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Trening sitowy po 50 a cisnienie: plan na 8 tygodni — praktyczny

Trening sitowy po 50. roku zycia moze skutecznie obnizy¢ cisnienie skurczowe nawet 0 4—8 mmHg — bez
lekéw. Kluczem sg wiasciwe zakresy intensywnosci, progresywne obcigzenie i plan dostosowany do
dojrzatego organizmu. Ten materiat pokazuje, co doktadnie dziata, na jakim poziomie i jak wdrozy¢ to w 8
tygodniach.

Szybka odpowiedz

Tak, trening sitowy skutecznie obniza cidnienie tetnicze — badania potwierdzajg redukcje cisnienia
skurczowego o 4—-8 mmHg po regularnych ¢wiczeniach. Najlepsze efekty daje intensywnos¢ 40—70% ciezaru
maksymalnego (1RM), 2—-3 sesje tygodniowo, kazda po 45 minut. Pierwsze mierzalne efekty pojawiajg sie juz
po 6—-8 tygodniach systematycznej pracy z obcigzeniem.

Kluczowe wnioski

* Regularne ¢wiczenia z oporem obnizajg cisnienie skurczowe o 4—8 mmHg — efekt poréwnywalny z niskg
dawka leku hipotensyjnego

* Optymalny zakres intensywnosci to 40-70% jednopowtdrzeniowego ciezaru maksymalnego (1RM) —
powyzej 80% ryzyko skoku cisnienia wyraznie rosnie

» Dwie lub trzy sesje tygodniowo po 40-50 minut wystarcza, by po 8 tygodniach uzyskac¢ mierzalne, trwate
obnizenie cisnienia

+ Cisnienie spoczynkowe =160/100 mmHg to bezwzgledny sygnat do konsultacji lekarskiej przed
rozpoczeciem treningu sitowego

Czy trening sitowy rzeczywiscie obniza cisnienie krwi?

Trening sitowy od lat kojarzony byt raczej z budowaniem masy miesniowej niz z leczeniem nadcisnienia.
Tymczasem metaanalizy z ostatnich 10 lat jednoznacznie pokazujg, ze regularne ¢wiczenia z oporem
obnizajg cisnienie skurczowe srednio o 4-8 mmHg, a rozkurczowe o 2—4 mmHg. To wynik poréwnywalny z
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efektem jednego leku hipotensyjnego stosowanego w niskiej dawce.

Mechanizm jest dwutorowy. Trening sitowy poprawia elastyczno$¢ naczyn krwionosnych i redukuje ich
sztywnos¢, co bezposrednio przektada sie na nizsze ciSnienie. Jednoczesnie miesnie szkieletowe stajg sie
lepszym rezerwuarem glukozy, spada insulinoopornosc¢ — a to jeden z kluczowych czynnikéw
podwyzszonego cisnienia u oséb po 50. Wiecej o mechanizmach adaptacji znajdziesz w artykule o treningu
sitowym dla oséb 50+.

Analiza 64 badan klinicznych opublikowana w Journal of the American Heart Association wykazata spojny,
powtarzalny efekt hipotensyjny w réoznych grupach wiekowych, z wyraznie silniejszym dziataniem u osoéb z
wyjsciowo podwyzszonym cisnieniem — a to wtasnie typowa sytuacja po 50. roku zycia.

Wazne: skonsultuj sie z lekarzem przed startem Trening sitowy od lat kojarzony byt raczej z budowaniem
masy miesniowej niz z leczeniem nadcisnienia.
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Jakie zakresy intensywnosci sg bezpieczne i skuteczne po 50.7

Intensywnos¢ to najwazniejszy parametr treningu sitowego przy nadcisnieniu. Badania wskazujg na
optymalny zakres 40—70% jednopowtérzeniowego ciezaru maksymalnego (1RM). Ponizej 40% efekt
hipotensyjny jest zbyt staby, powyzej 80% ryzyko gwattownych skokdw ci$nienia wyraznie wzrasta. Dla oséb
po 50. z podwyzszonym cisnieniem zaleca sie start od 40-50% 1RM i stopniowe zwiekszanie w kolejnych
tygodniach.

