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z moich ulubionych testów przesiewowych podczas pracy z pacjentami. Gdy 
widzę, że ktoś ma problem z tym ruchem, wiem, że należy wzmocnić dolne 
partie jego ciała, zanim przejdziemy do bardziej zaawansowanych zadań.

2. Podnoszenie walizki

Wyjazd na wakacje to coś, na co wielu z nas czeka miesiącami. Ale podróże 
niosą ze sobą również nieoczekiwane wyzwania fizyczne, z którymi nie mamy 
do czynienia w ciągu roku. Jednym z nich jest: dźwiganie walizek, szczególnie 
gdy urlop trwa ponad tydzień.

Na lotnisku niejednokrotnie musimy przeciskać się z walizkami przez tłum, 
wsiadać z nimi do busów transferowych. Często przy tym korzystamy z łatwo 
dostępnej pomocy w postaci wózków. Natomiast dla wielu osób właśnie pod-
niesienie walizki i umieszczenie jej w schowku nad głową okazuje się jednym 
z największych sprawdzianów siły. Przerzucenie tego zadania na „młodsze ple-
cy” w samolocie pełnym pasażerów staje się bardzo żenującym doświadczeniem.

1. Wykorzystując siłę nóg, a nie 
pleców, unieś walizkę i oprzyj ją 
o przednią część ud.

2. Użyj siły ramion i barków, aby 
podnieść walizkę do wysokości 
klatki piersiowej.

3. Mocno napinając pośladki, 
wyprostuj plecy, wyciągnij ręce 
i unieś walizkę nad głowę.
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Budując wystarczającą siłę, aby bezpiecznie i skutecznie unieść walizkę, nie-
zależnie od tego czy podnosisz ją z podłogi, czy unosisz nad głowę, zachowujesz 
niezależność i kontrolę nad własnym ciałem. Co więcej, możesz pomóc innym, 
którzy mogą nie być w tak dobrej formie jak ty. To piękny moment, w którym 
z osoby potrzebującej pomocy stajesz się tą, która jej udziela – i robisz to bez 
obaw, że zapłacisz za ten gest bólem pleców następnego dnia.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?
Uniesienie bagażu ponad głowę i bezpieczne jego umieszczenie w schowku, 
a następnie ponowne wyjęcie go po wylądowaniu, wymaga znacznej siły i sta-
bilności górnej części ciała. Podczas tego ruchu intensywnie pracują mięśnie 
ramion, barków oraz głębokie mięśnie brzucha, a dobra mobilność obręczy 
barkowej pozwala uniknąć przeciążeń i bólu. Jeśli jesteś w stanie unieść ciężką 
walizkę nad głowę w ciasnej przestrzeni samolotu i zrobić to w sposób kontro-
lowany, możesz być pewien, że żadne zadanie wymagające sięgania nad głowę 
w codziennym życiu nie sprawi ci problemu.

3. Wchodzenie po schodach (z obciążeniem)

Dla większości z nas schody to codzienna przeszkoda. Ale zarazem stanowi to 
świetny sposób na utrzymanie mięśni nóg i stawów w dobrej formie. Zawsze 
martwię się o pacjentów, którzy przeprowadzają się z domu piętrowego do par-
terowego, ponieważ tracą wtedy ponad 10 razy dziennie szansę na wchodzenie 
po schodach i w rezultacie nie mogą poświęcić cennych minut na ćwiczenia 
wzmacniające.

