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Szanowni Panstwo,

kilkanascie lat temu w Polsce funkcjonowaty mate,
osiedlowe sitownie. Pojawiali sie w nich miedzy inny-
mi fani znanych kulturystow-aktoréw. Jeszcze wtedy
regularna aktywnosé sportowa przez wielu postrze-
gana byta jako bardzo elitarne zajecie.

Mineto wiele dekad od momentu rozpowszechnienia
planéw treningowych dla kosmonautéw oraz tasm
fitness z Jane Fondqg. Przed nami jednak nadal
wiele pracy, by zniwelowaé dystans do innych
aktywnych narodéw Europy Zachodniej.

Oczywiscie poziom aktywnosci Polakéw zdecydo-
wanie sie poprawia. Udowadniajqg to rzesze osob
¢wiczqcych w obiektach sportowych, biegacze na
ulicach oraz coraz liczniejsi uczestnicy triathlondw.
Nie bez wptywu na te trendy jest tez dynamicznie
rozwijajqca sie oferta nowych technologii monitoru-

jacych naszq aktywnosé i odzywianie.

Zmiane w podejsciu Polakéw do aktywnosci wida¢
réowniez w obszarze $wiadczen pozaptacowych.
Obecnie jednym z najpopularniejszych benefitow
wséréd pracownikow sq karty sportowe, takie jak
MultiSport.

Tworzqc MultiSport Index 2018 zadaliSmy Po-
lakom szereg pytan dotyczqcych aktywno-
Sci oraz towarzyszqcych im motywacji. Efektem
jest pogtebiony raport, w ktérym wraz z ekspertami
analizujemy dane ogdlnopolskie, wyrézniki posz-
czegdlnych wojewoddztw, a takze cztery kluczowe
segmenty oséb aktywnych fizycznie.

Zyczymy Panstwu mitej lektury i mamy nadzieje, ze
MultiSport Index bedzie motywowat do rozmdéw na
temat aktywnosci, a przede wszystkim jej czynnego

podejmowania.

Zarzqd Benefit Systems



Aktywnosc¢ fizyczna Polakow

Od kilku lat na popularnosci zyskujq trendy bycia fit,
slim oraz healthy. Polacy nie pozostali im obojetni
i coraz chetniej decydujq sie na regularnq
aktywnosé. Powodem jest nie tylko moda, lecz
takze rosnqca swiadomosé¢ dobroczynnego wpty-
wu ruchu na zdrowie oraz jakos¢ i dtugos¢ zy-
cia. Dla wielu oséb wysitek fizyczny to sprawdzony
przepis na dobre samopoczucie, redukcje powszech-
nych dolegliwosci zwigzanych z siedzgcym trybem
zycia i nierzadko profilaktyke chordb ukfadu krgzenia,

nowotwordw czy stanow depresyjnych.

Rosnqgcej $wiadomosci w zakresie pozytywnego wpty-
wu aktywnosci na nasze zdrowie, nastrdj i wyglqd
towarzyszy wzrost zapotrzebowania na zajecia
ruchowe i odpowiedniq infrastrukture sportowq.
Coraz wiekszym zainteresowaniem cieszq sie rowniez
specjalne linie odziezowe, gadzety czy tez aplikacje
mobilne tworzone z myslg o osobach uprawiajgcych
sport. Trendy te bez watpienia napedzajq rozwdj rynku
fitness, a takze lokalnych i ogdlnokrajowych inicjatyw

wspierajgcych aktywnosc¢ fizyczng w kazdym wieku.

Jak moda na dbanie o siebie i swoje zdrowie wpisuje
sie w naszq codziennos$é? Jak czesto ¢wiczymy? Ktdre

dyscypliny sportowe lubimy najbardziej? Co motywuje

nas do podjecia aktywnosci fizycznej, a co do jej
zintensyfikowania? Odpowiedzi na te i inne pytania
znalez¢ mozna w wynikach badania MultiSport Index
2018, zrealizowanego przez Kantar TNS na zlecenie
Benefit Systems. Dokonano w nim pomiaréw dwéch
kluczowych wskaznikow:

— Dane na podstawie wskaznika aktywnosci fizycz-

nej sq na stronach 11-27 oraz 34-56.

— Dane na podstawie aktywnosci sportowej sq na
stronach 28-33.

MultiSport Index prezentuje aktualne informacje
o osobach spedzajqgcych aktywnie czas, uprawiajgcych
rézne dyscypliny sportowe, korzystajgcych z sitowni
i klubdw fitness. Po dogtebnej analizie danych w pub-
likacji wyodrebniono cztery typy oséb aktywnych,
czyli ,rekreacyjnq” Marie, fit Maje, kumpla z boiska
Michata, a takze ,,proamatorskiego” Grzegorza.



MultiSport Index 2018
—najwazniejsze informacje o badaniu

— Badanie zrealizowane zostato na reprezentatywnej,
losowe] prébie 1800 Polakéw powyzej 15 roku zycia.

— Przeprowadzono je z wykorzystaniem techniki wywiadu

telefonicznego wspomaganego komputerowo (CATI).

— Wywiady zostaty zrealizowane
z wykorzystaniem platformy Kartezjusz.

— Badanie wykonano w dniach
15 stycznia-22 stycznia 2018 roku.




ZaprzyjazniliSmy sie
z aktywnosciq fizycznq

Polacy juz od niemal dekady przekonujqg sie do
aktywnosci fizycznej. Coraz czesciej zmieniajq swoje
przyzwyczajenia na zdrowsze, a w trosce o jakosc
i dtugos¢ zycia decydujq sie na aktywne formy
wypoczynku. Z badania MultiSport Index 2018
wynika, ze juz trzech na pigciu Polakéw uwaza
sie za aktywnych fizycznie. Deklarujg oni, ze
minimum raz w miesiqcu spedzajq aktywnie czas,
np. spacerujqc, jezdzgc na rowerze, biegajqc,

¢wiczgc na sitowni czy w klubie fitness.

Od 2017 roku aktywnos$é fizyczna Polakéw
utrzymuje si¢ na tym samym poziomie i wyno-
si 62%. Dr Janusz Dobosz z Narodowego Centrum
Badania Kondycji Fizycznej przy Akademii Wycho-
wania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie
podkresdla, ze grono to jest bardzo zréznicowane,
poniewaz: Znajdziemy w nim osoby, ktére cwiczq
dziert w dzien, jak i te, ktére podejmujq aktywnosé

bardzo sporadycznie, wrecz incydentalnie.

To ani dobry, ani zty wynik

Utrzymujqcy sie na jednakowym poziomie odsetek
0sob deklarujgcych podejmowanie aktywnosci
fizycznej nie martwi, ale tez nie cieszy. Staty po-
ziom wskaznika dowodzi, ze w ciqgu ostatniej
dekady tryb zycia Polakéw zmienit si¢ na lep-
sze, a zmiany te okazujq sie trwate. Pozwala to
z optymizmem patrze¢ w przysztos¢, bo dowodzi,
ze model naszego zycia ewoluuje w dobrq strone,

a nowe zwyczaje powoli stajq sie powszechne.

Z drugiej strony nadal niemal co trzeci Polak
nie jest aktywny fizycznie, a w zwiqzku z tym
trzeba intensyfikowac¢ wszelkie formy edukacji,

zwtaszcza dzieci i mtodziezy. Warto realizowac

jak najwiecej inicjatyw promujqcych zdrowy styl

zycia i uswiadamiajqcych, jak wiele korzysci mozna
czerpaé ze sportu. Tylko w ten sposdb uda sie

przekonac¢ osoby nie¢wiczqce do zmiany postaw.

dr Janusz Dobosz
Narodowe Centrum Badania Kondycji Fizycznej
Akademia Wychowania Fizycznego

Jozefa Pitsudskiego w Warszawie

Aktywni vs. nieaktywni

—kim sq, gdzie mieszkajq, co robiq?

W gronie aktywnych oséb znalezli sie przede wszystkim
ludzie mtodzi, wyksztatceni, z duzych miast oraz
osoby uczqce sig. Ta ostatnia grupa wyréznia sie
najbardziej pozytywnie, poniewaz az 91% uczqcych
si¢ respondentéw deklaruje swojq aktywnosé. Du-
zym wspotczynnikiem aktywnosci fizycznej (az 87%)
poszczyci¢ mogq sie réwniez mtode osoby (w wieku
15-24 Iat). Dr Janusz Dobosz zaznacza, ze to uczniowie
i studenci stanowiq nawet jednq pigtg osob aktywnych
fizycznie czy sportowo. Wszyscy ci mtodzi ludzie
uczestniczq w procesie edukacji, gdzie aktywnosc
fizyczna jest obowiqzkowa. Nie podejmujq niezalez-

nych wyboréw. Cwiczq, bo muszq - podkreéla ekspert.

