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Wstep

Aktywnosc¢ fizyczna, obok czynnikéw takich jak sen, dieta czy zycie spoteczne, istotnie wptywa na jakos¢ zycia. W obliczu wzrostu

jego sredniej dtugosci pojawia sie potrzeba utrzymywania ciata i ducha w dobrej kondycji jak najdtuzej. W wielu krajach ruch

/=  przepisywany jest jako rownolegta forma terapii, obok leczenia farmakologicznego, a niekiedy nawet sposdb, aby takiego leczenia

uniknag.

Aktywnos¢ fizyczna petni istotng role

w profilaktyce zdrowotnej choréb cywilizacyjnych,

takich jak cukrzyca typu 2 czy nadcisnienie
tetnicze, a takze schorzen psychicznych, na
czele z depresjg. Na braku ruchu tracimy
zatem wszyscy - jako jednostki i cate
spoteczenstwo, wspotfinansujgce stuzbe
zdrowia. | coraz czesciej pojawia sie prosty

whiosek: nie sta¢ nas na bezruch.

Wyniki tegorocznej, siédmej juz edycji raportu
MultiSport Index, jasno pokazuja, ze wcigz
istnieje ogromna grupa Polakodw, ktdrzy nie
podejmujg zadnej aktywnosci fizycznej, unikajg
jej lub odktadajg na jutro, na za tydzien, na
nowy rok. Ttumaczymy sie zmeczeniem,
obowigzkami, zniecheca nas potrzeba
samodyscypliny. Brzmi znajomo? Zapewne

tak — tendencje utozsamiang z dobrowolnym
zwlekaniem z realizacjg zamierzonych dziatan,
pomimo posiadanej Swiadomosci pogorszenia
sytuaciji wskutek opdéznienia, okresla sie
mianem prokrastynacji. Przygladajgc sie po raz

kolejny aktywnosci fizycznej Polakéw, wsrod
duzej czesci zaobserwowalismy analogiczne
zjawisko ,,sportkrastynaciji”. To nowe stowo,
jednak o znaczeniu, ktére znamy doskonale
od dawna - oznacza dobrowolne odktadanie
aktywnosci na pdzniej, przy jednoczesnej
wiedzy, ze ten btad wrdci do nas rykoszetem

w postaci konsekwenciji zdrowotnych.

Chcac jak najlepiej poznac¢ sportkrastynacije
Polakéw, poszerzyliSmy prowadzone analizy.

W zwigzku z tym niniejszy raport prezentuje
wyniki dwéch badan ilosciowych oraz badania
jakosciowego, ktére zostaty zrealizowane

na zlecenie Benefit Systems przez firmy
badawcze: Minds&Roses i IRCenter.

Majac pogtebiong perspektywe na ruch (lub
jego brak), postanowiliSmy zainicjowac szerokag
akcje edukacyjna ,,Sportkrastynacja”, ktéra

ma pokazag, ze ze sportkrastynacjg mozna
wygrac, a aktywnosci nie trzeba sie obawiac.
Nie zabiera ona potowy dnia — mozna tatwo

wplesé ja pomiedzy obowigzki, nie musi by¢ ona
takze wyczynowa - licza sie drobiazgi, takie jak
wybranie roweru zamiast samochodu, przerwy
na rozcigganie sie w pracy, popotudniowy
spacer z dzieckiem. Matymi krokami

i prostymi, a przy tym eksperckimi poradami,
chcemy przekonaé Polakéw do porzucenia
sportkrastynaciji i polubienia aktywnosci.

Wraz z ekspertami z obszaréw medycyny,
psychologii, zdrowego stylu zycia czy sportu
bedziemy podawac im rozwigzania stanowigce
odpowiedz na kazdg mozliwg wymowke.

A na poczatek przedstawiamy Raport MultiSport
Index 2024: Sportkrastynacja — jeden

z najwazniejszych krokéw do celu, jakim jest
aktywowanie Polakéw. Jesli poznamy przyczyny
powstrzymujgce wielu z nas przed aktywnoscig
fizyczna, tatwiej bedzie wskazaé rozwigzania

i sposoby na motywacje do podjecia ruchu.
Zapraszamy do lektury i przytgczenia sie do akcji.

Autorzy

2o

... postanowiliSmy zainicjowaé

akcje edukacyjna, ktéra

ma pokazaé, ze ze
sportkrastynacjag mozna
wygrac, a aktywnos¢ nie
jest czyms, czego trzeba sie
obawiagé.

Po wiecej informacji zapraszamy na:

www.sportkrastynacja.;ﬂ


www.sportkrastynacja.pl
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Rozdziat 1.

Jak
sportkrastynujemy,
czyli aktywnos¢é
fizyczna Polakéw

| Rozaziai 1.
ks
L

Aktywnosé fizyczna to wg Swiatowej czesci tego rozdziatu), zwracajac

Organizaciji Zdrowia (World Health jednoczesnie uwage na prosty fakt, ze
Organization) ruch ciata wywotany przez kazda aktywnosc¢ fizyczna jest lepsza niz
miesnie szkieletowe, ktéry wymaga zadna. Definicja ta obejmuje wiec nie tylko
naktadu energii. WHO okresla tez bieganie, ptywanie czy trening na sitowni,
szczegotowo, ile czasu powinnismy ale takze jazde na rowerze czy marsz.

poswiecac na ruch (o czym w dalszej

| Spacery to jeden z najprostszych rodzajow

aktywnosci fizycznej.

% badanych deklaruje, ze zdarzyto im sie kiedykolwiek spacerowad,

66% Polakéw spacerowato w ostatnim roku, a az 57% robi to regularnie.

Zrédto: IRCenter |

Ruch jest absolutnie fundamentalnym
elementem naszej biologii. Czgsto
zapominamy o tym, Zze owszem,
mamy bardziej rozwinigte mozgi,

ale wciagz pozostajemy zwierzetami,
ktore w toku ewolucji wyksztatcity
potrzebe poruszania sie. Zresztg

w wypowiedziach neuronaukowcéw
czy tez biologéw ewolucyjnych, coraz
czesciej mozna spotkaé¢ stwierdzenie,
ze moézg ewoluowat tak naprawde

do tego, zebysmy sie poruszali.

Aby to zobrazowad, postuze sie
przyktadem zachwy (matego zwierzecia
morskiego nalezagcego do ostonic), ktéra
W pewnym momencie zycia osiada na
dnie oceanu. W tym bezruchu zaczyna
zjada¢ wlasny mézg, bowiem nie bedzie
jej juz potrzebny. Oczywiscie to tylko
anegdota, ale i w naszym wypadku
bezruch jest niezwykle szkodliwy.

Dr Joanna Wojsiat

doktor nauk biologicznych

W historii ludzkosci to wtasnie ruch byt
przeciez scisle zwiazany z ekspansja
homo sapiens, doswiadczaniem

nowych aktywnosci, zdobywaniem
nieznanych ladéw, prokreacja, ale tez
dziataniami typowo rytualnymi, jak
chociazby taniec. W momencie, w ktérym
funkcjonowalismy jako zbieracze

i towcy, ruch byt juz na state wpisany

w codziennosé, a nasi praprzodkowie
pokonywali 8, 10, czy 15 km kazdego dnia.
Nagroda za ten wysitek byt chociazby
bardziej sprawny uktad odpornosciowy,
ale takze dynamiczny rozwdj mézgu,
zwany ekspansjg korowa. W wyniku tego
procesu rozwiniety zostat rejon mézgu
zwigzany ze Swiadomoscia, racjonalnym
dokonywaniem wyboréw, kreatywnoscia.

Ten ruch niejako uczynit nas ludzmi.

Kolejng perspektywe daje nam medycyna
stylu zycia, o ktérej wspotczesnie

tak duzo méwimy, a ktéra nie bada

juz jedynie, jak pacjentowi pomdc

w chorobie, ale jak do tej choroby

w ogdle nie dopuscié. | co wazne,

jako fundament profilaktyki wskazuje
ona wtasnie aktywnos¢ fizyczna,
stawiajgc ja nawet wyzej niz diete.

| to doskonale wida¢ w wynikach raportu
— kiedy juz zaczniemy sie ruszac, czujemy
sie lepiej, mamy lepsze samopoczucie,
organizm daje nam sygnat ,,To jest

dla mnie dobre, tylko Ty, cztowieku,

o tym po prostu zapomniates”.
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W ostatnich 3 miesigcach poprzedzajacych badanie blisko
co trzeci Polak ani razu nie podjat jakiejkolwiek aktywnosci
fizycznej.

Miesiac w (bez)ruchu

llu z nas éwiczy i jak czesto? 66% dorostych Polakéw podejmuje aktywnos$é fizyczng minimum

raz w miesigcu. To nadal za mato, zwtaszcza ze az co trzeci Polak (34%) nie éwiczy w ogdle.

2024

66

. Aktywni fizycznie

Nieaktywni fizycznie

N=1400

Wykres 1.

Aktywni... coraz bardziej aktywni

Analizujgc poziom aktywnosci fizycznej na przestrzeni lat, wida¢ wzrost czestotliwosci ¢wiczen
wsrdd osdb juz aktywnych, zazywajgcych ruchu co najmniej 3 razy w tygodniu — z 30% w 2017 roku

do 36% w 2024 roku. Nie ulega natomiast wiekszym zmianom odsetek oséb nieaktywnych.

5 razy w tygodniu lub czesciej

20 18 15

. 3 do 4 razy w tygodniu
. 1do 2 razy w tygodniu
. 1do 3 razy w tygodniu

19
20
8

. Rzadziej niz raz w miesigcu

Nigdy
Nie wiem 29 26 26 27 28 29 30 26
1
Dane w % 2024 2023 2022 2021 2020 2019 2018 2017

Pytanie: Jak czesto w ciggu ostatnich szes$ciu miesiecy uprawiat/a Pan/i sport lub podobne formy aktywnosci fizycznej?

Wykres 2.

( 300 mid S (27 mid S rocznie)

— na tyle szacuje sie globalny koszt braku aktywnosci fizycznej dla systemoéw
publicznej opieki zdrowotnej w latach 2020-2030.
Zrédfto: WHO J
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150 do 300 minut (czyli od 2,5 do 5 h)

— przez tyle czasu kazdego tygodnia dorosli powinni podejmowac
umiarkowang aktywnos¢ fizyczng, angazujgca rézne partie miesni (wg
wytycznych Swiatowej Organizacji Zdrowia). Alternatywnie zalecany jest
intensywny wysitek trwajgcy od 75 do 150 minut tygodniowo.

Polska a normy WHO

Mniegj niz potowa dorostych Polakdw ma szanse wypetni¢ normy WHO dotyczace
umiarkowanej aktywnosci fizycznej — 43% z nas éwiczy mniej niz 3 godziny

w tygodniu. 33% przekracza te normy, é¢wiczac ponad 3 godziny tygodniowo.

Na tle swiatowych statystyk wypadamy zatem dobrze. Méwig one bowiem, ze

az 30% dorostej populacji (1,8 mid) nie osigga zalecanego poziomu aktywnosci
fizycznej. WHO prognozuje, ze jesli tendencja ta sie utrzyma, w 2030 roku
odsetek dorostych nieutrzymujacych aktywnosci fizycznej wyniesie 35%.

|'-’

o trzecia osoba uprawia sport nieregularnie

% aktywnych fizycznie Polakéw deklaruje, ze uprawia sport przynajmniej
od czasu do czasu. Istotnie rzadziej wskazujg tak osoby w wieku 45 -54

lata.

