ditugo i w
jakiej formie bedziesz zy¢. Dowiedz sig, jak trening sitowy moze zmienic trajektorie
Twojego starzenia.

Miedzy trzydziestka a czterdziestka ciato zaczyna grac¢ na innych zasadach. Nie czujesz tego od
razu — moze troche dtuzej dochodzisz do siebie po intensywnym weekendzie, moze pas od
spodni nie zapina sie mimo ze jesz podobnie jak wczesniej. To nie wyobraznia. To biologia, ktéra
powoli przechyla szale w druga strone.

| tu pojawia sie wyboér. Mozesz uznac, ze ,tak juz jest po czterdziestce” i pogodzic sie z
powolnym spadkiem formy. Albo mozesz wykorzystac jedno z najpotezniejszych narzedzi, jakie
mamy do dyspozycji — trening sitowy. Badania ostatnich lat pokazuja cos, co jeszcze dekade
temu brzmiatoby jak przesada: masa miesniowa i sita sg jednymi z najlepszych wskaznikow

tego, jak dtugo i w jakiej formie bedziesz zy¢.

Co dzieje si¢ z migsniami po 30 roku zycia

Proces utraty masy miesniowej — nazywany sarkopenia — zaczyna sie wczesniej niz wiekszosc
ludzi podejrzewa. Wedtug badan dostepnych w bazie PubMed, tracimy 3-8% masy miesniowej
na dekade juz po trzydziestce. Po czterdziestce tempo przyspiesza do okoto 1% rocznie. Po
szescdziesigtce — do 1-2% rocznie. A po siedemdziesigtce mozemy traci¢ nawet 13-24% miesni na
dekade.

Sita spada jeszcze szybciej niz masa. Badania pokazuja spadek o okoto 1,5% rocznie po
piecdziesigtce i nawet 3% rocznie po szescdziesigtce. Do osiemdziesigtki mozemy stracic

potowe miesni, ktdre mielismy w szczytowej formie.

Te liczby brzmia przygnebiajaco, ale jest w nich ukryta dobra wiadomosc¢: skoro wiemy co sie

dzieje i dlaczego, mozemy temu przeciwdziatac. | to skutecznie.

W praktyce ta utrata miesni oznacza konkretne rzeczy. Zakupy z samochodu, ktdre kiedys
nosites jednym zamachem, teraz wymagaja dwoch podejs¢. Wstawanie z niskiej kanapy
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zaczyna wymagac pomocy rak. Schody na trzecie pietro, ktére kiedys pokonywates bez
zastanowienia, teraz zostawiajg Cie lekko zadyszanego. To nie jest ,staros¢” — to konsekwencja
utraty miesni, ktérej mozna zapobiec.

Dlaczego masa migsniowa przewiduje dtugosé zycia

W 2014 roku zespot z UCLA opublikowat przetomowe badanie wykorzystujgce dane NHANES I11.
Sledzili uczestnikéw przez 10-16 lat i odkryli, ze osoby z najwyzsza masa miesniowa w stosunku
do wzrostu miaty 0 19-20% nizsze ryzyko smierci z jakiejkolwiek przyczyny niz osoby z najnizsza
masa miesniowa. Co wazne —ta zaleznos¢ byta niezalezna od tradycyjnych czynnikéw ryzyka jak
nadcisnienie, cholesterol czy stan zapalny.

Badanie z 2024 roku obejmujgce 1890 oséb powyzej 90 roku zycia z 28 krajow potwierdzito te
whnioski. Osoby z wyzsza sitg uscisku dtoni miaty znaczaco nizsze ryzyko smierci — nawet w tak

Zaawansowanym wieku.

Najnowsze badania Mayo Clinic z 2025 roku idg jeszcze dalej. Okazuje sie, ze moc miesniowa
(czyli sita potaczona z szybkoscia) jest jeszcze lepszym wskaznikiem niz sama sita. U mezczyzn
niska moc miesniowa wiagzata sie z prawie 6-krotnie wyzszym ryzykiem smierci, u kobiet —
prawie 7-krotnie.

Sita uscisku jako wskaznik zdrowia

Brzmi dziwnie, ale sita, z jaka sciskasz dton, moéwi wiecej o Twoim zdrowiu niz mogtoby sie
wydawac. Badanie opublikowane w The Lancet w 2015 roku, obejmujace prawie 140 000 osdb z
17 krajow, wykazato ze kazde 5 kg spadku sity uscisku oznacza 16% wzrost ryzyka smierci z
jakiejkolwiek przyczyny. Co wiecej — sita uscisku okazata sie lepszym wskaznikiem smiertelnosci

Nniz cisnienie skurczowe krwi.

