SIB T U SIS ST AN TS

MultiSport Index 2019

Il edycja badania aktywnosci fizycznej oraz 21%
sportowej Polakéw zrealizowana przez Kantar
na zlecenie Benefit Systems.
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Szanowni Panstwo,

Kilkanascie lat temu tworzac Program MultiSport
nie sadzilismy, ze wplynie on w tak istotny i pozy-
tywny sposdéb na zmiane postaw pracodawcow
i pracownikéw, stajac sie jednym z najpopularniej-
szych $wiadczen pozaptacowych z obszaru sportu
i rekreacji. Cieszymy sie, ze mozemy wspierac ak-
tywnos¢ fizyczng oraz zdrowy styl zycia Polakdw,
i to nie tylko tych aktywnych zawodowo, ale réwniez
dzieci i seniorow. Rozpoczete w ubieglym roku
badanie MultiSport Index stanowi dla nas istotny
element dziatan analizujacych poziom aktywnosci
fizycznej Polakdw, potrzeby spoteczne i problemy
zwigzane z bezruchem. To réwniez wazny przekaz
kierowany do wszystkich, by kwestie ruchu i jego
pozytywnego wplywu na zdrowie nagtasnia¢ oraz
wspolnie szukac rozwiazan, ktore beda aktywizo-
waé Polakdw w kazdym wieku.

Zyczymy mitej lektury i licznych powodéw do po-
dejmowania aktywnosci fizycznej.

Zarzad Benefit Systems
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Wprowadzenie




W naszym kraju od kilku lat ro$nie swiadomoscé
spoteczna w zakresie dobroczynnego wplywu
aktywnosci fizycznej na zdrowie oraz jakos$¢ zy-
cia, w tym jego diugosé. Zgodnie z zatozeniami
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) by zacho-
waé dobre samopoczucie i zdrowie, powinnismy
by¢ aktywni kazdego dnia. To wazne, poniewaz
bezruch zabija - WHO wyliczyto, ze godzina sie-
dzenia skraca nasze zycie o 21 minut, natomiast
jeden wypalony papieros o 11 minut. Wedtug sza-
cunkéw az jedna czwarta dorostych Europejczy-
kéw jest niewystarczajgco aktywna. Sytuacja ta
wynika ze zmian technologicznych oraz stylu zycia,
w ktérym ograniczany jest wysitek fizyczny, a zycie
wielu rodzin toczy sie na kanapach. W krajach Unii
Europejskiej konsekwencje braku aktywnosci fi-
zycznej generuja koszty na poziomie ok. 80 mid
euro rocznie. Wyliczenie to uwzglednia koszty le-
czenia chorob cywilizacyjnych, takich jak cukrzyca
czy choroby serca!’

Wiedza dotyczaca pozytywnego wptywu aktyw-
nosci fizycznej na zdrowie powinna by¢ ogdlnodo-
stepna, stanowic¢ impuls do dziatart edukacyjnych,
generowac inicjatywy aktywizujace rézne grupy
wiekowe i spoteczne, a przede wszystkim wply-
wac na coraz lepsze wyniki w poziomie aktywnosci

ruchowej spoteczenistwa.

Druga edycja badania MultiSport Index prezen-
tuje informacje o poziomie aktywnosci fizycznej
Polakéw (rozumianej jako wysitek podejmowany
minimum raz w miesigcu) oraz aktywnosci spor-
towej (regularny wysitek fizyczny podejmowany
minimum raz w tygodniu, z ktérego wytaczono
czynnosci rekreacyjne, takie jak jazda na rowe-
rze w celach transportowych czy spacery), naj-
popularniejszych dyscyplinach oraz motywacjach
Polakéw. Raport z badania zawiera réwniez szcze-
gotowe informacje na temat czterech typdw osdéb
aktywnych, a takze publikowana po raz pierwszy
segmentacje aktywnych fizycznie senioréw (na po-
trzeby badania rozszerzono grupe senioréw o oso-
by doroste, ktore skorczyty 55. rok zycia i wchodza
w okres ostatnich lat aktywnosci zawodowej).

Badanie zrealizowane zostato na reprezenta-
tywnej, losowej prébie 1858 Polakéw w wieku 15+.
Przeprowadzono je z wykorzystaniem techniki wy-
wiadu telefonicznego wspomaganego kompute-
rowo (CATI) z wykorzystaniem platformy Kartezjusz.
Badanie realizowane byto w dniach od 17 stycznia
do 31 stycznia 2019 roku zgodnie z Kodeksem po-
stepowania w dziedzinie badan rynkowych i spo-
tecznych — ICC/ESOMAR oraz z Norma ISO 20252.

1., Koszty ekonomiczne braku aktywnosci fizycznej w Europie”, Centrum Badar Ekonomicznych i Biznesowych (Cebr) na zlecenie Miedzynarodowego

Stowarzyszenia Sportu i Kultury ISCA, 2075.
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Aktywnos¢

fizyczna = o4 —
Polakow

64% Polakow jest aktywnych fizycznie

(blisko 21 mIn oséb w wieku 15+)

Aktywnos¢ fizyczna Polakdw to wskaznik pokazu-
jacy wysitek podejmowany minimum raz w mie-
sigcu, uwzgledniajacy czynnosci rekreacyjne, ta-
kie jak jazda na rowerze w celach transportowych

czy spacery.



Wiemy coraz wiecej na temat wptywu ruchu na
ograniczenie ryzyka wystapienia chordb cywiliza-
cyjnych. We Francji aktywnos$¢ fizyczng przypisu-
je sie na recepte tak samo, jak srodki farmakolo-
giczne, w Polsce coraz wiecej lekarzy zaleca ruch
swoim pacjentom, a jednak nadal nie jest najlepiej.
Eurobarometr w ostatnim raporcie (2017 r) wskazu-
je, ze niemal 60 proc. obywateli Unii Europejskiej
nie uprawia zadnego sportu lub robi to sporadycz-
nie. Zdrowym i dobrym wzorem dla innych krajow
pozostaja niezmiennie Szwedzi, Duficzycy i Fino-
wie, wérdd ktdrych okoto 70 proc. deklaruje aktyw-
nos¢ fizyczna lub uprawianie konkretnego sportu
przynajmniej raz w tygodniu.

W 2019 roku poziom aktywnosci fizycznej Po-
lakédw wzrést o 2 punkty procentowe do pozio-
mu 64 proc. (blisko 21 min osdb w wieku 15+).
W latach 2017 oraz 2018 wskaznik ten utrzymywat
sie na stalym poziomie 62 proc. Warto pamietac,
ze ten parametr obejmuje aktywnosci podejmo-
wane minimum raz w miesigcu, natomiast zgodnie
z zaleceniami powinnismy by¢ aktywni kazdego
dnia. Dodatkowo, jak zaznaczyt dr Janusz Dobosz
(Narodowe Centrum Badania Kondycji Fizycznej
AWF Warszawa), w pierwszej edycji MultiSport
Index, wskaznik ten dotyczy bardzo zréznicowane;j
grupy, w ktérej sa osoby ¢wiczace kazdego dnia,
jak i podejmujace aktywnos¢ bardzo sporadycznie,

wrecz incydentalnie.



Analizujac wskaznik aktywnosci fizycznej, warto

zwrdéci¢ uwage na réznice, ktore pojawity sie w cze-

stotliwosci podejmowanej aktywnosci fizyczne;.

Systematycznie wzrasta odsetek oséb podejmu-

jacych aktywnos$é 5 razy w tygodniu - obecnie

WYKRES NR 1

wynosi on 19 proc. (wzrost o 3 punkty proc. w cia-
gu roku). Na wynik ten wplyw moze mieé rosnaca
profesjonalizacja oséb aktywnych, dla ktérych
istotna jest wieksza czestotliwos¢ éwiczen.

Jak czesto w ciagu ostatnich szesciu miesiecy uprawial/a Pan/i sport lub podobne formy aktywnosci fizycznej?