Niemal potowa Polakéw uprawiajacych aktywnosé fizyczng przynajmniej
od czasu do czasu uprawia jg regularnie przez caty rok, co pigty é¢wiczy
tylko w wybranych okresach, a co trzeci robi to nieregularnie, ma tak

Zrédto: IRCenter I

zwane ,,zrywy”.

Aktywnos¢ fizyczna nadal pozostaje na
marginesie codziennych priorytetéw
Polakéw. Kluczowym wyzwaniem jest nie
tylko mobilizacja do niej spoteczenistwa,
ale réwniez zmiana sposobu myslenia

na temat jej znaczenia dla zdrowia.

Z punktu widzenia zdrowia publicznego,
wyniki raportu wskazujag na cichy kryzys
zdrowotny wynikajgcy z przewlektego
niedoboru ruchu. Problem nie sprowadza
sie jedynie do braku czasu czy
dostepnosci infrastruktury sportowej,
ale takze do mentalnosci Polakow.
Mimo ze aktywnos¢é fizyczna jest
powszechnie uznawana za kluczowy
element profilaktyki zdrowotnej,

w praktyce czesto przegrywa

z biernymi formami spedzania
wolnego czasu, takimi jak przegladanie

internetu czy ogladanie telewizji.

Prof. Ernest Kuchar

z Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego

Nieregularnosé aktywnosci fizycznej
wskazuje na krétkoterminowy charakter
motywaciji. Polacy czesciej podejmujg
aktywnos¢é sezonowo lub pod wptywem
chwilowych impulséw, co swiadczy

o braku dtugoterminowych strategii
budowania zdrowego stylu zycia. Ten
problem wymaga pilnych dziatan

edukacyjnych i strukturalnych.

Dtugofalowe skutki zbyt niskiej
aktywnosci fizycznej sa nie tylko
wyzwaniem zdrowotnym, ale takze
ekonomicznym. Choroby zwigzane

z siedzacym trybem zycia, takie jak
choroby serca, miazdzyca, nadcisnienie
tetnicze, cukrzyca czy otytosé, generujg
ogromne koszty dla systemu opieki
zdrowotnej. Polska, cho¢ statystycznie
wypada lepiej niz globalna srednia, musi

intensyfikowaé dziatania profilaktyczne,

specjalista medycyny sportowej i chorob zakaznych

by unikngé¢ btedéw innych parstw, ktére
zmagaja sie z kryzysem zdrowotnym.
Promowanie prostych i szeroko
dostepnych form ruchu, takich jak
spacery czy jazda na rowerze, jest
kluczowe. Regularna aktywnos¢ fizyczna
powinna stac sie integralnym elementem
codziennego zycia, co wymaga

zaréowno edukaciji, jak i wsparcia

w utrwalaniu zdrowych nawykoéw.

Najwiekszym wyzwaniem pozostaje
zmiana mentalnosci i wprowadzenie
trwatych nawykow zdrowotnych, ktére
obejmujg regularng aktywnos¢é fizyczng

w dtugoterminowej perspektywie.
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Kto jest kim? Jak éwicza

(badz nie) rézne grupy
Polakow

Najwyzszy wskaznik aktywnosci fizycznej (oznaczajacy czestotliwo$é minimum 1raz
W miesigcu), notujemy wsréd mtodszych grup wiekowych, mieszkajgcych w wiekszych miastach,

o relatywnie wyzszych dochodach lub pozostajgcych jeszcze na utrzymaniu innych.

Kim sg aktywni fizycznie

osoby w wieku 18-24 lata _ 95%
osoby wwieku 25-2¢ it ([ [ D =~
mieszkancy Warszawy — 81%
mieszkancy miast powyzej 200 tys. — 78%
osoby zarabiajgce 5000 zt i wiecej — 78%
osoby nieposiadajgce dochodu, bedgce _ 76%
na utrzymaniu innych oséb ?

0soby niepracujqce, uczqce sie lub studiujgce 96%

99%

specjalisci z wyzszym wyksztatceniem, wolny zawod

N%

mezczyzni
posiadacze karty MultiSport 94%

Wykres 3.
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Multisportowcy, pasjonaci
dwoch koétek, outdoorowcey

i spacerowicze, czyli
aktywnos¢ fizyczna czterech
pokolen Polakow

Poziom (nie)aktywnosci — jaki % nie podejmuje
Zzadnej aktywnosci nawet raz w miesigcu?

9%

Millenialsi

; (urodzeni w latach
1980-1994)

>~

(urodzeni w latach
1965-1980)

28%

42%

Baby
boomers

(urodzeni w latach
1946-1964)

57%

Jakie aktywnosci najczesciej podejmuja?

Najbardziej multisportowe pokolenie — srednio
uprawiajg 2,67 dyscypliny.

Kréluja: bieganie (51%), jazda na rowerze (41%)

i ptywanie (33%). Czesto wybieraja: treningi na

sitowni — 32% wskazan, dodatkowo dla 17% badanych
jest to ich wybor nr 1. Sporty walki jako jedna z kilku
uprawianych dyscyplin wskazuje 17% respondentéw.

Grajg w gry zespotowe — pitke nozng (14%), siatkowke
(13%) lub koszykéwke (12%).

Uprawiajg srednio 2 dyscypliny (2,14 - tyle samo co
ogot aktywnych Polakéw).

33% wymienia jazde na rowerze jako gtéwng
dyscypline, a 51% jako jedng z podejmowanych
aktywnosci.

Czesciej niz srednia chodza na fitness (7%) czy zumbe
(3%).

Uprawiajg niewiele wigcej dyscyplin niz boomersi (1,66).
Trzy aktywnosci najwiekszej liczby lkséw to: jazda na
rowerze (44%), spacery (28%) i bieganie (27%).

Z basenu korzystajg zdecydowanie najrzadziej ze
wszystkich generacji. Tylko 7% jako gtéwny sport
wybiera sitownie lub fitness.

Skupiajg sie przewaznie na jednej, maksymalnie dwéch
aktywnosciach. Uprawiajag srednio 1,59 dyscypliny.

Co trzeci przedstawiciel tego pokolenia (31%) wymienia
chodzenie jako najczesciej podejmowang aktywnosé.

Co ich motywuje?

e przyjemnosc¢ i relaks (41%),

e  poprawa nastroju (38%),

3 profilaktyka zdrowotna (35%),
¢ wyglad/sylwetka (25%).

Motywator wyrézniajacy to pokolenie to poprawa
wynikéw/samodoskonalenie sie (33%).

. profilaktyka zdrowotna (50%),
3 przyjemnosc i relaks (47%),

J poprawa nastroju (24%),

. wyglad/sylwetka (23%).

Motywator wyrézniajacy to pokolenie to spedzanie
czasu z innymi (21%).

. profilaktyka zdrowotna (44%),
. przyjemnos¢ i relaks (39%),

. poprawa nastroju (22%),

. wyglad/sylwetka (19%),

. zalecenie lekarza (10%).

3 profilaktyka zdrowotna (dla 54% jest to jeden
z kilku motywatoréw, a dla ponad 35% jest to
gtéwny motywator),

e przyjemnos¢ i relaks (37%),

3 rekomendacje lekarza (18% - jako jeden
z motywatoréow; 9% — jako gtéwny).

A co powstrzymuje?

. brak czasu (26%),

3 kontuzja (23%) - powdd ten mocno odréznia to
pokolenie od innych.

. brak czasu (praca, dzieci, dom) — 51%.

. brak czasu (34%),
. choroba (22%).

. choroba (46%).

Czas wolny

Najchetniej ze wszystkich generaciji publikujg
w mediach spotecznosciowych w zwigzku ze swojg
aktywnoscig sportowa.

79% dysponuje wolnym czasem kilka razy w tygodniu,
58% ma go wystarczajaco lub za duzo.

Wyrdézniajg sig korzystaniem z technologii
pozwalajacych na monitorowanie ich aktywnosci (38%).

59% ma czas na hobby co najmniej kilka razy

w tygodniu. Jest to jednak pokolenie, ktére najbardziej
narzeka na niewystarczajacg ilos¢ wolnego czasu.
Tylko 39% mdwi, ze ma go wystarczajgco (czy za duzo),
gdy wsrdéd ogétu badanych srednia to 57%.

Najbardziej zajete pokolenie. Czas wolny na swoje
zainteresowania ma (w wymiarze co najmniej kilku
razy w tygodniu) 52%, gdy srednia dla ogétu to 62%.
Ale wcigz co czwarta osoba (niewiele mniej niz ogot
badanych) ma ten czas codziennie (27%).

Najwiecej baby boomers deklaruje, ze wolnego czasu
ma wystarczajaco, a nawet za duzo (83%).

79% dysponuje wolnym czasem kilka razy w tygodniu,
58% ma go wystarczajgco lub za duzo.

Jednoczesnie, tylko 18% wykorzystuje swoj czas wolny
jako okazje do aktywnosci fizycznej.

Rysunek 1.



Sportkrastynujemy, odktadajgc aktywnosé
na wieczne jutro, wiedzgc jednoczesnie,

Ze ma ona korzystny wptyw na zdrowie
fizyczne i psychiczne, a takze dtuzsze zycie.
Poznanie réznic w podejsciu do sportu

u poszczegolnych grup spotecznych

i pokolen to jeden z podstawowych
krokéw do projektowania skutecznych
dziatan, wspierajacych podejmowanie

regularnej aktywnosci fizycznej.

Profil sportowy generaciji Zet wyrdznia sie
pod katem poziomu aktywnosci (91% jest
aktywnych min. raz w miesigcu, a 76% raz

w tygodniu) czy liczby uprawianych dyscyplin
(blisko 3). Wielu reprezentantow tego
pokolenia sigga nie tylko po najpopularniejsze

dyscypliny sportowe, takie jak bieganie, jazda

na rowerze i ptywanie, trenujac np. sporty walki.

W obiektach nalezacych do Benefit Systems
obserwujemy, ze Zetki lubig taczy¢ rézne formy

aktywnosci — np. joge z treningiem sitowym.

1 Minds&Roses
2 tamze
3 tamze

Dr Adam Waszkowski

dyrektor Dziatu Analiz Benefit Systems

To zdecydowanie najbardziej multisportowe
pokolenie. Naturalnie wiec wykazuja istotne
zainteresowanie kartg MultiSport (korzystajg
réwniez z karty MultiSport Student)'. Jest

to wyrazny sygnat dla pracodawcoéw, ze
popularnosé karty przechodzi na kolejne
pokolenia i warto wpisac jg na state do

koszyka benefitéw pozaptacowych.

Millenialsi, a wiec trzon oséb pracujgcych
w Polsce (wedtug danych GUS srednia
wieku pracownikéw wynosi dzi§ w naszym
kraju nieco ponad 42 lata), éwiczg licznie

i w miare regularnie. 72% badanych z tego
pokolenia podejmuje aktywnos¢ fizyczng
raz w miesigcu, 64% raz w tygodniu, a co
czwarty 1-2 razy na tydzien. Wspiera ich w tym
karta MultiSport, z ktdrej korzystajg m.in.
uczeszczajgc czesciej niz Srednia badanych
na ,klasyczne” zajecia fitness czy zumby?.
Popularnosé zaje¢ grupowych w obiektach

wynika u nich z potrzeby spotecznej interakciji

i motywaciji w grupie. W treningach liczy

sie dla nich tez funkcjonalnosé, dlatego
skupiaja sie na éwiczeniach poprawiajacych
codzienng sprawnosc¢ (np. cross) czy tacza
elementy sitowe z wytrzymatosciowymi.

