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Marsz japonski czy 10 000 krokéw? Uczciwe poréwnanie po 50
"‘";'_ s ey _.."-’- i ,,~‘ . A - )

Internet odkryt marsz japonski i od razu ogtosit, ze 10 000 krokdéw to przezytek. Ktopot w tym, ze poréwnuje
dwie rézne rzeczy: jedna to jednostka treningowa, druga to dzienna dawka ruchu. Jesli masz miedzy 50 a 65
lat, wiasnie ta r6znica decyduje o tym, co realnie zyskasz.

Szybka odpowiedz

Marsz japonski to naprzemienne trzy minuty szybko i trzy minuty wolno, powtérzone co najmniej pie¢ razy. W
bezposrednim poréwnaniu z ciggtym marszem dat wigkszy wzrost wydolnosci i sity ud oraz wyrazniejszy
spadek cidnienia u 0séb okoto szedcédziesigtki. Nie zastepuje jednak dziennej objetosci chodzenia, a sam cel
10 000 krokow nigdy nie byt progiem naukowym.

Kluczowe wnioski

* W jedynym bezposrednim poréwnaniu marsz interwatowy pobit ciggty marsz na wydolnoéci, sile ud i
cisnieniu, ale przy tym samym wydatku energetycznym i tylko na wskaznikach posrednich.

» Cel 10 000 krokéw nie ma mocnego oparcia w danych: u oséb powyzej 60 lat korzy$¢ wyptaszcza sie w
okolicach 6000 do 8000 krokéw dziennie.

* Najrozsadniejszy uktad to jedno i drugie: cztery sesje interwatéw tygodniowo plus utrzymana dzienna
objetos¢ chodzenia, do tego sita i rbwnowaga.

* Intensywnos¢ ustawisz bez badan wydolnosciowych: na szybkim odcinku wypowiadasz kilka stow, ale nie
cate zdanie.

Czym witasciwie jest marsz japonski?

Marsz japohski to marketingowa nazwa protokotu interval walking training, opracowanego na Uniwersytecie
Shinshu w Matsumoto przez zespét Hiroshiego Nose i Shizue Masuki. Schemat jest banalny: trzy minuty
szybkiego marszu, trzy minuty wolnego, powtérzone co najmniej pie¢ razy, co najmniej cztery dni w tygodniu.

Szybki odcinek ma is¢ powyzej 70 procent szczytowej wydolnosci tlenowej, wolny w okolicach 40 procent.
Trzy minuty nie wziety sie z numerologii. Autorzy oryginalnego badania przyjeli taki odcinek, bo wiekszos¢
uczestnikdw nie byta w stanie utrzymaé wysokiej intensywnosci diuzej niz trzy minuty z powodu zmeczenia.
Jesli rozwazasz kije, sprawdz najpierw réznice w technice opisane w poradniku nordic walking po 50.

W przegladzie z 2024 roku badacze podkreslajg rzecz, ktora ginie w filmikach: marsz interwatowy pozostaje
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wysitkiem w petni tlenowym, bo stezenie mleczanu rosnie w nim tylko umiarkowanie. To nie jest HIIT z
burpees. Dlatego w ogodle da sie go zaleca¢ osobom z niskg wydolnoscig i chorobami przewlektymi.

W badaniach intensywnosc¢ pilnowato urzgdzenie noszone przy pasie, ktore mierzyto jg akcelerometrem i
barometrem, sygnatem dzwiekowym informowato o zmianie odcinka i wysytato dane na serwer. To wazny
szczegot, bo w domowej wersji te role musi przejgé twoje wtasne odczucie wysitku.

Pie¢ powtdrzen naprzemiennych odcinkdw to cata konstrukcja protokotu z Shinshu.

Werdykt FitPo50: mit jest w potowie prawdziwy?

Zdanie ,marsz japonski jest lepszy niz 10 000 krokéw dziennie” zestawia dwie rzeczy z ré6znych porzadkéw.
Marsz japonski to jednostka treningowa, ktéra ma podnies¢ wydolnos¢. DziesiecC tysiecy krokéw to dzienna
objetos¢ ruchu, zbierana przez caty dzien, razem z zakupami i schodami.