Dlaczego akurat uscisk dtoni? Badacze nazywaja go ,funkcjonalnym wskaznikiem zdrowia”, bo
odzwierciedla ogdlng site gérnej czesci ciata, zdrowie metaboliczne, funkcje odpornosciowa i
zdolnos¢ organizmu do regeneracji. To prosty pomiar, ktdry pokazuje jak dobrze starzeja sie
wszystkie systemy ciata jednoczesnie.

Meta-analizy potwierdzajg te wnioski. Osoby z sitg uscisku w najnizszych 20% maja ponad

dwukrotnie wyzsze ryzyko Smierci niz osoby z najsilniejszym chwytem.

Pomysl o tym w ten sposdb: jesli masz problem z otwarciem stoika z ogérkami albo Twoj uscisk
dtoni przy powitaniu jest staby jak u zmeczonego dziecka — to sygnat ostrzegawczy. Nie chodzi o
to, zebys miat miazdzy¢ ludziom dtonie przy powitaniu. Chodzi o to, ze silny chwyt oznacza
sprawne ciato —a to mozna trenowac.
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Co si¢ dzieje z hormonami

Po czterdziestce gospodarka hormonalna zaczyna sie zmieniac — zardwno u mezczyzn, jak i u
kobiet.

U mezczyzn testosteron spada o okoto 1-1,6% rocznie. Wolny testosteron — ten biologicznie
aktywny — spada jeszcze szybciej, 0 2-3% rocznie. Do szescdziesigtki okoto 20% mezczyzn ma
poziom testosteronu ponizej normy. Do osiemdziesigtki — potowa.

Co ciekawe, badanie opublikowane w PLOS One analizujace ponad 10 000 mezczyzn sugeruje,
ze u zdrowych mezczyzn po czterdziestce spadek nie musi by¢ tak dramatyczny jak sie zaktada.
Czynniki stylu zycia — otytos¢, palenie, brak aktywnosci — moga byc¢ réownie wazne jak sam wiek.

U kobiet zmiany s3 bardziej gwattowne. Progesteron zaczyna spadac juz okoto 35 roku zycia.
Perimenopauza trwa srednio 4-5 lat i charakteryzuje sie chaotycznymi wahaniami hormonow.
Po menopauzie poziom estrogendw spada o ponad 90% w pordwnaniu z latami rozrodczymi. To
przektada sie na przyspieszenie utraty masy kostnej — 40% kobiet po piecdziesigtce doswiadczy
ztamania osteoporotycznego.

Hormon wzrostu spada u wszystkich o okoto 14-15% na dekade po trzydziestce. U oséb po
szescdziesigtce 35% ma niedobdr hormonu wzrostu. To bezposrednio wptywa na zdolnosc
budowania i utrzymywania miesni.

Brzmi to wszystko jak przepis na katastrofe, prawda? Mniegj testosteronu, mniegj estrogenu, mniej

hormonu wzrostu — jak tu w ogdle miec¢ energie na cokolwiek?

Dobra wiadomos¢? Trening sitowy wptywa na wszystkie te hormony pozytywnie. Badania
pokazuja, ze ¢wiczenia oporowe powoduja wzrost testosteronu i hormonu wzrostu na 15-30
minut po treningu. Regularne treningi pomagaja utrzymac os hormon wzrostu — IGF-1w lepszej

kondycji mimo uptywu lat.

Nie musisz rozumiec biochemii, zeby skorzystac z tego efektu. Wystarczy wiedzie¢ jedno: Twoje
ciato nadal potrafi produkowac te hormony - ale potrzebuje sygnatu, ze sg potrzebne. Trening

sitowy jest tym sygnatem.

Mity, ktore powstrzymujq ludzi przed treningiem

Zanim przejdziemy dalej — rozprawmy sie z wymowkami - wiekszos¢ osob po czterdziestce nie
trenuje nie dlatego, ze nie moze, ale dlatego, ze wierzy w mity, ktére kraza od lat.