Zapewne w zwiqzku z tym az 81% oséb bez dochodu
deklaruje aktywnosc¢ fizycznq. Wsrdd tej grupy
znajdziemy gtéwnie ucznidw i studentow, ktdrzy nie
podejmujq pracy zarobkowej ze wzgledu na nauke.
Wsréd oséb zarabiajgeych powyzej trzech tysiecy
miesiecznie wspdtczynnik aktywnosci fizycznej wyno-
si 71%. Podobny trend zaobserwowaé¢ mozna wsrod
pracownikdw umystowych (71%). Nieznacznie wiecej
amatorow aktywnosci znajdziemy wsréd miesz-
kancow najwiekszych miast w kraju (73%). Ponadto
o regularny wysitek dba zdecydowana wigkszos¢
oséb legitymujqcych sie wyksztatceniem wyz-
szym (76%), ktére sq bardziej swiadome dobro-
czynnego wpltywu aktywnego wypoczynku na swoje
zdrowie. Czesto pracujq jako pracownicy umystowi

i korzystajq z licznych benefitow od pracodawcdw,
w tym kart umozliwiajgcych im wizyty w obiektach

sportowych na preferencyjnych warunkach.

Pamietajmy, ze skoro w Polsce 62% ludzi jest aktyw-
nych, oznacza to, ze co trzeci Polak nie podejmuje
aktywnosci fizycznej nawet raz w miesiqcu.
W tej grupie znajdziemy przede wszystkim osoby
starsze, mieszkajqce na wsiach i w mniejszych
miastach, o nizszym wyksztatceniu, a takze
wykazujqce nizsze dochody. Wskaznik nieaktyw-
nosci najwyzszy jest wsrdd rencistow i emerytow
(59%) oraz senioréw powyzej 60 roku zycia (56%).
Tuz za nimi uplasowaty sie osoby o dochodach ponizej
1000 zt (56%), a takze z wyksztatceniem zawodowym
lub podstawowym (50%). Wséréd oséb nieaktywnych
spotkamy réwniez pracownikéw fizycznych (47%),
kobiety (41%) i mieszkancéw matych miejscowosci
(42%). Osoby pracujqce fizycznie mogq preferowad
bierny wypoczynek ze wzgledu na wyczerpujgcy
charakter ich obowigzkéw. Poza tym tacy pracownicy
zazwyczadj majq nizszy poziom wyksztatcenia, z czym
moze wiqza¢ sie deficyt wiedzy na temat dobroczyn-

nych wtasciwosci aktywnosci ruchowe;j.

62% Polakow cwiczy
przynajmniej raz
w miesigcu
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W jakich grupach wskaznik aktywnych fizycznie
jest najwyzszy?

62%

aktywnych

73% PR 87%
miasta 500k+ -7 15-24 lata
o7 /
‘; ’
’
’
/
/ @
/
’
’
64% ' 91%
mezczyzni uczqcy sie

81% 71%
bez dochodu  3k+

76%

O

71%

pracujgcy umystowo

wyzsze
wyksztatcenie

38% Polakdw nie podejmuje zadnej aktywnosci fizyczne;

47%
pracuje fizycznie 50%
56% zawodowe lub podstawowe
dochdéd ponizej 1k wyksztatcenie
41% 59%
kobiety emeryt/rencista

42%
miasta do 100k

56%
60+ lat

......

______

38%

nieaktywnych
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Gdzie mieszkajq aktywni Polacy?

Miejsce zamieszkania wptywa na poziom naszej
aktywnosci. W badaniu MultiSport Index 2018 ak-
tywny tryb zycia najczesdciej deklarowali mieszkarncy
miast. Co ciekawe wskaznik aktywnosci fizycz-
nej jest wyzszy w mniejszych miejscowosciach
(100-200-tysiecznych typu Kielce, Rzeszdéw,
Olsztyn) niz w tych 200-500-tysiecznych (typu
Gdansk, Szczecin, Lublin).

Spore zréznicowanie pod kgtem aktywnosci fizycznej
mozna zauwazy¢ na poziomie wojewoddztw. Tymi
z najbardziej aktywnymi mieszkarncami sq woje-

wodztwa:

— lubuskie (69%),

— kujawsko-pomorskie (68%),
— Slqskie (67%),

— wielkopolskie (67%).

Najmniej aktywnych mieszkancow spotkamy

w wojewodztwach:

— warminsko-mazurskim (49%),
— dolnosigskim (50%),

— zachodniopomorskim (51%),

— podkarpackim (54%).

Na osobng uwage zastuguje miasto stoteczne War-
szawa, gdzie wskaznik aktywnosci jest zdecydo-
wanie wyzszy niz ogétem dla kraju i wynosi az
73%. Stolica oferuje swoim mieszkaricom szerokie
spektrum mozliwosci i moze sie poszczyci¢ jedng
z najlepiej rozwinietych infrastruktur sportowych. Nie
brak tu sciezek rowerowych, klubdéw fitness, parkdw,
sitowni, basendéw i innych obiektéw sprzyjajgcych
uprawianiu réznych aktywnosci. Mieszkancy mogq
rowniez korzysta¢ z bogatej oferty treningéw perso-
nalnych, a takze bra¢ udziat w licznych imprezach
sportowych. Na popularnos¢ aktywnego wypoczynku
wptywa réwniez presja otoczenia, ktére wywiera nacisk
na dbatos¢ o wyglad i prowadzenie zdrowego stylu
zycia. Czesto realizacje tych ambicji umozliwiajqg
mieszkancom stolicy pracodawcy, ktérzy w ramach
pozaptacowych $wiadczen oferujg swoim pracowni-
kom karty sportowe.

Az 73% warszawiakow jest aktywnych fizycznie

Yéxod

“q

&
\
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Y

od 67%

62-66%

56-61%
do 55%

*W badaniu za osoby aktywne fizycznie uznano respondentdw, ktérzy deklarujq podejmowanie wysitku fizycznego co najmniej raz w miesigeu.
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Wiek, wsparcie bliskich czy wyksztatcenie
—co decyduje o aktywnosci fizycznej Polakow?

Czynnikiem najsilniej determinujqcym aktywnos¢é
fizycznq Polakoéw jest wiek. Im osoba starsza, tym
prawdopodobienstwo, ze bedzie mniej aktywna
rosnie. Zaleznos¢ ta jest tak wielka, ze blisk jest
liniowej. tgczy sie z niq takze status zawodowy,
sktaniajgcy do poszukiwan oséb aktywnych
wsrod osoéb uczqcych sig, a nieaktywnych wsréd
emerytéw i rencistow.

Dodatkowo na regularnos¢ aktywnosci wptywajq
pozostate cechy statusowe, czyli wyksztatcenie (le-
piej wyksztatcone osoby ruszajq sie czesciej) oraz do-
chod (wyzszy dochdd zwieksza prawdopodobienstwo
bycia osobq aktywnq fizycznie). Na poziom aktyw-
nosci fizycznej nie ma za to duzego wptywu pteé
-z badania MultiSport Index 2018 wynika, ze zaréwno
kobiety, jak i mezczyzni z podobng czestotliwosciq
decydujq sie na aktywny wypoczynek.

Duze znaczenie w tej kwestii ma za to wptyw spo-
teczny. Okazuje sie, ze aktywnos¢ jest zarazliwa.
Proaktywna postawa znajomych i rodziny wptywa
na nas motywujgco i zacheca do aktywnego trybu
zycia. Tam, gdzie sport jest mile widziany przez
otoczenie, automatycznie wzrasta liczba oséb
decydujqcych sie na takq forme spedzania czasu.
Jedli ruch jest popularny wsréd bliskich, rosnie
prawdopodobienstwo, ze i my chetniej bedziemy
podejmowac aktywnosé fizyczng, korzysta¢ z dos-
tepnej infrastruktury czy ustug obiektow sportowych.

Im osoba starsza, tym wieksze prawdpodobienstwo,
ze bedzie mniej aktywna
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4 typy aktywnych Polakow

W gronie aktywnych Polakow (62%)
znajdziemy nie tylko osoby w roz-
nym wieku, o zréznicowanych do-
chodach czy miejscach zamiesz-
kania. Grupa ta jest réwniez
niejednolita wewnetrznie pod
kqtem motywacji i postaw
jej przedstawicieli. W badaniu
MultiSport Index 2018 udato sie
wyrozni¢ cztery charakterysty-
czne segmenty oséb uprawia-
jacych sport lub innqg forme
aktywnosci fizycznej minimum
raz w miesiqcu. Wyodrebniono
segmenty:

— ,Rekreacja!”,
— ,Kumple z boiska”,
— ,By¢FIT",

— ,,Proamator”.