Réwnie wazna jest dtugosé przerwy miedzy seriami. Zbyt krétka pauza, ponizej 60 sekund, powoduje
skumulowane skoki cisnienia podczas kolejnych serii. Optymalne wartosci to 60—90 sekund przy
intensywnosci 40—60% 1RM oraz 90—120 sekund przy 60—-70% 1RM. Liczba powtérzeh w serii powinna
wynosi¢ 12—-15 przy nizszej intensywnosci i 8-12 przy wyzszej.
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Pamietaj o oddechu — to jeden z najczestszych bteddw przy treningu z ciezarami. Wstrzymywanie oddechu
podczas wysitku (manewr Valsalvy) moze chwilowo podnies¢ cisnienie do bardzo wysokich wartosci. Zasada
jest prosta: wydychaj powietrze podczas fazy koncentrycznej, wdychaj podczas ekscentryczne;.

* 40-50% 1RM — faza wstepna (tygodnie 1-2), 15 powtdrzen, przerwa 60 sek.

* 50-60% 1RM - faza budowania (tygodnie 3—4), 12—15 powtorzen, przerwa 75 sek.

* 60-70% 1RM - faza docelowa (tygodnie 5-8), 10—12 powtérzen, przerwa 90-120 sek.
* Nigdy powyzej 80% 1RM, jesli cisnienie spoczynkowe przekracza 140/90 mmHg

Co to znaczy w praktyce Intensywnosc¢ to najwazniejszy parametr treningu sitowego przy nadcisnieniu.
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Co mowig najnowsze badania naukowe o treningu sitowym i
cisnieniu?

Kluczowa metaanaliza opublikowana w 2023 roku w British Journal of Sports Medicine (Carvalho i wsp.)
przeanalizowata 270 badan klinicznych z udziatem ponad 15 000 uczestnikéw. Wynika z niej, ze
izometryczny trening sitowy daje najsilniejszy efekt hipotensyjny, ale klasyczne ¢wiczenia z oporem
dynamicznym sg bezpieczniejsze i tatwiejsze do wdrozenia przez osoby po 50.

Badanie HERITAGE Family Study wykazato, Zze odpowiedz ciSnieniowa na trening jest czesciowo
uwarunkowana genetycznie — u czesci osob efekt jest silniejszy, u innych stabszy. Jesli po 8 tygodniach
rzetelnego treningu nie widzisz spadku ci$nienia, to moze by¢ kwestia biologii, a nie braku wysitku. Warto
wtedy rozwazy¢ potgczenie treningu sitowego z treningiem cardio po 50 — efekt addytywny jest potwierdzony
badaniami.

Adaptacje naczyniowe wywofane treningiem sitowym nie zanikajg natychmiast po przerwie. Badania
wskazujg, ze utrzymujg sie przez 2—4 tygodnie od zakonczenia regularnych sesji. To spora przewaga nad
efektem farmakologicznym, ktéry znika niemal natychmiast po odstawieniu leku.

Co to znaczy w praktyce Kluczowa metaanaliza opublikowana w 2023 roku w British Journal of Sports
Medicine (Carvalho i wsp.
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Jak trenowac sitowo przy nadcisnieniu — co wolno, a czego
unikac?

Nadcis$nienie tetnicze samo w sobie nie jest przeciwwskazaniem do treningu sitowego — pod warunkiem, ze
cisnienie jest kontrolowane farmakologicznie lub dietetycznie, a wartosci spoczynkowe nie przekraczajg
160/100 mmHg. Przed rozpoczeciem programu treningowego zawsze wymagana jest konsultacja z lekarzem
oraz pomiar cisnienia przed kazdg sesjg. To nie jest opcja, to standard bezpieczenstwa.

Szczegdblng ostroznos¢ zaleca sie przy ¢wiczeniach izometrycznych i przy ruchach z duzym komponentem
Valsalvy — np. klasyczny martwy cigg z maksymalnym obcigzeniem. Dla oséb z nadcisnieniem lepszym
wyborem sg ¢wiczenia wielostawowe z umiarkowanym ciezarem: przysiady goblet, wiostowanie z hantlami,
wyciskanie na maszynie. Doktadne wskazowki dotyczgce bezpiecznego startu przy nadcisnieniu znajdziesz
w dedykowanym poradniku.

Absolutne sygnaty do natychmiastowego przerwania treningu: bol gltowy podczas wysitku, zawroty gtowy,
uczucie pulsowania w skroniach, mroczki przed oczami lub dusznosc¢ nieproporcjonalna do obcigzenia.
Kazdy z tych objawéw wymaga zmierzenia cisnienia. Jesli przekracza 180/110 mmHg — jedz na izbe przyjeé.