»PO czterdziestce nie da sie juz zbudowac¢ miesni”

To bzdura. Badanie Hubala i wspotpracownikéw na 585 uczestnikach wykazato, ze 40-latkowie
budowali doktadnie tyle samo miesni co 18-latkowie po dwunastu tygodniach tego samego
programu treningowego. Badacze spodziewali sie, ze wiek bedzie przeszkoda - ale statystycznie
istotne réznice pojawity sie dopiero okoto 60 roku zycia.
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Dr Thomas W. Storer z Harvard-affiliated Brigham and Women's Hospital mdwi wprost: ,,Starsi
mezczyzni moga odbudowad mase miesniowa utracona w wyniku starzenia. Wymaga to pracy,
konsekwencji i planu — ale nigdy nie jest za pézno”.

Meta-analiza opublikowana w Medicine & Science in Sports & Exercise, obejmujaca 49 badan
mezczyzn w wieku 50-83 lat, wykazata sredni przyrost 1,1 kg bezttuszczowej masy ciata dzieki
treningowi oporowemul.

»Ciezkie ciezary niszcza stawy”

Ten mit stysze najczesciej od 0sdb, ktdre nigdy regularnie nie trenowaty z ciezarami. Tymczasem
badania moéwiag co innego. Osteoarthritis Initiative sledzita ponad 2600 osdb i wykazata, ze
osoby regularnie podnoszace ciezary miaty o 17-23% mniejsze ryzyko bolu kolan lub artretyzmu.
Im czesciej trenowaty, tym zdrowsze byty ich stawy.

Framingham Study nie znalazto zadnego zwigzku miedzy intensywnymi ¢wiczeniami z
obcigzeniem a artretyzmem. Osoby wykonujace najbardziej intensywne ¢wiczenia miaty
najgrubsza i najzdrowszg chrzastke kolanowa.

Przeglad w BMJ pokazat, ze wskaznik kontuzji w tréjboju sitowym i podnoszeniu ciezarow

olimpijskim jest relatywnie niski — srednio 1-4,4 kontuzji na 1000 godzin treningu.

Dla poréwnania — to mniej niz w bieganiu czy pitce noznej. Wiec jesli boisz sie, ze przysiad

.fozwali Ci kolana” — wiedz, ze siedzenie na kanapie jest dla nich znacznie gorsze.

»Regeneracja trwa tyle samo co kiedys”

Tu akurat jest ziarno prawdy — ale nie w sposob, ktéry by powstrzymywat przed treningiem.
Badania pokazuja, ze po czterdziestce regeneracja rzeczywiscie sie wydtuza. Sportowcy 45+
moga potrzebowac 1,5-2 razy wiecej czasu na regeneracje — czyli 48-72 godzin miedzy

treningami tej samej partii miesni zamiast 24-48 godzin.

Australijskie badanie z 2023 roku wykazato, ze kolarze w wieku 45-60 lat mieli 0 40% wyzszy
poziom enzymow miesniowych po treningu niz kolarze ponizej 30 lat — przy identycznym

obcigzeniu. To oznacza wieksze uszkodzenia tkanek i dtuzszy czas naprawy.

Rozwigzanie? Nie rezygnuj z treningu, tylko dostosuj czestotliwos¢. Dwa razy w tygodniu w
zupetnosci wystarczy do budowania sity i miesni. | wiecej biatka — dr Stuart Phillips zaleca 30-40
gramow wysokiej jakosci biatka po treningu dla starszych sportowcdw, prawie dwa razy wiecej

niz dla miodszych.

Zreszta — czy naprawde chcesz trenowac codziennie? Wiekszosc ludzi po czterdziestce ma
prace, rodzine, obowigzki. Dwa solidne treningi w tygodniu to plan, ktérego faktycznie da sie

trzymac przez lata. A to konsekwencja — nie intensywnos¢ — robi roznice na diuzsza mete.

Co daje trening sitowy po czterdziestce

Dobra, dos¢ straszenia. Porozmawiajmy o tym, co zyskujesz.
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Stanowisko NSCA (National Strength and Conditioning Association) dotyczace treningu
oporowego dla starszych dorostych podsumowuje badania: trening sitowy moze poprawic site
gornej i dolnej czesci ciata 0 9-174% u starszych osdb. Co wiecej — osoby, ktore trenowaty przez
rok, utrzymywaty wyzszg site nawet 7 lat po zaprzestaniu regularnych treningéw w poréwnaniu
Z grupa kontrolna.

Gestosé kosci: Systematyczny przeglad i meta-analiza w PMC wykazaty, ze ditugoterminowe
protokoty treningowe (4-6 miesiecy) z umiarkowanym do ciezkiego obcigzeniem poprawiaja

gestos¢ mineralng kosci kregostupa i bioder nawet o 3,8% — klinicznie istotna poprawa.