Jednak umiejętność wchodzenia po schodach to tylko połowa sukcesu. 
Ważne jest, aby potrafić wchodzić po schodach bez użycia poręczy, gdy nie jest 
ona dostępna. Równie istotna jest zdolność przenoszenia ciężkich przedmiotów 
w obu dłoniach, zarówno w górę, jak i w dół schodów, gdy jest to konieczne. 
Doskonałym przykładem takiego obciążenia są torby z ciężkimi zakupami. Mo-
żemy na przykład kupić nową lampę, chcieć udekorować sypialnię, a może na-
wet mamy kuchnię na piętrze. W każdym przypadku samodzielne przenoszenie 
ciężaru jest ważnym zadaniem, które warto regularnie wykonywać.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?
Każdy krok w  górę schodów to moment, w  którym cały ciężar ciała prze-
nosi się na jedną nogę. Wymaga to równowagi, stabilności i  koordynacji. 
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Natomiast podczas schodzenia intensywnie pracują mięśnie ud i pośladków, 
które kontrolują tempo opuszczania nóg. Chodzenie po schodach z torbami 
zakupów w obu rękach to doskonały test siły, stabilności i wytrzymałości nóg. 
Jeśli potrafisz wykonać to zadanie bez większego wysiłku, możesz mieć pełne 
zaufanie do swojego ciała w codziennym życiu.

4. Wstawanie z podłogi

Jedną z rzeczy, z których jestem najbardziej dumny w leczeniu, które oferuję 
w mojej klinice, jest to, że regularnie pomagam moim pacjentom uniknąć prze-
rażającej perspektywy upadku. Upadek może być katastrofalny dla każdego, ale 
szczególnie dla osób powyżej siedemdziesiątego roku życia. W Wielkiej Brytanii 
upadki kosztują służbę zdrowia ponad dwa miliardy funtów rocznie, wyłącz-
nie ze względu na rozmiar szkód fizycznych, które mogą wystąpić w wyniku 
uderzenia. Mając na uwadze fakt, że osoby starsze mają bardziej kruche kości 
niż ogólna populacja, zagrożenia związane z upadkiem są ogromne i należy im 
zapobiegać, o ile to możliwe.

Jednak większość z nas doświadczy upadku na pewnym etapie życia. Na 
szczęście dla wielu osób upadki nie powodują większych szkód niż utrata pew-
ności siebie, ale po upadku pojawia się kolejny problem, z którym trzeba się 
zmierzyć. Jest nim utrata zdolności wstania z podłogi, zwłaszcza gdy w pobliżu 
nie ma nikogo, kto mógłby nam pomóc.

Wytyczne brytyjskiej służby zdrowia, których uczyliśmy się podczas szkoleń 
w szpitalu, zalecały użycie krzesła, aby przejść z pozycji leżącej do klęczącej, 
a następnie użycie tego samego krzesła, by z klęku przejść do pozycji stojącej. 
Co jednak zrobić, gdy w zasięgu ręki nie ma krzeseł ani innych odpowiednich 
ku temu mebli? Miałem do czynienia z niejedną starszą osobą, która upadła 
w domu i pomimo braku obrażeń, musiała czekać na przybycie ratowników 
medycznych, aby móc wstać. To było szczególnie niepokojące doświadczenie 
i nie życzę go nikomu.

Dlatego możliwość wstawania z podłogi bez użycia krzesła lub innego 
mebla jest jednym z podstawowych ruchów w moim programie „dziewiątka 
po dziewięćdziesiątce”. Jest to również ruch, który można uznać za najtrud-
niejszy, ponieważ angażuje całe ciało i wymaga złożonej, skoordynowanej serii 
ruchów.
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4. Następnie przesuń nogę do przodu i oprzyj stopę na podłodze, po 
czym unieś się do pozycji klęczącej na jednej nodze.

3. Podpierając się rękoma o podłogę, obracaj się, zginając przy tym 
lewe kolano, aż znajdziesz się w pozycji klęczącej.

2. Zegnij prawe kolano tak, aby prawa stopa leżała płasko na pod-
łodze, a następnie przenieś prawą nogę nad lewą i wykorzystując 
zamach, obróć się na lewą stronę. 

