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dr Dorota Molek-Winiarska

Z wyksztatcenia psycholog oraz doktor nauk ekonomicznych w zakresie
nauk zarzqgdzaniu. Pracuje w Katedrze Zarzgdzania Kadrami na
Uniwersytecie Ekonomicznym we Wroctawiu. Doradca personalny

i trener w zakresie zarzqgdzania zasobami ludzkimi. Cztonkini Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego.

dr Adam Waszkowski

Doktor nauk ekonomicznych z ponad 156-letnim doswiadczeniem

w zakresie badan rynku oraz data scientist. W Benefit Systems
odpowiada przede wszystkim za analizy biznesowe i strategiczne,
badania rynkowe i marketingowe. Wspotpracuje m.in. z Warszawskim
Uniwersytetem Medycznym w zakresie biostatystyki.

dr lwona Pigtkowska

Doktor nauk o kulturze fizycznej w zakresie nauk biomedycznych, dietetyk,
ekspert programu wellbeingowego Zdrowie na Etacie.

Emilia Rogalewicz

Cztonek Zarzqdu Benefit Systems, odpowiedzialna za dziat HR, strategie
sprzedazy, rozwdj produktow i ustug oraz obstuge klienta. Od poczgtku
pracy w Benefit Systems aktywnie uczestniczyta w budowie sieci
partnerskiej i sprzedazy kart MultiSport.
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Aktywnosc fizyczna
Polakow

64% dorostych Polakéw jest aktywnych fizycznie. Co trzeci Polak nie
podejmuje aktywnosci fizycznej nawet raz w miesigcu.

Wskaznik aktywnosci fizycznej Polakow — wskaznik oparty o liczbe osob, ktére sq aktywne
fizycznie co najmniej raz w miesigcu.

Aktywni Nieaktywni
fizycznie fizycznie

Kim sq aktywni fizycznie?

88%

osoby w wieku 18-24 lat

84%

osoby w wieku 25-29 lat

mieszkancy Warszawy 84%

mieszkancy miast powyzej 200 tys.

osoby zarabiajgce 5000 zt i wiecej

82%

osoby nieposiadajgce dochodu, bedgce na utrzymaniu innych oséb

osoby pracujgce

94%

osoby niepracujgce, uczgce sig lub studiujgce

specjalisci z wyzszym wyksztatceniem, wolny zawod 9N%

mezczyzni 68%

uzytkownicy kart MultiSport 95%
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Aktywnosc sportowa
Polakow

Wskaznik aktywnosci sportowej — wskaznik oparty o liczbe osob, ktére sg aktywne fizycznie co
najmniej raz w tygodniu pod warunkiem, ze to aktywnos$é sportowa (wytgczono jazde na rowerze
w celach transportowych oraz spacer).

Aktywni Nieaktywni
sportowo sportowo

W jakich grupach aktywnych
sportowo jest najwiecej?

osoby w wieku 18-24 lat 78%

osoby niepracujgce, ale uczqce sie lub studiujgce 82%

mieszkancy Warszawy 77%

mieszkancy miast powyzej 200 tys. 51%

osoby o dochodach 3000 PLN i wigcej 59%

osoby pracujgce 58%

osoby tgczqce prace z naukg 67%

specjalisci z wyzszym wyksztatceniem 72%

mezczyzni 51%

uzytkownicy kart MultiSport 85%
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1 56% aktywnych Polakéw
przyznaje, ze chcieliby
zwiekszy¢€ czestotliwos¢
podejmowania aktywnosci.

dr Adam
Waszkowski
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Wskaznik aktywnosci fizycznej, badany
od ponad pieciu lat w ramach MultiSport
Index, utrzymuije sie na bardzo zblizonym

poziomie.

W tym roku 64% dorostych
Polakow zadeklarowato, ze sg
aktywni fizycznie minimum
raz w miesiqcu. Na zblizonym
poziomie do 2022 roku
utrzymaty sie takze wyniki
grup najbardziej aktywnych
fizycznie, czyli takich, ktore

sq aktywne minimum 3 razy
w tygodniu. Obecnie to ok.
35% badanych osob.