Funkcje poznawcze: Badania pokazuja, ze trening sitowy spowalnia utrate funkcji poznawczych
u 0séb z tagodnymi zaburzeniami poznawczymi — czyli stanem poprzedzajagcym demencje.
Meta-analiza z 2025 roku obejmujaca 37 badan z 13 krajow wykazata, ze trening sitowy ma
najsilniejszy wptyw na zdrowie poznawcze wsréd wszystkich form aktywnosci.

Serce i naczynia: Jedno z badan wykazato, ze osoby w srednim wieku wykonujace zaledwie 1-3

treningi sitowe tygodniowo miaty o 40-70% mniegjsze ryzyko zawatu lub udaru.

Upadki i ztamania: Raport naukowy PAGAC z 2018 roku cytowany przez ACSM dostarcza silnych
dowododw, ze aktywnosc fizyczna zmniejsza urazy zwigzane z upadkami o 32-40%, wiacznie z

powaznymi upadkami wymagajgcymi hospitalizacji.

To ostatnie jest szczegdlnie wazne, gdy myslisz o swoich rodzicach lub dziadkach — albo o sobie
za 20-30 lat. Ztamanie szyjki kosci udowej po siedemdziesigtce to czesto poczatek konca

samodzielnosci. Silne nogi i dobra rownowaga to nie fanaberia — to ubezpieczenie na przysztosc.

Jak trenowa¢ po czterdziestce

Mayo Clinic i badacze odkryli, ze trening sitowy moze spowolni¢, a w wielu przypadkach
odwrdci¢ zmiany we widknach miesniowych zwigzane ze starzeniem — nawet u 0sob, ktore
zaczety po siedemdziesigtce. Dr Andrew R. Jagim, dyrektor badan medycyny sportowej w Mayo
Clinic, zauwaza ze mozesz kontynuowac budowanie miesni nawet po osiemdziesigtce.

Czestotliwos¢: Meta-analiza opublikowana w Sports Medicine pokazata, ze 2-3 sesje tygodniowo
sg skuteczne dla wiekszosci dorostych po czterdziestce. Badanie na 1725 dorostych nie wykazato
istotnych réznic miedzy programami 2- a 3-dniowymi po 10 tygodniach — obie grupy przybraty
Srednio 1,4 kg miesni.

Intensywnosé: Stanowisko NSCA zaleca zaczynanie od 30-40% maksymalnego ciezaru i
stopniowe dochodzenie do 70-85% dla celdéw sitowych. Badania pokazuja, ze trening z ciezkimi
obcigzeniami (80-90% maksimum) daje doskonate rezultaty — okoto 2,5% wzrostu maksymalnej
sity na sesje.

Moc migsniowa: Wiaczenie ¢wiczen mocy przy 40-60% maksymalnego obcigzenia
(eksplozywne ruchy) poprawia funkcjonalnos¢ w codziennych czynnosciach bardziej niz sam
trening wolny.
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Biatko: Harvard Health zauwaza, ze starsi dorosli czesto potrzebuja 1,2-1,5 g biatka na kilogram
masy ciata dziennie — znacznie wiecej niz standardowe zalecenie 0,8 g/kg. Szczegdlnie wazne sa
biatka bogate w leucyne (okoto 3 g na positek).

W praktyce to oznacza: jesli wazysz 80 kg, potrzebujesz okoto 100-120 gramdw biatka dziennie.
To sporo — mniej wiecej porcja miesa lub ryby do kazdego gtdwnego positku plus jakies
uzupetnienie (jajka na sniadanie, twardog jako przekaska). Wiekszosc¢ oséb po czterdziestce je

zdecydowanie za mato biatka — i potem dziwi sig, ze miesnie nie rosng mimo treningu.

Historie, ktore inspiruja

Teoria teorig, ale najlepiej przekonuja prawdziwe przyktady. Nie olimpijczycy czy zawodowi
sportowcy — zwykli ludzie, ktérzy zaczeli trenowac po czterdziestce, piec¢dziesigtce, a nawet
pozniej.

Elaine Pador (filipinska emerytka z Kalifornii) zaczeta podnoszenie ciezardéw po piecdziesiatce,
gdy lekarz zalecit jej ¢wiczenia na osteoporoze. W wieku 80 lat wykonuje zwisy z unoszeniem
nog, stanie na rekach, dipy na poreczach i sciagganie drazka z obcigzeniem wiekszym niz jej

wilasna waga ciata.

