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Pét godziny mniej siedzenia dziennie. Co sie dzieje z ciatem po roku
— i dlaczego to brzmi absurdalnie prosto.
Wiem, wiem. Styszysz: wstan od komputera, przejdz sie, nie siedz tak ditugo — i myslisz: to chyba nie moze

by¢ az tak wazne. Masz sitownie, chodzisz na treningi, ruszasz sie. Co tam 30 minut mniej siedzenia? Ot6z
mogag to by¢ najwazniejsze 30 minut Twojego dnia. | nie méwie tego z przekory — moéwi to nauka.

Kluczowe wnioski

* Najwazniejsze: Wiem, wiem.
* W artykule znajdziesz konkrety o: Problem, ktérego nie ma na plakacie w gabinecie lekarskim.
* Drugi kluczowy temat: Co konkretnie robi siedzenie z ciatem po 50-tce.

Problem, ktorego nie ma na plakacie w gabinecie lekarskim

Jest takie zjawisko, ktére badacze nazywajg ,,Active Couch Potato”. Po polsku: aktywny kanapowiec. To
jest osoba, ktéra ¢wiczy regularnie — 3 razy w tygodniu, moze 4 — ale poza tymi godzinami treningu siedzi
praktycznie bez przerwy. | ta osoba moze mie¢ wyzsze ryzyko chorob metabolicznych niz ktos, kto podobny
czas siedzenia regularnie przerywa wstawaniem i ruchem.

Nature Reviews Cardiology

Zrédio: Dunstan DW et al. (2021). Sit less and move more for cardiovascular health. Nature Reviews
Cardiology.

Ciekawostka

Przecietny dorosty po 50-tce siedzi okoto 9—11 godzin dziennie. To jest wiecej niz $pi. | wiecej niz jakikolwiek
poprzedni wiek ludzki w historii — bo praca fizyczna zanikta. W ciggu ostatnich 50 lat liczba zawoddw
wymagajgcych umiarkowanego wysitku fizycznego spadta o 58%.

Co konkretnie robi siedzenie z ciatem po 50-tce

Nie mowie teraz o oczywistych rzeczach — Ze bolg Cie plecy, ze masz sztywng tylng czesé ciata po 8
godzinach przy biurku. Méwie o rzeczach, ktore dziejg sie w srodku bez Twojej wiedzy.

Co sie dzieje juz po 30 minutach ciggtego siedzenia

Wyobraz sobie, ze Twoje migsnie ndg to pompa do krwi. Kiedy stoisz i chodzisz, ta pompa pracuje. Kiedy
siadasz — zatrzymuje sie. | krgzenie w nogach dostownie spowalnia. Enzymy odpowiedzialne za spalanie
ttuszczu we krwi — przede wszystkim lipaza lipoproteinowa — niemal przestajg dziata¢. Glukoza we krwi
zaczyna rosngc¢ szybciej niz powinna. Cisnienie krwi sie podnosi.

Zdarza sie to po 30 minutach siedzenia. Nie po 8 godzinach. Po 30 minutach.
Zrodto: Diaz KM et al. (2025). Breaking up prolonged sedentary behavior. BMC Public Health, 25:1929.

Co sie dzieje przez diugi czas — miesigce i lata

* Insulinoopornosé¢ — komorki stajg sie mniej wrazliwe na insuling, co jest pierwszym krokiem do cukrzycy
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typu 2.

* Wzrost obwodu talii bez zmiany wagi — ttuszcz trzewny odktada sie gteboko w brzuchu nawet bez
przytycia.

+ Zapalenie o niskiej intensywnosci — przewlekly stan zapalny, ktory niszczy naczynia krwionosne przez
lata.

» Sarkopenia — siedzenie przyspiesza utrate masy miesniowej, dlatego osoba, ktéra siedzi 10 godzin
dziennie, traci miesnie szybciej niz ta, ktéra siedzi 6 godzin — nawet przy tym samym treningu.

