
Szybka odpowiedź
Jeśli dopiero zaczynasz, wybierz poradnik o pierwszej wizycie; jeśli znasz już siłownię, przejdź do
maszyn, techniki lub pomiaru siły. Zalecenia dotyczące aktywności wyznaczają kierunek, ale nie
zastępują doboru ćwiczeń do zdrowia, sprawności i doświadczenia.

Od czego zacząć?
Na pierwszą wizytę przygotuj pytania o obsługę sprzętu, ustawienie siedziska i zakres ruchu.
Poradnik jak zacząć na siłowni po pięćdziesiątce prowadzi przez ten etap. Do planów
szczegółowych przejdź wtedy, gdy wiesz, z jakiego sprzętu możesz korzystać.

01 Określ swoje doświadczenie

02 Wybierz poradnik startowy

03 Poznaj ustawienie sprzętu

04 Zapisz pytania o technikę

Co wybrać dalej?
Jeżeli wybierasz maszyny, otwórz poradnik treningu maszynowego. Osobna karta prowadzi do
błędów technicznych, a kolejna do pomiaru chwytu. Centrum porządkuje te ścieżki: plan
rozpoczęcia treningu i ocena sprawności nie muszą odpowiadać na to samo pytanie.

Jak zacząć na siłowni po 50: prosty plan bez chaosu i bólu

Przejdź do poradnika →

Trening na maszynach po 50-tce: bezpieczny plan na 30 dni

Przejdź do poradnika →

7 błędów na siłowni po 50-tce: jak je rozpoznać i poprawić?

Przejdź do poradnika →

Trening po 50: start, maszyny i dobór poradnika
Pierwsza wizyta na siłowni, ćwiczenia na maszynach, problemy z techniką i pomiar
sprawności wymagają różnych poradników. W tym centrum wybierzesz drogę według
doświadczenia i pytania. Szczegółowe plany ćwiczeń znajdziesz w tekstach, do których
prowadzą odsyłacze.
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Siła chwytu po 50-tce: jak zmierzyć wynik i co naprawdę oznacza?

Przejdź do poradnika →

Najważniejsze artykuły
Przy niepewności dotyczącej wykonania ruchu zacznij od błędów na siłowni. Poniższe
teksty rozwijają start, maszyny, technikę i chwyt. Lista ma ułatwić wybór konkretnego
poradnika, a nie sugerować, że przeczytanie wszystkich jest warunkiem pierwszej wizyty
na siłowni.

START TUTAJ

Jak zacząć na siłowni po 50: prosty plan bez chaosu i bólu

Trening na maszynach po 50-tce: bezpieczny plan na 30 dni

7 błędów na siłowni po 50-tce: jak je rozpoznać i poprawić?

Siła chwytu po 50-tce: jak zmierzyć wynik i co naprawdę oznacza?

Trening 3x30 po 50-tce: trzy sesje siły, równowagi i sprawności

Trening siłowy po 50: wpływ na serce oraz ryzyko zawału

Najczęstsze pytania
Pytania odnoszą się do zaleceń aktywności, rozpoczęcia ćwiczeń, równowagi i objawów
alarmowych. Tekst o sile chwytu rozwija temat pomiaru sprawności. Wyniku pojedynczego testu nie
traktuj jako kompletnej oceny zdrowia ani gotowego planu treningowego dla całego ciała.

Jak często zaleca się wzmacniać mięśnie?

WHO zaleca dorosłym ćwiczenia wzmacniające główne grupy mięśni przez co najmniej
dwa dni w tygodniu. To część zaleceń obejmujących także aktywność aerobową.
Częstotliwość nie określa sama w sobie ciężaru ani trudności ćwiczeń. [1]

Jak rozpocząć proste ćwiczenia siłowe?
NHS przedstawia ćwiczenia z wykorzystaniem stabilnego krzesła i zaleca stopniowe
zwiększanie liczby powtórzeń. Dobierz zakres do swoich możliwości. Przy wątpliwościach
dotyczących zdrowia lub doboru ruchu skonsultuj rozpoczęcie ćwiczeń. [2]
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Czy osobom starszym wystarcza samo wzmacnianie mięśni?

CDC w zaleceniach dla osób od 65. roku życia uwzględnia również aktywność aerobową i
ćwiczenia równowagi. Wzmacnianie mięśni jest częścią takiego programu, a nie
zamiennikiem wszystkich pozostałych form ruchu. [3]

Co zrobić przy podejrzeniu zawału podczas ćwiczeń?
Przerwij wysiłek i wezwij pilną pomoc, jeśli pojawia się podejrzenie zawału, na przykład
nowy ból lub ucisk w klatce z dusznością, zimnym potem albo nudnościami. Nie czekaj na
kolejną wizytę treningową. [4]

Na czym opieramy tę ścieżkę?
WHO określa zalecenia wzmacniania mięśni u dorosłych. CDC uzupełnia je o równowagę u
starszych osób, NHS pokazuje stopniowe rozpoczynanie ćwiczeń, a NHLBI opisuje objawy zawału.
Każde źródło wykorzystujemy w odpowiadającym mu pytaniu w FAQ, z zachowaniem właściwej
grupy wieku.

[1] WHO: zalecenia aktywności dorosłych

[2] NHS: rozpoczęcie ćwiczeń wzmacniających

[3] CDC: aktywność osób od 65 lat

[4] NHLBI: objawy zawału i pilna pomoc

Materiał edukacyjny autorstwa Grzegorza Kupca. Nie zastępuje konsultacji medycznej,
rozpoznania ani indywidualnego leczenia.
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