Karen Cokely (emerytowana pielegniarka z Teksasu) miata 67 lat, gdy powazny upadek ztamat
jej kos¢ udowa i oba nadgarstki. Potraktowata to jako sygnat do zmiany. W wieku prawie 71 lat

mMowi, ze czuje sie jak 28-latka — podnosi ciezkie ciezary i zyje samodzielnie, bez bdlu.

Linn (szwedzka uczestniczka programu fitness) w wieku 62 lat wygrata trzymiesieczny challenge
sitowy dla oséb po czterdziestce, osiggajac najwiekszy postep. Obecnie trenuje pie¢ dniw
tygodniu z trenerem i wyciska nogami 200 kg na 8 powtoérzen.

Kiedy zacza¢
Najlepsza odpowiedz: wczoraj. Druga najlepsza: dzis.

Badania pokazujg, ze sarkopenia moze zaczac¢ sie juz w okolicach czterdziestki — wczesna
interwencja jest kluczowa. Ale nawet jesli masz 60, 70 czy 80 lat — nigdy nie jest za pdzno.
Badania potwierdzajg korzysci nawet gdy zaczynasz w siddmej czy 6smej dekadzie zycia. W
jednym z badan 85-latkowie zwiekszyli rozmiar miesni czworogtowych o 11% po zaledwie 12
tygodniach treningu.

Najwazniejsza réznica miedzy osobami, ktdre starzeja sie sprawnie, a tymi, ktére traca
niezaleznos¢? Sita miesniowa i masa miesniowa. To nie jest kwestia genetyki czy szczescia — to
kwestia tego, czy ktos regularnie trenowat z obcigzeniem.

Ciato po czterdziestce faktycznie dziata na innych zasadach. Ale te zasady nie méwia ,,poddaj
sie”. Mowia ,dostosuj podejscie i badz konsekwentny”. Dwa treningi sitowe w tygodniu,
odpowiednia ilos¢ biatka i troche cierpliwosci. Tyle wystarczy, zeby zmienic trajektorie
nastepnych kilkudziesieciu lat.
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TRENING PO 40 SILA MASA MIESNIOWA DLUGOWIECZNOSC SARKOPENIA ZDROWIE

Najczestsze pytania

Czy po 40. roku zycia mozna jeszcze zbudowaé¢ miesnie?

Tak. Badania na 585 uczestnikach wykazaty, ze 40-latkowie budowali doktadnie tyle samo miesni
co 18-latkowie po 12 tygodniach tego samego programu. Statystycznie istotne réznice pojawiaja sie
dopiero okoto 60. roku zycia.

lle razy w tygodniu powinnam trenowac¢ po czterdziestce?

2-3 sesje tygodniowo sg wystarczajace. Badanie na 1725 dorostych nie wykazato istotnych réznic
miedzy programami 2- i 3-dniowymi - obie grupy przybraty srednio 1,4 kg miesni po 10 tygodniach.

Czy ciezkie ciezary niszczg stawy?
Badania mowia cos przeciwnego. Osteoarthritis Initiative wykazata, ze osoby regularnie

podnoszace ciezary miaty 0 17-23% mniejsze ryzyko bdlu kolan lub artretyzmu. Im czesciej
trenowaty, tym zdrowsze byty ich stawy.

lle biatka potrzebuje po 40. roku zycia?

Starsi dorosli potrzebuja 1,2-1,5 g biatka na kilogram masy ciata dziennie - znacznie wiecej niz

standardowe zalecenie 0,8 g/kg. Po treningu zaleca sie 30-40 g wysokiej jakosci biatka.

Czy regeneracja trwa dtuzej po czterdziestce?

Tak - sportowcy 45+ moga potrzebowac 48-72 godzin miedzy treningami tej samej partii miesni
(zamiast 24-48 godzin). Rozwigzaniem jest trening 2 razy w tygodniu i wyzsze spozycie biatka.

Dlaczego sita miesniowa wptywa na dtugowiecznosc¢?

Badanie UCLA wykazato, ze osoby z najwyzszg masg migsniowa miaty 0 19-20% nizsze ryzyko
Smierci. Sita uscisku dtoni okazata sie lepszym wskaznikiem smiertelnosci niz cisnienie krwi
(badanie The Lancet na 140 000 osdb).
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