Zrodto: Keadle SK et al. w: PMC5511092 — Targeted Reductions in Sitting Time.
Pot godziny mniej — co naprawde sie zmienia po roku?

To jest kluczowe pytanie. | jest na nie bardzo konkretna odpowiedz naukowa.
Zrédto: Matthews CE et al. / Buman MP et al. w: PMC8059591.

A co z 30 minutami mniej siedzenia dziennie przez rok? Matematyka jest prosta i zaskakujgca:

* 30 minut dziennie x 365 dni = 182 godziny mniej siedzenia rocznie.

» Kazde 30 minut zamieniasz na lekki ruch — chodzenie po mieszkaniu, stanie, spacer.

* Przy 2-4% poprawy biomarkeréw na kazde 30 minut — przez rok masz mierzalng, skumulowang poprawe
zdrowia, ktorg lekarz zobaczy w badaniach.

Dodatkowe 5 minut umiarkowanej aktywnosci dziennie obniza liczbe zgonéw o 6% w najmniej aktywnej
grupie populacji. Z 100 000 os6b umierajgcych rocznie — 6000 mogtoby przezyé. Z powodu pieciu minut
dziennie.

Dlaczego chodzenie to nie ,cokolwiek” — piec zaskakujgcych
faktow

1. Chodzenie aktywuje enzymy, ktore siedzenie wytgcza

Kiedy wstajesz i idziesz — nawet do drukarki, do kuchni, na balkon — aktywuje sie lipaza lipoproteinowa,
gtowny enzym rozkfadajgcy ttuszcz we krwi. Po 20-30 minutach siedzenia aktywnos$¢ tego enzymu w
miesniach ndg spada o ponad 90%. Jeden krok uruchamia go z powrotem niemal natychmiast.

Ciekawostka

Naukowcy wykryli, ze miesnie nég, kiedy pracujg podczas chodzenia, produkujg tzw. miokiny — hormony,
ktore dziatajg jak naturalne leki dla serca, watroby i moézgu. Sg wydzielane tylko w czasie skurczéw miesni.
Kiedy siedzisz — nie sg produkowane.

2. Chodzenie po domu reguluje glukoze lepiej niz lekarstwo

Serio. W badaniu na osobach z cukrzycg typu 2 — przerywanie siedzenia co 30 minut zaledwie 3-minutowym
marszem w miejscu redukowato poziom glukozy popositkowej istotnie bardziej niz kontynuowanie siedzenia z
dodatkowym lekiem.

Zrédto: Carter SE et al. (2022). PMC9325803.

3. lle krokdbw naprawde potrzebujesz — tabela, ktéra zaskakuje

Kto to badat Optymalna liczba krokéw Co to oznacza JAMA Internal Medicine (2019) ~7 500 krokow / dzien
Wystarczy do istotnego zmniejszenia ryzyka u kobiet po 70-tce. Lancet Public Health (2022) ~6 000 krokdow /
dzien Optimum dla oséb po 60-tce. Dalsze kroki dajg mniejszy przyrost korzyéci. Harvard Medical School 7
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000-8 000 krokéw Najlepszy zakres dla dorostych po 50-tce. 10 000 nie jest konieczne. Skad sie wzieto 10
0007 Z reklamy! Wymyslone marketingowo w 1965 roku. Brak podstaw naukowych.

Whiosek: 6000-8000 krokdéw dziennie to rozsgdny cel, ktdry u czesci osob da sie osiagnaé bez wielkiej
rewolucji — na przyktad przez regularne wstawanie co 30—40 minut.

Ciekawostka

Nazwa Manpo-kei dostownie znaczy ,,10 000 krokéw miernik”. To byta strategia marketingowa firmy Yamasa
Tokei. Przez 60 lat zyje w zbiorowej swiadomosci jako ,medyczna norma”.

4. Chodzenie i mézg — zwigzek, ktdry robi wrazenie

Kiedy chodzisz — nawet powoli — moézg dostaje wiecej krwi. Jednoczesnie rosnie produkcja BDNF — biatka,
ktére badacze nazywajg ,nawozem dla neuronow”. Stymuluje wzrost nowych potgczen, poprawia pamiec,
koncentracje i nastréj.