1. Połóż się płasko na podłodze.

5. Przesuń prawą nogę do 
przodu i  oprzyj prawą stopę 
na podłodze, a następnie ode-
pchnij się rękoma i powoli wy-
prostuj się do pozycji stojącej.
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Dlaczego ten ruch jest kluczowy?
Pisałem już, dlaczego możliwość wstawania z podłogi jest tak ważna, ale co tak 
naprawdę jest potrzebne, aby to zrobić? Na początek potrzebujesz imponującej 
siły „core”, czyli zdolności mięśni głębokich brzucha i tułowia do stabilizowania 
ciała podczas przechodzenia od leżenia do klęku, a następnie do stania. Gdy 
jesteś w pozycji klęczącej, potrzebna jest duża siła nóg, aby przejść do pozycji 
stojącej bez ryzyka przewrócenia się.

Podsumowując, jest to ruch, który, gdy uda ci się go w pełni opanować, da 
ci uczucie imponującej pewności siebie, a inne podstawowe czynności z tej listy 
będą wydawać się w porównaniu do niego znacznie łatwiejsze.

Ostatnia wskazówka dotycząca ćwiczenia tego ruchu: zacznij na miękkiej 
wykładzinie i posiłkuj się kimś, kto będzie nadzorował to, co robisz. Zapewnij 
też sobie dużą liczbę mebli w zasięgu ręki, aby móc wstać, jeśli ta czynność cię 
przerośnie.

5. Kopanie dołka

Czy jest jakieś zadanie w ogrodzie bardziej fizycznie wymagające niż kopanie 
dużego dołu? Kopanie dołków może przynosić dużo satysfakcji, a  ja zawsze 
cieszyłem się, że mogłem to robić, tym samym pomagając mamie w ogrodzie.

Kopanie dołków to nie tylko niezbędny element przekształcania ogrodu, 
ale także świetny wyznacznik siły i wytrzymałości. Kopanie za pomocą ciężkiej 
łopaty angażuje wiele grup mięśni, co prowadzi do wielu korzyści płynących 
z tej aktywności. Prawdopodobnie zauważysz, że podczas kopania tracisz od-
dech, co pokazuje, że do pracy włącza się również układ sercowo-naczyniowy, 
co w rezultacie sprawia, że się wzmacnia.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?
Podczas kopania dołka potrzebujesz zarówno siły górnej, jak i dolnej części 
ciała. Każdy ruch łopaty wymaga maksymalnego wysiłku mięśni, a cały proces 
angażuje również do pracy serce i płuca. Dlatego możliwość kopania dołków 
odzwierciedla zdolność do wykonywania naprawdę praktycznej aktywności 
fizycznej, która przekłada się na wiele innych zadań w ogrodzie i przy innych 
pracach majsterskich.
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6. 8-kilometrowy spacer

Do tej pory omawialiśmy ruchy wymagające dużej siły i imponującej mobil-
ności. Ale jaka jest najczęstsza aktywność w codziennym życiu, szczególnie dla 
osób powyżej pięćdziesiątego roku życia? Odpowiedź brzmi: chodzenie.

Możliwość chodzenia bez uczucia dyskomfortu jest absolutną konieczno-
ścią dla zdrowego i szczęśliwego życia. Eksperci od dawna uważali, że 10 000 
kroków dziennie jest skutecznym sposobem na zmniejszenie ryzyka wielu pro-
blemów zdrowotnych. Jednak ilu z nas naprawdę potrafi przejść taką liczbę 
kroków za jednym razem?

Możliwość pokonania 8 kilometrów jest doskonałym wskaźnikiem ogólnej 
mobilności i wytrzymałości. Umożliwia to uczestniczenie w wielu aktywno-
ściach społecznych i odkrywanie pięknych miejsc na świeżym powietrzu.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?
Średnio- i długodystansowe spacery są świetnym testem ogólnej mobilności. 
Na takich dystansach mogą ujawnić się drobne problemy z techniką chodzenia, 
wskazując obszary wymagające poprawy. Ponadto możliwość przejścia dystansu 
8 kilometrów daje pewność siebie w sytuacjach awaryjnych, np. znalezienie się 
gdzieś daleko od domu bez możliwości wezwania pomocy, kiedy zepsuje się 
auto. Są to scenariusze rzadkie, ale możliwe.

