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Coraz wiecej Polakow jest aktywnych fizycznie, choé wciaz co trzeci z nas
stroni od sportu

64 proc. Polakéw jest aktywnych fizycznie — wynika z badania MultiSport Index 2019 przeprowadzonego
przez Kantar. To o 2 p.p. wiecej niz w 2018 roku. Rosnie zaangazowanie najbardziej aktywnych Polakéw —
juz 19 proc. z nich éwiczy 5 razy w tygodniu. Mimo $wiadomosci pozytywnego wptywu ruchu na zdrowie
wcigz, co trzeci mieszkaniec naszego kraju nie podejmuje zadnej aktywnosci fizycznej — Polacy pozostajg
jednym z najmniej aktywnych spoteczeristw w Unii Europejskiej.

64 proc. aktywnych fizycznie Polakéw (blisko 21 milionédw mieszkaricow Polski powyzej 15. roku zycia)
przynajmniej raz w miesigcu podejmuje wysitek nie zwigzany z pracg zawodowa uwzgledniajgcy m. in.
czynnosci rekreacyjne, takie jak spacery czy jazda na rowerze w celach transportowych.

— Wynik badania MultiSport Index pozwala przypuszczac, ze w zakresie podejmowanej przez Polakdw
aktywnosci fizycznej ,,cos drgneto” i ze jest to poczqtek zmian w dobrym kierunku. Jednoczesnie nalezy
pamietad, ze wskaznik ten uwzglednia aktywnosc fizyczng podejmowanqg minimum raz w miesiqcu, a
postulowane minimalne dawki aktywnosci 0séb dorostych wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
to 150 minut umiarkowanego lub 75 minut intensywnego wysitku fizycznego na tydzien. Z tej
perspektywy wyniki badania nie sqg juz tak optymistycznie dla Polakdw — wyjasnia dr Janusz Dobosz z
Narodowego Centrum Badania Kondycji Fizycznej Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie.
Aktywni sg przede wszystkim reprezentanci mtodego pokolenia od 15 do 24 roku zycia (80 proc.), osoby
uczace sie (90 proc.) lub te z wyzszym wyksztatceniem (78 proc.). Z ruchu chetnie korzystajg takze
Polacy, ktérych miesieczne dochody przekraczajg 5 tysiecy ztotych (83 proc.) dowiadujemy sie z badania
aktywnosci fizycznej Polakéw MultiSport Index 2019, ktdre zostato przeprowadzone przez Kantar na
zlecenie firmy Benefit Systems, czyli twdrcy programu MultiSport.

Dla zdrowia, relaksu i sylwetki

— Dzis aktywnych fizycznie Polakdw jest o dwa procent wiecej, niz przed rokiem. Nawet najmniejszy
wzrost aktywnosci fizycznej powinien cieszyc, bo ruch jest sposobem na poprawe zdrowia i zachowanie
dobrej jakosci zycia. To wifasnie zdrowie mobilizuje az 43 proc. z nas do cwiczen | jest obecnie
najczestszym powodem podejmowania aktywnosci fizycznej — méwi Adam Radzki, Cztonek Zarzadu
Benefit Systems. — 21 proc. Polakdw cwiczy gtdwnie w weekendy —to o 5 proc. wiecej niz w 2017 r. Warto
zauwazyc, ze ta zmiana zbiega sie z wprowadzeniem ograniczenia handlu w niedziele. Najchetniej
¢wiczymy wieczorami — te pore na aktywnosc fizyczng wybiera 35 proc. Polakdw.

27 proc. Polakow ¢wiczy dla przyjemnosci i relaksu, a 14 proc. dla poprawy wygladu i sylwetki —w tych
dwdch grupach przewazajg osoby przed 30 rokiem zycia. Aktywni Polacy najchetniej korzystajg z jazdy
na rowerze, ktdra w tym roku wyprzedzita cieszgce sie wieloletnig popularnoscig bieganie. Kolejnym po
biegach sportowym wyborem Polakdéw sg spacery i treningi na sitowni czy w klubie fitness.



Polak w obiekcie sportowym

Najczesciej odwiedzanymi obiektami sportowymi sg sitownie i ptywalnie, z ktérych korzysta juz co piagty
aktywny Polak. 41 proc. z nas przeznacza na ten cel od 50 do 99 ztotych miesiecznie. Az jedna trzecia
0s0b podejmujgcych aktywnos¢ fizyczng w obiektach sportowych nie ponosi za to zadnych opfat,
korzystajgc m.in. z kart sportowych oferowanych przez pracodawcéw w formie benefitdw
pozaptacowych.

— Karty sportowe MultiSport cieszq sie coraz wiekszq popularnosciq. W Polsce z tego rozwiqzania
korzysta juz ponad milion osob. Dzieki karcie dostep do réznorodnej infrastruktury sportowej staje sie
coraz tatwiejszy, co przektada sie bezposrednio na rosngcy poziom aktywnosci fizycznej Polakdw. Mamy
wieksze mozliwosci poznania roznych form aktywnosci fizycznej i wyboru tej, w ktorej czujemy sie
najlepiej. Z deklaracji uzytkownikow programu MultiSport wynika, ze az 78 proc. z nich dzieki karcie
czesciej korzysta z ruchu, a 68 proc. ¢wiczy inaczej, angazujgc sie w nowe rodzaje treningow — podkresla
Adam Radzki.

Rosnie zaangazowanie aktywnych fizycznie Polakdw

Autorzy raportu podkreslajg, ze juz blisko potowa Polakéw jest aktywna sportowo. To osoby, ktére
¢wiczg co najmniej raz w tygodniu, podejmujgc aktywnosci sportowe takie jak fitness czy ptywanie, z
wytgczeniem rekreacji.