Nasz werdykt brzmi tak: w bezposrednim poréwnaniu marsz interwatowy wypadt lepiej niz ciggty marsz na
tym, co mierzy sie w laboratorium, czyli na wydolnosci, sile ud i cisnieniu. Ale twarde punkty koncowe, takie
jak zgony, zawaty, demencja i upadki, policzono dla liczby krokéw, a nie dla protokotu trzy na trzy. To dwa

rézne rodzaje dowodow i zaden nie uniewaznia drugiego.

MIT

FAKT / DOWODY

Marsz japonski bije 10 000 krokéw

10 000 krokow to prog naukowy

Interwaty zastepuja codzienne chodzenie

Kazdy zyska te same 9 procent wydolnosci

W jednym badaniu z 2007 roku wygrat z ciggtym
marszem przy 8000 krokéw dziennie, ale tylko na
wskaznikach posrednich i w jednej grupie badanych.
Ten cel jest szeroko promowany, cho¢ dowodow
akurat na ten prég jest niewiele. U osob powyzej 60
lat ryzyko zgonu wyptaszcza sie w okolicach 6000 do
8000 krokéw dziennie.

Cztery sesje po pot godziny to okoto dwéch godzin
ruchu w tygodniu. Reszta doby nadal sie liczy, a
wytyczne doktadajg jeszcze site i rbwnowage.

W analizie 679 uczestnikbw to czas szybkiego
marszu w tygodniu decydowat o wielkosci efektu, a
odpowiedz poszczegoélnych osob wyraznie sie roznita.
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Trening i dzienna objetosSc ruchu to dwie rézne miary, nie konkurenci w jednym rankingu.

Bezposrednie porownanie obu metod: co wyszto w badaniu?

Badanie z 2007 roku jest jedynym mocnym poréwnaniem tych dwdch strategii. 246 osob w srednim wieku 63
lat podzielono losowo na trzy grupy: bez treningu, ciggty marsz o umiarkowanej intensywnos$ci i marsz
interwatowy. Program trwat pie¢ miesiecy.

Grupa ciggtego marszu miata chodzi¢ przy okoto 50 procentach swojej wydolnosci i robi¢ co najmniej 8000
krokéw dziennie przez cztery dni w tygodniu. Grupa interwatowa robita swoje pie¢ serii trzy na trzy. To
wazne, bo poréwnywano tu nie ruch z bezruchem, tylko dwie wersje chodzenia.

Po pieciu miesigcach w grupie interwatowej szczytowa wydolnos¢ w tescie marszowym wzrosta srednio o 9
procent, sita prostownikéw kolana o 13 procent, a zginaczy o 17 procent. Cisnienie skurczowe spadto 0 9, a
rozkurczowe o 5 mmHg. W grupie ciggtego marszu zmiany byty minimalne i nie réznity sie od grupy bez
treningu.

Najciekawsze jest to, czego ta réznica nie ttumaczy pracg. Liczba dni treningowych ani wydatek
energetyczny nie réznity sie istotnie miedzy grupami. Ta sama energia, inny rozktad intensywnosci, inny
efekt. To jest wkasnie mechanizm, o ktory chodzi w catej dyskus;ji.

Pdézniejsza analiza dorzuca kluczowy warunek. U 679 osob w $rednim wieku 65 lat pie¢ miesiecy treningu
podniosto wydolnos¢ srednio o 14 procent, ale to czas szybkiego marszu w tygodniu decydowat o wielkoSci
efektu. Nie sam fakt robienia interwatéw, tylko liczba minut spedzonych w gérnym zakresie.

| teraz uczciwie o stabosciach. To badania na japonskich ochotnikach, w wiekszosci zdrowych, z wynikami
mierzonymi w laboratorium. Nikt nie sprawdzit, czy protokét trzy na trzy wydtuza zycie, bo takich badan po
prostu nie ma.
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Plansza symbolizuje trzy grupy badania: interwaty, marsz ciggly oraz grupe bez programu treningowego.

lle krokéw dziennie naprawde potrzebujesz?