Oto opisy poszczegolnych segmen-
téw aktywnych Polakéw z ich sza-
cowangq liczebnoscig w spoteczen-

stwie:

1. Czas przyjemnosci,
czyli segment ,,Rekreacja!”
—-liczebnosé: ok. 7,4 min Polakéow

Ta najliczniejsza w Polsce grupa
oséb aktywnych fizycznie nie jest
zainteresowana swoimi wynika-
mi, postepami czy rywalizacjq.
Po prostu $wiadomie — w trosce
o swoje zdrowie — utrzymuje
ciqgtq aktywnosc¢. Rekreacyjni
wybierajg mniej wymagajqce za-
jecia, takie jok jazda na rowerze,
gimnastyka, nordic walking, a ich
wydatki zwiqzane z uprawianiem

sportu sq znikome.

Prawie 7,5 miliona
Polakow traktuje
ruch jako sposéb
na zachowanie
zdrowia oraz

forme relaksu

2. Moda na zdrowie,
czyli segment ,,By¢ FIT!"”
—-liczebnosé: ok. 5,8 min Polakéw

To liczne grono oredownikéw mody
na bycie fit deklaruje, ze dba o zdro-
wie, a aktywnosé traktuje jako
sposob na utrzymanie lub popra-
we sylwetki. Osoby te sq sktonne
(w sposdb kontrolowany) wydawac
pienigdze na realizacje swojego
celu. To wiasnie one nalezq do po-
tencjalnych lub obecnych uzytkow-
nikéw obiektow sportowych typu
basen, klub fitness. Grono tych oséb
ciqgle sie powieksza i ma najwiek-
szy potencjat wzrostu.

3.tqczy ich pitka,
czyli ,Kumple z boiska”
- liczebnosé: ok. 3,9 min Polakéw

Aktywnos¢ fizyczna ,,Kumpli z boiska”
przypomina te w okresie edukacji
szkolnej. Osoby nalezqce do tego
segmentu preferujq sporty zespo-
towe, dlatego znajdziemy wsréd
nich amatoréw noznej, siatkowki,
koszykéwki, tenisa czy squasha.
Wysitek wigze sie dla nich przede
wszystkim z rywalizacjqg sportowq,
ktora sprawia im przyjemnosc i jest
sposobem na relaks. Nie bez znacze-

nia jest tez aspekt towarzyski.

W Polskim Zwigzku
Pitki Nozne;
zarejestrowanych
jest ponad 0,5 min
pitkarzy oraz 2 min
0sob aktywnie
uprawiajgcych

te dyscypline

4. By¢ pierwszym na mecie,
czyli ,Proamator”
—liczebnosé: ok. 3 mln oséb

Najmniej liczny segment repre-
zentujg najbardziej zaawan-
sowane osoby, ktéore w imie
aktywnosci sq sktonne do po-
sSwiecen. Pobudka o 6:00 rano
i 10-kilometrowy bieg nawet w desz-
czu czy mrozie to dla nich bta-
hostka. W tej grupie znajdzie-
my statych bywalcéw sitowni,
klubéw fitness czy szkoét walki,
ktérzy odwiedzajg te miejsca
nawet kilka razy w tygodniu. Seg-
ment stale sie rozwija, a $wiadczy
o tym chociazby wzrost popu-
larnosci maratonéw i innych
imprez biegowych w wielu pol-
skich miastach. ,Proamtorzy” nie
szczedzq pieniedzy na swoje
hobby.

Okoto

3 min
Polakow

jest
gotowych

do poswiecen
| wyrzeczen
w imie

sportu
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Segmenty aktywnych Polakéw

Poznajmy prototypy oséb, ktére reprezentujq poszczegdlne segmenty aktywnych
Polakéw. Oto kilka spostrzezen dotyczqcych motywacji, przyzwyczajen i postaw
charakterystycznych dla oséb w wyréznionych segmentach.

28,67 008@

BYC FIT (5,8 MLN)

19,5% @@

KUMPLE Z BOISKA 3,9 MLN

15,2% @€

PROAMATOR (3 MLN)

Rekreacyjna Maria

W godzinach porannych Marie z matego miasta na
Pomorzu mozna regularnie spotka¢ w parku na spa-
cerze lub w pobliskim lesie na rowerze. Od czasu do
czasu uprawia tez gimnastyke. Obecnie jest juz na
emeryturze, a jej dochody sq ponizej $redniej krajo-
wej. Chce by¢ jak najdtuzej aktywna fizycznie,
poniewaz zalezy jej na poprawie zdrowia. Poza
tym czerpie autentyczng przyjemnos¢ ze spedzania
czasu na $wiezym powietrzu.

Z racji nizszych dochodéw Maria nie chce ponosié
jakichkolwiek wydatkow zwiqzanych z jej ak-
tywnosciami, co zresztq zazwyczaj jej si¢ udaje.
Mimo swojej oszczednosci, podczas zakupdw spo-
zywczych lubi siegac po produkty bio, eko lub certy-
fikowane. Jestes tym, co jesz-uwaza Maria, dlatego
pozwala sobie na lepszej jakosci jedzenie. Argumen-
tuje to mniejszymi wydatkami na leki, ktérych nie

przyjmuje zbyt wiele dzieki zdrowemu stylowi zycia.

Marzeniem emerytki jest nowa sciezka rowerowa
pod miastem. | cho¢ zdarza sie jej narzeka¢ na brak
odpowiedniej infrastruktury sportowej, wiekszy pro-
blem stanowi dla niej brak zrozumienia ze strony
mieszkancéw miasteczka. Nie sq oni zachwyceni jej
stylem zycia, co momentami jq zniecheca do podno-
szenia sobie poprzeczki. Nadal jednak uwaza, ze sys-
tematyczna aktywnos¢ fizyczna to najskuteczniejszy

i najtanszy sposéb na unikniecie wielu schorzen.
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Fit Maja

Maja to trzydziestolatka mieszkajgca na co dzien
w duzym miescie. Dobrze jej sie powodzi-ma wyzsze
wyksztatcenie i statq prace, a jej zarobki sq zblizone
do sredniej krajowej. Stara sig¢ éwiczyé systema-
tycznie, co najmniej trzy razy w tygodniu. To jej
sposob na dbanie o siebie, zachowanie atrakcyjne;

sylwetki i pozytywnej energii.

Maja chetnie korzysta z oferty obiektéw sportowych,
w szczegodlnosci basenow oraz klubow fitness,
zwtaszcza ze jej pracodawca zapewnia jej do nich
dostep. Dziewczyna subskrybuje kanaty YouTube
z filmikami instruktazowymi, $ledzi ciekawe profile
w mediach spotecznosciowych, ma réwniez aplikacje

umozliwiajgcg monitorowanie jej postepow w sporcie.

Od czasu do czasu Maja stawia na ruch na swiezym
powietrzu. Wtedy jezdzi na rowerze lub uprawia
jogging. Z zasady weekendy rezerwuje na inne
przyjemnosci, w tym spotkania ze znajomymi.
W zwigzku z tym wizyty na sitowni i inne ¢wiczenia
stara sie realizowaé gtéwnie w tygodniu, w dni robo-
cze. Trzydziestolatka jest swiadomq konsumen-
tkq i podczas zakupdw lubi siegac po produkty bio,
eko oraz certyfikowane. Uwaza, ze jej najblizsze
otoczenie mobilizuje jg do podejmowania aktywno-
$ci fizycznej. Bycie fit to po prostu modny styl zycia
wsrod jej wspotpracownikow i bliskich, ktoremu i ona

postanowita by¢ wierna.

Kumpel z boiska Michat

Michat to zwariowany dziewietnastolatek, ktory .

mieszka, uczy sie i pracuje w duzym miescie. Mimo
ze jest na utrzymaniu rodzicéw, stara sie zarabiac
wiasne pienigdze, by jak najszybciej sie uniezalez-
ni¢. Przyznaje, ze tqczenie nauki z pracq do
najtatwiejszych nie nalezy, zwtaszcza ze musi
regularnie wygospodarowa¢ czas na gry zes-
potowe. Nie wyobraza sobie bez nich zycia!