Ciekawostka

Badanie Stanforda pokazato, ze spacer zwieksza kreatywne myslenie o srednio 81%. Chodzenie samo w
sobie, niezaleznie od otoczenia, wyzwala inny tryb myslenia.

5. Chodzenie i dlugowiecznos¢ — liczba, ktdéra musi zrobi¢ wrazenie

Zrédto: Edouard U. et al. (2026). The Lancet — cytowane w Medical News Today.

Jak to zrobi¢ — bez zadnego wysitku

Nie musisz nic specjalnego planowac. Potrzebujesz tylko jednej zmiany w my$leniu: kazde 30—-40 minut
siedzenia = automatyczny sygnat do wstania na 2—-5 minut.

Budzik lub alarm w telefonie co 35 minut — kiedy dzwoni, wstajesz. Tylko tyle.

Szklanka wody na biurku — musi sie skonczy¢ przed nastepng szklankg (po ktorg idziesz do kuchni).
Drukarka w innym pokoju — klasyczna metoda, ktéra dziata i byta testowana przez naukowcéw.
Telefon w innym kacie mieszkania — za kazdym razem, gdy dzwoni — wstajesz.

Wieczér: zamiast 3 odcinkéw serialu siedzgc — jeden odcinek na rowerze stacjonarnym lub orbitreku.
Reszte normalnie.

Dla oséb z bélem kolan lub bioder

Nie musisz chodzié. Wystarczy wstaé i sta¢ przez 2 minuty. Badania pokazujg, ze nawet samo stanie — bez
chodzenia — aktywuje miesnie nog i poprawia przeptyw krwi. Wstanie to juz jest ruch.

Obalamy mity — bo jest ich sporo w tej tematyce

MIT FAKT Jedli chodzisz na sitownie — siedzenie nie ma znaczenia. Btad. Siedzenie jest niezaleznym
czynnikiem ryzyka. Mozesz mie¢ metaboliczne skutki siedzenia mimo ¢wiczen. 10 000 krokéw to naukowa
norma. To reklama z 1965 roku. Nauka méwi: 6000—-8000 krokéw to optimum dla oséb po 50-tce. Godzina
treningu nadrabia caty dzien siedzenia. Niestety nie. Jedna godzina sitowni nie ,zeruje” 10 godzin siedzenia.
Stanie przy biurku rozwigzuje problem. Stanie przez 8 godzin tez nie jest idealne. Chodzi o przemiennosc:
sigdz, wstan, chodz.

Na koniec — jedna liczba do zapamietania
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Nie 10 000 krokow. Nie godzina ¢wiczen. Nie 30 minut cardio.
30 minut mniej siedzenia dziennie.

To jest liczba, ktérg kazdy moze osiggng¢ bez zadnej dodatkowej infrastruktury. Przez rok: 182 godziny
ruchu zamiast siedzenia. Tyle samo co kilkadziesiat ses;ji sitowni.
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FAQ

Czy 30 minut mniej siedzenia dziennie naprawde co$ zmienia po 507

Tak, regularne ograniczanie czasu siedzenia i czestsze przerwy poprawiajg parametry metaboliczne i
sercowo-naczyniowe. Najwiekszy efekt daje codzienna powtarzalnos¢, nie jednorazowy wysitek.

Co jest lepsze dla zdrowia: trening 3 razy w tygodniu czy przerwy od siedzenia
codziennie?

Najlepiej dziatajg oba elementy razem. Sam trening nie neutralizuje catkowicie wielogodzinnego siedzenia,
dlatego warto dodac krotkie przerwy w ciggu dnia.

Jak czesto robic przerwy od siedzenia przy pracy biurowej?

Praktycznie sprawdza sie wstawanie co 30-60 minut na 2-5 minut ruchu. To moze by¢ krotki spacer, kilka
przysiadow albo wejscie po schodach.
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