5 razy w tygodniu lub czesciej
3 do 4 razy w tygodniu
. 1do 2 razy w tygodniu
1do 3 razy w tygodniu
. Rzadziej niz raz w miesiacu
. Nigdy
‘ Nie wiem
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W Polsce aktywni fizycznie sa przede wszystkim
ludzie mtodzi - az 80 proc. respondentéw w wieku
15-24 lata deklaruje, ze sa aktywni, tak samo oso-
by wyksztalcone (78 proc) i mieszkajace w du-
zych miastach (64 proc). Warto jednak uwzglednié¢
w przypadku osdb miodych proces edukaciji, ktd-
ry wprowadza dodatkowe godziny ruchu i to one

WYKRES NR 2

Osoby aktywne fizycznie w Polsce

64%

AKTYWNYCH

80%

<

n=1858 15-24 lata

78%

moga miec kluczowe znaczenie w deklaracji po-
ziomu aktywnosci. W pierwszej edycji MultiSport
Index zwrdcit uwage na to dr Janusz Dobosz

,Wszyscy ci mtodzi ludzie uczestnicza w procesie

edukacji, gdzie aktywnos¢ fizyczna jest obowiaz-
kowa. Nie podejmuja niezaleznych wyboréw. Cwi-
czg, bo muszg”.

W JAKICH GRUPACH WSKAZNIK JEST NAJWYZSZY?

90% 64% 83% 66%

Wyzsze
wyksztatcenie

Uczacy sie  Duze miasta  Zarabiajacy
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Mezczyzni



Komentarz
eksperta

W Polsce coraz czesciej i coraz wiecej mowi sie
o potrzebie podjecia tak indywidualnej, jak i pu-
blicznej troski o poziom sprawnosci fizycznej
polskiego spoteczenstwa. Jednak liczba osdéb
aktywnych fizycznie nie wzrasta tak dynamicznie,
jak powinna.

Z tegorocznego badania MultiSport Index wy-
nika, ze 64 proc. Polakéw deklaruje, ze przynajmniej
raz w miesigcu poswieca czas na sport lub podob-
ne formy aktywnosci fizycznej. Jest to wzrost o 2
p.p. w poréwnaniu do obu poprzednich badan.
Trudno zatem mowic o zwiekszaniu sie aktywnosci
ruchowej polskiego spoteczenstwa. Wynik bada-
nia pozwala jednak przypuszczac, ze w zakresie po-
dejmowanej przez Polakéw aktywnosci fizycznej
,Co$ drgneto” i ze jest to poczatek zmian w dobrym
kierunku.

Istotne przy interpretacji wielkos$ci wskaznika
jest réwniez zrozumienie pojecia ,0soby aktywnej
fizycznie”. Za taka uznajemy respondentow, ktorzy
zadeklarowali pozazawodowa aktywnosc¢ fizyczna
czesciej, niz raz w miesiacu. Sa to zaréwno ankieto-
wani, ktérzy éwicza dziert w dzien, jak i tacy, ktorzy
wskazali odpowied? ,raz na miesiac”. Po podsumo-
waniu tych wypowiedzi rodzi sie pokusa, by stwier-
dzi¢, ze trzech na pieciu Polakéw uprawia sportowa
aktywnos¢ fizyczna. Jesli uwzglednimy, jak czesto
podejmowana jest aktywnosc fizyczna w tej grupie



i poréwnamy ja do minimalnej zalecanej dawki ru-
chuoséb dorostych, okazuje sig, ze nie jest tak opty-
mistycznie (wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
WHO powinno to by¢ 150 minut umiarkowanego
lub 75 minut intensywnego wysitku fizycznego na
tydzien, natomiast Amerykariska Akademia Me-
dycyny Sportu ACSM zaleca 3 razy w tygodniu 20
min intensywnego lub 5 razy w tygodniu 30 min
umiarkowanego wysitku).

W przeprowadzonej ankiecie pozazawodowa
aktywnos$¢ fizyczng podejmowana przynajmniej
raz w tygodniu wskazuje 54 proc. badanych oséb
(z tego 21 proc. méwi, ze ¢wiczy raz lub dwa razy
w tygodniu). Zatem (pomijajac czas trwania wy-
sitku), minimalne kryteria liczby podejmowanych
w czasie jednego tygodnia aktywnosci fizycznych
moze spetnia¢ co najwyzej okoto 33 proc. popu-
lacji powyzej 15. roku zycia. W tej grupie mieszcza
sie uczniowie szkét ponadpodstawowych majacy
aktywnos¢ fizyczna wpisang w obowiazek szkolny.
Optymistyczne jest to, ze w poréwnaniu do po-
przednich badan zwigksza sie (+3 p.p.) liczba oséb
podejmujacych aktywnos¢ fizyczna co najmniej
piec razy w tygodniu. Wzrost czestotliwosci podej-
mowanych treningdw wsrod oséb aktywnych to
sygnat, ze dostrzegajg oni korzystny wptyw aktyw-
nosci fizycznej na samopoczucie, skoro chcg, by
sport stat sie statym elementem ich codziennosci.

Réwnoczesnie nie spada liczba osob, dla ktérych
aktywnosc fizyczna, chod jeszcze sporadyczna, sta-
je sie juz istotna forma zachowarn wolnoczasowych.

Z perspektywy trybu zycia ludnosci Polski
zwigkszajacy sie poziom aktywnosci fizycznej wi-
doczny w kolejnej edycji raportu MultiSport Index
sSwiadczy o pozytywnym ewoluowaniu stylu zycia
Polakéw. Szczegdlna role w zmianie postaw proz-
drowotnych spoteczenstwa ma edukacja i zache-
canie do aktywnosci fizycznej mtodego pokolenia
- czyli dzieci i mtodziezy.

dr Janusz Dobosz
Narodowe Centrum Badania Kondycji Fizyczne;j
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego

w Warszawie



W zakresie aktywnosci fizycznej najwieksza po-
laryzacja wystepuje miedzy mieszkaricami duzych
miast powyzej 100 tysiecy ludnosci oraz wsi, gdzie
wskaznik jest najnizszy. Dodatkowo ciekawie pre-
zentuje sie w tym zakresie miasto stoteczne War-
szawa, w ktérym za aktywna osobe uznaje sie az
trzy czwarte mieszkancéw. To wiasnie stolica ze
wskaznikiem aktywnosci na poziomie 75 proc.
podnosi znaczaco wynik calego wojewddztwa
mazowieckiego (65 proc.).

W drugiej edycji MultiSport Index najlepiej wy-
padly dwa wojewddztwa: wielkopolskie (69 proc)
oraz matopolskie (69 proc). Na drugim biegunie
znajdujg sie wojewddztwa: zachodniopomorskie
(45 proc), dolnoslaskie (52 proc) oraz opolskie
(54 proc), gdzie odnotowano najwiekszy spa-
dek w poréwnaniu do wynikow z 2018 r. W ciagu
roku poziom aktywnosci fizycznej poprawit sie
najbardziej ws$réod mieszkancéw wojewddztwa
podkarpackiego, gdzie respondenci lepiej niz rok
temu oceniajg poziom inwestycji w infrastrukture
sportowa, jej rozwdj i jakosc.

WYKRES 3

Mapa aktywnosci fizycznej

Procentowy poziom aktywnosci fizycznej

od 68%

64-67%

61-63%

do 60%






Rosnacy odsetek osdb deklarujacych podej-
mowanie aktywnosci fizycznej pozwala z optymi-
zmem patrze¢ w przyszto$é, bo pokazuje pozy-
tywna zmiane w stylu zycia Polakow, ktérzy powoli
zamieniaja stare, ,kanapowe” przyzwyczajenia na
ruch. Z drugiej strony nadal co trzeci Polak nie
jest aktywny fizycznie. W tej grupie, podobnie jak
w ubiegtym roku, znajdziemy przede wszystkim
osoby starsze, mieszkajace na wsiach i w mniej-
szych miastach, o nizszym wyksztatceniu, a takze
wykazujace nizsze dochody.

Wedtug prognoz Gitéwnego Urzedu Staty-
stycznego (opracowanie z 2014 r) do 2025 r. po
szescédziesigtce bedzie w Polsce ponad 10 min
oséb (ok. 28 proc. wszystkich mieszkancow
kraju), a w 2050 r. ich udziat wzrosnie do ponad
40 proc. (ponad 13 mln). Juz teraz eksperci alar-
muja, ze nie tylko seniorzy powinni by¢ aktywi-
zowani, ale réwniez dzieci, ktére tyja najszybciej
w cate] Europie. Wedtug instytutu Zywnosci i Zy-
wienia obecnie ponad 22 proc. dzieci w wieku
szkolnym ma nadwage lub otylosé. Stanu tego
nie poprawiaja dorosli, od ktérych dzieci ucza
sie niezdrowych nawykéw. W Polsce az 64 proc.
mezczyzn i 49 proc. kobiet ma zbyt wysoka mase
ciala. Dlatego niezwykle istotne sg wszelkiego
rodzaju inicjatywy, zaréwno edukujace, jak i mobi-
lizujace do aktywnosci fizyczne] zwhaszcza dzieci

i seniorow.