To moja pasja, dlatego minimum kilka razy w tygodniu
wchodze na boisko, by pokopac pitke. Moimi kompa-
nami sq zazwyczaj koledzy z technikum. Na granie
dobry jest kazdy dzieri - ekscytuje sie przyszty ma-
turzysta, zachwalajgc te forme spedzania czasu.
Michat uwielbia rywalizacje, poniewaz go odpreza.
Raczej nie korzysta z oferty obiektéw sportowych,
cho¢ od czasu do czasu zrzuca si¢ ze znajomymi
na wynajecie boiska czy hali, zwtaszcza poza
sezonem letnio-wiosennym. Dodatkowym urozma-

iceniem jego aktywnosci sq zajecia sportowe w szkole.

Cho¢ nastolatek spedza sporo czasu aktywnie,
osobiscie uwaza, ze i tak stabo wypada na tle rowies-
nikow. Nie jest swiadomym konsumentem, nie ma
dla niego znaczenia, czy produkt jest bio, eko lub
certyfikowany. Zresztq zakupy spozywcze zazwyczaj
robiq jego rodzice, wiec na razie nie musi sie tym
przejmowacd. Nie zaprzqta tez sobie gtowy plano-
waniem positkéw, ani przyjmowaniem suple-
mentacji.
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Proamatorski Grzegorz

Dwudziestopiecioletni mieszkaniec stolicy ma nadzieje,
ze spetni sie jego amerykanski sen. W Warszawie
mieszka, pracuje, probuje rozkreci¢ wtasny biznes,
a takze usituje skonczy¢ studia. Jego dochody sq
wyzsze niz $rednia krajowa, co pozwala mu inwestowad
w swojq sportowq pasje. Poswieca na niq kazdg wolng
chwile -zazwyczaj sq to wieczory i popotudnia.

Zawsze lubit chodzi¢ wtasnymi $ciezkami, dlatego
preferuje aktywnosci, ktére moze podejmowacd
samodzielnie o dogodnej porze dnia. Wsréd tych
ulubionych wymienia sitownieg, biegi, ptywanie, ale
jedoczesnie przyznaje, ze pociqgajq go sporty
walki. Gdy zaczyna przygode z dang dyscypling,
czesto decyduje sie na wsparcie profesjonalnego
trenera. Cho¢ z wiekiem zaczgt dostrzegac¢ prozdro-
wotngq role sportu, uprawia go przede wszystkim dla-
tego, ze to po prostu lubi. Uwielbia podnosi¢ sobie
poprzeczke, przekraczaé swoéj prog wytrzymatosci
i poréwnywac sie z innymi. Regularnie nagradza sie
za poprawe ,zyciowek”. Ostatnio zakupit z tej okaz;ji

nowy pulsometr.

Grzegorz Smieje sie, ze z wiekszosciq pracownikow
obiektéw sportowych jest na ,ty”. Czesto odwiedza
kluby, poniewaz korzysta z Programu MultiSport.
Musi tez kupowac sporo odziezy sportowe|. Sqdzi, ze
jest bardziej aktywny od oséb ze swojego otoczenig,
poniewaz dba o regularnosé treningow, a efekty

jego wysitkéw widaé gotym okiem. Zdaje sobie
sprawe, ze 70% zalezy od dobrej diety, dlatego
tez urozmaica jq suplementacjq dobranq pod
kqtem swoich celéw treningowych. Na profilach
spotecznosciowych dwudziestopieciolatka mozna
czesto podziwiac zdjecia z jego treningdéw czy zdro-
wych positkdw.

Checi do ruchu majq kilka zrédet

Wybor dyscypliny sportowej zalezy od wielu rzeczy,
ale czesciowo wptywajq na niego takze cechy
psychologiczne. Zazwyczaj osoby bardziej ekstra-
wertyczne preferujq sporty zespotowe, a te
bardziej introwertyczne raczej zainteresujq sie
sportami indywidualnymi*. Pamietajmy jednak, ze
Jest to tylko jeden z wielu czynnikdw, a wiele zalezy
chociazby od mozliwosci, jakie oferuje nam nasze

srodowisko oraz od 0séb w naszym otoczeniu.

Czesto uprawiamy sport ze wzgledu na mozliwosé
spotkania sie ze znajomymi, che¢ zachowania dobrej
kondycji, wzgledy zdrowotne lub chec¢ osiqgania jak

najlepszych rezultatéw.

* Przeglqd badan za: Matt Jarvis, Psychologia sportu,
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2003.

Jako ludzie mamy réwniez ogdélng motywacje do sa-
morozwoju i przekraczania siebie. Sport jest bardzo
dobrym sposobem wyrazania tej potrzeby, poniewaz
tatwo monitorowad swoje postepy, a w przypadku
zawodow - okresli¢ zwyciezce. Nie zapominajmy
o tym, ze amatorskie uprawianie sportu ma sie
wiqzac przede wszystkim z przyjemnosciq, dlate-
go istotne, by sposréd catej gamy dostepnych aktyw-
nosci ruchowych wybrac te, ktéra sprawia najwiecej

radosci.

Joanna Kotek
psycholog sportu,
trener mentalny,
szkoleniowiec



Aktywnos¢ sportowa Polakow

Cwiczymy intensywniej niz rok temu

Wsrod aktywnych fizycznie Polakéow na uwage
zastuguje grupa osob aktywnych sportowo, czyli
takich ktére minimum raz w tygodniu uprawiajqg
sport w czasie wolnym od pracy i obowigzkow do-
mowych”. Te osoby ¢wiczg nieco intensywniej niz
przed rokiem, poniewaz juz co trzeci Polak (30%)
uprawia sport minimum trzy razy w tygodniu.
Jednocze$nie nieznacznie zmalata liczba oséb
uprawiajgcych sport cho¢ raz w tygodniu (z 50%
w 2017 roku do 48% w 2018 roku). Wéréd amatoréw
wysitku fizycznego znajdziemy mitosnikéw ruchu
na swiezym powietrzu, jak i zapalonych uzytkow-
nikéw sitowni, klubéw fitness i innych obiektéow
sportowych.

* W badaniu MultiSport Index 2018 aktywnos¢ sportowq
zdefiniowano jako regularny wysitek fizyczny podejmowany
minimum raz w tygodniu (w zwiqzku z tym z wyliczert wytgczono
czynnosci rekreacyjne, takie jak jazda na rowerze w celach
transportowych czy spacery).

48% Polakow
przynajmnie;
raz w tygodniu
uprawia

sport

27



Aktywnosé fizyczna vs. aktywnosé sportowa

62% 48%

aktywnych fizycznie  aktywnych sportowo

rzadziej niz raz w miesigcu

1do 3 razy w w miesigcu

1do 2 razy w tygodniu

3 do 4 razy w tygodniu

5 razy w tygodniu
lub czesciej

nigdy

rzadziej niz raz w miesiqcu

1do 3 razy w w miesigcu

1do 2 razy w tygodniu

3 do 4 razy w tygodniu

5 razy w tygodniu
lub czesciej

Pytanie: Jak czesto w ciqgu ostatnich szesciu miesiecy uprawiat Pan/uprawiata Pani sport lub podobne formy aktywnosci fizycznej?

Powinnismy ruszac sie czesciej

Gdy porownamy wyniki badania MultiSport Index
2018 z postulatami WHO czy zasadq kardiologicz-
ng 3x30x130 opisujgcq minimalne parametry zdrowe-
go wysitku fizycznego osdéb dorostych, wnioski nie sq

zbyt optymistyczne.

WHO wskazuje jako minimum podejmowanie aktyw-
nosci fizycznej dwa razy w tygodniu. W naszej ankiecie
takq aktywnos¢ wskazuje mniej niz 48% badanych
osob (az 24% mdwi, ze éwiczy raz lub dwa razy
w tygodniu). Przypuszczalnie warunek WHO spet-
nia okoto 36% populacji powyzej 15 roku zycia, czyli

jedynie dwdch na pieciu Polakdw.

Zasada 3x30x130 zaleca aktywnos¢ minimum trzy
razy na tydzien, po 30 minut, z tetnem na poziomie
130 uderzers na minute. Takie kryterium spefnia juz
tylko 30% badanych oséb. Pamietajmy, ze wspomniane
zalecenia odnoszq sie do minimalnej dla dorostego
dawki aktywnosci fizycznej tygodniowo. W zwiqzku
z tym czestotliwos¢ uprawiania sportu przez

Polakéw powinna znacznie wzrosngg.