Z programu MultiSport korzystaja nie

tylko sami, ale takze z dzie¢mi, dzieki
karcie MultiSport Kids oraz Kids Aqua.

O ile wyniki dla dwéch mtodszych generaciji
napawajg pewnym optymizmem, istnieje
duze pole do dziatania, jesli chodzi

o przedstawicieli pokolenia X i baby
boomerséw. Odpowiednio co trzeci i co drugi
badany z tych grup, nie podejmuje bowiem
zadnej aktywnosci fizycznej®. Postrzeganie
sportu jako ostatecznosci to zresztg wyrazna
cecha nieaktywnych osdb, ktére podejmujag
aktywnosé z obawy, pod presjag otoczenia
czy na skutek zalecen lekarza. Tymczasem
regularna doza ruchu jest jednym z wiodacych

elementéw profilaktyki zdrowotnej. Warto

zatem, takze w dojrzatym wieku, prébowac¢
réznego rodzaju treningédw o umiarkowanej
intensywnosci — pilatesu, jogi czy aqua
fitnessu, poprawiajgcych elastycznosé,
réwnowage i ogélng kondycje, a mniej
obcigzajgcych stawy. tatwiejszy dostep

do tych oraz innych dyscyplin zapewnia
karta MultiSport Senior, stworzona z mysia

o osobach powyzej 60. roku zycia.

Wyniki badan podpowiadajg, ze wieksze
szanse na pokonanie sportkrastynaciji
mamy podejmujac ruch, ktéry sprawia

nam przyjemnos¢é, a wiec bedzie doktadnie
taki, jaki lubimy najbardziej. Aktywnos¢é
fizyczna to nie tylko sitownia, ale takze
c¢wiczenia na Swiezym powietrzu, w wodzie
i w domu, w formie zabawy i tarica. Dostep
do wszystkich tych aktywnosci daje

karta MultiSport, stajac sie praktycznym

sprzymierzericem w walce ze sportkrastynacja.
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Rozdziat 3.

Czym skorupka za mtodu
nasigknie... czyli aktywnos¢
fizyczna a doswiadczenia

z dziecinstwa

WEF - stres czy radosc¢?

Ponad 60% respondentoéw lubito WF w czasach szkolnych. Zdecydowanie czesciej przepadali

za nim mezczyzni i osoby, ktére obecnie ¢wiczg regularnie (min. 3 godziny tygodniowo).

Z drugiej strony, az co pigty Polak (20% osoéb) deklaruje, ze nie lubit WF-u w szkole.

Dlaczego tak wazne sg angazujace lekcje wychowania fizycznego? Dla duzej czesci badanych lekcje te sg

poczatkiem przygody z uprawianiem sportu i aktywnosci fizycznej. Niestety, jest tez znaczaca grupa osdéb, dla

ktérych WF oznaczat stres i nie dat podstaw do zainteresowania sie aktywnym fizycznie zyciem w przysztosci.

Ptec¢ i wiek a podejscie do WF

Lubitem/am WF

Mezczyzna Kobieta 18 -24 lata 25 -34 lata 35 -44 lata 45 -54 lata

N=500 N=506 N=122 N=233 N=234 N=187

69% 60% 50% 60% 67% 70% 70%

Nie lubitem/am WF

15% 26% 38% 21% 18% 17% 15%

Tabela 1.

Podejscie Polakéw do wychowania fizycznego

. Zdecydowanie lubitem/am

. Raczej lubitem/am

Nie uczestniczytem/am / nie ¢wiczytem/am
ze wzgleddéw zdrowotnych

. Ani lubitem/am ani nie lubitem/am

Raczej nie lubitem/am

Zdecydowanie nie lubitem/am

N=1006

Pytanie: Jak wspomina Pan/i lekcje WF w szkole? Baza: Wszyscy

Wykres 4.

Nie uprawiajacy sportu/aktywnosci

Cwiczacy powyzej 3 h na tydzien Cwiczacy minimum 3 h na tydzien e e p—
N=329 N=438 N=239
76% 66% 46%
lubito WF lubito WF lubito WF
13% 18% 33%
nie lubito WF nie lubito WF nie lubito WF

Tabela 2.
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(Nie)lubiany przedmiot Aktywnos¢? U nas to rodzinne

Co sprawia, ze tak duza czes¢ z nas deklaruje brak sympatii do WF-u? Niemal potowa respondentéw Lekcje WF nie sg jedynym zalgzkiem przysztej aktywnosci. Duzg role odgrywajg tu takze domownicy. Okazuje sie,
z grupy nielubiagcej lekcji wychowania fizycznego jako powdd niecheci podaje poczucie gorszej sprawnosci ze w domach rodzinnych 43% Polakéw uprawiano sport i co wazne, znacznie czesciej dotyczyto to osdb, ktdre
fizycznej wzgledem reszty réwiesnikéw. Szczegdlnie czesto taka deklaracja pojawia sie u osdb, ktére dzis sg aktywne fizycznie (¢wiczacy powyzej 3 h na tydzieri — 58%, ¢wiczacy minimum 3 h na tydzien — 47%).

obecnie majg 35-44 lata, czyli tych, ktére wiekszos¢ swojej edukacji przechodzity jeszcze w latach 90.

Powody nielubienia zaje¢ WF w szkole 9%

43

49 Nie bytern/am tak sprawny/a fizycznie jak inni

Nie lubitem/am éwiczy¢ z innymi osobami

Lekcje WF byty nudne . Tak

Miatem/am wrazenie dyskomfortu po WF-ie
(wrazenie bycia brudnym, spoconym) Nie

Nauczyciel WF faworyzowat najlepszych

Wstydzitern/am sie przebiera¢ przy innych . Nie pamigtam

Nauczyciel WF traktowat mnie gorzej, bo bytern/am mniej sprawny/a od innych dzieci

N
N

20 - Nauczyciel WF nie zwracat uwagi na moje potrzeby i poziom zaawansowania
17 - Inne dzieci sig ze mnie Smiaty
Pytanie: Dlaczego nie lubit Pa n/i lekcji WF w szkole? Baza: Osoby, ktore nie lubity WF w szkole. Pytanie: Czy w Pana/i rodzinnym domu uprawianie sportu / aktywnos¢ fizyczna byty obecne?

Wykres 5. Wykres 6.

il
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Dyscypliny dziecinnstwa

Az 83% respondentow pamieta jazde na rowerze jako sport najczesciej uprawiany w dziecinstwie.

Szczegdlnie czesto dotyczy to osdb, ktére obecnie sg w wieku 18-24 lata i oséb ¢wiczacych min. 3 h w tygodniu.

A co z osobami, ktére w dziecinstwie stronity od sportu? Niestety, okazuje sie, ze najczesciej stronig nadal.

Sporty uprawiane w dziecinstwie

Nie uprawiajacy
sportu/aktywnosci
fizycznej nawet od

czasu do czasu

Cwiczacy Cwiczacy

powyzej 3 h | minimum 3 h
na tydziern | natydzien

N=329 N=438 N=239

Jazda na rowerze _ 83% 90% 85% 70%

Gra w pitke na podworku / boisku _ 62% 72% 62% 50%

Zabawa w berka _ 62% 68% 64% 48%

Skakanie na skakance - 51% 55% 54% a41%

Graw gume - 51% 54% 53% 44%

Gra w siatkdwke na podworku | boisku - 43% 53% 43% 30%

Jazda na rolkach / wrotkach - 30% 37% 32% 18%

Jazda na tyzwach - 29% 35% 20% 20%

Gra w koszykéwke na podworku [ boisku - 26% 34% 26% 14%
Jazda na hulajnodze . 19% 23% 19% 14%

Jazda na deskorolce . 1% 13% 12% 7%

Nie bytern/am w dziecifistwie aktywny/a fizycznie I 3% 0% 29, 1%
Pytanie: Jakie sporty | aktywnosci fizyczne uprawiat/a Pan/i w dziecinstwie? Baza: Wszyscy N=1006

Wykres 7.

Dr Joanna Gutral

psycholozka, psychoterapeutka,

psychoedukatorka

To wtasnie pozytywna edukacja
i ciekawe zajecia WF s3g szansa
na to, zeby pokazac: ,,Hej,
aktywnos¢é moze by¢ fajna,
moze by¢ zabawa. Ty tez masz
pewne narzedzia do tego,

zeby czerpad z tego frajde”.

Owszem, tak jak w wiekszosci
obszaréw, réznimy sie takze pod
wzgledem predyspozyciji, a te
moga wazy¢ na sktonnosciach
do podejmowania spontanicznej
aktywnosci fizycznej — réznice
te wystepuja bez wzgledu

na wiek. Niektérym dzieciom
aktywnos¢é przychodzi bardziej
naturalnie, innym mniej. Zdarza
sie, ze dzieci mniej aktywne
stajg przed zadaniami,
éwiczeniami, ktérych nie

sa w stanie wykonaé. Budzi

to wéwczas w nich szereg
napieé, zwigzanych z byciem

ocenianym np. w grupie

réwiesniczej. Nic dziwnego,
Zze moze pojawi¢ sie potem
tendencja do unikania takich

sytuacji i aktywnosci.

Niezwykle waznym jest wiec,
aby od poczatku edukacji
pokazywacé wszystkim bez
wyjatku, ze aktywnos¢ fizyczna
to nie tylko wynik, a zabawa,
przyjemnos¢é, forma spedzania
czasu. Wéwczas istnieje
wieksze prawdopodobienstwo,
ze takie skorelowanie
aktywnosci fizycznej — wtasnie
z przyjemnosciag — towarzyszy¢

bedzie nam takze w przysztosci.

To poszerzenie perspektywy
na aktywnos¢ fizyczng jest
wazne na kazdym etapie
naszedo zycia. Jako dorosli
czesto traktujemy ruch jako
kolejna rzecz na wydtuzajacej
sie wciaz liscie zadan do

wykonania i zapominamy, ze
aktywnos¢ fizyczna moze
petnié rézne funkcje w naszym
Zyciu - spoteczna, edukacyjna,
rozrywkowa. W momencie,

w ktérym przyjmiemy

szerokie spojrzenie, widzimy,

ze aktywnos¢ to tez spacer

ze znajomymi czy jazda na
rowerze. Gdy byliSmy dzie¢mi,
wiekszos¢ z nas na nim jezdzita.
Co powstrzymuje nas wiec
przed robieniem tego teraz? Czy
zmienit sie nasz styl zycia i rower
juz do niego nie przystaje? Czy
zapomnieliSmy, ze w ogdle
mozna z roweru korzystacé i ze to
moze by¢ przyjemnosé? A moze
zamiast tak jak zazwyczaj
umawiaé sie ze znajomymi do
restauraciji, uméwimy sie na
rower, pojezdzimy, usigdziemy
na kawe i na rowerach

rozjedziemy sie¢ do domoéw?
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Zmeczeni czy leniwi?

Powody, dla ktérych nie
éwiczymy

T
B

Sport i aktywnos¢é — synonimy? Niekoniecznie!

A przynajmniej nie wedtug ponad potowy dorostych mieszkaricéw Polski — 53% z nas ma bowiem
poczucie, ze uprawianie sportu i aktywnos¢ fizyczna oznaczajg cos zupetnie innego. Co ciekawe,

réznica ta jest istotnie czgsciej dostrzegana przez osoby, ktére w ogdle nie ¢wicza (64%).