Komentarz
eksperta

Dzi$ aktywnych fizycznie Polakow jest o 2 proc.
wiecej niz przed rokiem. Nawet najmnigjszy
wzrost aktywnosci fizycznej powinien cieszyd,
bo ruch jest sposobem na poprawe zdrowia i za-
chowanie dobrej jakosci zycia. To wihasnie zdro-
wie mobilizuje az 43 proc. z nas do ¢wiczen i jest
obecnie najczestszym powodem podejmowa-
nia aktywnosci fizycznej. Coraz czesciej wspar-
cie w zakresie zdrowego trybu zycia zapewniaja
pracodawcy, ktdrzy dzieki benefitom w posta-
ci kart sportowych, takim jak MultiSport, moga
wraz z pracownikami przeciwdziata¢ chorobom
cywilizacyjnym lub tagodzi¢ ich skutki. W Polsce
z tego rozwiazania korzysta juz ponad milion Po-
lakéw. Dzieki tego typu kartom dostep do rdz-
norodnej infrastruktury sportowe;j staje sie coraz
tatwiejszy, co przektada sie bezposrednio na ro-
snacy poziom aktywnosci fizycznej oraz sporto-
wej Polakéw. Z deklaracji Uzytkownikdw Progra-
mu MultiSport wynika, ze dzieki karcie czesciegj
korzystaja z ruchu i ¢wicza inaczej, angazujac sie
w nowe rodzaje treningow.

Adam Radzki
Czlonek Zarzadu Benefit Systems SA, twdrey karty MultiSport



DLACZEGO JESTESMY AKTYWNI?

Niezmiennie wiek ma najwiekszy wptyw na aktyw-
nos¢ fizyczna Polakéw - zaleznosc ta jest bliska li-
niowej, co oznacza, ze im osoba starsza, tym praw-
dopodobienstwo, ze bedzie mniej aktywna rosnie.
Istotny wplyw na nasze podejscie do ruchu ma
takze wyksztatcenie — podobnie jak rok wczesniej,
istnieje mocna korelacja pomiedzy poziomem
wyksztatcenia, a byciem aktywnym. Ze zmienna
ta faczy sie takze status zawodowy oraz dochdd,
dlatego oséb aktywnych warto szuka¢ wsréd pra-
cujacych Polakow. W tej grupie wsparcie stanowia
pozaptacowe swiadczenia pracownicze w postaci
kart sportowych, takich jak MultiSport, ktére umoz-
liwiaja pracownikom oraz ich rodzinom dostep do
obiektéw sportowych i rekreacyjnych.

Dla wielu Polakéw silnym czynnikiem mobi-
lizujacym do aktywnosci jest postawa bliskiego
otoczenia. Jesli aktywny sposdb spedzania czasu
jest popularny wéréd znajomych i rodziny respon-
denta, to prawdopodobnie taka postawa bedzie
mu zdecydowanie blizsza. Warto zauwazy¢, ze
ptec oraz zaangazowanie w stata grupe wspdlnych
zainteresowan tylko w niewielkim stopniu determi-
nuje naszg aktywnosc¢ fizyczna.

Kluczowe motywatory podejmowania aktyw-
nosci fizycznej: wiek — 29,9 proc., wyksztatcenie —
245 proc, spotecznosc lokalna — 19,2 proc, bliskie

otoczenie - 8,7 proc, status zawodowy — 6,2 proc,
dochdéd - 4,7 proc, ptec¢ - 4 proc, zaangazowanie
w stata grupe wspdlnych zainteresowan - 2,9 proc.

AKTYWNOSC FIZYCZNA TO DLA POLAKOW
PRZEDE WSZYSTKIM JAZDA NA ROWERZE
| SPACERY
Polacy najchetniej i najczesciej spaceruja
(24 proc; aktywnosé ta odnotowata najwiekszy
wzrost w poréwnaniu z badaniem MultiSport Index
2018,bo az o 11 p.p.) oraz jezdza na rowerze (31 proc;
wzrost o 2 proc. w stosunku do 2018 roku). Jesli po-
dejmowana jest decyzja o poswieceniu czasu na
aktywnos¢ fizyczng, to Polacy wybieraja takze:

« bieganie (28 proc. - aktywnos$¢ ta odnotowuje
najwiekszy spadek wsréd wszystkich wskazy-
wanych dyscyplin, bo az 0 6 proc. w poréwnaniu
do 2018 1),

- sitownie (17 proc),

« basen (16 proc),

« pitke nozna (13 proc.),

« gimnastyke (10 proc.).

(=" & N\




Komentarz
eksperta

Polacy sa jednym z najmniej aktywnych spote-
czenstw w Europie.

Pod wzgledem aktywnosci fizycznej Polska
zwynikiem é4 proc. pozostaje ponizej europejskie;
sredniej, ktéra wedtug Eurobarometru 2017 (Spe-
cial Eurobarometer 472: Sport and physical acti-
vity wynosi 71 proc. aktywnych obywateli. Wsréd
panstw cztonkowskich UE zajmujemy szdsta loka-
te od konca, wyprzedzajac Portugalie, Malte, Wio-
chy, Rumunie i Butgarie, gdzie $redni odsetek ak-
tywnych fizycznie oséb w tych panstwach wynosi
51 proc. Podobny poziom aktywnosci fizycznej do
zanotowanego w Polsce rejestruje sie w Greg;ji
i Hiszpanii, a nieco wyzszy na Cyprze, w Chorwacji
i na Wegrzech ($rednia dla tych trzech krajéw to 68
proc.). Wciaz daleko nam do lideréw tych statystyk.
Finlandia, Dania, Holandia i Szwecja notuja sredni
wynik na poziomie 94 proc. W sumie poziom ak-
tywnosci fizycznej podejmowanej przynajmniej raz
w miesigcu, jest w Polsce nizszy niz w 20 innych

krajach Unii Europejskie;j.

Rozumiemy potrzebe aktywnosci fizycznej
i dostrzegamy warunki do jej uprawiania. Niestety,
nadal nie ida za tym nasze odpowiednie zacho-
wania. Brakuje nam bowiem motywaciji, by prze-
ku¢ wiedze w dziatanie.

W badaniu MultiSport Index zgromadzono
pozytywne opinie Polakdw na temat lokalnych
- zardwno spotecznych, jak i infrastrukturalnych -
uwarunkowan aktywnosci sportowej. Dwie trzecie
badanych (65 proc.) uwaza, ze wokot nich funkcjo-
nuje bardzo dobra infrastruktura sportowa i az trzy
czwarte (76 proc) dostrzega pozytywny stosunek
lokalnej spotecznosci do aktywnosci fizycznej. Ist-
nieja zatem w opinii Polakéw warunki do podejmo-
wania aktywnosci fizycznej i otoczenie spoteczne
bardzo pozytywnie podchodzi do sportu. Jednak
mniej niz potowa badanych (47 proc.) potwierdza,
ze ich rodzina i najblizsze otoczenie aktywnie korzy-
sta z ruchu. Tylko 28 proc. wspdlnie z innymi tworzy
grupy kultywujace aktywnos¢ fizyczna. Coraz lep-
sza infrastruktura sportowa i trend zdrowego stylu
zycia sprzyjaja podejmowaniu aktywnosci fizycz-
nej w czasie wolnym, warto wiec z tego korzystac
w wiekszym stopniu.

Wedtug MultiSport Index negatywne nastawie-
nie spotecznosci lokalnej do aktywnosci fizycznej
i niewystarczajacy dostep do infrastruktury sporto-
wej dostrzegaja przede wszystkim osoby, ktére nie



sa aktywne. To mieszkancy wsi, osoby z nizszym
wyksztatceniem i o nizszych zarobkach. Wydaje
sie, ze moze to by¢ préba poszukiwania usprawie-
dliwienia dla przejawianych nieaktywnych zacho-
wan. Nie ,ruszam sie” dlatego, ze nie mam ku temu
warunkéw. A tak naprawde, przyczyna moze byc
brak motywacji i osobista, nieprawidtowa postawa
wobec wiasnego zdrowia.

W wiekszosci nie dostrzegamy nadwagi i oty-
tosci, jako problemu dotyczacego bezposrednio
naszego otoczenia.

