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Bieganie niszczy kolana. (I inne klamstwa, w ktére uwierzytes.)

Jesli masz ponad 50 lat i boli Cie kolano — prawdopodobnie styszate$ od kogos: "przestan biegaé, niszczysz
sobie stawy." A moze sam sobie to mowisz. Otéz nauka ma w tej sprawie zupetnie inne zdanie. | to zdanie
moze Cie zaskoczyc.

Kluczowe wnioski

* Najwazniejsze: Jesli masz ponad 50 lat i boli Cie kolano — prawdopodobnie styszate$ od kogos: "przestan
biega¢, niszczysz sobie stawy." A moze sam sobie to méwisz.

* W artykule znajdziesz konkrety o: Mit, ktory zyje od dekad — i ktéry nauka wtasnie obalita.

* Drugi kluczowy temat: Liczby, ktére méwig same za siebie.

Mit, ktory zyje od dekad — i ktory nauka wiasnie obalita

Przez lata bieganie kojarzyto sie z "zuzywaniem" stawéw. Logika wydawata sie prosta: kolano to mechanizm,
kazdy mechanizm sie zuzywa, a bieganie przyspiesza to zuzycie. To intuicyjne. To tez nieprawda.

W ciggu ostatnich kilkunastu lat przeprowadzono dziesigtki duzych badan naukowych — setki tysiecy
uczestnikow, wieloletnie obserwacje, zdjecia rentgenowskie, rezonanse magnetyczne. | wyniki byty
zaskakujgce dla wszystkich, ktorzy wierzyli w teorie "zuzywania kolan".

Zrédto: D'Souza et al. (2023), Effects of Running on the Development of Knee Osteoarthritis

Liczby, ktore mowig same za siebie

Ludzie, ktérzy nie biegaja, majg WYZSZE ryzyko bélu kolan i choroby zwyrodnieniowej niz rekreacyjni
biegacze. Siedzacy tryb zycia — niebieganie — jest problemem.
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Grupa Ryzyko artrozy kolana / biodra Co to oznacza Rekreacyjni biegacze 3,5% Najnizsze ryzyko ze
wszystkich grup Osoby nie¢wiczgce 10,2% Prawie 3x wyzsze niz u biegaczy Wyczynowi sportowcy 13,3%
Najwyzsze ryzyko — intensywnosé ma znaczenie

Widzisz ten wzorzec? Ryzyko nie ro$nie liniowo wraz z bieganiem — wyrazniej zmienia sie dopiero przy
wyczynowym poziomie intensywnosci. Rekreacyjny bieg, 3-4 razy w tygodniu, w rozsgdnym tempie, u wielu
0s6b nie wyglada na strefe zagrozenia.

Alentorn-Geli et al., Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, 2017

Dlaczego bieganie moze chroni¢ kolana — mechanizm

To co dzieje sie w kolanie podczas biegu jest bardziej skomplikowane niz "Scieranie chrzastki". Chrzgstka
stawowa nie ma witasnego ukrwienia — odzywia sie przez ptyn stawowy, ktéry jest wpompowywany do
chrzastki wtasnie podczas ruchu i obcigzenia.

Innymi stowy: kolano potrzebuje ruchu, zeby sie odzywiac. Bezruch to nie oszczedzanie — to gtodzenie.

Voinier, White — European Journal of Rheumatology, 2024

Regularny ruch stymuluje produkcje ptynu stawowego, wzmacnia miesnie wokot kolana (ktére odcigzajg
staw), poprawia propriocepcje — czyli czucie gtebokie, dzieki ktéremu kolano "wie" jak sie ustawic przy
kazdym kroku.

A co jesli kolano JUZ boli? Szczera odpowiedz.

Tu musimy by¢ uczciwi — bo to jest pytanie, ktére zadaje sobie wiele oséb po 50-tce. | odpowiedz jest
bardziej ztozona niz "biegaj, bedzie dobrze". Wazne jest, aby rozrézni¢ rodzaje bélu.