* WOLNO: przysiady goblet, wiostowanie z hantlami, wyciskanie siedzgc na maszynie, hip thrust, scigganie
drazka |

* UNIKAC: ¢wiczenia izometryczne z duzym obcigzeniem, martwy cigg powyzej 80% 1RM, pozycje z gtowag
ponizej tutowia

* ZAWSZE: pomiar ci$nienia przed treningiem, 10-minutowa rozgrzewka, 5—10 minut wyciszenia po sesji

» STOP: bdl gtowy, zawroty, mroczki przed oczami, cisnienie powyzej 180/110 mmHg w trakcie sesji

Uwaga: beta-blokery zaburzajg odczyt tetna Nadcisnienie tetnicze samo w sobie nie jest przeciwwskazaniem
do treningu sitowego — pod warunkiem, ze cisnienie jest kontrolowane farmakologicznie lub dietetycznie, a
wartosci spoczynkowe nie przekraczajg 160/100 mmHg.
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Jak wyglgda plan treningu sitowego na 8 tygodni krok po kroku?

Plan 8-tygodniowy oparty jest na zasadzie progresywnego przecigzenia — kazde dwa tygodnie zwiekszasz
intensywnosc¢ lub objetos¢ o 5-10%. Trening odbywa sie 2—3 razy w tygodniu, z co najmniej jednym dniem
przerwy miedzy sesjami. Cwiczenia obejmujg gtéwne grupy miesniowe: nogi, plecy, klatke piersiowg i
ramiona. Kazda sesja trwa 40-50 minut.

Tygodnie 1-2 (adaptacja techniczna): 3 serie po 15 powtorzen, intensywnos¢ 40-50% 1RM, przerwa 60
sekund miedzy seriami. Cwiczenia: przysiad goblet, wiostowanie z hantlami, wyciskanie hantli siedzac,
odwrotne wykroki, scigganie drgzka na maszynie. Kazda sesja konczy sie 5 minutami spokojnego marszu lub
roweru stacjonarnego.

Tygodnie 3—4 (budowanie bazy): 3—4 serie po 12 powtérzen, intensywnosé 50-60% 1RM, przerwa 75
sekund. Do zestawu wchodzi hip thrust z hantlg oraz wyciskanie na suwnicy. Sprawdzaj ci$nienie przed i po
kazdej sesji i zapisuj wyniki — to najcenniejszy wskaznik postepu, wazniejszy niz liczba kilogramow na
sztandze.

Tygodnie 5-8 (efekt docelowy): 4 serie po 10-12 powtdrzen, intensywnos¢ 60-70% 1RM, przerwa 90-120
sekund. Mozesz wprowadzi¢ split (dzien A: nogi i plecy, dzien B: klatka, ramiona, core). Uzupetnij trening
dietg wspierajgcg cisnienie bogatg w potas i magnez, co wzmocni efekt hipotensyjny.

» Tygodnie 1-2: 40-50% 1RM | 3x15 | przerwa 60 sek. | cel: adaptacja techniczna

* Tygodnie 3—4: 50-60% 1RM | 3—-4x12 | przerwa 75 sek. | cel: budowanie bazy sitowej
» Tygodnie 5-6: 60-65% 1RM | 4x12 | przerwa 90 sek. | cel: wzrost obcigzenia

* Tygodnie 7-8: 65-70% 1RM | 4x10 | przerwa 120 sek. | cel: petny efekt hipotensyjny

Co to znaczy w praktyce Plan 8-tygodniowy oparty jest na zasadzie progresywnego przecigzenia — kazde
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dwa tygodnie zwiekszasz intensywnos¢ lub objeto$é o 5-10%.
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Po jakim czasie zobaczysz pierwsze efekty i jak je rzetelnie
mierzy¢?

Efekt hipotensyjny treningu sitowego pojawia sie stopniowo, ale jest mierzalny szybciej, niz wiekszo$¢ osob
przypuszcza. Po 4-6 tygodniach regularne pomiary zazwyczaj pokazujg pierwsze obnizenie cisnienia
skurczowego o 2—4 mmHg. Petny efekt — redukcja o 6—8 mmHg lub wiecej — widoczny jest zwykle po 8-12
tygodniach konsekwentnego treningu 2—3 razy w tygodniu.