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

Jézefa Pitsudskiego w Warszawie



Wiek a aktywnosé sportowa

Wsrdd aktywnych sportowo Polakéw najwiekszq re-
prezentacje majq osoby mtode (wspdtczynnik 80%
dla oséb w wieku 15-17 lat oraz 86% w przedziale
18-24 lata), uczqce sie (90%) lub tqczgce nauke
z pracq (82%). Sporty uprawia réwniez zdecydowa-
na wiekszos¢ oséb z wyzszym wyksztatceniem (64%)
i pracujgcych umystowo (64%). Co ciekawe az 72%
oséb utrzymywanych przez innych znajduje czas
na aktywny styl zycia. Wéréd nich znajdziemy wielu
ucznidw i studentow, ktdrzy nie podejmujq pracy
zarobkowej, zyjg na garnuszku rodzicéw i sq zo-
bowigzani do udziatu w zajeciach wychowania

fizycznego.

Gdzie szuka¢ osdéb niewysportowanych? Z tatwosciq
spotkamy je w gronie emerytéw i rencistow (75%)
oraz senioréw powyzej 60 roku zycia (74%). Ponadto
do najbardziej nieaktywnych grup Polakéw za-
liczy¢é mozna osoby o dochodach ponizej 1000 zt
miesiecznie (70%). Amatoréw sportow ze Swiecq
trzeba tez szukaé wsrdd osdb z wyksztatceniem za-
wodowym (65%) i pracownikéw fizycznych (65%).

Az 90% ucznidw
regularnie
uprawia sport,
podczas gdy
/5% emerytow

| rencistow

nie robi tego
nigdy

lub cwiczy
bardzo rzadko

Na aktywnos¢ fizycznq nigdy nie jest za pézno

W 2050 roku osoby w wieku 60-79 lat bedq stanowic
jednq czwartq catej ludnosci Unii Europejskiej.
Utrzymanie satysfakcjonujqcego stanu zdrowia
i sprawnosci funkcjonalnej seniorow staje sie
priorytetem. Seniorom, ktorzy pozostajq w domach
czesto ,nie chce sie” podejmowacd aktywnosci
w obawie o pogorszenie zdrowia. Tymczasem to
wtasnie sport moze by¢ ich przepustkq do dtuzszego
i bardziej komfortowego zycia, o ile nie istniejq istotne

przeciwskazania.

Za niski wskaznik aktywnosci osob starszych
odpowiadac¢ moze réznica pokoleniowa. Wspdfczesni
seniorzy dorastali w zupetnie innych warunkach,
a w zwiqzku z tym majq tez inne nawyki dotyczqce
aktywnosci fizycznej. Czesto sq aktywni, nie upra-
wiajqc sportu. Zdarza sie, ze swoje obowiqzki domowe

traktujq jako wystarczajqcq ilos¢ ruchu.

Niestety zazwyczaj to za mato, by zachowaé odpo-
wiedni poziom witalnosci. Z drugiej strony z wiekiem
coraz trudniej zmienia¢ nawyki i przekona¢ sie do
aktywnego trybu zycia. Konieczne sq inicjatywy
aktywizujqce osoby starsze i zwiekszajqce ich swia-
domos¢ w zakresie bezpiecznych form aktywnego

wypoczynku.

Joanna Kotek
psycholog sportu,
trener mentalny,

szkoleniowiec
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Wskaznik aktywnosci sportowej w regionach

Aktywnos¢é sportowa jest domenq duzych miast,
w ktorych 61% mieszkaiicéw uprawia sport mini-
mum raz w tygodniu. Ma to zresztq niematy zwigzek
z rozwinietq infrastrukturg, dostepem do zréznico-
wanej oferty obiektdw, zajec i imprez, ktdre utat-
wiajg mieszkancom miast rekreacje ruchowq i po-
budzajq ich do dziatania. Poza tym to w tych miastach
mieszka wiele oséb wyksztatconych, bardziej majet-
nych, aktywnych i swiadomych wptywu sportu na
jakos¢ zycia. Tacy ludzie zazwyczaj z wiasnej ini-
cjatywy poszukujg sposobdw na dbanie o zdrowie,
sylwetke czy odpowiedni poziom relaksu. Pragng
zniwelowa¢ skutki siedzqgcego trybu pracy za biur-
kiem oraz utrzymaé swojgq witalno$¢ na wysokim
poziomie. Te efekty pozwala im zaobserwowaé m.in.

sport, chodzenie na sitownie czy do klubu fitness.

Pod wzgledem administracyjnym wojewodztwami
o najwigkszej liczbie oséb uprawiajgcych sport
co najmniej raz w tygodniu sq:

— wojewddztwo lubuskie (57%),

—  wojewoddztwo Slqskie (56%),

— wojewddztwo mazowieckie (54%).
Najstabiej zas wypadty wojewddztwa:

— warminsko-mazurskie (tylko 34%

mieszkancoéw uprawia sport),
— zachodniopomorskie (38%),
— podkarpackie (38%)

— dolnosigskie (39%).

Aktywnosc sportowa to domena duzych miast,
ktdre majqg rozwinietq infrastrukture i sq zamieszkate
przez osoby chetnie podejmujqgce wysitek fizyczny

Niespetna potowa Polakow jest aktywna sportowo

48%

aktywnych sportowo

61% 86%
wybierajqcy 15-24 lata
produkty (O mmemB - - - - - - -~~~ — .
bio, eko lub 80%
certyfikowane 18-24 lata
55% 90%
miasta 500k+ Uczqey sie
91%
uczqcy sie
i pracujgey
62% 64%
uwazajqcey, ze sq wyzsze

aktywniejsi niz otoczenie wyksztatcenie

72% 61% 56%
na utrzymaniu Sk+ majqcy w swoim otoczeniu
innych oséb aktywne osoby
64%

pracujgcy umystowo

*W badaniu za osoby aktywne sportowo uznano respondentéw aktywnych fizycznie, ktérzy minimum raz w tygodniu uprawiaja sport
(z wytaczeniem jazdy na rowerze w celach transportowych i spaceru). Brak danych z 2017 roku.
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Jakie formy aktywnosci preferujq Polacy?

Liczne sukcesy polskich sportowcéw odbity sie
pozytywnym echem w spofeczeristwie. Juz nie tylko
oglgdamy relacje z zawodéw, kibicujqc ulubionym
druzynom czy indywidualnym zawodnikom, ale
coraz czesciej sami podejmujemy aktywnosci
sportowe. Przy wyborze dyscyplin jestesmy jednak
tradycjonalistami i na co dzien wybieramy dobrze
nam znane aktywnosci. Ponadto raczej jestesmy
stali w swoich preferencjach, choé obecnie czesciej
niz przed rokiem uprawiamy jogging lub fitness.
W obu przypadkach liczba amatoréw tych form
spedzania czasu wzrosta o 5% w ciggu ostatniego
roku.

Do najczesciej wybieranych aktywnosci przez

Polakow nalezqg:

_)

jazda na rowerze (16%),
bieganie/jogging (16%),
sitownia (12%),
spacery (9%),

pitka nozna (7%).

Bieganie jest coraz modniejsze - odsetek biegajgcych

Polakdw wzrdst o 5% w ciggu roku

Jakie sporty uprawiali Polacy w ciqgu ostatnich 6 miesiecy?

34%
jazda bieganie 22%

na rowerze sitownia

29%

()]
. 3 >
.i o
18% 14% 13% 1%
ptywanie pitka nozna spacery gimnastyka

. A
L)
9%
siatkdwka
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Cata Polska biega-moda, ktora nie przestaje by¢ modna

Coraz czesdciej doceniamy uroki biegania i coraz
czesciej praktykujemy te forme sportu. Co trzeci ak-
tywny fizycznie Polak jest biegaczem, a 16% z nich
traktuje bieganie jako swojq gtéwnq forme wy-
sitkowq i uwaza sie za mitosnikéw tego sportu.
Biegacze urozmaicajq treningi jazdg na rowerze,
ptywaniem, a takze chodzeniem na sitownie. Sq oni
wdziecznymi widzami filmdw instruktazowych oraz
uzytkownikami aplikacji do pomiaru aktywnosci. Po-
zwala im to weryfikowac postepy, kontrolowac¢ kon-
dycje, monitorowac liczbe przebiegnietych kilome-

tréw i Swiadomie realizowac kolejne sportowe cele.

Wsrdd biegaczy znajdziemy osoby zadowolone i po-
zytywnie nastawione do $wiata. Amatorzy joggingu
pytani o to, czy infrastruktura sportowa spetnia
ich oczekiwania, w zdecydowanej wiekszosci (70%)
wypowiadajq sie na tak. Przyznajq, ze dostep do
obiektéw sportowych utatwia im regularne treningi
i przygotowania do wydarzen sportowych. Ma to dla
nich niebagatelne znaczenie, poniewaz juz niemal co
piqty biegacz (17%) bierze udziat w zawodach
biegowych organizowanych w wielu polskich
miastach i miasteczkach. O popularnosci takich
wydarzen $wiadczy ich coraz wieksza liczba, a takze
rosngca z roku na rok liczebnos¢ uczestnikow. Duzy
wybdr imprez biegowych, w ktérych zaréwno za-

wodnik poczgtkujqcey, jak i juz doswiadczony, moze

sprawdzi¢ sie w rywalizacji z innymi, sprzyja popula-

ryzacji biegania w spoteczenstwie.