Nie

N=1006

P12. Czy Pana/i zdaniem uprawianie sportu i aktywnos¢
fizyczna oznaczajg to samo? Baza: Wszyscy

Wykres 8.

Wizerunek sportu i aktywnosci fizycznej

Skoro miedzy sportem a nie stawiamy znaku réwnosci, to jakie widzimy
réznice? Okazuje sie, ze sport postrzegany jest czesciej w kontekscie wyrzeczenia,
dyscypliny, kontuzji, rywalizacji, obowigzku czy nastawienia na wynik. Z kolei

kojarzy sie nam ze zdrowiem, przyjemnoscig, robieniem czegos dla siebie.

Co jeszcze? Osoby uprawiajgce sport musza, wedtug nas, podporzadkowac¢ mu zycie. Zwykle
oznacza to tez poswiecenie sie jednej, konkretnej dyscyplinie. Sg tez efekty: osoba uprawiajgca

sport ma znacznie bardziej wyrzezbiong sylwetke niz po prostu ludzie.

jest postrzegana przez Polakéw w kategoriach bardziej ogdinych — to element
stylu zycia, réwnie wazny, jak inne. Dopuszczamy tez duza réznorodnosé aktywnosci (od bycia
po prostu w ruchu w ciggu dnia, przez spacery, nordic walking, chodzenie po schodach, az po
konkretne dyscypliny). Bedac aktywnym, nie trzeba sie poswiecac tylko jednej dyscyplinie. | wreszcie,
dostrzegamy, ze osoba aktywna moze (ale wcale nie musi) wyglada¢ na wysportowana.

Zrédto: Pomiar jakosciowy IRCenter

,‘ ®
O'% ¢

kontuzje zdrowie o

rywalizacja pasja wspotpraca
ambicja regularnos¢ przyjemnosé

wyrzeczenia hobby

Rysunek 2.

13



MultiSport Index 2024: Sportkrastynacja

Nasze ,,nie, bo...”, czyli dlaczego sportkrastynujemy.

Brak czasu i choroba — takie powody braku aktywnosci najczesciej wymieniajg nieaktywni Polacy (odpowiednio 28%

i 26%). Co 10. Polak z tej grupy stwierdza, ze... po prostu mu sie nie chce. Przyjrzyjmy sie jednak blizej pierwszej i najczesciej

wymienianej przyczynie. Co sprawia, ze mamy za mato czasu, by podejmowac aktywnos¢ fizyczng?

Osoby, ktore wskazaty na kwestie
Zwigzane z czasem, najczesciej
ttumaczyty to:

1] é)\ ) praca
<> J 62%

C

opieka nad
Op +° dzieémi

16%

°~° obowigzkami
domowymi

| 16%

Co sprawia, ze mamy mato czasu?

Praca

Opieka nad dzieCmi

Obowigzki domowe

Mam aktywno§é na dziatce [ w pracy
Zmeczenie

Rodzina

Nauka

Opieka nad chorg osobg

Nie mam takiej potrzeby

Inne

Nie wiem / trudno powiedzie¢

N=126

Pytanie: Co przede wszystkim sprawia, ze nie ma Pan/i czasu na
aktywnos¢ fizyczng?

Powody niepodejmowania aktywnosci

fizycznej:

Brak czasu

Choroba - 26%
Nie chce mi sie . 9%
Kontuzja . 7%

Nie mam pieniedzy / nie sta¢ mnie 0%
Cigza [ urodzenie dziecka 0%
Nie mamzkim 0%

inne 0%

N=480

Pytanie: A jaki jest tego powod?
Wykres 10.

Wykres 9.
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Brak czasu to najczestsza odpowiedz na pytanie o brak aktywnosci
fizycznej.

Nie mam czasu
dla siebie, zeby
odpoczaé, a co
dopiero, zeby is¢
na sitownie.

Doba jest za krétka.

Jak wracam do domu, to jest juz
17:00-18:00; zanim cos$ zjem, robi sie
18:00-19:00. A zeby péjs¢ do

najblizszego klubu, to potrzebuje
min. 2-3 h z dojazdem. To bym
wracat koto 20:00-21:00. To juz za
o pézno na kolacje i zaraz trzeba iS¢
spac.

Bo jak juz wréce do domu, to
mi sie potem nie chce
wychodzic.

Jak usigde na kanapie, wigcze
TV, to mi sie nie chce. Na tej
kanapie jest mito i wygodnie.
Nawet samo spakowanie torby

to juz jest wysitek.

Nie wiem, moze
gdybym miat z kim
iS¢, bytoby tatwiej.

Samemu trudno si¢
zmobilizowagé.

Rysunek 3. .

Historie osoéb, ktére w ogdle nie podejmuja aktywnosci fizycznej,
to opowiesci o braku potrzeby zmiany, lub przeciwnie
— 0 smutku i zagubieniu, z ktérych trudno sie otrzasnaé.

tukasz z miasta ok. 60 tys. mieszkanicow, 39 lat,

nauczyciel, ojciec dwdéch nastoletnich corek

Jak mowi, prowadzi ,osiadty” tryb zZycia, ale to nie znaczy, ze

o siebie nie dba. Stara sie codziennie jes¢ warzywa i owoce,
zrezygnowat z czekolady. Pracuje codziennie do 14:00-15:00, potem
wraca do domu, ewentualnie po drodze robi zakupy. Czasem
zawozi dzieci na zajecia pozalekcyjne, a ponadto 2 razy w tygodniu
uczy tez w prywatnej szkole. Weekendy spedza we wtasnym
ogrodzie na sprawdzaniu prac domowych lub wspdinie z Zzong

spotykajg sie ze znajomymi.

Generalnie aktywnosc¢ fizyczna nigdy go nie interesowata. Byt
dzieckiem dosc¢ pulchnym i zajecia z WF-u czesto byty dla niego
wyzwaniem, ktdore podejmowat czasem w kreatywny, cho¢ nie do
korica prawidtowy sposdb. ,,Jak byto zaliczenie z podciggania sie
na linie, to sie wchodzito po drabince, fapato w potowie, a potem
koledzy wotali pana od WF-u, Zzeby zobaczyt i zaliczyt”.

Obecnie nie czuje potrzeby, by cwiczyc, ma poczucie, ze | tak ma
duzo zajec, podczas ktorych rusza sie w naturalny sposob. ,,Mozna
i$¢ na sitownie, ale mozna tez np. skosic¢ trawe — opowiada. —
Jak wiem, ze sa korki, to ide na piechote, ale w miescie nie ma
miejsca do spaceréow. Autem zawsze szybciej, a czas sie liczy.
Poza tym sport jest nudny. Taka sitownia — ciagle robi sig to
samo. Moi znajomi poszli i tylko sie kompleksow nabawili”.

Julia z miasta ok. 60 tys. mieszkaricéw, 56 lat,

kadrowa, ma dorostg corke

Aktualnie mieszka sama. Corka wyprowadzita sie do Warszawy

i tylko czasem wpada do domu.

Sport byt obecny w jej Zyciu do czasdw technikum. Gdy pojawita
sie cdrka, Julia zaszczepita jej zainteresowanie sportem — corka

przez chwile byta nawet w kadrze pitki recznej.

Julia ma poczucie, Ze nie ma na nic czasu, zostata sama ze
wszystkimi sprawami i trudno jest jej wszystko pogodzic. Czuje
sie samotna i zniechecona. Poza tym od 10 lat boli jg kolano,
czuje sie staba, Zle spi. Chciataby mie¢ czas na podrdze i jakas
aktywnosd, ale opieka nad domem, ogrodem i psem, a takze
praca zawodowa pochtaniajg catg jej energie. Zawsze na

pierwszym miejscu stawiata obowigzki — tak jest nauczona.

Moze gdyby miata towarzystwo, miata z kim, to by poszta na
Jjakies zajecia. Przez chwile chodzita z bratowg na ,,zdrowy
kregostup” w szkole w okolicy, ale potem gorzej sie czuta.
Zresztg tych zajec juz nie ma. Na sitownie nie pojdzie — nie wie, co
tam robic, do czego stuzg maszyny, opisy sg po angielsku, a ona
nie zna jezyka. Chciataby byc¢ sprawna jak najdtuzej, ale samej
trudno jest sie zmobilizowac.

Zrédto: Pomiar jakosciowy IRCenter
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Jezeli ktos ma stabg motywacje wewnetrzna,
widzi mnéstwo przeszkod i wymowek,
woéwczas jego moézg nie postrzega ruchu

jak zwrotu z inwestyciji. Nie wie bowiem o tej
energii, ktéra wytwarza si¢ podczas ¢wiczen.
Nalezy wiec powiedzie¢ sobie, ze zwrot bedzie,
tylko trzeba da¢ temu szanse. To sie bedzie

optacato, o ile bedzie chciato sie to dostrzec.

Dr Ewa Hartman

trenerka, wyktadowczyni MBA

Jak walczyc¢ ze spadkiem

motywacji?

1.

Zwré¢ uwage na swoj dialog wewnetrzny,
na to jak postrzegasz swiat, otoczenie,
innych ludzi, pogode, zdarzenia.
Dominacja wydzwieku negatywnego
odbiera nam cenng energie. Warto wiec
ten lek zminimalizowaé - w przeciwnym
razie takie podejscie programuje nam

umyst na brak podjecia dziatania.

Znajdz swoje ,,dlaczego”. Zadaj sobie
pytanie, dlaczego chce zacza¢ sie
ruszaé? Czy dlatego, ze chce sie

dobrze czu¢ czy dobrze wygladacé?

Zacznij od czegos matego. Tak matego,
ze az gtupio bedzie tego nie robié. Nie
chce Ci sie biega¢? To maszeruj. Péjdz
po zakupy do sklepu mieszczacego

sie ulice dalej. Niech bedzie to cos tak
matego, ze bedzie Ci przed samym sobg
trudno powiedzieé ,,nie mam czasu”,

»t0 za duzo”, ,to za drogo”. Szukaj

czegos, co jest proste i wykonalne.

tacz jeden nawyk z drugim (ang. habit
stacking). Jedziesz na zakupy? Zostaw
samochdd najdalej, jak mozesz, przejdz
sie. Znajdz to, co jest dla Ciebie wykonalne,
a niekoniecznie to, co ambitne. Porzué¢

myslenie w stylu ,,nie mam czasu na
godzinny trening, to nic nie zrobig”. Dla

naszego ciata kazdy ruch bedzie dobry.

Caty czas pamietaj, ze wraz z brakiem
ruchu bedziesz czu¢ sie coraz gorzej,
poniewaz nie da sie efektywnie odzyskaé
energii bez ruchu. Nasze ciato jest do
niego stworzone, m.in. dlatego, ze nie umie
inaczej wygenerowac energii. Wyczerpanie
mentalne wywotane zmudng praca
umystowa bedzie sie odbija¢ zmeczeniem
fizycznym - jak to przetamac? Wtasnie
ruchem. Dla samego odzysku energii
samo wstrzgsnigcie ciatem juz bedzie

na plus. Ruch zawsze ma sens.
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Jak ze
sportkrastynacijag
walczg eksperci?