W MultiSport Index dokonano waznych obser-
wacji odnoszacych sie do postrzegania problemu
nadwagi i otytosci. Na podstawie prowadzonych
w Polsce badan nadwage i otyto$¢ ujawnia sie
u okoto 20 proc. dzieci i mtodziezy, 40 proc. oséb
w wieku 25-29 lat, 55 proc. osob w wieku 35-39 lat
i ponad 65 proc. dla osdb w wieku powyzej 50. roku
zycia. Przecietnie otytos¢, a wiec ten gorszy od nad-
wagi poziom nieprawidtowej masy ciata, dotyka
w Polsce okoto 25 proc. populacji. Rdwnoczesnie
w badaniu MultiSport Index jedynie 39 proc. ba-
danych osdéb, czyli tylko dwdch na pieciu Polakow,
dostrzega we wiasnym otoczeniu problem nadwa-
gi i otytosci. Mozna na podstawie tego zestawienia
wysnué przypuszczenie, ze pomimo stykania sie
w zyciu codziennym, w naszym najblizszym oto-
czeniu, z problemem nadmiernej masy ciata (ktory

dotyczy do drugiego Polaka) wigkszos¢ (61 proc))
spoteczenstwa nie zauwaza tego zjawiska. Jesli
tak wszechobecny problem umyka naszej uwadze,
moze to oznaczad, ze nie utozsamiamy nadmiernej
masy ciata z powaznym zagrozeniem dla zdrowia
spoteczenstwa lub po prostu nie potrafimy prawi-
dtowo rozpoznac nadwagi i otytosci. Brak wystar-
czajgcego poziomu $wiadomosci jest sygnatem
potwierdzajacym koniecznos¢ realizacji intensyw-
nych dziatan edukacyjnych

dr Janusz Dobosz
Narodowe Centrum Badania Kondycji Fizycznej
Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego

w Warszawie



2.
Aktywnos¢
sportowa
Polakow

Regularne podejmowanie konkretnej aktywno-
Sci sportowej ma znaczacy wptyw na kondycje
catego organizmu. Eksperci coraz czesciej zache-
caja do zwiekszenia czestotliwosci zaje¢ spor-
towych osoby z nadcisnieniem, cukrzyca czy tez
problemami krazenia. Oczywiscie, wszystko to
pod statym nadzorem lekarzy i treneréw w obiek-
tach sportowych. Osoby, ktérych praca wymaga
wielu godzin w pozycji siedzacej, powinny m.in.
stale pracowac nad sita miesni, gdyz dzieki temu
zapobiegaja przeciazeniom uktadu ruchowego,
ktore czesto objawiaja sie intensywnymi bolami
dolnego odcinka kregostupa.

Wskaznik aktywnosci sportowej oparty jest o in-
formacje na temat osdb, ktore sg aktywne co
najmniej raz w tygodniu, a podejmowane przez
nich czynnosci zaliczane s do aktywnosci spor-
towych takich jak ptywanie czy fitness (z wytacze-
niem rekreacji, czyli spaceréw oraz jazdy na rowe-

rze w celach transportowych).



P

48% Polakéw jest aktywnych sportowo




Niespetna potowa Polakéw (48 proc.) to oso-
by aktywne sportowo, ktére co najmniej raz
w tygodniu podejmuja aktywnosc¢ fizyczna, ktdrej
nie mozna zaliczy¢ do rekreacji. W tej grupie domi-
nuja mieszkancy miast powyzej500 tys. (53 proc.),
osoby mtode (83 proc. w wieku 15-17 oraz 72 proc.
miedzy 18. a 24. rokiem zycia — na wysoki wynik
w tych dwdch grupach wiekowych wptyw ma edu-
kacja szkolna i uniwersytecka, gdzie obowiazkowe
sq zajecia sportowe), z wyzszym wyksztatceniem
(63 proc.) oraz osoby o dochodach powyzej 5 tys.
zt (67 proc). Po drugiej stronie mamy osoby nie-
aktywne sportowo (52 proc)), ktérych najliczniejsza
reprezentacje stanowia osoby po 60 roku zycia
(71 proc.), mieszkarncy wsi (57 proc.), o dochodach
od 1do 2 tysiecy zt (61 proc.).

Wsréd najaktywniejszych sportowo woje-
woédztw dominuja $laskie i lubuskie (po 56 proc.)
oraz pomorskie (54 proc.). Najnizszy wynik w 2019
roku odnotowaty wojewddztwa zachodniopomor-
skie (385 proc) i dolnoslaskie (39 proc.). Warto zwré-
ci¢ uwage na fakt, ze w wojewddztwie mazowiec-
kim bez uwzgledniania wyniku dla Warszawy (59
proc.) wskaznik aktywnosci sportowej wynidstby
tylko 42 proc. Na réznice w wynikach poszczegdl-
nych wojewddztw wptyw ma infrastruktura, dostep
do zréznicowanej oferty obiektdw, zajec¢ i imprez -
w wiekszych miastach dostep do tego typu obiek-
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tow i wydarzen stanowi zdecydowanie utatwia
uprawianie sportu. Dodatkowo nalezy uwzglednic
fakt, ze w duzych miastach mamy wigkszy udziat
0sob wyksztatconych, z dobra sytuacja materialng,
aktywniejszych oraz swiadomych potrzeby upra-

wiania sportu.

WYKRES 5

Mapa aktywnosci sportowej Polakow

Procentowy poziom aktywnosci fizycznej

od 68%

64-67%

61-63%

do 60%






KIEDY, DLACZEGO | JAKI RODZAJ AKTYW-
NOSCI SPORTOWEJ PODEJMUJA POLACY?

Poranki to najlepsze momenty na ¢éwiczenia
w obiektach sportowych, jesli cenimy sobie spo-
koj i brak thumoéw. Wigkszosé aktywnych osdéb
preferuje bowiem pdzniejsze pory, zwlaszcza wie-
czory. Miedzy godzing 6.00 a 9.00 rano aktywnosé
podejmuje tylko 8 proc. respondentdw, natomiast
juz od 15.00 grupa ta powigksza sie do 27 proc, by
migdzy 18.00 a 21.00 wzrosnac¢ do 35 proc.

Prawie potowa Polakdéw (44 proc.) deklaruje, ze
jest aktywna zardwno w weekendy, jak i w tygodniu.

WYKRES NR 6

Najpopularniejsze obiekty sportowe

na sitowni ,zamkniete]’

Natomiast w dni wolne aktywne spedzanie czasu
wybiera 21 proc. oséb. W poréwnaniu z 2018
rokiem wida¢ znaczny wzrost popularnosci week-
endow, jako czesci tygodnia, kiedy podejmujemy
aktywnosé sportowa (wzrost o 5 proc.). Na zmiane
wplyw moze mie¢ rosnaca swiadomoscé w zakre-
sie ruchu, wzrost popularnosci turystyki pieszej,
a takze wprowadzone kilka miesigcy temu zmiany
w polskim prawie.

Najpopularniejszymi obiektami sportowymi sa
dla Polakéw sitownie oraz baseny, a takze sitownie

i place éwiczen na swiezym powietrzu.

2% ——

« na basenie

« na hali sportowej

« na boisku/orliku 10%
« wklubie fitness

« na lodowisku 8%

. w szkole tanca

24

20% —

16% ——

10% ——

3% ——



Dwie trzecie osdb ¢wiczacych w obiektach spor-
towych nie ptaci za korzystanie z nich. Pozostali
najczesciej przeznaczaja miesiecznie na ten cel
kwote mieszczaca sie w przedziale od 50 do 99
zt. Aktywnosé fizyczna w obiektach sportowych
oraz forma i wysokos¢ jej finansowania nieroze-
rwalnie zwigzana jest wsrdd Polakdéw z posiada-
niem kart MultiSport. Dla wielu Uzytkownikdw
stanowi ona wazne wsparcie w codziennej aktyw-
nosci fizycznej, a takze odciazenie budzetu domo-
wego, gdyz wielu pracodawcédw catosciowo lub
czesciowo finansuje to swiadczenie pozaptacowe.
Karty sportowe to obecnie w Polsce jeden z naj-