Wsrod biegaczy na uwage zastugujg wspomniani
juz mitosnicy joggingu, ktoérzy trenujq zdecydowanie
czesciej i dbajg o urozmaicanie swoich treningow.
Co czwarty zadeklarowany mitosnik biegania
odwiedza sitownie (25%), a co trzeci chodzi na
basen (30%). Robiq to 1-2 razy w tygodniu, cho¢ na
sitownie potrafiq zaglqda¢ nawet czesciej. To bardzo
aktywna grupa, ktéra nie wyobraza sobie zycia bez
sportowych wyzwan. Codzienny, rekreacyjny jogging
stanowi dla nich nieodtqczny komponent stylu zycia.

Z badania MultiSport Index 2018 wytania sie
charakterystyczny obraz polskiego biegacza.
Okazuje sig, ze amatorzy rekreacyjnego biegania
to typy samotnikéw, ktérzy najczesciej pokonujq
swoje trasy bez towarzystwa. Wsréd zapalonych
biegaczy najwieksze reprezentacje majq: kobiety,
osoby w wieku 25-49 lat, z wyksztatceniem wyzszym,
o dochodach powyzej $redniej krajowej. Co czwar-
temu mito$nikowi biegania (24%) podczas wysitku
przy$wieca cel utrzymania sylwetki, natomiast co
drugiemu zalezy na spozywaniu wartosciowych pro-
duktéw o dobrej jakosci. Osoby biegajqce regularnie
podchodzqg holistycznie do dbania o zdrowie, dlate-
go nie ograniczajq sie tylko do regularnego ruchu

i zwracajg uwage na to, co jedzq.

Dla biegania tatwo mozna straci¢ gtowe

Popularnos¢ biegania nie jest przypadkowa. Szcze-
gdlny wptyw na nig ma wyjqtkowa tatwos¢é
rozpoczecia tej formy aktywnosci. Aby zaczqé
biegaé, nie potrzeba ani specjalistycznego sprzetu,
ani dtugich przygotowan. Jest to tez sport tani
i mozliwy do uprawiania wtasciwie wszedzie.
W zwiqzku z tym wiele osob decyduje sie na treningi
biegowe, a potem tapie bakcyla i intensyfikuje

wysitek.

Coraz popularniejsze stajq sie réznego rodzaju grupy
i kolektywy biegowe, w ktorych ludzie motywujq
sie nawzajem do aktywnosci i inspirujq do poko-
nywania wtasnych barier. Udziat w popularnych
imprezach biegowych réwniez pozwala precyzyjniej

planowac treningi i utrzymac samodyscypline.

Ze wzgledu na mato wymagajqcy punkt poczqt-
kowy biegac¢ zaczynamy z réznych powodéw. Dia
jednych celem jest zabawa, relaks, che¢ odskoczni,
dla innych - nawiqzanie nowych znajomosci, dofq-
czenie do srodowiska biegaczy, przekraczania wia-

snych granic czy rywalizacja.

Joanna Kotek
psycholog sportu,
trener mentalny,

coach
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Jak biegajq Polacy?

Rower, sitownia,

dla 34% biegaczy bieganie ptywanie to
to jedna z aktywnosci

aktywnosci
najczesciej
sportowych towarzyszqce
biegaczom

dla 16% biegcczy 25% zdeklarowa-  Jesli odwiedzajq te
nych mitosnikéw obiekty sportowe to

biegonie to biegania odwiedza  robiq to 1-2 razy

g+éwn0 a ktyWﬁOéé sitownie, w tygodniu, cho¢
30% chodzi sitownie potrafiq
' SportOWO na basen odwiedzac czesciej

70% ocenia
dostepng im
infrastrukture
sportowq jako
bardzo dobrq

Biegacze to
samotnicy,
chetniej
trenujq sami,
niz inni
aktywni Polacy

25% zadeklarowanych biegaczy

bierze udziat w zawodach biegowych

n=1104; osoby aktywne, uprawiajace sport co najmniej raz w miesigcu

17% biegajqcych

i 25% zadeklarowanych
biegaczy bierze udziat
w zawodach

biegowych

Zaprawionych biegaczy czesciej
znajdziemy wsrod kobiet, oséb

w wieku 25-49 lat, z wyksztatceniem
wyzszym, zarabiajqcych powyzej
sredniej krajowej

Jaka pora jest najlepsza na wysitek?

Polacy zdecydowanie nie sq rannymi ptaszkami
i wolg wysila¢ sie fizycznie w godzinach wie-
czornych lub péZnym popotudniem. Z badania
MultiSport Index 2018 wynika, ze tylko 20% oséb
uprawia sport przed potudniem, podczas gdy az
65% osob robi to najwczesniej po godzinie 15:00
lub pézniej.

Ponadto weekendowy trening to zdecydowanie
za mato dla oséb aktywnych, ktére w swoj kalen-
darz chetnie wpisujg wyjscia na sitownie, basen czy
do klubu fitness réwniez w dni robocze. Az 47% osoéb
uprawiajgcych sport minimum raz w miesigcu robi
to zaréowno w weekendy, jak i w tygodniu. Do tych
preferencji czasowych dostosowane sq godziny zajeé
w wielu klubach fitness, gdzie najwiecej treningdow

jest oferowanych w godzinach popotudniowych.

Polacy
najchetnie;
cwiczq
poznymi
popotudniami

lub wieczorami
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Przed potudniem

Po potudniu

12% \ .
. 1% ‘
8% J 35% 27%

16%

16%
o kazdej porze!

Pytanie: W jakich godzinach najczesciej Pan/Pani uprawia sport bqdz aktywnos¢ fizycznq?

Zdrowie czy przyjemnosc -z jakich powodow

uprawiamy sport?

Poprawa wydolnosci fizycznej, lepsze krqzenie, zmniej-
szenie masy ciata, wybuch endorfin -te dobroczynne
efekty uprawiania sportu sq znane powszechnie.
Wiemy, ze ,sport to zdrowie”. A co tak naprawde
decyduje o tym, ze jestesmy w stanie zejs¢ z kanapy
i uda¢ sie na fitness lub sitownie? Gdy zapytalismy
uczestnikow badania o gtéwny cel treningdw, okazato
sie, ze prawie co druga osoba (45%) uprawia-
jaca sport w Polsce robi to gtéwnie wtasnie dla
zdrowia, natomiast co trzecia (31%) traktuje ak-
tywnos$c¢ przede wszystkim jako forme relaksu
i przyjemnosé. Tylko dla 14% z nas najwiekszq
motywacjq do dziatania jest zadbanie o wyglqd
i sylwetke.

Co ciekawe w badaniu okazato sie, ze sposdb percepcji
sportu jest uzalezniony od wieku. Po trzydziestce
ludzie stawiajq znak réwnania migedzy sportem
a zdrowiem, podczas gdy przed przekroczeniem
tego wieku stanowi on dla nich po prostu zabawe
i sposéb na uzyskanie wysportowanej sylwetki.
Ma to zapewne zwiqzek z tym, ze wraz z wiekiem
zwieksza sie podatnos¢ na wiele chorodb i dolegliwo-
éci, a takze rodnie $wiadomosé koniecznosci dbania

o zdrowie poprzez sport.

14%

wyglad,
sylwetka

45%
zdrowie

12%
poprawa wynikow

31%

przyjemnosc 5% G %
i relaks spedzanie czasu rywalizacja

zinnymi sportowa
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Gdzie éwiczymy?

Jestesmy otwarci na wiele form aktywnosci i chetnie
uprawiamy je w réznych miejscach - zaréwno na
Swiezym powietrzu, jak i w przeznaczonych do tego
obiektach typu hale sportowe, kluby fitness, sitownie,
baseny i inne. W ostatnim pdtroczu wiekszos¢
(57%) aktywnych sportowo Polakéw skorzysta-
ta cho¢ raz z obiektu sportowego. Najwiekszym
powodzeniem cieszyly sie sitownie i baseny (po 23%
wskazan), a nastepnie kluby fitness (7%). Jedynie
2% respondentéw uczeszczato do szkét tanca, a 5%
minimum raz wybrato sie na lodowisko.