Prof. Ernest Kuchar

Ustal, co jest dla Ciebie
naprawde wazne

Aktywnos¢ fizyczna, cho¢ rozpoznawana

i deklarowana jako kluczowy element profilaktyki zdrowotnej, wcigz
W praktyce pozostaje na marginesie codziennych priorytetow
wielu ludzi. W efekcie, przegrywa w konkurenciji z codziennymi
aktywnosciami, takimi jak przegladanie internetu czy ogladanie

TV. Co trzeci aktywny Polak uprawia sport nieregularnie,

W postaci ,,zrywéw” aktywnosci. To zjawisko moze wskazywaé na
kulturowg tendencje do postponowania dziatari na rzecz zdrowia,
co wymaga gtebszej analizy spoteczno-psychologicznej.

By¢ moze konieczne jest
przewartosciowanie osobistej
hierarchii wartosci, by regularna
aktywnos¢ fizyczna awansowata
ha wyzsze miejsce.

Dr Joanna Gutral

Sukces w Twoich rekach — to my
budujemy i umacniamy zdrowe

nawykKi

Nie lubie chodzi¢ na sitownieg, ale zbudowatam sobie taki rytuat, ze

to jest czas dla mnie. Telefon zostaje w szafce, a ja przez godzine
éwicze, a czasami sobie jeszcze dodam pdzniej jakis bonus

W postaci sauny czy jacuzzi — jako nagrode, bo bardzo to lubie.
Warto pamietac, ze nawyki sami sobie budujemy i je umacniamy,
one nie sg ham dane raz na zawsze. Tak jest z aktywnoscia fizyczna,
ale takze ze zdrowiem fizycznym czy psychicznym. Obszary

te bywajg w réznej formie, czasem lepszej, a czasem gorsze;j.

W przypadku spadku motywacji pomaga mi refleksja, ze jak ¢wicze
to mniej mnie bolg plecy, ciesze sie, ze moge wejsé na schody

bez zadyszki, ze mam w stosunku do mojego ciata wdziecznos¢

za to, ze pomaga mi robi¢ rézne rzeczy. Ide na sitownie po to, aby
o siebie zadbad, a nie zrealizowac jakis konkretny, wymierny cel.

Ide na sitownie po to, aby

o siebie zadbad, a nie
zrealizowac jakis konkretny,
wymierny cel.

Dr Ewa Hartman

Poruszaj sie w poszukiwaniu
energii, a znajdziesz tam co$
jeszcze

Oczywiscie sg takie okresy w zyciu, gdy trudno jest wygenerowac
w sobie nawet odrobine checi, motywacji, energii. | tu nalezy
przypomnie¢ sobie, ze te energie, ktérej w trudnych chwilach

tak bardzo potrzebujemy, najszybciej odzyskamy w ruchu, wiec
warto poszukaé do niego najszybszej, najprostszej okazji. Wazne
jest, aby nie traktowac¢ spadku motywaciji jako utomnosci wtasnej
osoby. Mi osobiscie pomaga zadanie sobie pytania ,kiedy ja siebie
najbardziej lubie?”. Moja odpowiedz brzmi ,jak mam energie,
wiecej cierpliwosci, lubie ludzi dookota. Taka chce by¢”. Nastepnie
szukam rozwigzan prowadzacych do tego, zebym sie tak czuta.

| wéwczas ide na aerobik albo wyrywam chwasty w ogrodzie.
Pomysil, kiedy czujesz sie naprawde lepiej, a zapewne znajdziesz
tam nie tylko sen czy dobre jedzenie, ale takze ruch — np. spacer.

Pomysil, kiedy czujesz sie
naprawde lepiej, a zapewne
znajdziesz tam nie tylko sen
czy dobre jedzenie, ale takze
ruch — np. spacer.
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Dr Joanna Wojsiat

Réznorodnie znaczy lepiej

W mojg codzienng rutyne wpisany jest spacer

— polecam nawet te krétkie spacery, kiedy
zostawiamy samochdd nieco dalej na parkingu czy wysiadamy
przystanek wczesniej. Staram sie takze regularnie jezdzi¢ na
rowerze czy ¢éwiczy¢ na sitowni. Te inne formy treningéw sg wazne,
szczegodlnie w kontekscie myslenia o przysztosci i tzw. zdrowym
starzeniu sie. Wiadomo, ze wraz z wiekiem spada nam ilos¢ tkanki
miesniowej, ale mozemy realnie temu zapobiegac¢ wtasnie wtedy,
gdy mobilizujemy miesnie do pracy. | tu znakomitym rozwigzaniem
bedzie np. trening sitowy, ktéry w przypadku kobiet (zwtaszcza

w okresie okotomenopauzalnym) pomaga odbudowywac¢ tkanke
kostna i wspiera mézg. W przypadku mezczyzn natomiast sprzyja
m.in. utrzymaniu wtasciwego poziomu testosteronu czy dopaminy.

Nie chodzi o to, zeby trenowa¢ sitowo non stop, poniewaz moze
to wywotac wrecz reakcje stresowa. Natomiast zdecydowanie
warto wplesé takie éwiczenia w swdj plan tygodnia. Idealnie
bedzie, jesli znajdzie sie tam tez intensywniejsza aktywnosé
aerobowa i wreszcie, wspomniane juz, spokojne spacery.

Nie chodzi o to, zeby
trenowac sifowo non stop,
poniewaz moze to wywotacé

wrecz reakcje stresowa.

Mateusz Kusznierewicz

Zmien jedna rzecz, a zmienisz
cate zycie

Dla mnie sposobem na codzienng
aktywnos¢ jest rozpoczecie dnia godzine wczesniej. Wstaje
okoto 6:00 rano, pije pyszng kawe, a nastepnie wychodze

na okoto 15-minutowy spacer w formie Power Walk (czyli
szybkiego marszu). Taki spacer jest najprostszg rzecza,

jaka mozemy zrobi¢ dla swojego zdrowia i samopoczucia —
zyskujemy energie i jasny umyst na poczatek nadchodzacego
dnia. Ta jedna, pozornie mata rzecz, zmienita moje zycie.

Dla mnie sposobem na
codzienng aktywnos¢ jest
rozpoczecie dnia godzine
wczeshiej.

Dr Damian Parol

Konkretny plan minimum na
start

Czesto mysimy o aktywnosci na zasadzie:
»W przysztym tygodniu péjde na basen”. Ale ,,przyszty tydzien””
to bardzo pojemny termin. Zdecydowanie lepiej jest wyznaczy¢
konkretny moment. Na przyktad, o 10 rano w sobote lub tuz po
pracy w czwartek. Wtedy szansa na realizacje jest duzo wieksza.

Inng kwestig jest to, ze planujgc aktywnosé, zazwyczaj zaktadamy
najlepszy mozliwy scenariusz. Wys$pimy sie, bedzie tadna pogoda,
wrécimy do domu bez korkéw itd. Niestety bardzo czesto cos

sie psuje i z zaplanowanych 2 godzin biegania nic nie wyjdzie,

bo np. droga z pracy trwata dtuzej niz zwykle. Warto mie¢ wtedy
plan minimum — np. 10-minutowy spacer zamiast godziny na
sitowni. Taki plan minimum jest tez bardzo cenny w kontekscie
budowania nowego nawyku. Czesto lepiej zacza¢ od czego$
bardzo tatwego — np. wspomnianego spaceru, a potem rozwinag¢
to w trenowanie biegdéw, niz zacza¢ od razu od biegania.

Czesto mysimy o aktywnosci
na zasadzie: ,,w przysztym
tygodniu pojde na basen”. Ale
»przyszty tydzien” to bardzo
pojemny termin. Zdecydowanie
lepiej jest wyznaczy¢
konkretny moment.
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Skad ptynie do nas
@ motywacja?

Do najczesciej wskazywanych powodow uprawiania aktywnosci fizycznej naleza: profilaktyka zdrowotna oraz
przyjemnos¢ i relaks. Czterech na dziesieciu aktywnych Polakéw deklaruje, ze decyduje sie na uprawianie
sportu z tych powodéw. Z kolei najrzadziej deklarowang motywacja byta rywalizacja sportowa.

Zdecydowanej wiekszosci badanych, ktdrzy uprawiajg sport, sprawia to przyjemnosé. Co wiecej, wida¢ zaleznosc,

ze im wiecej czasu poswiecamy na aktywnosé, tym wiekszg przyjemnosé sprawia nam jej uprawianie.

2023

Przyjemnosc i relaks 44%

Profilaktyka zdrowotna 42%

27%

Poprawa nastroju

21% -13

Wyglqd, sylwetka

17%

Poprawa wynikow/samodoskonalenie sie

Spedzanie czasu z innymi 16%

Zalecenie lekarza 8% -5

Rywalizacja sportowa 4%

Inne 6% 0

N=920
osoby aktywne, uprawiajgce sport co najmniej raz w miesigcu; dane w %

Pytanie: Jaki jest gtowny powod, dia ktérego uprawia Pan/i sport?
Wykres 11.

( ﬁ\ Ruch potrzebny od zaraz
\

Pytani o to, co mobilizuje ich do aktywnosci, Polacy
wskazujg takze lepsze samopoczucie, cheé

bycia sprawnym jak najdtuzej, potrzebe ruchu

i dodawanie sobie energii. Uwazaja, ze jest ona
sposobem na odreagowanie stresu/napiecia,
czesto motywuje ich réwniez obawa przed
nadwaga albo cheé zrzucenia nadmiarowych
kilogramoéw.

Zrédto: IRCenter J
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Aktywnos¢é moze by¢ nie tylko ,,remedium na cos”, np. otytos¢ czy
inne choroby. To dla wielu z nas takze hobby samo w sobie, czas
relaksu po ciezkim dniu.

Troska o zdrowie jest silnym motywatorem do aktywnosci fizyczne;j.

22

= ‘*‘ Mysle o przysztosci. Ze fajnie
bytoby by¢ sprawnym na
starosc. Chociaz sprawnosc¢
teraz tez sie liczy. To, ze mogtem
ostatnio samodzielnie wniesc
meble, jak sie przeprowadzatem
i nic mnie w krzyzu nie bolato.
Czutem satysfakcje, ze dbanie
0 swoje zdrowie poptaca.

)

Cwiczenia s3 dla mnie lekarstwem na b6l miesni

i stawow. Wiem, co to znaczy siedziec¢ za kotkiem

6 godzin bez przerwy, bo kiedys tak pracowatem. Py
Do tego mam astme.

Czuje, ze ten czas jest tylko dla

mnie. Maz w ogdle tego nie

. rozumie, on by tylko siedziat na
kanapie, ale dla mnie to jest mdj
moment, kiedy nie odbieram
telefonow, wytaczam sfuch

o i robie swoje.

Chce schudnaé, bo nabratem
ciata, mam piwny brzuch. Na ‘

Przytytem, cholesterol byt wysoki, musiatem
zmieni¢ sposob jedzenia, a pochodze z domu,
gdzie sie ,,dobrze jadto”. Lekarz zalecit ruch, wiec
zaczatem biegac i chodzi¢ na basen. Pierwsze
treningi to byt jakis koszmar. Wychodzitem
pobiegac i wracatem po 6 minutach, bo juz nie
mogfem oddychaé. Potem biegatem z psem po
ogrodku, a teraz biegam po 10 km.

Bardzo bolaty mnie kolana
i kregostup. Pomyslatem, ze jesli
tak dalej pdjdzie, to za kilka lat

w ogdle przestane sie ruszaé, bo
nie bede w stanie. Teraz jest
znacznie lepiej.