Tu dowody idg z zupetnie innej beczki, za to jest ich znacznie wiecej. Metaanaliza 15 kohort z 2022 roku
pokazata, Ze u 0s6b powyzej 60 lat ryzyko zgonu spada wraz z liczbg krokow i wyptaszcza sie w okolicach
6000 do 8000 krokéw dziennie. U mtodszych ten punkt lezy wyze;j.

Ta sama praca stwierdza wprost, ze cel 10 000 krokow jest szeroko promowany, cho¢ dowoddéw akurat na
ten prog jest niewiele. Okragta liczba to nie to samo co punkt odciecia z badania.

Przeglad z 2025 roku poszedt dalej i policzyt wiecej wynikow zdrowotnych. W poréwnaniu z 2000 krokow
dziennie, 7000 krokow wigzato sie z 47 procent nizszym ryzykiem zgonu, 25 procent nizszym ryzykiem
choroby sercowo-naczyniowej, 38 procent nizszym ryzykiem demenciji i 28 procent nizszym ryzykiem
upadkow.

Dwie uwagi, zeby nie przesadzi¢ z entuzjazmem. To sg badania obserwacyjne, wiec pokazujg zwigzek, a nie
dowdd przyczynowy. | sg to wyniki grupowe: opisujg, jak wyglada ryzyko w populacji, a nie co dokfadnie
stanie sie z toba.

Krzywa korzysci z liczby krokow ro$nie stromo na poczatku i wyptaszcza sie znacznie przed dziesiecioma tysigcami.
Wydolnos¢, sita ndg i cisnienie: czego sie spodziewac?

Wydolnos¢ jest tu najlepiej udokumentowang korzyscig. W badaniu randomizowanym szczytowa wydolnosé
w tescie marszowym wzrosta srednio o 9 procent po pieciu miesigcach, a w pézniejszej analizie 679
uczestnikow srednia poprawa wyniosta 14 procent. To wyniki grupowe, wiec nie pozwalajg przewidzie¢
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efektu u konkretnej osoby.

Sita ud to drugi konkretny wynik. W badaniu zwykty marsz nie przyniost istotnej poprawy, natomiast po
interwatach wzrosta sita prostownikow i zginaczy kolana. Badanie pokazuje r6znice miedzy programami, ale
samo nie rozstrzyga, ktéry element techniki kroku odpowiadat za ten efekt.

Cisnienie: spadek o0 9 mmHg skurczowego to wynik sredni w grupie, nie gwarancja dla ciebie. Jesli bierzesz
leki na nadcisnienie, trening ich nie zastepuje. Moze natomiast poprawic¢ kontrole cisnienia, a o ewentualne;j
zmianie dawek decyduje lekarz, nie zegarek.

Warto tez wiedzie¢, czego ten protokét nie robi. Nie buduje istotnie masy miesniowej gornej potowy ciata, nie
¢wiczy rownowagi i nie zastepuje treningu sitowego. Wytyczne dla oséb starszych méwig o 150 do 300
minutach umiarkowanego wysitku tygodniowo, dwdéch dniach ¢wiczen sitowych i trzech dniach treningu
réwnowagi po 65 roku zycia. Przykfad potaczenia tych elementéw pokazuje plan treningu 3x30 po 50.

MIESNIE GLUTEA. UDA

MIESNIE CZWOROGEOWE UDA )
R _ MIESNIE KULSZOWO-GOLENIOWE

M. TROJGEOWY £YDKI

STOPA - FAZA ODPYCHANIA

Pogladowa wizualizacja miesni uda i tydki pracujgcych podczas szybkiego marszu, wyjasnia wynik dotyczgcy sity nodg, ale nie jest atlasem
anatomicznym.

Masa ciata i stawy: tu dowody sg stabsze?