Rodzaje bdlu kolana — nie kazdy jest taki sam

* Bol miesniowy wokot kolana (uda, tydka) po dtugim biegu lub po przerwie — normalny, przemija w 24-48
godzin. Mozesz biegaé.

* Bél pod rzepka lub po jej bokach (runner's knee) — czesto wynika ze ztej techniki lub zbyt szybkich
postepow. Warto wtedy zwolni¢ i sprawdzi¢, czy nie popetniasz typowych bteddéw treningowych.

+ Bol wewnatrz stawu, obrzek, trzaskanie — to sygnat do konsultacji z ortopeda. Nie biegaj bez diagnozy.

Bl zwyrodnieniowy — tu nauka mowi wyraznie: umiarkowany ruch jest lepszy niz bezruch, ale program

powinienes ustali¢ ze specijalista.

Co naprawde niszczy kolana — lista bez owijania w bawetne

Skoro bieganie nie jest gtéwnym winowaijcg, to co nim jest? Badania wskazujg na kilka kluczowych
czynnikow:

* Nadwaga i otylosé — kazdy dodatkowy kilogram to potezne obcigzenie przy kazdym kroku. To
najwiekszy wrog Twoich stawow.

» Siedzacy tryb zycia — stabe miesnie nie stabilizujg kolana, co prowadzi do nierdwnomiernego
obcigzenia chrzgstki.

* Wczesniejsze urazy — dawne kontuzje zwiekszajg ryzyko zmian niezaleznie od aktywnosci.

» Brak adaptacji — rzucanie sie na gtebokg wode (np. 50km tygodniowo bez bazy) to prosta droga do
problemoéw.

Jak biegac¢ po 50-tce zeby kolana byty wdzieczne
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Bieganie po 50-tce to nie bieganie w wersji dla poczatkujacych. To bieganie z gtowg — z szacunkiem dla
tego, czego ciato potrzebuije.

» Zacznij wolno — 20-25 minut truchtu, 3 razy w tygodniu. Daj tkankom czas na adaptacje.

» Technika ladowania — Igduj pod biodrem, srodkowg czescig stopy. Skrécony krok zmniejsza site
uderzenia o podtoze.

* Wzmocnij miesnie — sitownia po 50-tce (przysiady, wykroki) to najlepsza polisa ubezpieczeniowa dla
Twoich kolan.

» Zadbaj o regeneracje — dobrej jakosci sen po 50-tce to moment, kiedy Twoje stawy faktycznie sie
naprawiajg.

+ Dieta to fundament — odpowiednia dieta po 50-tce wspiera walke ze stanami zapalnymi.

Na koniec — bo to jest najwazniejsze

Ciekawostka: w badaniu na 3804 maratonczykach (srednio kazdy ukonczyt prawie 10 maratonéw!) nie
znaleziono zwigzku miedzy liczbg przebiegnietych kilometrow a ryzykiem artrozy. Winowajcami byty geny,
waga i stare kontuzje, a nie pasja do biegania.

Dr Robert Shmerling, Harvard Medical School Publishing, 2023

Zacznij. Powoli. Madrze. Z szacunkiem dla ciata — i z zaufaniem do tego, do czego ciato jest stworzone.
Kolana zwykle lepiej reagujg na rozsgdnie dawkowany ruch niz na bezruch.
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FAQ

Czy bieganie po 50 niszczy kolana?

U wiekszo$ci oséb nie. Przy rozsgdnym obcigzeniu, technice i regeneracji bieganie czesciej poprawia
sprawnos$¢ stawdw niz jg pogarsza.

Jak zaczgc¢ biegac po 50, zeby nie przecigzy¢ kolan?

Najlepiej od marszobiegu 2-3 razy w tygodniu, z progresjg objetosci nie wiekszg niz okoto 10% tygodniowo.
Dobrze dziata tez réwnolegty trening sitowy nog i posladkow.

Kiedy bdl kolana po bieganiu to sygnat, zeby iS¢ do specjalisty?

Gdy bdl utrzymuje sie kilka dni, narasta, pojawia sie obrzek lub niestabilnosé stawu. Wtedy warto zrobié
diagnostyke zamiast dalej zwiekszaé obcigzenie.
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