Wiem, ze wtedy odpoczywam,
czuje sie lepiej. Jak juz
wygospodaruje czas, to
zmeczenie fizyczne neutralizuje

to zmeczenie psychiczne,
jestem spokojniejsza.

co dzieri dbam tez o diete, bo
to gfowny klucz do sukcesu,
ale odkad chodze na sitownig,
to wygladam zdrowo. Nie jak
kulturysta, ale widag, ze ¢wicze.

Zrédto: Pomiar jakosciowy IRCenter
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Motywacje a wiek

Wraz z wiekiem rosnie rola profilaktyki zdrowotnej jako gtéwnego powodu podejmowania aktywnosci.
Znaczenie tego czynnika znaczgco rosnie wsréd 30-latkéw i w tej dekadzie zycia czynnik ten przewaza nad

przyjemnoscia i relaksem. Po 50. roku zycia maleje natomiast rola wygladu jako motywatora uprawiania sportu.

Dla odmiany — widoczny jest wzrost jego znaczenia dla oséb w przedziatach wiekowych 25-29

i 40-49 lat. Wsrdd najstarszych respondentéw do gtosu dochodzg takze aspekty spoteczne uprawiania sportu.

\' Wzrost roli profilaktyki

Wiek  19-24 25-29 30-39 40-49 50-59 60+

Przyjemnosc¢ i relaks

Poprawa nastroju

Poprawa wynikéw / samodoskonalenie sie

Wyglad, sylwetka

L}
e Profilaktyka zdrowotna
L]
L J

Spedzanie czasu z innymi

Wykres 12.

33% osob aktywnych fizycznie uprawia sport raz lub dwa razy
w tygodniu pomimo spadkéw motywaciji i braku pozytywnych
doswiadczen z WF-u w dziecinstwie.

Nieprzyjemne doswiadczenia z zaje¢ WF-u czy brak stycznosci ze sportem w okresie dzieciristwa

nie musza determinowa¢ postaw wobec aktywnosci fizycznej w dorostym zyciu.

Potwierdza to przyktad co trzeciego aktywnego fizycznie mieszkarica Polski. Sg to osoby, ktére
choé maja poczucie, ze nigdy nie byty zbytnio aktywne, obecnie widza potrzebe uprawiania
sportu. Okreslaja sie jako takie, ktorym zdarza sie skracac¢ trening, gdy napotkajg przeszkody.

W aktywnosci fizycznej liczy sie dla nich gtéwnie spedzanie czasu z innymi oraz profilaktyka
zdrowotna. Najczesciej uprawiajg tatwo dostepne dyscypliny, takie jak jazda na rowerze, bieganie,
spacery i éwiczenia na sitowni. Jest to tez grupa najczesciej majgca dostep do karty MultiSport.

Nigdy nie jest
Za pozno,

by zaczac.

21



Mateusz Kusznierewicz

Zeglarz olimpijski, team leader

Zapewne nie bedzie to duzym zaskoczeniem,

gdy przyznam, ze znajduje sie w tej najmniejszej,
4-procentowej grupie badanych, ktérych najbardziej
motywuje rywalizacja sportowa. Kiedy po raz kolejny
nie chce mi sie éwiczy¢, wyobrazam sobie, co w tym
momencie robig Xavier Rohart, Ben Ainslie czy Mark

Mendelblatt — moi najwieksi rywale. Dochodze do

whniosku, ze na pewno sg ha sitowni i wtasnie ¢wicza.

Woéwczas szybko chwytam za torbe i ruszam na
sitownie. Gdy skoricze éwiczy¢ do gtosu dochodzg

endorfiny, a poziom zadowolenia rosnie.

Dziele sie tym w formie przyktadu, poniewaz kazdy
powinien znalezé sposdb, ktéry dziata wtasnie na

niego. Moze to by¢ na przyktad przyjaciel, z ktérym

umowimy sie na wspdlng aktywnoscé, cel w postaci
zrzucenia kilku kilograméw czy przygotowanie

do wydarzenia rekreacyjno-sportowego. Nie
nalezy takze zapominac¢ o pozasportowych

korzysciach, jakie przynosi bycie aktywnym:

* lepsze samopoczucie, energia,
wieksza pewnos¢ siebie,

e regulacja stresu i poprawa humoru,

¢ mozliwos$é poznania interesujgcych osdb.

Znajdz sposob,

ktory dziatfa

wiasnie na

Ciebie.
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Druga strona medalu,

czyli co charakteryzuje
osoby aktywne?

Potowa os6b aktywnych postrzega swojg rodzine i najblizsze
otoczenie jako aktywne fizycznie.

13%

Moja rodzina i najblizsze
otoczenie sg aktywni fizycznie

Cztonkowie mojej rodziny i ludzie
z najblizszego otoczenia
nie sg aktywni sportowo

. Ani jedno, ani drugie

N=920

Pytanie: Ktore stwierdzenie jest Panu/i blizsze?
Wykres 13.

Znaczna wiekszosé aktywnych fizycznie Polakow opisuje siebie
jako osobe od zawsze aktywna fizycznie.

Odkad pamietam, zawsze bytem/am
aktywnag fizycznie osobg

Nigdy nie bytem/am osobg
aktywna fizycznie 11 %

. Ani jedno, ani drugie

N=920

74

Pytanie: Ktére stwierdzenie jest Panu/i blizsze?
Wykres 14.

Co trzeci aktywny fizycznie Polak podejmuje spontaniczng
aktywnosé¢ fizyczna, ponad potowa podporzadkowuje jg
konkretnemu planowi.

O«

Moja aktywnos¢ fizyczna
. podporzadkowana jest

jakiemus planowi

Aktywnos¢ fizyczng
podejmuje spontanicznie

. Ani jedno, ani drugie

N=920

61

Wykres 15.

Pytanie: Ktére stwierdzenie jest Panu/i blizsze?
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Blisko dwie na trzy osoby z tej grupy majg tendencje do szukania
okazji, by poéwiczyé. Tylko 15% aktywnych oséb deklaruje, ze
czesto znajduje wymoéwke, aby nie uczeszczac na trening.

Na ogot szukam okazji
do aktywnosci fizycznej

Czesto znajduje wymowke,
by nie i$¢ na trening

. Ani jedno, ani drugie

N=920

15%
70%

Pytanie: Ktére stwierdzenie jest Panu/i blizsze?
Wykres 16.

Potowa aktywnych fizycznie Polakéw deklaruje, ze nie stosuje
Zzadnej diety.

Dbam o diete
. 40%

Nie stosuje zadnej diety

. Ani jedno, ani drugie

N=920

10%

Pytanie: Ktére stwierdzenie jest Panu/i blizsze?

Wykres 17.

Historie oséb é¢wiczacych minimum 3 godziny w tygodniu to historie
wielu potkniec¢, walki ze sobg i o siebie.

Kasia z miasta powyzej 500 tys. mieszkaricéw, 30 lat, pracowniczka banku, mama 3-latka.

Jest osobg towarzyska i zawsze miata duzo znajomych,

Z ktdrymi spedzata czas na imprezach i wspdlnych wyjsciach. Na
studiach pracowata w réznych miejscach, w tym w gastronomii.
Prowadzita ,typowy dla studentow” styl Zzycia — skupiony wokot
zabawy i przyjemnosci. Przytyta. Czuta sie ze sobg coraz gorzej.
~Przestatam sie miescic najpierw w 42, potem w 44. Patrzytam na

swoje zdjecia z przesztosci i myslatam: »jak to sie stato?«

Zaczeta cwiczyc po zareczynach. Wizja zmiany stanu cywilnego,
zatozZenia rodziny, a w perspektywie posiadanie dzieci,
zmobilizowaty jg do dziatania. Ponadto, jej partner ¢wiczyt, miat
piekng sylwetke. Patrzgc na niego czuta sie brzydka i gorsza. Nie
chciata, Zeby doszedt do wniosku, ze ona do niego nie pasuje
lub co gorsza zaczat oglgdac sie za innymi. Dodatkowo lekarz
powiedziat jej, Ze przy nadwadze, jakg ma, moze miec problemy

z zajsciem i donoszeniem cigzy.

Pierwsze podejscia do aktywnosci nie byty udane. Trafita na
sitownie, gdzie czuta sie bardzo Zle — nie odnajdywata sie wsrod
szczuptych i atrakcyjnych kobiet. Probowata tez cwiczy¢ w domu
przy treningach fitness dostepnych w internecie, ale szto jej to

z trudem, wigc koriczyta w potowie. Wtedy partner zasugerowat
zmiane klubu. Przeniosta sie do matej, kameralnej sitowni, gdzie
sie nig zaopiekowano, udzielono porad, co i jak ma robic. Wtedy
zaczeta chudnac. Po cigzy wrdcita na sitownig i dodatkowo

wybrata zajecia fitness, wykorzystujgc karte MultiSport z pracy.

Dzis stara sie chodzi¢ do klubu 2-3 razy w tygodniu, ale przy
matym dziecku to trudne. Jesli nie moze, probuje dotrze¢ do
pracy na piechote lub pobiegac wieczorem. Ale czasem jej sie
po prostu nie chce, bo jest zmeczona. Wtedy odpuszcza lub robi
tylko lekkie ¢wiczenia, Zeby sie troche porozciggac.

Widzi efekty (schudta juz 20 kg po cigzy), ale najbardziej
motywuje jg lepsze samopoczucie. Kiedys spata 12 godzin

i wstawata zmeczona, dzis ma wigcej energii. Ma site biegac

za synkiem. Cwiczenia sprawily, ze zmienita sie fizycznie,

a takze mentalnie. Ma w sobie wiecej radosci zycia. Czuje
sie pewniejsza, potrafi by¢ asertywna i wyrazi¢ swoje zdanie
podczas rodzinnych ktétni czy sporéw w pracy (kiedys byto
to nie do pomyslenia). Czuje, ze kieruje swoim zZyciem, jest

niezalezna i silniejsza psychicznie.

Zrédto: Pomiar jakosciowy IRCenter
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Dieta ma ogromny wptyw na to, czy treningi

w ogole bedg nam sprawiac przyjemnosé,

a organizm bedzie w stanie sie zregenerowag,
czy wrecz przeciwnie — wpadnie w petle
zmeczenia. Wiele oséb, zaczynajgc przygode

z aktywnoscig fizyczna, tgczy to z redukcjg masy
ciata. Nie oznacza to automatycznie czegos$
ztego, ale warto uwazac. Czesé osob prébuje
potaczyé wymagajgce treningi — a musimy
pamietac, ze kiedy dopiero zaczynamy, prawie
kazdy trening jest wymagajacy - z bardzo
niskokaloryczng dietag. Tym samym zabieramy
organizmowi energie, niezbedna by mdgt sie
regenerowac i adaptowacd. Moze to sprawic,

ze fizjologicznie bedzie niemozliwe utrzymanie
takiej rutyny przez dtuzszy czas. Nie wspominajgc
o kwestiach psychologicznych i logistycznych.

Budowanie nowych nawykéw zabiera nam

Dr Damian Parol

dietetyk i psychodietetyk

czas i zasoby, ktdre tatwo sie wyczerpuja. A to
problem, bo czesto prébujemy za duzo naraz,

zamiast stopniowo wprowadzaé zmiany.

Dlatego — szczegdlnie jesli mamy juz
doswiadczenia porazki we witgczaniu diety

i treningu naraz — warto podjgé¢ wysitek fizyczny
bez diety odchudzajgcej, a nawet nie przejmowaé
sie dietg w ogdle na samym poczatku. Mozemy sie
wtedy skupi¢ na budowaniu nhawyku aktywnosci,
a o diecie pomyslimy pdézniej. Warto, tym bardziej
Ze czesto wigczenie aktywnosci przynosi

pewna utrate masy ciata samo z siebie.