Niezmiennie od lat najwyzszy
wskaznik aktywnosci

fizyczne] notujemy wsrod
przedstawicieli mtodszych
grup wiekowych (88% osob

w wieku 18-24 . oraz 84% osob
w wieku 25-29 | podejmuje
aktywnos¢ przynajmniej raz
W miesigcu), mieszkajgeych
W wiekszych miastach,

o relatywnie wyzszych
dochodach, a takze wsrod
uzytkownikow kart MultiSport,
ktore swoim pracownikom
oferuje obecnie ponad 25
tys. pracodawcow w cate;
Polsce — poziom aktywnosci
fizycznej (rozumianej jako
wysitek podejmowany

minimum raz w miesigcu)
tej grupy wynosi 95%,

aw przypadku aktywnosci
sportowej (podejmowanej
m.in. w obiektach
sportowych) jest to 85%.
Wazne jest takze to, ze wsrod
0sOb aktywnych fizycznie az
56% twierdzi, ze przydatoby
sie im zwiekszy¢ czestotliwose
podejmowane] aktywnosci.

Alarmujgce jest jednak to,

ze niezmiennie od lat ponad
jedna trzecia dorostych
Polakow jest nieaktywna
fizycznie — co oznacza,

ze nie podejmujg zadnej
aktywnosci, nawet w ramach
spacerow. Najwiekszq grupe
nieaktywnych stanowiq
osoby po 60. roku zycia,
ktorym Swiatowa Organizacja
Zdrowia zaleca co ngjmnigj
150 minut umiarkowane;
aktywnosci w tygodniu (np.
szybki marsz) lub 75 minut
intensywniejszych cwiczen,
by zachowac odpowiedniq
jakoSc¢ zycia.



Czestotliwosé uprawiania
aktywnosci fizycznej

18 19 20 20 19 1o 15
5 razy w tygodniu lub czesciej
14 14 15
17 18 18 16
3 do 4 razy w tygodniu
. 1do 2 razy w tygodniu
. 1 do 3 razy w tygodniu

. Radziej niz raz w miesiqgcu
' 26 26 27 28 29 30 26
Nigdy

2023 2022 2021 2020 2019 2018 2017
Dane w %

Pytanie: Jak czesto w ciggu ostatnich szesciu miesiecy uprawiat(a) Pan(i) sport lub
podobne formy aktywnosci fizycznej?
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OMultisport

INDEX 2023



Dostep do infrastruktury
sportowej w Polsce

Jak wynika z badania MultiSport Index 2023 juz 66% Polakow
przyznaje, ze w miejscu ich zamieszkania jest dobra infrastruktura
sportowa.

Dotyczy to w szczegolnosci mieszkancow miast. Z drugiej strony, co trzeci Polak nie ma fatwego
dostepu do obiektow i miejsc sprzyjajgcych uprawianiu sportu. Wsrod mieszkancow miast powyzej
200 tys. mieszkancow poziom aktywnosci fizycznej wynosi 78%, z czego w Warszawie az 84%. Poziom
aktywnosci fizycznej mieszkancow wsi wynosi zas jedynie 58%.

~W moim miejscu zamieszkania
66% jest bardzo dobra infrastruktura
sportowa”

~W moim miejscu zamieszkania
brak jest odpowiedniej
infrastruktury sportowej”

N=1400

Pytanie: Ktére stwierdzenie jest Panuli blizsze? [Dane w %]
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Duzy wzrost popularnosci
sitowni i zajec fitness

Aktywnosci uprawiane w ciggu ostatnich 3 miesiecy:

Rower
Bieganie/jogging
Sifownig/ijeciq fitness
Spacery
Ptywanie/basen

Pitka nozna
Gimnastyka

Siatkowka

Nordic walking

Sporty walki

Taniec

Jazda na nartach (na stoku)
Bieznia

Joga

24%

() (2) (2] (&) &

19%

1%

8%

7%
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4%

4%
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N=902

35%

31%

N
o
N
N

(osoby aktywne, uprawiajgce sport co najmniej raz

. -

3%

wskazania powyzej 3%

Najczesciej uprawiane aktywnosci:

Si’fownic/zojecio fitness
Rower

Spacery
Bieganie/jogging
Ptywanie/basen
Siatkowka

Pitka nozna
Gimnastyka

Taniec

Bieznia

Nordic walking

18%

17%

14%

13%

2.1

w miesigcu); mozliwych wiele odpowiedzi; dane w %;

Srednia liczba aktywnosci:

2.4
21 ,,
1.8 1.8 II

2023 2022 2021 2020 2019 2018

Pytanie: ktérg z dyscyplin uprawia Pan(i) najczesciej?



Polacy pokochali sitownie
i kluby fithess

dr Adam
Waszkowski

Obecnie aktywni fizycznie
Polacy podejmujg Srednio dwie
rozne aktywnosci sportowe,

a do najpopularniejszych
nalezy jozda na rowerze

(35%), bieganie/jogging (31%)
oraz treningi w obiektach
sportowych, takich jak kluby
fitness czy sitownie (31%).
Popularnose tego typu miejsc
wzrosta az o 11 p.p. w stosunku
do ubur. i jest to najwieksza
zmiana sposrod wszystkich
aktywnosci ujetych w badaniu.