7. Głęboki przysiad

Ten ruch nie ogranicza się wyłącznie do prac w ogrodzie, chociaż prawdopo-
dobnie właśnie tam będzie on najbardziej potrzebny. Głęboki przysiad polega 
na przykucnięciu i siadaniu na piętach, aby sięgnąć po coś znajdującego się 
nisko nad ziemią. Ten ruch będzie również potrzebny w sytuacjach takich, jak 
sięganie po coś z niskiej szafki w kuchni. Wyobraź sobie, że musisz wyrwać 
chwast z  ziemi, ale nie chcesz ubrudzić sobie kolan błotem. Będziesz mu-
siał przykucnąć, opierając się na obu stopach. Na tym właśnie polega głęboki 
przysiad:

Głęboki przysiad jest przede wszystkim oznaką dobrej ruchomości stawów. 
Aby móc wygodnie utrzymać tę pozycję, potrzebna jest doskonała mobilność 
kostek, kolan i bioder. Często, gdy ludzie nie mają wystarczającej ruchomości 
kończyn dolnych, zamiast wykonać głęboki przysiad zginają się w talii i sięgają 
do podłogi, używając ruchów dolnej części pleców. Jeśli wykonuje się takie 
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zgięcie raz lub dwa razy nie jest to szkodliwe, jednak ciągłe powtarzanie tego 
ruchu może prowadzić do bólu pleców i na dłuższą metę nie jest dobre dla 
zdrowia kręgosłupa.

Przy głębokim przysiadzie ciężar ciała rozkłada się na kostkach, kolanach 
i biodrach, czyli stawach, które są naturalnie przystosowane do obciążeń. Naj-
prostszym sposobem, by sprawdzić czy jesteś w stanie wykonać ten ruch, jest 
przypomnienie sobie, jak ostatnio przenosiłeś małą roślinę z doniczki do ogro-
du lub sięgałeś po coś z niskiej szafki. Jak wtedy się schylałeś? Czy zgiąłeś się 
w talii mając proste nogi? Czy może usiadłeś na podłodze? A może uklęknąłeś?

Jeśli zrobiłeś którąkolwiek z tych rzeczy zamiast przysiadu, możliwe, że two-
je stawy w nogach, zwłaszcza kolana lub biodra, mają ograniczoną mobilność. 
Nie przejmuj się jednak, w dalszej części książki omówię, jak poprawić zakres 
ruchu w tych obszarach, jeśli faktycznie są one przykurczone lub sztywne. 

Głęboki przysiad wymaga niemal pełnego zgięcia kolan, co może wymagać 
czasu, by ponownie osiągnąć ten zakres ruchu.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?
Ten ruch znalazł się w zestawie „dziewiątki na dziewięćdziesiątkę”, ponieważ 
świadczy o doskonałej kondycji bioder, kolan i kostek. Nie da się utrzymać 
ciężaru ciała na w pełni zgiętych kolanach, jeśli stawy są sztywne lub osłabione. 

1. Głęboki przysiad, widok z przodu. 2. Głęboki przysiad, widok z boku.
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Choć w ruchu tym wykorzystywana jest również siła mięśni, jego prawdziwym 
sprawdzianem jest mobilność dolnych kończyn w jeszcze większym stopniu niż 
w przypadku innych ćwiczeń z tej listy.

8. Podnoszenie pudła

Możliwość podniesienia ciężkiego przedmiotu z bardzo niskiego poziomu bez 
ryzyka urazu to umiejętność, którą warto zachować na całe życie. Wyobraź so-
bie, że w salonie stoi ciężkie pudło, które musisz przenieść do kuchni. Aby to 
zrobić, pochylasz się zginając w biodrach i kolanach, chwytasz pudło za dolne 
krawędzie, a następnie prostujesz plecy i nogi unosząc je do góry i przenosząc 
w bezpieczny sposób.

Ten ruch wymaga solidnej siły chwytu, czyli sprawnych palców i dłoni, któ-
re są kluczowe w każdym wieku. W dalszej części książki znajdziesz wskazówki, 
jak utrzymać ich sprawność i siłę.