Gdybysmy jednak chcieli wigczyc diete, ktéra
bedzie wspomagac aktywnosé fizyczna,

zwréémy uwage na nastepujace kwestie:

e Odpowiednia podaz kalorii — idealnie
zgodna z naszym zapotrzebowaniem, czyli
taka, przy ktérej utrzymamy mase ciata.
Jesli koniecznie chcemy sie odchudzad,
zastosujmy tylko niewielki deficyt

energetyczny (maksymalnie 10%).

e Odpowiednia podaz biatka — biatko jest
budulcem, ktérego organizm uzywa, by
naprawia¢ uszkodzone w czasie treningu
tkanki. Gtéwnie migsnie, ale nie tylko. Dlatego
nie powinno nam go brakowad. Najlepiej
celowaé w 2 gramy biatka na kilogram masy

ciata lub nieco mniej. Dobrym Zrédtem

biatka jest chude migso i nabiat, warto tez
pamiegtac¢ o roslinnych zZrédtach, takich jak

tofu czy nasiona roslin strgczkowych.

Réznokolorowe warzywa i owoce — po
treningu rozwija sie stan zapalny, ktéry
manifestuje sie popularnymi ,,zakwasami”.

Mozemy nieco zmniejszy¢ te dolegliwosci

poprzez wieksza podaz substancji o dziataniu

antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym.
Szczegdlnie cenne beda wisnie i warzywa

bogate w witamine C (np. papryka).
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A jesli juz

¢wiczymy, to co?

Czotéwka najchetniej uprawianych N ajczeéciej uprawiane‘

dyscyplin sportowych pozostaje od

lat niezmienna — najpopularniejszg

Rower 26%
pozostaje jazda na rowerze. Dwa
kétka wybiera az 44% aktywnych Spacery 13%
fizycznie Polakéw (z czego ponad sitownia / Zajecia fitness 13%
potowa traktuje to jako aktywnosé¢ Bieganie / Jogging - 10%
sportowa, a nie srodek transportu). Na sporty walki - o

drugim miejscu plasuje sie bieganie.
Rézne formy tej dyscypliny bliskie sg Plywanie / Basen . 3%
co trzeciej aktywnej osobie (32%). Fitness . 3%
Z kolei co pigty (21%) respondent Pitka nozna . 3%

odwiedzit sitownie czy klub fitness Gimnastyka . 2%

W ciggu ostatnich 3 miesiecy przed
. L. Nordic walking . 2%
badaniem. Podobnie jak przed

rokiem, aktywni Polacy srednio Pytanie: Ktérg z dyscyplin uprawia Pan/i najczesciej?
uprawiajg 2,1 dyscypliny sportowe;j.
N=920

Wykres 18.

Wszystkie aktywnosci:

Rower
Bieganie / Jogging
Sitownia / Zajecia fitness 24%

21%

Ptywanie / Basen
Spacery 19%

Pitka nozna

Siatkéwka

Sporty walki

Koszykowka

Tenis

Gimnastyka

Wspinaczka / Turystyka gorska

Nordic walking

Strzelectwo

Jazda na nartach (na stoku) . 3%
Pytanie: Jaki to sport bgdz aktywnos¢ fizyczna? Prosze wymieniC wszystkie,
ktore Pan/i uprawiat/a w ciagu ostatnich trzech miesiecy.

N=920 (osoby aktywne, uprawiajgce sport co najmniej raz w miesigcu);
mozliwych wiele odpowiedzi; dane w %; wskazania powyzej 3%

2023
44% +9
32%
Srednia liczba
aktywnosci
2018 2.0
2019 21
2020 24
2021 1.8
2022 18
2023 21
2024 21
+3
+3
Wykres 19.
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Sport wspiera zdrowie fizyczne i psychiczne
oraz ma wptyw na poczucie dobrostanu,
dlatego zachecanie do podejmowania
regularnej aktywnosci fizycznej jest gtéwnym
celem Programu MultiSport. Karta sportowa
to z jednej strony praktyczne rozwigzania
dla doswiadczonych mitosnikéw aktywnosci
fizycznej, z drugiej zas odpowiedz na
potrzeby oséb dopiero rozpoczynajacych
swoja przygode ze sportem. Tegoroczny
raport nasuwa nam dwa wazne whnioski dla
obu tych grup. Na przestrzeni lat widzimy
wzrost czestotliwosci éwiczen wsréd

osdb juz aktywnych, zazywajacych ruchu

co najmniej trzy razy w tygodniu — z 30%

w 2017 roku. do 36% w 2024 roku. Nie ulega
natomiast wiekszym zmianom odsetek

osdb nieaktywnych — wcigz co trzeci z nas

nie podejmuje zadnej aktywnosci'.

Chcemy wspiera¢ wszystkich Polakéw
W osigganiu poczucia zadowolenia

i wysokiej jakosci zycia. Realizujgc ten

1 Minds&Roses
2 Tamze

Emilia Rogalewicz

cztonek zarzadu Benefit Systems

kierunek, od ponad 20 lat rozwijamy Program
MultiSport, utatwiajgcy dostep do réznych
form aktywnosci fizycznej i majacy realny
wptyw na styl zycia juz ponad 2 milionéw
uzytkownikéw (w Polsce i za granica). Jego
skutecznos$¢ potwierdzajg dane — poziom
aktywnosci fizycznej (podejmowanej min.
1raz w miesigcu) wsréd posiadaczy karty
MultiSport w Polsce wynosi 96%, podczas
gdy w spoteczenstwie — 66%. Do tego az
79% posiadaczy oferowanej przez nas karty
przeznacza swdj wolny czas na aktywnos¢é
fizyczng, podczas gdy w catej populacji robi
to 43%2. Wyniki te pokazuja, ze tatwiejszy
dostep do obiektéw sportowych i umozliwianie
eksperymentowania, sprawdzania

réznych dyscyplin — przynosi efekty.

Z drugiej strony widzimy, jak duzo w zakresie
poziomu aktywnosci fizycznej polskiego
spoteczenstwa jest wcigz do zrobienia. Stad
jako Benefit Systems realizujemy takze szerokie

dziatania edukacyjne, z ktérymi chcemy

docieraé réwniez do oséb ruszajgcych sie
mato lub wcale. Wiemy, ze sportkrastynacja
czasem dopada nas wszystkich, dlatego
warto dowiedziec sie o niej wigcej i poznaé

sposoby ha jej przezwyciezenie.

Wyniki prezentowane w raporcie pokazuja,
ze wsrod aktywnych fizycznie Polakow
najwieksza popularnoscia cieszg sie
dyscypliny takie jak rower, bieganie, zajgcia
na sitowni czy w klubie fitness, ktére
charakteryzuja sie niska bariera wejscia —

sg dostepne, mozliwe do uprawiania w wielu
lokalizacjach, nie wymagajg zaawansowanych
umiejetnosci czy kosztownego sprzetu.

Wielu z nas miato okazje ich sprébowad,

a co za tym idzie — takze polubié.

To wiasnie utatwianie dostepu do ponad
5500 obiektow sportowych i ponad 45
réznych aktywnosci jest niezaprzeczalnym
wyréznikiem Programu MultiSport. Jego

uzytkownicy majg mozliwos¢ poznania

i prébowania réznych form aktywnosci,
dostosowanych do ich preferenciji

i umiejetnosci. Tozsame podejscie cechuje
takze oferte obiektéw wiasnych Benefit
Systems. Nieustannie wprowadzamy

i doskonalimy oferowane rozwigzania
treningowe w taki sposdb, aby kazdy,

bez wzgledu na stopieri zaawansowania
czy preferencje, czut sie u nas dobrze.

W efekcie, obserwujemy wzrost liczby

uzytkownikow klubdéw fitness.

Najliczniejszymi posiadaczami karty
MultiSport sa przedstawiciele pokolenia
Zet, ktore wiasnie rozpoczyna swojg droge
zawodowa, oraz Millenialsi, stanowigcy
trzon sity roboczej w Polsce. Obrazuje to
pole do inicjatywy pracodawcow w zakresie
promowania aktywnosci fizycznej wsréd
pracownikéw. Zapewnianie benefitow
pozaptacowych z tego obszaru to nie tylko
odpowiedz na potrzeby zatrudnionych,

ale takze korzysci dla kondycji biznesowej

przedsiebiorstw, tj. wigksza odpornosé na
stres i poprawa koncentracji zespotéw, wzrost

efektywnosci dziatan, czy mniej absenc;ji.

Mechanizm dziatania Programu MultiSport,
a takze réznorodnos¢ oferty wiasnych
kluboéw fitness, ktére rozwijamy w catym
kraju, wyréznia wolnosé wyboru. Wolnos¢
ta wspotgra z tak czesto podkreslanymi
przez ekspertéow aspektami przyjemnosci,
ktéra powinna ptyngé z uprawiania sportu
oraz réznorodnosci treningdéw. To takze
wolnosé dla zréznicowanego podejscia

do aktywnosci, ktérg czasami traktujemy
jako wysitek fizyczny w czystej postaci,
innym razem jako rekreacje, a niekiedy jako

spedzenie czasu wolnego z bliskimi.
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Do biegu, gotowi, start... =

czyli kluczowe wnioski iJ

e
&§ i kierunki dziatan na
przysztosc

<3

I/

Dr Ewa Hartman:

Ruch jest jedng z podstawowych potrzeb ciata, a tym samym maézgu. WyjdZzmy wiec
z wirtualnego swiata i zejdZmy do tego, co namacalne — poczujmy zmeczenie miesni,
radosc¢ z endorfin wytwarzanych w trakcie wysitku fizycznego. Ruch sprowadza nas
do poczucia, ze ,,wiem, ze zyje” w Swiecie przesyconym fikcjg cybernetyczna. Ruch to

powrdt do prawdy, ktérej cztowiek coraz czesciej potrzebuje w dzisiejszym swiecie.

Po pierwsze: myslenie do zmiany

Réznice w postrzeganiu sportu i aktywnosci fizycznej (w ktérych to sport traktowany jest
jako kontuzjogenny, wysitkowy, nastawiony na wynik i rywalizacje) sg istotnie czesciej
dostrzegane przez osoby deklarujace, Zze ani sportu, ani aktywnosci nie uprawiajg (nawet od
czasu do czasu). Jest to jednoczesnie grupa szczegolnie potrzebujaca wsparcia, by w ogdle
zaczg¢ sie ruszac. Zmiana postaw i nawykow musi wiec obejmowac ,,odczarowanie” sportu,
wzbudzenie wokét niego skojarzen z przyjemnoscia i robieniem matych rzeczy dla siebie.

| analogicznie — konieczne jest zdjecie odium przymusu, wyrzeczen, walki z samym soba.

(Réz'nice miedzy sportem a aktywnosciag dostrzegaja
najczesciej osoby nieaktywne. J

Dr Joanna Gutral:

Wazne jest, aby w aktywnosci fizycznej pojawiaty sie elementy zwigzane z przyjemnoscia,
ktdra réwniez stanowi element aktywizacji behawioralnej. Jestesmy aktywni, gdy
wybieramy spacer zamiast przejazdzki samochodem, tariczymy na imprezie, gramy

w gry ruchowe z dzieciakami (a takze dorostymi!). Ci z nas, ktérzy spedzili troche

czasu W krajach potudniowych, wiedza, ze tam zycie toczy sie czesto w parkach, na
kocach, z pitka, paletkami. Warto wiec rozszerzy¢ to pojmmowanie aktywnosci.