Komentarz
eksperta

W Polsce wciaz obserwuje sie zjawisko niewystar-
czajacej czestotliwosci oraz niskiej intensywnosci
podejmowanej aktywnosci fizycznej. Dodatkowym
zagrozeniem wynikajacym z zachowan cztowieka,
ktore sg efektem przemian cywilizacyjnych jest ro-
snacy siedzacy tryb zycia i coraz wieksza popular-
nos¢ biernego spedzania wolnego czasu. Dodat-
kowo moze sie do tego przyczyni¢ praca biurowa.
Chociaz taki rodzaj pracy uwaza sie za dos¢ bez-
pieczny, poniewaz stosunkowo rzadko dochodzi
w nim do wypadkdéw czy urazéw, moze jednak pro-

popularniejszych benefitow, bedacy srodkiem do
intensywniejszej i bardziej urozmaiconej aktywno-
$ci sportowej. Az 68 proc. jej wiascicieli przyznaje,
ze otwiera sie na nowe formy treningéw oferowane
przez kluby fitness, szkoty tarica czy ptywalnie. Do-
datkowo blisko potowa Uzytkownikdw przyznaje,
ze posiadanie karty MultiSport motywuje do czest-
szych, intensywniejszych i bardziej urozmaiconych
treningdw (na podstawie badania zrealizowanego
wsrdd uzytkownikow obiektéw sportowych, posia-
daczy kart MultiSport, badanie metoda CAPI, zreali-
zowane w 2017 roku na zlecenie Benefit Systems).

wadzi¢ do szeregu dolegliwosci. Potgczenie pracy
biurowej, w tym ciagte przebywanie w wymuszo-
nej pozycji moze przyczyni¢ sie do szeregu nieko-
rzystnych zmian w organizmie. Przede wszystkim
naleza do nich: nadcisnienie, cukrzyca drugiego
typu, zakrzepica w naczyniach zylnych ndg (uczu-
cie ciezkosci nog i obrzeki), zespodt ciesni nadgarst-
ka jako konsekwencja nienaturalnego utozenia reki
podczas korzystania z komputera. Dlatego szcze-
gdlnie dla osdob wykonujacych prace umystows
potrzeba ruchu nabiera szczegdlnego znaczenia.

dr Agata Mroczek
Ekspert w zakresie anatomii cztowieka oraz fizjoterapii w spo-

rcie, wyktadowca akademicki



W gronie aktywnych Polakéw (64 proc.) znajdzie-
my osoby mieszkajace w miastach, jak i na wsi,
o roznych dochodach i motywacjach do podejmo-
wania aktywnosci. Grupa ta jest rowniez niejedno-
lita wewnetrznie pod katem postaw jej przedstawi-
cieli. W badaniu MultiSport Index 2019 dokonano
wyrdznienia czterech segmentow osob uprawiaja-
cych aktywnos¢ fizyczng minimum raz w miesigcu:

Aktywny relaks (51 proc)),
Sylwetka i zdrowie (20 proc)),
Wspdlna gra (18 proc.),

Dazy¢ do... (11 proc..









Komentarz
eksperta

Aktywnosc¢ fizyczna to jeden z gtdwnych sktadni-
kéw zdrowego stylu zycia. Regularnie podejmowa-
na aktywnosc¢ fizyczna przynosi wiele korzysci. Jej
optymalny poziom stymuluje rozwdj, pozytywnie
wptywa na uktad ruchu, uktad krazenia oraz uktad
nerwowy, w tym poprawia elastycznos¢ miesniista-
wow, wzmacnia kosci, wydolnosé serca, ponadto
poprawia samopoczucie. Zgodnie z zaleceniami
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) osoby zdro-
we, doroste (od 18 do 64 roku zycia) powinny podej-
mowac¢ wysitki: umiarkowane (150 min./tydz) lub
intensywne (=75 min./tydz), ewentualnie ekwiwa-
lent kombinacji wysitkéw umiarkowanych i inten-
sywnych. Niezbedna dawka aktywnosci fizyczne;
moze by¢ kumulowana w przynajmniej 10-minuto-
wych seriach oraz moze sktadaé sie z kombinac;ji
wysitkdw umiarkowanych i intensywnych.
Uczestniczenie w aktywnosci fizycznej w ce-
lach profilaktycznych wiaze sie z optymalnym daw-
kowaniem c¢wiczen - majac na uwadze czestosc,
intensywnos$¢ oraz rodzaj treningu. Zbyt mata
dawka éwiczel moze okazac sie niewystarczaja-
ca w kontekscie efektéw fizjologicznych, z drugie;

jednak strony nadmierny wysitek, nieadekwatny
do wieku, stanu zdrowia czy mozliwosci ¢wicza-
cego, moze przyczynic¢ sie do powstawania kon-
tuzji badz zniecheci¢ do dalszego podejmowania
aktywnosci fizycznej. Majac to na uwadze, nalezy
wybrac¢ dla siebie optymalng forme aktywnosci fi-
zycznej. Trening zdrowotny nie powinien byc¢ przy-
musem i czynnikiem stresogennym, ale sposobem
przyjemnego i pozytecznego spedzania czasu.
Powinien opiera¢ sie na ulubionych formach ak-
tywnosci fizycznej ze szczegdlnym uwzglednie-
niem aktualnych mozliwosci fizycznych. Dodatko-
wo powinny to by¢ takie formy aktywnosci, ktore
mozna tatwo wiaczy¢ do codziennego trybu zycia
i realizowac przez caty rok, kilka razy w tygodniu
badz w weekendy.

dr Agata Mroczek
Ekspert w zakresie anatomii cztowieka oraz fizjoterapii w spor-

cie, wyktadowca akademicki



51%

Dla ponad potowy Polakdw aktywnos¢ fizyczna to przede wszystkim
okazja do relaksu i mozliwos¢ aktywnego odpoczynku. W grupie tej
najwieksza motywacja do podejmowania aktywnosci jest zdrowie,
a kluczowa jest w tym zakresie profilaktyka. Aktywnos$¢ podejmowa-
na jest na swiezym powietrzu, a w przypadku obiektow zamknietych
przedstawiciele tego segmentu wybieraja najczesciej basen. Grupa
ta nie wydaje srodkéw z domowego budzetu na aktywnos$¢ i stara sie
unikac¢ takiej praktyki, rzadko korzysta réwniez z nowinek technolo-
gicznych czy materiatéw instruktazowych.

Aktywny relaks to przede wszystkim jazda na rowerze, spacery
oraz bieganie lub nordic walking.

Co ciekawe, osoby z segmentu ,Aktywny relaks” najlepiej ocenia-
ja zajecia prowadzone w ramach wychowania fizycznego w latach
szkolnych, maja duzy sentyment do czasu poswiecanego w mtodo-
$ci na aktywnos¢ fizyczna. Przedstawicieli tego segmentu znajdzie-

my w kazdej grupie spotecznej, w kazdej czesci kraju.

CZYNNIKI DETERMINUJACE SEGMENT

Uprawiane dyscypliny:
Rower

Spacery
Bieganie/Nordic walking
Gimnastyka

Basen

Motywacje aktywnosci fizycznej:

o Zdrowie 00
Rywalizacja sportowa
Przyjemnosé i relaks ]
Wyglad, sylwetka
Spedzanie czasu z innymi
Poprawa wynikow



20%

Zdrowie dla tej grupy jest najwazniejsze, jednak nie jest jedynym
istotnym motywatorem. Drugi powdd to wyglad i sylwetka, najmniej
za$ motywuje przyjemnos¢ i relaks wynikajace z ¢wiczen. Grupa
ta éwiczy w dni robocze, najczesciej w godzinach wieczornych.
Spotkac¢ ich mozna przede wszystkim w obiektach zamknietych,
gdzie poswiecaja czas na klasyczne dyscypliny sportowe, takie
jak bieganie (w obiektach, jak i na Swiezym powietrzu), ¢wicze-
nia na sitowni i zajecia fitness, dodatkowo ptywanie, spacery oraz
jazde na rowerze.

CZYNNIKI DETERMINUJACE SEGMENT

Uprawiane dyscypliny:

Bieganie/Jogging
Sitownia

Fitness

Basen

Spacery

Rower

Taniec

Motywacje aktywnosci fizycznej:

Zdrowie ® 00
Rywalizacja sportowa

Przyjemnosc i relaks

Wyglad, sylwetka oo
Spedzanie czasu z innymi

Poprawa wynikow

31



18%

Przedstawiciele tej grupy preferuja sporty zespotowe, w ktérych naj-
wazniejsza jest dobra zabawa. Trzy czwarte osdb w tym segmencie
to mezczyzni, raczej miodsi, czesto zamieszkujacy wsie (40 proc)
i mate miasta, cho¢ mozna ich spotka¢ réwniez w duzych aglome-
racjach. Czesto jeszcze sie ucza lub tacza nauke z praca. Aktywnosé
fizyczna jest dla tych oséb elementem tworzenia spotecznosci, a za-
mitowanie do sportéw zespotowych wynika w ich przypadku z senty-
mentu i pozytywnych emocji z okresu dziecinstwa, ktore dodatkowo
wzmacnia sie¢ znajomych o podobnych doswiadczeniach.