Im jestesmy starsi, tym rzadziej korzystamy z ustug
branzy sportowej. Podczas gdy niemal 90% nasto-
latkéw odwiedza kluby sportowe, w grupie senioréw
robi to maksymalnie 20% osoéb. Najprawdopo-
dobniej ma to zwigzek z malejgcq wraz z wiekiem
i obnizajgcymi sie dochodami sktonnosciq do po-
noszenia kosztéw przeznaczonych na prowadzenie
aktywnego styl zycia. Dr Janusz Dobosz podkresla,
ze na ten wynik wptyw miat tez spoczywajqcy na
uczniach i studentach obowigzek uczestniczenia

w zajeciach wychowania fizycznego.

Az 57%

aktywnych
sportowo Polakow
cho¢ raz skorzystato
w zesztym roku

z obiektu

sportowego

Popularnosc¢ obiektéw sportowych

Nic dziwnego, ze to ludzie mtodzi czesciej niz se-
niorzy odwiedzajq obiekty sportowe. Zajecia wuefu
niemal zawsze realizowane sq wfasnie w obiektach
sportowych, m.in. na halach sportowych, boiskach,
placach ¢wiczen, ptywalniach, lodowiskach czy stokach
narciarskich. Najpewniej fakt udziatu w zajeciach
szkolnych jest rowniez przyczynq zaobserwowa-
nego w badaniu czestszego niz w innych katego-
riach wiekowych podejmowania grupowych form
aktywnosci fizycznej. Nauczyciele wuefu bardzo

czesto angazujq ucznidw w gry zespotfowe.

Poza tym w przypadku senioréw znikoma czestotli-
wos¢ korzystania z infrastruktury sportowej moze
wynika¢ z optat, ktérych ci nie sq w stanie ponosic.
Niski poziom dochoddéw zmusza ich do elimino-
wania zbednych kosztéw. Poza tym starsze osoby
nie majq odpowiednich nawykdw, ktdre sktaniatyby
ich do odwiedzania takich miejsc. Sitq rzeczy osoby
niezainteresowane aktywnosciq fizyczng, ktore fi-
nansujq same siebie w przeciwienstwie do mfodzie-
zy finansowanej przez rodzicdw, nie bedq odptatnie

korzystac¢ z miejsc, gdzie mozna pocwiczyc.

dr Janusz Dobosz

Narodowe Centrum Badania Kondycji Fizycznej
Akademia Wychowania Fizycznego

Jozefa Pitsudskiego w Warszawie



Kto i ile ptaci za chodzenie na sitownie?

Dwie trzecie osob korzystajgcych z obiektéw spor-
towych za nie ptaci, z czego ponad potowa (59%)
decyduje sie na abonamenty lub karnety. Niemal co
piqta osoba (16%) korzystajqca z sitowni, basenu
czy klubu fitness korzysta z kart typu MultiSport.
Jakie koszty ponoszq osoby korzystajgce z ustug
branzy sportowej? Az 40% z nich za mozliwos¢
korzystania z infrastruktury sportowej ptaci
powyzej 100 zt miesigcznie. Co trzecia osoba
(30%) miesci sie budzecie 50-100 zt, a pozostali
(30%) ponoszq jeszcze nizsze koszty.

Wydatki sportowe

do 49 zt od 50 do 100 zt

Az 40% osob
korzystajgcych

z obiektéw sportowych
przeznacza ponad

100 zt miesiecznie

na ten cel

powyzej 100 zt

e
=

40%

Pytanie: W jakim przedziale miesci sie tqczna kwota wydatkéw przeznaczonych przez Pana/Paniq miesiecznie na ten cel?

MultiSport zmienit przyzwyczajenia pracownikéw

i pracodawcow

Od kilkunastu lat obserwujemy istotnq zmiane
w podejsciu pracownikéw oraz pracodawcow do
tematu zdrowia i aktywnosci fizycznej. W momencie
uruchomiania Programu MultiSport niewielka grupa
pracodawcow byta zainteresowana tego typu rozwiq-
zaniem. Rozwdj oferty, edukacja rynku oraz rosnqca
swiadomos¢ spoteczna pozytywnie wptynety na upo-

wszechnienie sie kart sportowych.

Obecnie blisko milion pracownikéw w Polsce
korzysta z Programu MultiSport. Potowa z nich
nie uczeszczata do obiektdw sportowych przed otrzy-
maniem karty. Istotne jest réwniez to, ze 78% uzyt-
kownikow deklaruje, ze ¢wiczy czesciej wtasnie dzieki
karcie MultiSport. Dla nas to jeden z powoddw do
podejmowania kolejnych dziatarn aktywizujqcych
Polakéw oraz wspierajqcych edukacje spoteczng

w tym zakresie.

Adam Radzki
Cztonek Zarzgdu Benefit Systems



Polak na sitowni

Ponad potowa oséb korzystajgqcych z obiektéw
sportowych éwiczy indywidualnie (51%), a drugim
najpopularniejszym sposobem spedzania wolnego
czasu w takich miejscach sq zajecia grupowe z in-
struktorem. Na to rozwigzanie decyduje sie 48%
aktywnych Polakéw. Towarzyszami podczas tre-
ningdw sq zazwyczaj znajomi (70%), ewentualnie
partnerzy zyciowi (17%). Z dzie¢mi ¢wiczy tylko
6% oséb preferujgcych uprawianie sportu wespot
z kims.

6%

=/

z dzieémi
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17%

z partnerem
lub partnerkq

70%

o
(o
- o

N
ze znajomymi

Az 40% uzytkownikow przyznaje, ze posiadanie karty _
MultiSport motywuje do czestszych, intensywniejszych
i bardziej urozmaiconych treningow

Aktywnosé fizyczna w obiektach nierozerwalnie Az 68%* oséb korzystajqgcych z kart sportowych
zwiqzana jest z posiadaniem kart MultiSport. Dia  przyznaje, ze pozwolito im to otworzy¢ sie na
wielu uzytkownikow stanowi ona srodek do intensyw-  nowe formaty treningéw oferowane przez kluby

niejszej i bardziej urozmaiconej aktywnosci sportowe].  fitness, szkoty tarica czy ptywalnie.

78% trenuje wiecej
trReRReane
trReRReane
trReRReane
trereRReee
reeRRRRReOe

68% trenuje inaczej
rrrrrreeey
pteieete

*Na podstawie badania zrealizowanego wérdd uzytkownikéw obiektow sportowych, posiadajgcych karty MultiSport/MultiActive.
Badanie metodq CAPI, zrealizowane w 2017 roku na zlecenie Benefit Systems.
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Aktywni sportowo a nowe technologie

Internet i nowe technologie juz na dobre zadomowity
sie w $wiecie profesjonalnego sportu, a teraz stajq
sie sprzymierzencami mito$nikow aktywnego wypo-
czynku. Wspierajq one aktywnos¢, poniewaz pozwa-
lajg na biezgco monitorowac postepy, a takze dzieli¢
sie z innymi zdjeciami z treningéw, co dodatkowo

stymuluje motywacje.

Internet stanowi zrédto cennej wiedzy, ktéra dostarcza
wskazéwek dotyczgcych poprawnego wykonywania
¢wiczen czy efektywnego planowania treningéw. Juz
co trzeci (31%) aktywny fizycznie Polak szuka
w sieci materiatéw instruktazowych i innych
porad dotyczqcych ulubionego sportu.

Co piqta aktywna osoba (18%) wykorzystuje
podczas treningu aplikacje mobilne, podczas gdy
tylko 11% osoéb korzysta z urzqdzen przenosnych
stuzgcych m.in. do pomiaru przebytego dystansu,

liczby krokow, pulsu.

O dziwo, wséréd wysportowanych ludzi media
spotecznosciowe nie cieszq si¢ duzq popularnosciq
-za ich posrednictwem informacjami o swoich
aktywnosciach dzieli si¢ jedynie 14% oséb. Sq
to zazwyczaj reprezentanci segmentu ,Proamator”,
ktorzy chetniej inwestujq w swoje pasje i regularnie

odwiedzajq kluby sportowe.