Zacznijmy od tego, co wiadomo. U oséb z cukrzycg typu 2 czteromiesieczny marsz interwatowy poprawit
skfad ciata i kontrole glikemii mocniej niz ciggty marsz o dopasowanym wydatku energetycznym. W krotszych
badaniach tej samej grupy zmian w sktadzie ciata juz nie byto.

Whiosek jest mniej efektowny, niz obiecujg nagtéwki. Marsz japonski to narzedzie do wydolnoéci i
metabolizmu, a nie maszyna do chudniecia. P6t godziny cztery razy w tygodniu to realnie niewielki wydatek
energetyczny wobec tego, co dzieje sie na talerzu.

Stawy to osobna historia i trzeba by¢ tu precyzyjnym. Nie ma badania, ktére sprawdzitoby protokét trzy na
trzy u 0sob z chorobg zwyrodnieniowg kolan. Jest za to duza obserwacja: wsréd 1212 os6b po 50 roku zycia
z chorobg zwyrodnieniowg kolan ci, ktorzy chodzili dla ruchu, rzadziej zgtaszali nowy, czesty bdl kolana.

To badanie obserwacyjne, wiec méwi o zwigzku, nie o przyczynie. Jego wyniki nie potwierdzajg jednak
popularnego leku, ze chodzenie samo w sobie musi nasila¢ bél kolana. Mechaniczne obcigzenie stawu i
réznice miedzy ruchem a urazem szerzej wyjasniamy w analizie czy bieganie niszczy kolana po 50. Przy
chorobie zwyrodnieniowej tempo, dlugos¢ odcinkéw i teren warto dopasowa¢ do objawow oraz zalecen
lekarza lub fizjoterapeuty.

Osobna rzecz: po wszczepieniu endoprotezy biodra dwunastotygodniowy marsz interwatowy okazat sie
wykonalny i poprawiat site zginaczy kolana operowanej nogi. To mata praca, nie wytyczne, ale pokazuje, ze
protokot da sie skalowac w dot.
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Ptaski teren i kontrola tempa to najprostsze zabezpieczenie kolan przy zwyrodnieniu.

Jak ustawic¢ intensywnosc¢ bez badan wydolnosciowych?

W badaniach 70 procent szczytowej wydolno$ci wyliczato urzgdzenie po tescie marszowym. W domu nie
masz takiego pomiaru, wiec potrzebujesz przyblizenia. Najprostsze i catkiem sensowne jest kryterium mowy,
ktére od lat funkcjonuje w zaleceniach zdrowia publicznego.

Reguta jest prosta: przy umiarkowanym wysitku da sie mowic, ale nie Spiewac, a przy intensywnym nie
wypowiesz wiecej niz kilka stow bez zaczerpniecia oddechu. Szybki odcinek marszu japonskiego ma by¢
blizej tego drugiego opisu, ale nadal ma to by¢ marsz, a nie trucht.

Drugi test jest jeszcze bardziej praktyczny. Tempo szybkiego odcinka jest dobre wtedy, gdy pigta seria
wyglgda tak samo jak pierwsza. Jesli trzecia to juz walka, poszedte$ za mocno. Jesli po pigtej masz
wrazenie, ze nic sie nie dziato, dotdéz tempa albo delikatnego podbiegu terenu.

Zegarek z tethem moze pomac, ale traktuj go jako wskazoéwke, nie wyrocznie. Optyczny pomiar na
nadgarstku bywa niedoktadny przy zmianach tempa, a leki takie jak beta-blokery obnizajg tetno niezaleznie
od wysitku. Odczucie oddechu jest w tej sytuacji uczciwszym miernikiem.

Notuj jedng liczbe: minuty szybkiego marszu w tygodniu. To ona najlepiej odpowiadata za efekt w najwiekszej
analizie, a przy okazji jest odporna na to, czy telefon policzyt ci kroki w kieszeni, czy nie.