1. Utrzymując proste plecy, ugnij biodra i kolana, 
i opuść ręce na tyle nisko, aby mogły sięgnąć pod 
przedmiot.

2. Naciskając stopami na podłoże unieś biodra 
i  wyprostuj kolana, pilnując prostych pleców. 
Następnie wyprostuj się, trzymając przedmiot 
w ramionach.
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Równie ważna jest prawidłowa technika podnoszenia. Istnieje „poprawny” spo-
sób wykonania tego ruchu, czyli taki, który pozwala w pełni wykorzystać potencjał 
mięśni nóg i pleców, a jednocześnie chroni kręgosłup. Kluczem jest używanie siły 
nóg i mięśni tułowia, zamiast nadmiernego obciążania pleców. Dzięki temu możesz 
bezpiecznie podnieść pudło, zachowując stabilność i kontrolę nad ciałem.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?
Dość często musimy podnosić rzeczy z podłogi. To codzienność, której nie da 
się uniknąć. Na szczęście większość przedmiotów, które podnosimy, jest lekka 
i nie stanowi zagrożenia, niezależnie od techniki. Jednak w momencie, gdy tra-
fimy na coś ciężkiego, mocno osadzonego na ziemi, potrzebujemy odpowied-
niej siły, koordynacji i mobilności, by podnieść to bez ryzyka urazu. Kluczową 
rolę odgrywają tutaj kostki i biodra oraz siła i koordynacja mięśni dolnych par-
tii ciała. Bez nich każde podniesienie ciężaru staje się niepotrzebnym ryzykiem.

9. Rąbanie drewna

Ostatni z dziewięciu kluczowych ruchów to taki, z którym większość z nas nie 
ma już wiele wspólnego, ale który doskonale pokazuje znaczenie siły, stabilności 
i koordynacji całego ciała. 

Jest nim rąbanie drewna. Wyobraź sobie drwala, który unosi siekierę nad 
głową i z pełną kontrolą sprowadza ją w dół, rozłupując pień na pół. Bynajmniej 
nie sugeruję, abyś udał się do sklepu z narzędziami w celu nabycia możliwie 
największej i najcięższej siekiery. Natomiast wiem, że są osoby, które wyko-
nują taką pracę. Nie chodzi tu o to, by rzeczywiście chwytać za siekierę, lecz 
o zrozumienie, jak wiele obszarów ciała musi współpracować, by taki ruch był 
możliwy. Mając pełne wyobrażenie tego, co się kryje za taką czynnością, możesz 
sam zdecydować czy jest ona dla ciebie możliwa do wykonania.

Rąbanie drewna wymaga najpierw wygenerowania siły potrzebnej do za-
machu siekierą za pomocą kończyn dolnych, a następnie przeniesienia tej siły 
przez tułów do ramion, zanim napięcie mięśni ramion i  tułowia spowoduje 
opadnięcie siekiery. W ten sposób prawie każda grupa mięśniowa w ciele jest 
wykorzystywana w formie reakcji łańcuchowej.

Dlaczego ten ruch jest kluczowy?
Jak wcześniej wspomniałem, to zadanie nie jest czymś, co większość z nas musi 
wykonywać często, ale stanowi doskonały „audyt ruchowy” dla całego ciała. 
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Aby wykonać je skutecznie wymaga siły zarówno w kończynach górnych, jak 
i dolnych, a także świetnej mobilności kręgosłupa, bioder i ramion. Jeśli potra-
fisz bezpiecznie rąbać drewno będąc po dziewięćdziesiątce, oznacza to, że jesteś 
w znakomitej formie!

Co zrobić z „dziewiątką po dziewięćdziesiątce”?

Jeśli przeanalizowałeś opisane powyżej ruchy i uznałeś, że większość z nich mie-
ści się w twoim obecnym zakresie możliwości, to wspaniale – zasługujesz na 
pochwałę. Twoim zadaniem jest utrzymać zdolność do wykonywania tych ru-
chów w miarę upływu lat, zwracając uwagę na pierwsze oznaki sztywności lub 
osłabienia, które mogą ograniczać swobodę ruchu.

