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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

U o0s6b po piecdziesiatce dobrym testem okreslajacym stan zdrowia i ryzyko zgonu jest to,
jak dlugo jestesmy w stanie ustac¢ na jednej nodze - wykazaly badania opublikowane przez
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PLOS One.

Z wczesniejszych badan bylo wiadomo, ze zdolno$¢ utrzymania réwnowagi na jednej nodze
systematycznie spada wraz z wiekiem, szczegdlnie po 50. roku zycia. Dotyczy to obydwu ndg,
zaréwno dominujacej, jak i tej stabszej. U wiekszosci osob dominujaca jest prawa noga, ale czes¢
0s0b ma sprawniejsza noge lewa. Jesli potrafimy utrzyma¢ réwnowage na jednej nodze tylko przez
kilka sekund, ryzyko zgonu jest znacznie wieksze (szczegolnie wtedy, gdy jest to noga dominujaca).

Gtowny autor najnowszego badania prof. Kenton Kaufman z Mayo Clinic w Rochester (Minnesota,
USA) twierdzi, ze umiejetnos¢ diuzszego stania na jednej nodze jest dobrym testem ogoélnego stanu
zdrowia. Thumaczy to tym, ze utrzymanie w tej pozycji rownowagi wymaga wspotdziatania wielu
ukladow naszego organizmu.

Poza tym dzieki tej umiejetnosci mniejsze jest ryzyko upadku, ktéore moze doprowadzi¢ do
powaznych ztaman i urazéw pogarszajacych komfort zycia, jak i skracajacych zycie, czasami o wiele
lat. Dotyczy to tak kobiet, jak i mezczyzn.

Najnowsze badanie przeprowadzone na grupie 40 ochotnikéw obojga ptci wykazato, ze dlugosé
stania na jednej nodze spada o 1,7 sekund w ciaggu dekady na nodze dominujacej oraz o 2,2 sekundy
na nodze drugiej, u wiekszosci oséb mniej sprawnej. Przy okazji zbadano tez uscisk dtoni oraz site
kolan. Wyliczono, zZe sita uscisku dtoni srednio zmniejsza sie o 3,7 proc. w okresie dekady, natomiast
kolan - 0 1,4 proc.

Jesli chodzi o zdolno$é utrzymania rownowagi na jednej nodze, to wedtug badan opublikowanych
w lipcu 2022 r. przez ,British Journal of Sports Medicine” ryzyko zgonu z réznych przyczyn jest az
0 84 proc. wieksze u osoéb, ktére nie potrafig jej zachowaé nawet przez 10 sekund.

Z najnowszych ustalen wynika, ze w dobrym stanie zdrowia sa osoby w wieku do 69. roku zycia,
ktore potrafia sta¢ na jednej nodze przez okoto 30 sekund. W wieku 70-80 lat nalezy w tej pozycji
utrzymacé¢ réwnowage przez 20 sekund, a po ukonczeniu 80 lat - przez co najmniej 10 sekund.

Test stania na jednej nodze moze przeprowadzi¢ wszedzie, nawet we wlasnym domu, nie trzeba tego
robi¢ w sali gimnastycznej. Jesli sie okaze, ze nie potrafimy utrzymac¢ w tej pozycji dtuzej rownowagi,
moze to $wiadczy¢ o problemach z ukladem krazenia lub uktadem nerwowym oraz z moézgiem -
ostrzega prof. Kenton Kaufman. Inng jeszcze przyczyna, ktéra warto wziag¢ pod uwage, moga by¢
zazywane leki, na przyktad srodki przeciwbdlowe powodujace zaburzenia swiadomosci.

Wedtug specjalisty najbardziej niepokojace jest, gdy na jednej nodze nie jesteSmy w stanie ustac
przez nawet pie¢ sekund. W razie stwierdzenia takiej sytuacji, nalezy jak najszybciej skontaktowaé
sie z lekarzem.

Prof. Kaufman zaleca, by test stania na jednej nodze przeprowadzali rowniez ludzie mtodsi,
w Srednim wieku. Uwaza, ze warto tez ¢wiczy¢ te umiejetnosé od najmtodszych lat. Jego zdaniem to
bardzo wazne, gdyz takie regularne i proste ¢wiczenie pozwoli w starszym wieku dtuzej zachowac
stabilno$¢ stania na jednej nodze. A tym samym lepszy stan zdrowia i dtuzsze zycie.

Warto jednak wykonywacé tez inne éwiczenia poprawiajace zdolnos$¢ utrzymywania rownowagi. Tak
uwaza prof. Anat Lubetzky z New York University, ktory nie uczestniczyt w badaniu. W wypowiedzi
dla CNN zalecit on regularne wzmacnianie réznych miesni. Pomagaja w tym spacery, fitness oraz
joga. Stanie na jednej nodze nalezy ¢wiczy¢ jak najczesciej przez 30-60 sekund. Warto tez na stojaco
zaktadac skarpety bez podpierania sie, unikajac oczywiscie upadku.(
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Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.

30-03-2026

Doktor z TikToka: fajnie by bylo, gdyby w
sieci to jednak naukowcy...

Aby chroni¢ piskleta przed pasozytami.

30-03-2026

Kierownik wyprawy polarnej

Zmiany klimatu wida¢ gotym okiem.
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Mikrolasery moga wykrywac¢ pojedyncze
czasteczki

Informuje pismo ,Nature Photonics”.
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Duze teleskopy sfotografowaly dwie
formujace sie planety

Ogtosito Europejskie Obserwatorium Potudniowe (ESO).
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Bakteriofagi moga chroni¢ zywnosc¢ przed
salmonella

Informuje pismo ,Applied and Environmental Microbiology”.
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Rekawiczki moga zawyzac¢ wyniki pomiarow
mikroplastiku

Informuje specjalistyczne pismo , Analytical Methods”.

30-03-2026

Problem dezinformacji medycznej bedzie
narastal

Szkolenia na UMB dla przysztych lekarzy
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