(Wchz przyjemnosci do aktywnosci J
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Po drugie: aktywni od dziecka do... dobrostanu

Nie wszyscy mali Polacy uprawiali wyczynowo sport, ale wiekszosé korzystata z codziennych
zabaw wypetnionych ruchem. Aktywnos¢ fizyczna, takze w dorostym wieku, powinna by¢
forma rozrywki, powrotem na plac zabaw, gdzie kazdy znajdowat cos dla siebie. Robmy to,
co sprawia ham przyjemnosc, a kiedy przestaniemy jg odczuwag, szukajmy czegos innego.

Pamietajmy, ze dzieki ruchowi nabywamy umiejetnosci przydatne

w codziennym zyciu, ktdre w szerszej skali wspierajg funkcjonowanie catych
grup spotecznych - tj. uczenie sie samodyscypliny i konsekwencji, wzmacnianie
pewnosci siebie, zorientowanie na cel. Aktywnos$¢ fizyczna to takze pomoc

w ograniczaniu skutkéw stresu i sposdb na odreagowanie napiecia. Wszystko

to czyni jg waznym elementem troski o codzienny dobrostan.

(Aktywnos’é wzmachia pewnos¢ siebie. W kazdym wieku.J

Dr Joanna Gutral:

W moim przekonaniu promowanie aktywnosci powinno skupia¢ sie na wspieraniu dobrych
nawykow. Jesli sie ruszysz, to prawdopodobnie bedzie Ci sie lepiej spato. Jest wieksza szansa,
ze Twaj zakres ruchu nie uszczupli sie z wiekiem i bedziesz w stanie wej$¢ na trzecie pietro
bez zadyszki. Ruch to takze doskonata strategia redukcji napiecia, ktérego wspoétczesne
zycie dostarcza nam az nadto. Wszystkie te pozytywne efekty mozna osiggna¢ matymi
krokami, bez rewolucji w zyciu. Bez tego catego ,teraz, juz, rzucam wszystko, nie pije, nie

jem, tylko chodze na sitownie i éwicze”. Znacznie lepiej i$¢ do przodu matymi krokami.

~

Po trzecie: tworzenie spotecznosci wokét aktywnosci

Kiedy bylismy dzie¢mi, aktywnos¢ fizyczna byta sposobem spedzania czasu, tworzyta
wiezi. Nie liczyto sie uzyskiwanie wynikow i rywalizacja — dyscyplina byta dopasowana
do umiejetnosci kazdego z uczestnikdw - zabawa w berka, wspdlne jezdzenie na
rowerach, gra w pitke nozna. Te aktywnosci byty srodkiem do budowania spotecznosci,
a nie uprawianiem sportu dla samego jego uprawiania. Tworzenie wspolnoty wokaét
sportu moze by¢ nie tylko silnym motywatorem do ¢wiczen, ale takze sposobem

na samotnos¢ i poczucie wykluczenia, z ktérymi coraz czesciej sie stykamy.

(Razem razniej. Takze w aktywnosci. J

Dr Joanna Wojsiat:

Podczas wizyty u rodzicéw czy dziadkéw, po obowigzkowej herbacie
i ciastku, zaproponujmy spacer, a nie dalsze siedzenie przy stole. Zacznijmy widzie¢
w aktywnosci swietny sposdb na spedzenie czasu z rodzing. Sami tez fatwiej

ztapiemy nawyk, jesli potagczymy ruch z przyjemnoscia bycia razem, z rozmowsa.

Mateusz Kusznierewicz:

Wazne jest odpowiednie podejscie. Zastanowienie sie, co wzbudza mojg ciekawosé,
czego zawsze chciatem sprébowad. Jak sie poczuje? Co da mi ruch? Nastepnie podjecie
proby i obserwacja siebie, refleksja nad swoim samopoczuciem. Jest poprawa? Super!
Nie ma? Prébuje czegos innego. Do eksperymentu warto wciggnac rodzine — spacery
wyprawa, wycieczka, wspadlna joga, gra w tenisa, ping-ponga. Wybor jest duzy.
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Po czwarte: aktywnos¢ - to u nas rodzinne

Dzieci ucza sie na przyktadzie — bardzo duzo zalezy od tego, jak do aktywnosci fizycznej
odnoszg sie wazne dla nich osoby. Warto wiec, aby dorosli — bedacy wzorem dla innych
— pamietali tez, ze dbanie o siebie to takze forma dbania o najblizszych, a aktywnos$¢
fizyczna jest inwestycjg w to, aby jak najdtuzej, takze w wieku senioralnym, zachowac
sprawnos¢ i niezaleznosé¢. Wdrazajgc dobre nawyki, warto zredefiniowac podejscie

do wspdlnego spedzania czasu - tak, aby byto ono zwigzane réwniez z aktywnoscig
fizyczna, moggcy by¢ zresztg dobrg podstawag do miedzypokoleniowych kontaktow.

(Dbanie o siebie jest forma dbania o najbliz'szychJ

Dr Joanna Wojsiat:

Najwiekszym wyzwaniem dla nas — oséb promujgcych aktywnos¢ — sg seniorzy. Wskazanie im, ze
nigdy nie jest za pézno. Nawet w wieku 70, 80 lat mozna wtgczyé ruch w codzienng rutyne i kazdego
dnia, chociazby przez godzine, pospacerowac. Warto takze pamietac, by promowania ruchu nie
ogranicza¢ do banki duzych miast, petnych klubdw fitness i okazji, zeby — méwigc kolokwialnie

— zarazi¢ sie aktywnoscig od innych. Przyjrzyjmy sie za to mniejszym miejscowosciom i osobom,
ktére majg mniejsze zasoby finansowe, ale tez mniej obiektéw sportowych w okolicy. Tu wréce do
senioréw, bo oni wtasnie w takiej sytuacji nie majag klubdéw, gdzie moga pdjs¢ na zorganizowane
zajecia, w wiekszym gronie. Jednoczesnie np. sg za mato mobilni, zeby podjecha¢ do miasta.

Dlatego wazne, zeby mysle¢ o tym systemowo i umozliwia¢ aktywnos¢ wszystkim pokoleniom.

Prof. Ernest Kuchar:

Osoby w wieku 45-54 lata rzadziej deklarujg regularng aktywnosé, co moze wskazywaé
na potrzebe ukierunkowanych kampanii edukacyjnych i programoéw zachecajacych
osoby w $rednim wieku do jej zwiekszenia. Ma to szczegdlne znaczenie w kontekscie

rosngcej liczby chordb przewlektych wiasnie w tej grupie wiekowe;.

Po pigte: oswajanie narzedzi i infrastruktury

Dla czesci Polakéw przeszkodg w podejmowaniu aktywnosci fizycznej jest brak wiedzy o tym,
jak éwiczy¢. Dlatego wazne jest oswajanie zaréwno z zasadami wykonywania poszczegdlnych
aktywnosci, jak i sposobem korzystania z infrastruktury sportowej. Niektoérzy potrzebuijg
nawet drobnego wsparcia i pokazania, ze nie ma w tym nic trudnego. Wazne jest w tym
wypadku, aby takie przeszkolenie pozwolito im na niezaleznos¢ i aby po jego ukoriczeniu
mogli juz catkowicie samodzielnie odbywa¢ treningi. Godziny lub zajecia w obiektach
sportowych wydzielone dla poczatkujgcych, ¢wiczacych wraz z osobami pomagajgcymi,
moga by¢ wiec sposobem na obnizenie bariery zwigzanej z dojmujgcym poczuciem
niepewnosci. Z kolei barierami przed uczeszczaniem na zajecia typu fithess moga by¢ wstyd

i ciaggte poréwnywanie sig z innymi. Cwiczenie w grupie oséb o podobnych umiejetnosciach
daje wowczas komfort i poczucie, ze nie jest sie gorszym. Osoby nieaktywne zazwyczaj

nie majg jasno sprecyzowanych preferencji odnosnie dyscyplin czy obiektéw, z ktérych

chca korzystaé. Warto w takiej sytuacji da¢ sobie czas na szukanie ,,swojej” aktywnosci.

(Nie boj sie pytac. Otworz sie na pomoc. Trenuj, jak chcesz.J

Prof. Ernest Kuchar:

Fakt, ze co trzecia osoba uprawiajgca sport robi to nieregularnie, sugeruje istnienie barier mentalnych,
logistycznych lub motywacyjnych uniemozliwiajgcych regularng aktywnoscé. Wszelkie programy
edukacyjne w obszarze aktywnosci powinny wiec nie tylko informowacé o ptynacych z niej korzysciach

zdrowotnych, ale takze adresowaé kwestie psychologiczne, takie jak motywacja i planowanie czasu.

Dr Damian Parol:

Chyba najwazniejsze jest to, ze wcale nie musi by¢ trudno. Wielu osobom wysitek fizyczny
kojarzy sie z potem i tzami, ktdre trzeba wyla¢ w czasie treningu godnego spartariskiego
wojownika. Jesli marzy nam sie olimpijskie ztoto, to by¢ moze faktycznie takie katorznicze
treningi bede niezbedne. Jednak jesli chcemy sie po prostu poruszaé, poprawi¢ wyglad

i zdrowie, to moze by¢ przyjemnie. Szczegdlnie jesli znajdziemy cos, co sprawia nam frajde.
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Indeks pomiarow zrédtowych

Wykresy:
1. 2. 3. 9.10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. — pomiar iloéciowy Minds&Roses
4.5, 6.7. 8. — pomiar ilosciowy IRCenter

Tabele:
1. 2. — pomiar iloSciowy IRCenter

Rysunki:
1. — pomiar ilosciowy Minds&Roses
2. 3. — pomiar jakosciowy IRCenter

Informacje o badaniach cytowanych w raporcie

MINDS
&ROSES

Minds & Roses na zlecenie Benefit Systems, lipiec 2024 r.,
MultiSport Index 2024 r. Badanie CATI (wywiady telefoniczne
wspomagane komputerowo) zrealizowane na reprezentatywnej
losowej ogdinopolskiej préobie N=1400 Polakéw w wieku 18+.

IRCENTER

IRCenter na zlecenie Benefit Systems, lipiec 2024 r., Powody uprawiania i nieuprawiania sportu przez Polakéw. Badanie
jakosciowe, 15 wywiadéw indywidualnych (IDI) i 5 grup fokusowych (FGI) z osobami o réznym stopniu zaangazowania
w aktywnos¢ fizyczna: 1) osobami, ktére nie sg aktywne sportowo, 2) osobami, ktére éwiczg nieregularnie, 3) osobami, ktére

ze sportu uczynity element swojego zycia, ¢wiczg czesto i regularnie. Badanie zrealizowane w trzech lokalizacjach.

IRCenter na zlecenie Benefit Systems, sierpienrt 2024 r., Powody uprawiania i nieuprawiania sportu przez
Polakéw. Badanie ilosciowe CAWI (wywiady online przeprowadzone na licencjonowanym panelu badawczym),

zrealizowane na reprezentatywnej ogolnopolskiej probie N=1006 Polakéw w wieku 18+.
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http://www.sportkrastynacja.pl/
https://www.benefitsystems.pl
https://www.linkedin.com/company/benefit-systems-sa/?originalSubdomain=pl
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