Dla grupy tej kluczowa jest przyjemnos¢ i relaks, spedzanie
czasu z innymi oraz sylwetka. Do najpopularniejszych dyscyplin
naleza pitka nozna, siatkéwka, koszykdwka. Natomiast grupa rzadko
spotykana jest w sitowniach.

Wspdlna gra to takze intensywne zaangazowanie w stala grupe
wspolnych zainteresowan oraz potrzeba uprawiania sportu w gru-
pie. Jest to zdecydowanie najbardziej towarzyska grupa aktywnych
fizycznie Polakdw.

CZYNNIKI DETERMINUJACE SEGMENT

Uprawiane dyscypliny:
Pitka nozna

Siatkéwka

Bieganie

Koszykdwka

Basen

Rower

Motywacje aktywnosci fizycznej:

o Zdrowie
Rywalizacja sportowa
Przyjemno$c i relaks oo
Wyglad, sylwetka
Spedzanie czasu z innymi L

Poprawa wynikow



1%

Segment ten cechuje wyjatkowe nastawienie na cel i duzy wysi-
tek. Mozna stwierdzi¢, ze przedstawiciele tej grupy zdecydowanie
spalaja najwiecej kalorii sposréd wszystkich aktywnych Polakéw.
Okupuja przede wszystkim sitownie (powyzej 90 proc.), ale mozna ich
rowniez spotka¢ podczas maratondw i innych biegdw masowych.
Czesto korzystaja réwniez z basendw. Grupa ta wykazuje wysoka ak-
tywnos¢ tygodniowa, poniewaz znajduja czas na trening 3-4 razy
w tygodniu, najwczesniej po potudniu i wieczorem lub w kazdej wol-
nej chwili. Sa tez w stanie wydawac wiecej na swoje zainteresowania
niz przedstawiciele innych segmentdw.

Podobnie jak w segmencie ,Wspdlna gra”, tylko co czwarta osoba
w grupie ,Dazy¢ do..” to kobieta. Przedstawiciele tej grupy zamiesz-
kuja przede wszystkim duze miasta, czesto jeszcze sie ucza lub sg na
poczatku swojej kariery zawodowe;j.

CZYNNIKI DETERMINUJACE SEGMENT

Uprawiane dyscypliny: Motywacje aktywnosci fizycznej:
Sitownia [ I I J Zdrowie

Bieganie [ I Rywalizacja sportowa

Plywanie [ Przyjemno$¢ i relaks oo
Pitka nozna Wyglad, sylwetka [
Rower Spedzanie czasu z innymi

Sporty walki Poprawa wynikow

w
w



4.

Segmentacja
aktywnych fizycznie
osob po 55. roku zycia

*




Polska jest jednym z wielu krajéw europejskich,
gdzie coraz wieksza uwage skupia sie na proble-
mie starzejacego sie spoteczeristwa. Obecnie
w naszym kraju, wedtug Gtédwnego Urzedu Staty-
stycznego, na 100 dzieci w wieku 0-14 lat przypa-
da 112 senioréw, czyli os6b w wieku 65 lat i star-
szych. Dodatkowo prognozy wskazuja, ze w 2025
r. po szesc¢dziesiatce bedzie ponad 10 mIn miesz-
kancow kraju, czyli prawie 28 proc. wszystkich,
w 2035 r. juz 11,4 mlin (32 proc), natomiast w 2050
roku ich udziat wzro$nie do ponad 40 proc. (13,7
min). W ,Raporcie na temat sytuacji oséb star-
szych w Polsce” Instytutu Pracy i Spraw Socjalnych
(2012 r) eksperci zwracaja uwage na wazny aspekt
zwiazany z procesem starzenia — ,wraz z wiekiem
nastepuje naturalna utrata sprawnosci zarowno
fizycznej, jak i psychicznej. Odczuwana niepetno-
sprawnos¢ przez osoby w starszych grupach wieku
jest zwigzana z procesem starzenia sie, a w konse-
kwencji naturalng utrata zdolnosci do wykonywa-
nia pewnych czynnosci. Wraz z wiekiem wzrasta
odsetek 0sdéb niepetnosprawnych. W grupie wie-
kowej 60-64 lata, co trzecia osoba odczuwata lub
miata orzeczona niepetnosprawnosé, podczas gdy
wséréd oséb w wieku 80 lat i wiecej juz co druga
osoba”. Jesli dodatkowo uwzglednimy dane do-
tyczace wysokiej umieralnosci Polakéw z powodu
choréb krazenia, temat starzejacego sie spote-

czenstwa i przeciwdziatania negatywnym skutkom
tego procesu staje niezwykle wazny. A jednym
z istotnych elementéw tego procesu jest edukacja
i wsparcie seniorow w aktywizacji ruchowej, ktéra
pozytywnie wptywa na zdrowie i samopoczucie.
W badaniu MultiSport Index po raz pierwszy
dokonano segmentacji osob aktywnych fizycznie,
ktéra niestety nadal stanowi mniejszos¢. W Polsce
nie jest aktywnych az 53 proc. oséb po 55. roku
zycia. Przedstawicieli tej grupy wiekowej moze-
my doszukiwac sie w kazdym z wytonionych w ra-
porcie segmentow aktywnych fizycznie Polakdw,
jednak ich specyfika zacheca do gtebszej analizy.
Poddajgc wieloczynnikowej analizie grupe aktyw-
nych Polakow 55+, otrzymalismy trzy segmenty:

- Indywidualna rekreacja (31 proc),
- Spacerem przez zycie (8 proc),

« Aktywna przynaleznos¢ (7 proc.).



Komentarz
eksperta

Ruch idobra wydolnos¢ fizyczna poprawiaja jakosé
zycia senioréw i ich zdrowie. O 90 proc. zmniejsza-
ja ryzyko demenciji, poprawiaja mikrostrukture mo-
zgu i pamiec osdb starszych, co jest szczegdlnie
wazne w obliczu zmian demograficznych i starze-
nia sie polskiego spoteczenstwa. Mamy réwniez
umiarkowanie silne dowody, ze regularna aktyw-
nos¢ fizyczna poprawia ogdlne funkcjonowanie
0sob starszych, zmniejsza ryzyko ztamania biodra,
rozwoju raka ptuc czy raka endometrium. Odpo-
wiednia dawka ruchu zmniejsza zawartos¢ ttuszczu
w organizmie, zwieksza gestos¢ kosci, poprawia
site miesniows, tolerancje glukozy oraz wrazliwosé
na insuline, obniza takze stezenie niekorzystnego
cholesterolu. Poniewaz obecnie to wiasnie choro-
by serca, udary oraz nowotwory stanowia gtéwne
przyczyny zgonodw, regularna aktywnosc fizyczna
przez zmniejszenie ich ryzyka wydtuza zycie. Regu-
larna aktywnos¢ fizyczna tagodzi objawy depresji
wsrod senioréw oraz poprawia funkcje poznawcze.
Dzieki regularnemu uprawianiu ¢éwiczen spowol-
nione zostaja procesy degeneracji i zaniku mdzgu
zwiazane z wiekiem. Osoby starsze bardziej aktyw-

ne fizycznie maja lepsza pamigd, tatwiej moga sie
skupic, lepiej orientuja sie w otoczeniu, maja lepszy
nastrdj przez co znacznie dtuzej, czasami do konca
zycia sa samodzielne. Niestety jedynie mniejszosc
0sob starszych regularnie ¢wiczy.

Dr Ernest Kuchar
Specjalista medycyny sportowej, Kierownik Kliniki Pediatrii
z Oddziatem Obserwacyjnym na Warszawskim Uniwersytecie

Medycznym



SEGMENT INDYWIDUALNA REKREACJA

31% AKTYWNYCH FIZYCZNIE POLAKOW 55+

W grupie tej mamy przede wszystkim osoby, kté-
re prébuja znalezé wiasny, indywidualny sposéb
na aktywne zycie, poniewaz aktywnos¢ to dla nich
srodek do zachowania zdrowia oraz przyjemnosc¢
i relaks. Przedstawiciele tej grupy maja swoje ulu-
bione dyscypliny i przy nich trwaja - sa to przede
wszystkim spacery, jazda na rowerze, a takze gim-
nastyka. To kontynuacja przyzwyczajen wyniesio-
nych z mtodszych lat. Co ciekawe, osoby te bardzo
wysoko oceniaja zajecia sportowe, w ktérych chet-
nie uczestniczyli w szkole.