—Z badania MultiSport Index 2019 wynika, ze osoby aktywne ¢wiczq bardziej intensywnie. Juz 19 procent
Polakdw uprawia sport pie¢ razy w tygodniu, to o 3 procent wiecej 0sob, niz przed rokiem. Wzrost
czestotliwosci podejmowanych treningdw wsrdd osob aktywnych to sygnat, ze dostrzegajq oni korzystny
wptyw aktywnosci fizycznej na samopoczucie, skoro chcqg, by sport stat sie stafym elementem ich
codziennosci — podkresla dr Janusz Dobosz.

Na drugim biegunie znajduje sie 36 proc. Polakéw, ktérzy nie podejmujg zadnej aktywnosci fizycznej,
nawet zwyktych spaceréw.

— Wsrod nich az 53 proc. stanowig osoby po 55 roku zycia. Wyniki wyraZnie pokazujg nam, ze zapat do
c¢wiczen maleje wraz z wiekiem. Tymczasem to wtasnie aktywnosc fizyczna pozwala dtuzej zachowac
witalnos¢. Swiatowa Organizacja Zdrowia uznata bezruch za czwartq przyczyne Smiertelnosci na swiecie,
zaraz po chorobach uktadu krqgzenia, nowotworach oraz chorobach powodowanych przez procesy
starzenia sie — dodaje dr Janusz Dobosz.

Aktywno$¢ fizyczna w Polsce i w Europie

Aktywni fizycznie sg przede wszystkim mieszkaricy duzych miast (powyzej 100 tysiecy mieszkancow) —
64 proc. Wsrdd nich najlepszy wynik uzyskata Warszawa — trzy czwarte warszawiakow korzysta z ruchu
przynajmniej raz w miesigcu.

—Spoglgdajgc na regiony Polski, najwiecej aktywnych obywateli zamieszkuje wojewddztwo wielkopolskie
i matopolskie — po 69 proc. mieszkancdw. Na drugim biegunie, najmniej aktywnych, znajdujq sie
wojewddztwa: zachodniopomorskie (45 proc.), dolnosigskie (52 proc.), oraz opolskie (54 proc.) — mowi
dr Janusz Dobosz.

Pod wzgledem aktywnosci fizycznej Polska wcigz pozostaje wyraznie ponizej europejskiej Sredniej, ktora
wedtug Eurobarometru 2017 wynosi 71 proc. aktywnych obywateli. Wéréd panstw cztonkowskich UE
zajmujemy sz6stg lokate od konica, wyprzedzajac Portugalie, Malte, Wtochy, Rumunie i Butgarie, gdzie
sredni odsetek aktywnych fizycznie osdb w tych paristwach wynosi 51 proc. Podobny poziom aktywnosci
fizycznej do zanotowanego w Polsce rejestruje sie w Grecji i Hiszpanii, a nieco wyzszy na Cyprze,



w Chorwacji i na Wegrzech (Srednia dla tych trzech krajéw to 68 proc.). Wcigz daleko nam do lideréow
tych statystyk. Finlandia, Dania, Holandia i Szwecja notujg sredni wynik na poziomie 94 proc.

Badanie MultiSport Index zostato przeprowadzone przez Kantar na zlecenie firmy Benefit Systems
(tworcy programu MultiSport) w styczniu 2019 r. z uwzglednieniem reprezentatywnej proby 1858
mieszkancow Polski.
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MultiSport Index to pierwsze w Polsce kompleksowe badanie aktywnosci fizycznej (wysitek
podejmowany minimum raz w miesigcu) oraz sportowe] (regularny wysitek fizyczny podejmowany
minimum raz w tygodniu —w zwigzku z tym z wyliczen wytgczono czynnosci rekreacyjne, takie jak jazda
na rowerze w celach transportowych czy spacery) Polakéw, wzbogacone o dane dotyczgce
poszczegdlnych wojewddztw. Badanie obejmuje wszystkie grupy wiekowe Polakéw. Najmniej aktywnej
grupie spotecznej, czyli osobom po 55. roku zycia dedykowany zostat caty rozdziat raportu z badania.
Raport powstat przy wspoétpracy z Kantar.

Benefit Systems SA — dziata na polskim rynku od 2001 roku. Spdtka jest tworcg programu sportowo-
rekreacyjnego MultiSport, ktory wspiera aktywny i zdrowy tryb zycia jego Uzytkownikéw. Karty
sportowe zapewniajg dostep do ponad 4 400 obiektéw sportowo-rekreacyjnych w ponad 650 miastach
na terenie catego kraju. Oferta sportowa jest rozwijana z powodzeniem przez Spotke réwniez w
Czechach, na Stowacji, w Butgarii, Chorwacji oraz Grecji. Waznym obszarem dziatar Benefit Systems jest
promowanie aktywnego stylu Zzycia na kazdym jego etapie, dlatego Spétka realizuje inicjatywy
wspierajgce aktywnosc fizyczng dzieci, dorostych oraz senioréw.

Kantar doradza klientom w obszarach innowacji, wizerunku marki, komunikacji i relacji z klientami, w
oparciu o bogatg wiedze ekspercka oraz wiodgce na rynku rozwigzania. Pomaga klientom znalez¢ i
wykorzystac¢ kluczowe okazje, majgce istotny wptyw na wzrost biznesu. Kantar TNS dziata w ponad 90
krajach na Swiecie. Jest czescig Grupy Kantar, jednej z najwiekszych na Swiecie organizacji zajmujgcych
sie badaniami rynku, dostarczaniem insightéw oraz doradztwem.
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