Klucz do wiarygodnej oceny efektéw to standaryzowane pomiary. Mierz cisnienie zawsze rano, po 5
minutach siedzenia w spokoju, przed jedzeniem i kawg. Uzywaj atestowanego cisnieniomierza
automatycznego na ramie — modele na nadgarstek bywajg mniej wiarygodne, zwtaszcza po 50. Zapisuj
wyniki w dzienniku lub prostym arkuszu — bez danych nie wiesz, czy progres jest realny.

Nie oceniaj efektéw po jednym pomiarze. Liczy sie $rednia z co najmniej 5—7 pomiaréw wykonanych w
réznych dniach. Jesli po 8 tygodniach rzetelnego treningu srednie cisnienie skurczowe spadto 0 24 mmHg —
plan zadziatat. Je$li efekt jest stabszy — sprawdz nasz poradnik o monitorowaniu cisnienia przy aktywnosci
fizycznej i rozwaz konsultacje lekarska.

Co to znaczy w praktyce Efekt hipotensyjny treningu sitowego pojawia sie stopniowo, ale jest mierzalny
szybciej, niz wiekszos$¢ osob przypuszcza.
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Najczesciej zadawane pytania

Czy moge ¢wiczy¢ sitowo przy nadcisnieniu?

Tak, przy nadcisnieniu kontrolowanym (cisnienie spoczynkowe ponizej 160/100 mmHg) trening sitowy jest
bezpieczny i zalecany. Konieczna jest wczesniejsza konsultacja lekarska. Intensywno$¢ dobierz do zakresu
40-70% 1RM, nie stosuj manewru Valsalvy i mierz ciSnienie przed kazdg sesja. Przy wartosciach powyzej
160/100 mmHg w dniu treningu — odpus¢ sesje i skonsultuj wynik z lekarzem.

O ile mmHg trening sitowy moze obnizy¢ cisSnienie?

Metaanalizy wskazujg na redukcje cisnienia skurczowego o 4—8 mmHg i rozkurczowego o 2—4 mmHg po
regularnym treningu sitowym trwajgcym 8-—12 tygodni. Efekt jest silniejszy u osob z wyjsciowo wyzszym
cisnieniem (powyzej 140/90 mmHg). Potgczenie treningu sitowego z aerobowym moze dac¢ redukcje
skurczowego nawet o 10—-12 mmHg.

Jak obliczy¢ swoje 1RM bez ryzykownego testu maksymalnego?

Dla oséb po 50. z nadcisnieniem bezposredni test 1RM jest zbyt ryzykowny. Zamiast tego stosuj wzor
Brzycki na podstawie submaksymalnego testu:

1RM = ciezar_kg/(1.0278 - 0.0278 * liczba_powtorzen)



Przyktad: wycisniesz 30 kg na 12 powtdrzen, wiec 1RM =30/ (1.0278 - 0.0278 * 12) = 30 / 0.6942 = 43.2 kg.
Twaj zakres treningowy 50-60% to 21.6-25.9 kg. Wzor jest wiarygodny dla 6-15 powtérzen; powyzej 15
doktadnos¢ spada.

Czy lepszy jest trening sitowy czy cardio na ci$nienie?

Oba dziataja, ale réznymi mechanizmami. Cardio o umiarkowanej intensywnosci (60-75% HRmax) obniza
ci$nienie nieco skuteczniej niz sam trening sitowy — o ok. 5-10 mmHg skurczowego. Jednak potgczenie obu
form daje efekt addytywny: badania wskazujg na redukcje o 10—12 mmHg. Dla oséb po 50. idealny
tygodniowy plan to 2 sesje sitowe plus 2—3 sesje cardio po 30—40 minut.

Jak szybko cisnienie wroci do gory, jesli przestane ¢wiczy¢?

Adaptacje naczyniowe utrzymujg sie przez 2—4 tygodnie po przerwie, nastepnie cisnienie stopniowo wraca
do wartosci wyjsciowych. Nawet jedna sesja tygodniowo w trudnych okresach pozwala podtrzymaé czesc
efektu. Catkowita utrata korzysci nastepuje zazwyczaj po 6—10 tygodniach braku aktywnosci fizyczne;.
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Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.
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