Sport nie jest dla nich pretekstem do spotyka-
nia sie z innymi, nie jest to tez efekt przynalezenia
do grupy zainteresowan. Dodatkowo aktywnos¢ fi-
zyczna nie jest popularna w ich najblizszym otocze-
niu, stad z barierami zwiazanymi z podejmowaniem
i regularng aktywnoscia musza borykaé sie sami.

Spora cze$é tych osdb jeszcze pracuje, co
sprawia, ze diuzej spedzajg czas siedzac, skraca-
jac tym samym czas potrzebny na rézne aktywno-
sci sportowe i pozasportowe. Pozostali sg swiezo
po przejsciu na emeryture i skupiaja sie na przy-
stosowaniu do obnizonego poziomu dochodéw
czy pogarszajacegdo sie stanu zdrowia.

CZYNNIKI DETERMINUJACE SEGMENT

Uprawiane dyscypliny:
Spacery

Rower

Gimnastyka

Bieganie
Plywanie/Basen

Czas wolny:
Przynalezno$¢ do grup
Czytanie

Aktywne spedzanie czasu
Ogladanie TV

Dbanie o ogrédek
Turystyka

Motywacje aktywnosci fizycznej:
Zdrowie

Rywalizacja sportowa
Przyjemnosc i relaks

Wyglad, sylwetka

Spedzanie czasu z innymi
Poprawa wynikow
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CZYNNIKI DETERMINUJACE SEGMENT

Uprawiane dyscypliny:
Spacery

Gimnastyka

Rower

Czas wolny:

Przynaleznos$¢ do grup
Ogladanie TV

Czytanie

Dbanie o ogrédek

Chodzenie do kosciota
Odwiedzanie rodziny/znajomych
Aktywne spedzanie czasu
Zajecia manualne

Motywacje aktywnosci fizycznej:

Zdrowie

Rywalizacja sportowa
Przyjemnosc i relaks
Wyglad, sylwetka
Spedzanie czasu z innymi
Poprawa wynikow
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SEGMENT SPACEREM PRZEZ ZYCIE
8% AKTYWNYCH FIZYCZNIE POLAKOW 55+

Osoby nalezace do tego segmentu staraja sie

utrzymywaé  aktywnos¢  fizyczng na  stalym
poziomie, ktéry pozytywnie wplywa na ich
zdrowie. Nie myslag o aktywnosci fizycznej jak
o treningu czy sporcie, lecz jak o naturalnym
elemencie ich codziennej rutyny. Spacery, czasem
rower wpisuja sie w ich rozktad dnia, a bycie
w ruchu koresponduje z ich innym zajeciami, jak
dbanie o ogrédek czy chodzenie do kosciota.
~Spacerem przez zycie” krocza przede wszystkim
kobiety. To takze najstarszy segment, srednio
o 2 lata starszy od pozostatych (Srednia wieku
wynosi tu 67 lat). Zardwno pod wzgledem
dochoddw, jak i wyksztalcenia odznaczaja sie
nizszym statusem, niz dwa pozostate segmenty
aktywnych fizycznie seniordw. To w wiekszosci
emeryci. Czgdciej niz inne segmenty zaludniajg
rejony wiejskie, ale ,Spacerem przez zycie” krocza
takze po ulicach i parkach miast.

Osoby z tego segmentu w czasach szkolnych nie
unikaty zaje¢ wychowania fizycznego, wysoko tez
oceniaja jakos$¢ zajed, ktore wtedy sie odbywaty,
rownoczesnie dzis ich otoczenie i Srodowisko nie
sg dla nich Zrédtem bodzcéw do podjecia
aktywnosci  sportowej. W  czasie wolnym
najczesciej ogladaja telewizje, czytaja oraz dbaja
o ogrodek.



SEGMENT AKTYWNA PRZYNALEZNOSC
7% AKTYWNYCH FIZYCZNIE POLAKOW 55+

Osoby z tego segmentu sa aktywne fizycznie, a dzigki
sprzyjajgcemu $rodowisku i otoczeniu, realizuja sie
takze na innych polach aktywnosci. Czas wolny tej
grupy jest najpelniejszy ze wszystkich, wediug
respondentéw istotne jest czytanie, odwiedzanie
znajomych i rodziny, przynaleznos¢ do grup,
aktywne spedzanie czasu, w tym dbanie o ogrédek,
turystyka czy chodzenie do kosciota. Osoby te
z reguly otaczaja sie ludZzmi aktywnymi, maja
w najblizszym otoczeniu warunki do uprawiania
sportu. To seniorzy probujacy réoznych aktywnosci,
ktorzy sa otwarci na nowe dyscypliny sportowe,
a wiedze na ten temat czerpia z internetu.

Przedstawicieli spotka¢ mozna

tego segmentu

podczas popotudniowej przebiezki po lesie czy
w plenerowej sitowni, ale tez na basenie czy w innych
obiektach sportowych. W poréwnaniu z segmentem
,Spacerem przez zycie” maja lepsze warunki
materialne, co pozwala im inwestowa¢ w zajecia
sportowe. Sredni wiek przedstawicieli tego segmentu
to 61 lat, przewazajg w nim kobiety. To segment
najliczniej zaludniajacy miasta, wielu przedstawicieli

tej grupy mieszka w Warszawie.

CZYNNIKI DETERMINUJACE SEGMENT

Uprawiane dyscypliny:
Spacery

Rower

Plywanie/Basen
Gimnastyka

Nordic walking
Bieganie

Czas wolny:

Przynalezno$¢ do grup

Czytanie

Odwiedzanie rodziny/znajomych
Aktywne spedzanie czasu
Dbanie o ogrédek

Chodzenie do kosciota
Turystyka

Ogladanie TV

Opieka nad wnukami

Motywacje aktywnosci fizycznej:

Zdrowie

Rywalizacja sportowa
Przyjemnosc i relaks
Wyglad, sylwetka
Spedzanie czasu z innymi
Poprawa wynikow
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Podsumo-
wanie

64 proc. Polakéw deklaruje, ze sa aktywni fi-
zycznie wedtug badania MultiSport Index 2019
- to 0 2 p.p. wiecej niz w 2018 roku. Rosnie za-
angazowanie najbardziej aktywnych Polakéw
- juz 19 proc. z nich éwiczy 5 razy w tygodniu.
Mimo swiadomosci pozytywnego wptywu ru-
chu na zdrowie wcigz co trzeci mieszkaniec
naszego kraju nie podejmuje zadnej aktywnosci
fizycznej - Polacy pozostaja jednym z najmnigj
aktywnych spoteczenstw w Unii Europejskiej.

40

Komentarz
eksperta

Ruch jest warunkiem koniecznym dobrego
zdrowia. Nasz organizm jest po prostu meta-
bolicznie uzalezniony od regularnego wysitku
fizycznego, ktdrego potrzebujemy dla prawi-
dtowego funkcjonowania, podobnie jak nie-
zbednych sktadnikéw pokarmowych. Zgodnie
z tym odkryciem Instytut Zywnoéci i Zywienia
umiescit aktywnos¢ fizyczna w podstawie no-
wej piramidy zywieniowej. Ruchu nie mozna
niczym zastapi¢, tego niedoboru nie sa w stanie
uzupetni¢ zadne suplementy diety czy srodki
farmakologiczne. Jednocze$nie zmiany cywi-
lizacyjne, uprzemystowienie, rozwdj transportu
i nowe sposoby elektronicznej rozrywki oraz ko-
munikacji sprawity, ze coraz wigcej czasu spe-
dzamy w pozycji siedzacej w zamknietych po-
mieszczeniach. Wspotczesnie nawet zawody
i prace uwazane dawniej za fizyczne w rzeczywi-
stos$ci wymagaja coraz mniej wysitku. W efekcie
cate spoteczenstwa krajow uprzemystowionych
cierpiag na nowa chorobe cywilizacyjng - prze-
wlekly niedobdr ruchu, ktéry Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia (WHO) uznata za czwarty wiodacy
powdd zgondw na $wiecie.




Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) za mini-
mum aktywnosci fizycznej, ktéra pomaga osia-
gnac istotne korzysci zdrowotne uznata 150 minut
umiarkowanego wysitku fizycznego tygodniowo.
Na taka aktywnosc¢ skiadac sie moze np. szybki
marsz lub inny wysitek wytrzymatosciowy o in-
tensywnosci powodujacej uczucie ciepta i przy-
spieszenie oddechu. Ponadto wskazane jest by
w ciagu tygodnia dwukrotnie wykona¢ po dwa-
dziescia minut ¢éwiczen rozciagajacych i oporo-
wych. Minimalny, tygodniowy czas aktywnosci fi-
zycznej mozna skrocic¢ ze 150 minut do 75 minut,
jesli zamiast umiarkowanego wysitku, zdecyduje-
my sie na trening wytrzymatos$ciowy o duzej inten-
sywnosci, jak np. bieganie, ptywanie czy rower. To
s§ wymagania minimalne. By zachowa¢ optymal-
ny poziom sprawnosci i poprawi¢ kondycje kazdy
z nas powinien rozszerzy¢ zalecania WHO podej-
mujac co najmniej 30 minut aktywnosci fizyczne;
o umiarkowanym natezeniu kazdego dnia. Nalezy
pamieta¢, ze kazda forma aktywnosci fizycznej,
nawet krétka jest zdrowsza, niz siedzacy tryb zycia.
Korzysci dla zdrowia ptynace z aktywnosci fizycznej
Regularna aktywnos¢ fizyczna jest w kazdym wie-
ku niezbedna dla zachowania zdrowia i dobrej
sprawnosci. Ruchu nie moze brakowac nawet oso-
bom starszym i przewlekle chorym. Istnieje bardzo

niewiele przeciwwskazan zdrowotnych do upra-

wiania aktywnosci fizycznej, a regularne éwiczenia
wptywaja korzystne na przebieg prawie wszystkich
choréb przewleklych. Silne dowody, pochodza-
ce z wiarygodnych badan naukowych, wskazuja
ze regularna aktywnos$c¢ fizyczna zmniejsza ryzyko
przedwczesnej $mierci, spowalnia rozwdj miazdzy-
cy, redukuje ryzyko choroby wiencowej oraz liczbe
zdarzen sercowo naczyniowych, zmniejsza ryzyko
udaru modzgu, rozwoju nadcisnienia tetniczego,
poprawia profil lipidowy, zmniejsza ryzyko rozwo-
ju cukrzycy typu 2 oraz zespotu metabolicznego.
Regularny wysitek fizyczny zmniejsza takze ryzyko
wystapienia choréb nowotworowych, w tym tak
istotnych, jak rak okreznicy i rak piersi. Ruch sta-
nowi prewencje nadwagi i otytosci. Nie tylko po-
prawia sylwetke, ale zwieksza takze gestosc kosci
zapobiegajac w ten sposdb osteoporozie i ztama-
niom. Aktywnos¢ fizyczna znaczaco wptywa takze
na budowe madzgu i poprawia jego funkcjonowa-
nie. Osoby aktywne fizycznie szybciej mysla, sa
bardziej kreatywne i maja lepszy nastrdj. Obrazo-
we badania naukowe udowadniaja, ze siedzacy
tryb zycia powoduje zanik mozgu juz wsréd osdb

w $rednim wieku.

Dr Ernest Kuchar
Specjalista medycyny sportowej, Kierownik Kliniki Pediatrii
z Oddziatem Obserwacyjnym na Warszawskim Uniwersytecie

Medycznym



64%

aktywnych fizycznie Polakow

|

64 proc. aktywnych fizycznie Polakow
przynajmniej raz w miesiagcu podejmuje wysitek
uwzgledniajacy czynnosci rekreacyjne, takie jak
spacery czy jazda na rowerze w celach transpor-
towych.
Aktywni

mtodego pokolenia od 15. do 24. roku zycia (80

sa przede wszystkim reprezentanci
proc.), osoby uczace sie (90 proc) lub te z wyzszym
wyksztatceniem (78 proc.). Z ruchu chetnie korzy-
staja takze Polacy, ktorych miesieczne dochody
przekraczaja 5 tysiecy ztotych (83 proc.).

42

43%

¢wiczy dla zdrowia

|

Najsilniejsza motywacja do uprawiania aktywno-
Sci fizycznej jest zdrowie (43 proc.). 27 proc. Pola-
kow ¢éwiczy dla przyjemnosci i relaksu, a 14 proc.
dla poprawy wygladu i sylwetki - w tych dwdch
grupach przewazaja osoby przed 30. rokiem zy-
cia. Aktywni Polacy najchetnie] korzystaja z jazdy
na rowerze, ktéra w tym roku wyprzedzita cieszace
sie wieloletnia popularnoscia bieganie. Kolejnym
po biegach sportowym wyborem Polakdéw sa spa-
cery i treningi na sitowni czy w klubie fitness.



1/3

nie ptaci za obiekty sportowe

]

Najczesciej odwiedzanymi obiektami sportowymi
sg sitownie i baseny, z ktérych korzysta juz co piaty
aktywny Polak. 41 proc. z nas przeznacza na ten cel
0d 50 do 99 PLN miesiecznie. Az jedna trzecia os6b
podejmujacych aktywnosé fizyczng w obiektach
sportowych nie ponosi za to zadnych oplat, korzy-
stajgc m.in. z kart sportowych oferowanych przez
pracodawcdw w formie benefitdw pozaptacowych.

71%

obywateli UE jest aktywnych fizycznie

|

Pod wzgledem aktywnosci fizycznej Polska wciaz

pozostaje ponizej europejskiej $redniej, ktdra
wedtug Eurobarometru 2017 wynosi 71 proc. ak-
tywnych obywateli. Wsrdd panstw czionkowskich
UE zajmujemy szdsta lokate od konca, wyprzedza-
jac Portugalie, Malte, Wiochy, Rumunie i Butgarie,
gdzie sredni odsetek aktywnych fizycznie osdb
w tych panfstwach wynosi 51 proc. Podobny poziom
aktywnosci fizycznej do zanotowanego w Polsce
rejestruje sie w Gregji i Hiszpanii, a nieco wyzszy
na Cyprze, w Chorwacji i na Wegrzech (Srednia dla
tych trzech krajéw to 68 proc.). Wciaz daleko nam
do lideréw tych statystyk. Finlandia, Dania, Holandia

i Szwecja notujg sredni wynik na poziomie 94 proc.
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MultiSport Index to pierwsze w Polsce kompleksowe badanie ak-
tywnosci fizycznej (wysitek podejmowany minimum raz w miesigcu)
oraz sportowej (regularny wysitek fizyczny podejmowany minimum
raz w tygodniu — w zwiazku z tym z wyliczen wytaczono czynnosci
rekreacyjne, takie jak jazda na rowerze w celach transportowych czy
spacery) Polakéw, wzbogacone o dane dotyczace poszczegdlnych
wojewddztw. Badanie obejmuje wszystkie grupy wiekowe Polakow.
Najmniej aktywnej grupie spotecznej, czyli osobom po 55. roku zycia
dedykowany zostat caty rozdziat raportu z badania. Raport powstat
przy wspotpracy z Kantar.

Benefit Systems SA dziata na polskim rynku od 2001 roku. Spditka jest
twdrca programu sportowo-rekreacyjnego MultiSport, ktéry wspiera
aktywny i zdrowy tryb zycia jego Uzytkownikéw. Karty sportowe za-
pewniaja dostep do ponad 4 400 obiektéw sportowo-rekreacyjnych
w ponad 650 miastach na terenie catego kraju. Oferta sportowa jest
rozwijana z powodzeniem przez Spodtke rowniez w Czechach, na Sto-
wacji, w Butgarii, Chorwacji oraz w Grecji. Waznym obszarem dziatan
Benefit Systems jest promowanie aktywnego stylu zycia na kazdym
jego etapie, dlatego Spdtka realizuje inicjatywy wspierajace aktyw-
nos¢ fizyczna dzieci, dorostych oraz senioréw.

Kantar doradza klientom w obszarach innowacji, wizerunku marki,
komunikacji i relacji z klientami, w oparciu o bogata wiedze eksperc-
ka oraz wiodace na rynku rozwiazania. Pomaga klientom znalez¢ i wy-
korzystac kluczowe okazje, majgce istotny wptyw na wzrost biznesu.
Kantar TNS dziata w ponad 90 krajach na $wiecie. Jest czescia Grupy
Kantar, jednej z najwiekszych na swiecie organizacji zajmujacych sie
badaniami rynku, dostarczaniem insightéw oraz doradztwem.
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