.
! PRIVSTANEK
N - ,.“ TRAMWAJOWY
: ‘_ KAWIARNIA
v NADWISLA _ ‘

Kilka stow bez zaczerpnigcia oddechu to praktyczny znak, ze szybki odcinek jest wystarczajgco szybki.
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Plan na pierwsze szesc¢ tygodni?

Zasada jest jedna: najpierw powtarzalno$c¢, potem intensywnosc¢, na koncu objetosc. Startuj z liczbg seri,
ktorg na pewno wykonasz w kiepski dzien, a nie z tg, ktéra wyglagda dobrze w notatniku. Ponizej znajdziesz
progresje przeznaczong dla osoby, ktéra toleruje juz spokojny marsz.

Jesli wracasz po dtuzszej przerwie, najpierw wykonaj bezpieczny plan powrotu do formy po 50. Utrzymuj tez
dzienng objetos¢ chodzenia w okolicach 6000 do 8000 krokéw, bo to ona odpowiada za twarde punkty
koncowe. Dotéz dwa dni ¢wiczen sitowych oraz trening rownowagi, bo marsz ich nie zastapi.

Adherencja jest tu prawdziwym waskim gardtem, nie fizjologia. W duhiskim programie uczestnicy realizowali
Srednio 38 minut marszu interwatowego tygodniowo zamiast zaleconych 90 do 180 minut, a po roku byto to
juz dziewie¢ minut. W japonskim, dwudziestodwumiesiecznym programie start byt powyzej 90 procent, a
kohcowka okoto 60 procent.

Dlatego plan ponizej celowo zaczyna sie nisko. Trzy serie, ktére robisz przez rok, bijg pie¢ serii, ktére
porzucisz w listopadzie.

» Tydzien 1i 2: zacznij od 3 serii po 3 minuty szybko i 3 wolno, 3 dni w tygodniu. To ostrozniejszy start niz
protokdt badawczy, a nie przebadany osobno schemat.

» Tydzien 3 i 4: jesli poprzedni etap nie wywotuje niepokojgcych objawow, zachowaj 3 serie i przejdz do 4
dni w tygodniu.

» Tydzien 5 i 6: stopniowo zblizaj sie do protokotu badanego, czyli 5 serii przez co najmniej 4 dni w tygodniu.

» Teren: ptasko i twardo na start, podbiegi dopiero wtedy, gdy pigta seria przestaje by¢ wyzwaniem.

« Jesli wracasz po dtuzszej przerwie albo boli cie kolano: zostanh przy 3 seriach i wydtuz wolne odcinki do 4
minut.

+ Jesli chodzisz juz duzo i szybko: potraktuj interwaty jako trening wydolnosci, ale nie rezygnuj z codziennej
objetosci ruchu.

» Jesli masz mato czasu: 18 minut to skrocona wersja z 3 seriami, a nie odpowiednik badanego protokotu z
CO najmniej 5 seriami.

TYDZIEN 1

|

Rosngce kolumny klockéw symbolizujg stopniowe zwiekszanie wysitku przez szesc tygodni; doktadny plan znajduje sie w punktach powyzej.

Przeciwwskazania i sygnaty do natychmiastowego przerwania?

Najpierw dobra wiadomos¢, podana uczciwie. W opublikowanych badaniach marszu interwatowego nie ma
sygnatéw o powaznych zdarzeniach niepozgdanych, ale do tych badan nie kwalifikowano oséb z grup ryzyka.
Brak zgtoszonych powiktan w wyselekcjonowanej grupie to nie to samo co gwarancja bezpieczenstwa dla
kazdego.

Dlatego przed podniesieniem intensywnosci warto zrobic prosty przeglad. Wspdétczesny model kwalifikacji
opiera sie na trzech rzeczach: twojej obecnej aktywnosci, obecnosci objawdw lub rozpoznanej choroby
serca, nerek albo metabolicznej, oraz planowanej intensywnosci wysitku. Jesli jestes$ nieaktywny i celujesz w
intensywne odcinki, to jest wlasnie moment na rozmowe z lekarzem.
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Objawy, ktére przesuwajg cie do kolejki po konsultacje, sg konkretne: bdl lub dyskomfort w klatce piersiowej,
szyi, zuchwie i ramionach, dusznos¢ w spoczynku lub przy niewielkim wysitku, zawroty gtowy lub omdlenie,
obrzek kostek, kotatanie serca oraz niezwykte zmeczenie przy zwyklych czynnosciach.