Juz co trzeci Polak szuka w sieci filmoéw instruktazowych,
ktére pomagajg mu w treningach

Y Yo Y-

31% 18% 1M1% 14%

oglgda filmy uzywa aplikacji uzywa gadzetow dzieli sie
z instruktazem mobilnych stuzgcych do pomiaru informacjami
do ¢wiczen wspomagajqcych liczby krokow, przebytego o swojej aktywnosci
fizycznych treningi dystansu lub pulsu sportowe;j

n=1104; osoby aktywne, uprawiajqce sport co najmniej raz w miesigcu
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Dieta aktywnych Polakow

Aby zachowa¢ zdrowie na dtugie lata, oprécz sportu
nalezy réwniez uwzglednia¢ diete. Wydawac by sie
mogto, ze wraz ze wzrostem popularnosci aktywnych
form wypoczynku automatycznie wzrosnie wsrdd
Polakow dbatos¢ o zbilansowane odzywianie. Tym-
czasem jedynie 21% aktywnych osob stosuje
dodatkowo diete wspomagajqcq, w tym m.in.
wysokobiatkowq, niskottuszczowq lub odchu-
dzajqcq. Suplementy sq jeszcze mniej popularne,
choé wynik 7% i tak nalezy uznaé za wysoki.

Mimo ze dieta pudetkowa swieci triumfy na Zachodzie,
w Polsce z trudem szukad jej zwolennikow. Tylko 1%
aktywnych fizycznie respondentéw przyznato, ze
w ciggu ostatniego roku korzystato z tego typu ustugi
firm cateringowych. Za to juz co trzeci (33%) Polak
podczas zakupow spozywczych woli siggac¢ po
produkty z oznaczeniem bio, eko lub certyfiko-

wane.

Najwiecej amatorow takiej zywnosci znajdziemy
wsrod najlepiej zarabiajgcych oséb (44%). To one
sq w stanie ponosi¢ wieksze koszty zakupdw spo-
zywczych, wiec inwestujq w artykuty o wyzszej ja-
kosci. Pamietajmy tez, ze osoby aktywne sporto-
wo znacznie czesciej od pozostatych wktadajq
do koszyka produkty bio, eko i certyfikowane.
Szczegdlne znaczenia ma to wsérdd segmentow

.Rekreacja” i ,By¢ fit".

Tylko 21% aktywnych osob stosuje dodatkowo specjalng

diete, a 7% Polakéw siega po suplementy wspomagajqgce

efekty treningdw

- -
21% 7%

dieta wspomagajqgca suplementy diety

Czy stosuje Pan/Pani diete
wspomagajqcq efekty sportowe,
np. diete wysokobiatkowq,
niskottuszczowq, odchudzajqcq?

Czy stosuje Pan/Pani suplementy
wspomagajqce wyniki sportowe?

n=1104; osoby aktywne, uprawiajqce sport co najmniej raz w miesigcu

1%

dieta pudetkowa

Czy w ciqgu ostatnich 12 miesiecy
korzystat Pan/korzystata Pani
z oferty firm sprzedajqcych
diete pudetkowq?
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Spotecznosé lokalna - jak wptywa na poziom aktywnosci? Az 72% Polakdéw uwaza, ze aktywnosé sportowa

52

Wiekszosé¢ Polakow uwaza, ze ich najblizsi nie sq
aktywni fizycznie (57%), za to az 72% respondentéw
przyznato, ze w ich spotecznosci lokalnej aktywnosé
sportowa jest dobrze widziana. Gdy poprosilismy
uczestnikow badania o poréwnanie sie z innymi, oka-
zato sie, ze ponad potowa Polakéw (52%) uwaza, ze
to inni sq bardziej aktywni i ¢wiczq wiecej od nich. Za to
osoby aktywne sportowo bardziej doceniajq swoje
wysitki —w tym gronie tylko co czwarta osoba uzna-
je sie za mniej aktywng od innych. Najlepsze mnie-
manie o sobie w tej kwestii majq osoby mtode (73%)

oraz najlepiej zarabiajqgce (66%).

To zaskakujqce, ze Polacy nie doceniajq siebie
samych, zwtaszcza ze wiekszos¢ respondentow
uwaza, ze w ich otoczeniu nie ma ludzi aktywnych
sportowo. Zwraca uwage grupa oséb nieaktywnych,
ktéra najczesciej postrzega w ten sposdb swoje
otoczenie. To kolejny dowdd na to, jak duzy wptyw
na ewentualne podjecie aktywnosci ma opinia spo-
teczna. Najbardziej pesymistyczne w osqdach na
swdj temat sq osoby w wieku 25-39 lat (62%) oraz

mieszkancy wojewoddztwa podlaskiego (61%).

Prawie co trzeci ankietowany uwaza, ze spotecz-
nos¢ lokalna nie sprzyja temu, zeby by¢ aktyw-
nym sportowo. Najczesciej twierdzqg tak mieszkan-
cy wsi (41%), osoby starsze (40%) oraz najmnie;j
zarabiajqey (40%). Natomiast az 85% warszawiakdw,
84% osdb z wyzszym wyksztatceniem i taki sam odse-
tek oséb zarabiajgcych powyzej pieciu tysiecy ztotych
jest przekonanych, ze w ich najblizszym otoczeniu

aktywnosc sportowa jest dobrze widziana.

jest spotecznie powazana

W mojej spotecznosci lokalnej aktywnosc¢ sportowa jest dobrze widziana!

/2% 79% 65%

T z A

ogdétem Polacy aktywni sportowo nieaktywni
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Infrastruktura - jest na co narzekaé?

Znani z zamitowania do narzekania Polacy zasko-
czyli w badaniu MultiSport Index 2018. Okazuje sie, ze
poziom zadowolenia z infrastruktury sportowej
znacznie przewyzszyt poziom niezadowolenia (63%
vs. 37%). Nie zmienia to jednak faktu, ze ponad jed-
na trzecia spoteczenstwa narzeka na brak odpo-
wiednich warunkéw do podejmowania aktywnosci.

Dla czesci populacji to wiasnie jej brak lub kiepski
stan jest pretekstem do wymdwki. Najbardziej z tego
powodu narzekajg mieszkancy wsi oraz matych
miasteczek (89%), gdzie brakuje sciezek rowerowych
sitowni i innych obiektéw, w ktérych mozna komfor-

towo uprawiac sport.

63% 67% 60%

i % 4

ogdtem Polacy aktywni sportowo nieaktywni
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Podsumowanie

Styl zycia Polakéw niewqtpliwie ulega pozy-
tywnym przeobrazeniom i nic nie wskazuje na
to, by ten trend miat si¢ zatrzymaé. Sprzyja mu
rosnqca liczba klubow fitness, sitowni i innych
miejsc, gdzie mozna uprawiaé sport. Cieszy fakt,
ze przybywa w naszym spoteczeristwie osoéb
poswiecajgcych na sport coraz wiecej czasu.
Niepokoi natomiast niemate grono Polakdw,
ktorzy nawet raz w miesigcu nie podejmujq
jakiejkolwiek aktywnosci.

Bez wqtpienia do najwazniejszych wyzwan

w najblizszym czasie nalezy zaliczy¢:

— rozwdj infrastruktury sportowej tam, gdzie
jej brak negatywnie odbija sie na wskaznikach

aktywnosci,

— edukacje nieaktywnej czesci spoteczenistwa

i przekonanie jej do zmiany swoich nawykow,

— utrwalanie dobrych postaw i docenianie ich
w przestrzeni publicznej.

Promowanie zdrowego stylu zycia przynosi wymier-
ne efekty, dlatego warto nadal rozpowszechniaé
wtasciwe wzorce. Pomoze to przekona¢ tych nie-
przekonanych o zbawiennym wptywie sportu na
rozwoj fizyczny, emocjonalny, intelektualny oraz
spoteczny.

Benefit Systems SA

Benefit Systems dziata na polskim rynku od 2001 roku. Spétka jest twdrcq programu
sportowo-rekreacyjnego MultiSport, ktory wspiera aktywny i zdrowy tryb zycia
jego Uzytkownikdw.

Karty sportowe zapewniajq dostep do blisko 4000 obiektéw sportowo-rekreacyjnych
w ponad 650 miastach na terenie catego kraju. Oferta sportowa jest rozwijana
z powodzeniem przez Spétke réwniez na rynkach zagranicznych.

Waznym obszarem dziatar Benefit Systems jest promowanie aktywnego stylu zycia
na kazdym jego etapie, dlatego Spétka realizuje inicjatywy wspierajgce
aktywnosc fizycznqg dzieci, dorostych oraz seniordw.

Kantar TNS

Kantar TNS doradza klientom w obszarach innowacji, wizerunku marki, komunikacji

i relacji z klientami, w oparciu o bogatq wiedze eksperckq oraz wiodgce na rynku rozwigzania.
Pomaga klientom znalez¢ i wykorzystac kluczowe okazje, majqgce istotny wptyw

na wzrost biznesu.

Kantar TNS dziata w ponad 90 krajach na swiecie. Jest czesciq Grupy Kantar, jedne;
z najwiekszych na $wiecie organizacji zajmujgcych sie badaniami rynku, dostarczaniem
insightéw oraz doradztwem.