Kluczowe, „problematyczne” obszary, na które warto zwracać uwagę, to utrata 
zakresu ruchu w stawach barkowych, napięcie w łydkach oraz sztywność bioder 
i kolan. Obserwuj te miejsca i reaguj, jeśli pojawi się uczucie sztywności lub ucisku.

Jeśli nie jesteś w stanie wykonać wszystkich zadań z  listy „dziewiątki po 
dziewięćdziesiątce” nie martw się, prawdopodobnie po prostu brakuje ci prak-
tyki. Gdy nie używamy regularnie pewnych części ciała, tracimy zdolność do 
korzystania z nich wtedy, gdy są potrzebne. W wielu przypadkach ten proces 
da się jednak odwrócić! Na przekór twoim obawom, dzięki ukierunkowanej 
pracy lub terapii prowadzonej przez wykwalifikowanego specjalistę, wiele z tych 
celów może okazać się bardziej wykonalnych.

Najpierw jednak warto ustalić czy przyczyną trudności w wykonywaniu ru-
chów jest brak praktyki, czy może kontuzja, która cię ogranicza. Moja rada jest 
następująca: w pierwszej kolejności, zanim spróbujesz ponownie podejmować 
te wyzwania, zajmij się urazem. Skonsultuj się ze specjalistą, który pomoże 
dobrać odpowiednie rozwiązanie do twojej sytuacji.

Gdy stan twojego zdrowia się poprawi, skorzystaj z porad dotyczących siły 
i mobilności zawartych w tej książce. Znajdziesz w nich sposoby, które pomogą 
ci usprawnić ruch i zbliżą cię do bezpiecznego wykonywania „dziewiątki po 
dziewięćdziesiątce”.

Jedną z kluczowych rzeczy, o których należy pamiętać, jest to, że popra-
wa siły i mobilności wymaga czasu. Prawdopodobnie minie co najmniej kilka 
miesięcy, zanim osiągniesz swoje cele. Jednak nawet krótki, codzienny czas po-
święcony na pracę nad tymi obszarami przyniesie znaczące rezultaty, nie tylko 
w przypadku tych konkretnych ruchów, ale również w wielu innych codzien-
nych czynnościach.



Czy zastanawiałeś się kiedyś, dlaczego niektórzy ludzie po pięćdziesiątce 
tryskają energią, podczas gdy inni z trudem wstają z krzesła? To nie kwestia 
genów, ale strategii, które stosują na co dzień. Ta książka to coś znacznie wię-
cej niż typowy zbiór ćwiczeń – to kompletny, oparty na faktach, przewodnik, 
który obala mit, że sztywność i ból są nieuchronną przyszłością. Zamiast 
oferować chwilową ulgę w postaci tabletek przeciwbólowych, otrzymujesz 
111 sprawdzonych klinicznie strategii, dzięki którym twoje ciało przestanie 
być źródłem ograniczeń.

Dzięki unikalnemu modelowi oceny sprawności „Nine at Ninety” (dziewiąt-
ka po dziewięćdziesiątce) oraz jasnemu, czterostopniowemu schematowi ra-
dzenia sobie z urazami, zyskasz narzędzia, by samodzielnie i bezpiecznie 
poprawić jakość swojego życia.

Dzięki tej książce: 
•	odzyskasz mobilność – nauczysz się bezpiecznie zwiększać 

zakres ruchu w sztywnych stawach i kręgosłupie, 
•	zbudujesz realną siłę – wzmocnisz mięśnie niezbędne 

do zachowania niezależności i wykonywania codziennych 
czynności bez dyskomfortu czy zadyszki,

•	zrozumiesz przyczyny bólu – dowiesz się, dlaczego  
twoje plecy, kolana czy barki bolą i jak skutecznie  
temu zaradzić, zamiast tylko maskować objawy.

Życie zaczyna się po pięćdziesiątce,  
dlatego zadbaj, 

aby były to najlepsze lata  
twojego życia
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