W czasie treningu obowigzuje jedna zasada bez wyjgtkow: nowy objaw konczy sesje natychmiast. Nie po
dokonczeniu serii, nie po dojsciu do domu na tym samym tempie. Zdarzenia sercowe w czasie wysitku czesto
poprzedzajg objawy ostrzegawcze i to jest doktadnie ten moment, w ktérym warto by¢ przesadnie ostroznym.

Osobno kwestia stawow. Ostry, kiujacy bdél stawu w trakcie kroku to sygnat do przerwania, w odréznieniu od
tepego zmeczenia miesni, ktére mija po kilkunastu minutach. Bél tydki, ktoéry pojawia sie przy marszu i znika
w spoczynku, tez wymaga diagnostyki, a nie przeczekania.

Mezczyzna zatrzymany podczas marszu po pojawieniu sie niepokojgcego objawu.

Najczesciej zadawane pytania

Czy marsz japonski jest bezpieczny przy nadcisnieniu?

Sam protokdt w badaniu obnizat cisnienie skurczowe $rednio 0 9 mmHg, wiec nie jest z natury
przeciwwskazany. Warunek jest jednak twardy: jesli masz rozpoznang chorobe serca albo objawy takie jak
bol w klatce piersiowej, dusznos$¢ czy zawroty gtowy, przed przejsciem na intensywne odcinki potrzebujesz
konsultacji. Trening nie zastepuje lekéw.

lle krokow dziennie powinna robi¢ osoba po 60 roku zycia?

Najwieksza metaanaliza pokazuje, ze u oséb powyzej 60 lat korzys¢ z liczby krokdéw rosnie do okoto 6000 do
8000 krokéw dziennie, a potem sie wyptaszcza. Nowszy przeglagd wskazuje 7000 krokow jako sensowny cel
praktyczny. Jesli teraz robisz 3000, kazdy dotozony tysigc ma znaczenie, a 10 000 nie jest magiczng granica.

Czy marsz japonski zastepuje trening sitowy?

Nie. Mechanizm dotyczy intensywniejszej pracy nég: w badaniu poprawita sie sita prostownikéw i zginaczy
kolana, ale marsz nie obcigza gornej potowy ciata i nie ¢wiczy rownowagi. Wytyczne dla osob starszych
mowig o dwdch dniach ¢wiczen sitowych i trzech dniach treningu réwnowagi tygodniowo, i to zalecenie
zostaje w mocy niezaleznie od tego, jak chodzisz.
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Jak poznaé, ze ide wystarczajgco szybko?

Uzyj kryterium mowy: na szybkim odcinku powiniene$ wypowiedzie¢ kilka stow, ale nie cate zdanie bez
zaczerpniecia oddechu. Jesli dasz rade zaspiewac, jest za wolno. Drugi sprawdzian to powtarzalnosé, bo
pigta seria ma wyglgdac¢ podobnie do pierwszej. Jesli trzecia jest juz walkg, tempo byto za wysokie.

Czy chodzenie szkodzi kolanom przy zwyrodnieniu?

Duza obserwacja osob po 50 roku zycia z chorobg zwyrodnieniowg kolan pokazata cos odwrotnego: ci,
ktérzy chodzili dla ruchu, rzadziej zgtaszali nowy, czesty bél kolana. To badanie obserwacyjne, wiec méwi o
zwigzku, a nie o dowodzie przyczynowym. Przy zwyrodnieniu rozsgdniej jest skroci¢ szybkie odcinki i wybrac
ptaski teren niz odstawi¢ chodzenie.
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Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.
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