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Gleboki przysiad po 50-tce: test, technika i bezpieczna progresja

Szybka odpowiedz

Gteboki przysiad nie jest uniwersalnym testem zdrowia ani obowigzkiem po 50-tce. Pokazuje jednocze$nie
ruchomo$c¢ stawu skokowego i biodra, proporcje ciata, rbwnowage oraz znajomosc¢ ruchu. Przeglad z 2024
roku nie wykazat, aby prawidtowo wykonywany gteboki przysiad sam niszczyt zdrowe kolana, ale bdl, swiezy
uraz i ograniczenia pooperacyjne wymagajg indywidualnej oceny.

Kluczowe wnioski

Brak petnej gtebokosci nie oznacza automatycznie choroby ani ,ztego starzenia”.

Uniesienie piet na klinie pomaga odrozni¢ ograniczenie kostki od innych elementéw ruchu.
Gtebokos¢ dobiera sie do kontroli i objawdw; nie wymusza sie jej ciezarem ani odbijaniem.

Bol, blokowanie, niestabilnosc albo swiezy obrzek sg wazniejsze niz wynik internetowego testu.

Co naprawde sprawdza gteboki przysiad?

Ruch tgczy zgiecie bioder i kolan, zgiecie grzbietowe stawu skokowego, stabilnos¢ stép, rwnowage i
kontrole tutowia. Wynik zalezy rowniez od dtugosci kosci udowej i tutowia oraz wczesniejszej praktyki.
Dlatego nie wolno wyciggaé diagnozy z jednego zdjecia ani poréwnywaé dwéch oséb o innej budowie.

Ogodlng prace nad zakresem ruchu porzadkuje program mobilnosci po 50-tce.



https://fitpo50.pl/gleboki-przysiad-asian-squat.html
https://fitpo50.pl/mobilnosc-vs-rozciaganie-program-dla-stawow-po-piecdziesiatce.html
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Stawy biodrowe, kolanowe i skokowe podczas gtebokiego przysiadu

Czy gteboki przysiad jest bezpieczny dla kolan?

Przeglad zakresowy obejmujgcy 15 prac wskazat brak negatywnego wptywu prawidtowo wykonywanych
gtebokich przysiadow na zdrowie stawu u 0s6b trenujgcych. Nie oznacza to bezpieczenstwa dla kazdej
kontuzji i kazdego obcigzenia. Technika, tempo, progresja, historia urazéw i aktualne objawy zmieniajg

ryzyko.

Jezeli kolano boli takze podczas chodzenia lub puchnie, zacznij od diagnostyki; kontekst obcigzen daje
analiza biegania i kolan.

Jak to zastosowac? Klin pod pietami jest narzedziem testowym i treningowym, nie oszustwem. Pokazuje, czy
wiekszy zakres kostki utatwia ruch.

' Ruch to zdrowie w kazdym wieku.

Kontrolowany przysiad z kolanami prowadzonymi zgodnie z kierunkiem stép
Jak sprawdzi¢, co ogranicza gtebokosc?

Wykonaj spokojny przysiad przy stabilnym podparciu. Nastepnie powtorz go z niewielkim klinem pod pietami.
Wyrazna poprawa sugeruje udziat ruchomosci kostki, ale nie stanowi diagnozy. Jesli piety zostajg na ziemi, a
tutéw traci kontrole, sprawdz szeroko$¢ ustawienia i zmniejsz gteboko$¢.

Nie wciskaj kolan ani bioder w bél. Zakres powinien by¢ kontrolowany i powtarzalny.


https://fitpo50.pl/bieganie-niszczy-kolana.html

Praktykowanie przysiadow w kazdym wieku wzmacnia cialo i poprawia mobilnosé.

Przysiad wspomagany z podparciem jako fatwiejszy wariant
Jak progresowac bez wymuszania pozyc;ji?

Zacznij od przysiadu do krzesta, nastepnie uzyj stabilnego podparcia i stopniowo obnizaj cel. Wykonuj dwa
lub trzy krétkie treningi tygodniowo, zwiekszajgc najpierw kontrole i liczbe powtorzen, a dopiero pozniej
obcigzenie. Jesli objawy utrzymujg sie lub rosng nastepnego dnia, cofnij ostatnig zmiane.

Petny plan bazowy znajdziesz w poradniku startu na sitowni i Centrum Treningu Sitowego.

Warunek bezpieczenstwa Ostry bdl, blokowanie kolana, niestabilnos¢, duzy obrzek lub ograniczenie po
operacji wymagajg indywidualnej oceny.

Progresja glebokiego przysiadu

Wariant Cel Kiedy przejs¢ dalej?

Krzesto Kontrola siadania i wstawania Powtorzenia bez zapadania
Podparcie Wiegkszy zakres z ro(wnowaga Brak wymuszanego bélu
Klin pod piety Utatwienie przy ograniczeniu kostki Stabilny tutéw i stopy

Bez podparcia

Samodzielna kontrola

Powtarzalna technika

Dobry przysiad to najgtebszy zakres, kitdry potrafisz kontrolowaé bez wymuszania boélu - nie pozycja

skopiowana z internetu.

Najczesciej zadawane pytania

Czy gteboki przysiad niszczy kolana?

Dostepny przeglad nie potwierdza takiej reguty przy prawidtowej technice, ale uraz i objawy wymagaja

indywidualnego podejscia.

Dlaczego odrywajg mi sie piety?

Czestg przyczyng jest ograniczone zgiecie grzbietowe kostki, lecz wplywajg tez proporcje ciata, ustawienie i

kontrola.



https://fitpo50.pl/jak-zaczac-na-silowni-po-50.html
https://fitpo50.pl/centrum-treningu-silowego-po-50.html

Czy kolana mogg wychodzié przed palce?

Takie ustawienie nie jest automatycznie btedem. Liczg sie kontrola, obcigzenie, budowa i tolerancja stawu.
Czy trzeba umiec siedzie¢ w przysiadzie?

Nie. To przydatna umiejetnos¢ ruchowa, ale nie obowigzkowy warunek zdrowia ani sprawnosci.
Zrodta

1. Deep squat and knee health - scoping review
2. Squat depth and joint loading - review

3. Squat kinematics and kinetics - review

4. Ankle mobility and squat mechanics

Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji, diagnozy ani
indywidualnego leczenia.
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