Wzrost popularnosci tych
miejsc potwierdza, ze dla 0sob,
ktore sg aktywne, istotna jest
odpowiednia infrastruktura,

w tym profesjonalny sprzet

Cczy wsparcie trenerow

I instruktorow.
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Polacy uwielbiajg jazde na rowerze i bieganie,
ale z roku na rok ros§nie popularnosé
treningéw w klubach fitness. Aktywni fizycznie
sq takze bardziej otwarci na réznorodne formy

cwiczen.

Wyniki badania MultiSport
Index 2023 potwierdza zresztqg
frekwencja w klubach fitness
nalezgcych do Grupy Benefit
Systems (takich jak Zdrofit
czy Fabryka Formy), ktéra

w 2022 roku byta najwyzsza
od dekady. Po okresie
pandemii Polacy jeszcze
bardziej docenili korzysci
psychofizyczne zwigzane
zregularng aktywnosciq
fizyczng.

Do rekordowego ruchu

w obiektach sportowych

Z pewnosciqg przyczynit sie fakt,
ze ponad 50% z nas odczuwato
w czasie pandemii problemy
zwigzane ze zdrowiem
fizycznym i psychicznym,

a 40% doswiadczato

zwiekszonej ekspozycji na stres,
CO przetozyto sie nie tylko na
problemy psychiczne, ale tez
problemy zwigzane z naszym
ciatem, czyli np. kumulujgce

sie napiecia. Co trzeci Polak
obserwowat pogorszenie
zdrowiad i wydolnosci
organizmu, a co czwarty
uskarzat sie na bole plecow
czy dolegliwosci zwigzane

Z kregostupem. Po pandemi
treningi w klubach fitness,

takie jak zdrowy kregostup,

joga czy zajecia antystresowe
okazaty sie istotnym wsparciem
dla os6b doswiadczajgeych
negatywnych skutkow
lockdownow i izolagji
spotecznej.



Powody uprawiania
aktywnosci fizycznej
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42% aktywnych Polakow cwiczy
dla lepszej kondycji psychicznej

Pytanie: Jaki jest gtéwny powéd, dla ktérego uprawia Pan(i) sport?

Przyjemnosc i relaks 31%

Profilaktyka zdrowotna 25%

13%

Wyglqgd, sylwetka
Poprawa nastroju N%

6%

Poprawa wynikéw/samodoskonalenie sie

Spedzanie czasu z innymi 5%

Zalecenie lekarza 3%

Rywalizacja sportowa 1%

Inne 5%

N=902

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

a1
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AT

dr lwona
Pigtkowska

Po pandemii Polacy zaczeli Ewiczy¢
gtownie dla lepszej kondycji psychiczne;j.

Pandemia przyczynita sie

do ograniczenia kontaktow
spotecznych i zwiekszenia
ilosci czasu spedzanego
samotnig, czesto bez

zadnej aktywnosci fizyczne,.
Wiele osob odczuwato
pogorszenie nastroju,
nasilajgce sie uczucie
niepokoju, a nawet leku.
Dlatego przeformutowaliSmy
swoje priorytety i zamiast
pracowac nad tzw. plazowq
formg, skupilismy sie na
kondyciji psychicznej. Wedtug
MultiSport Index 2023 dla
dwoch na pieciu Polakow
(42%) to najwazniejszy
powod do podejmowania
aktywnosci.

Te wyniki nie dziwiq. Kazdy,
kto regularnie angazuje sie

W wysitek fizyczny, zauwaza
wsrod pozytywnych efektow
ruchu rowniez lepszy
nastroj, wyzszy poziom
energii, bardziej pozytywne
nastawienie do otaczajgce;j
go rzeczywistosci. Sg

to efekty trudne do
przeszacowania, m.in.
dlatego, ze w duzej mierze
determinujg wszystkie inne
obszary zycia. Osiggana
dzieki regularnemu wysitkowi
fizycznemu dobra kondycja
psychiczna utatwia
realizacje wyznaczonych
celow, utrzymanie
konsekwencji w dziataniu

i zwieksza odpornosc na
stresogenne sytuacije.

i Osiggana dzigki regularnemu
wysitkowi fizycznemu dobra kondycja
psychiczna utatwia realizacje
wyznaczonych celéw, utrzymanie
konsekwencji w dziataniu i zwigksza
odpornos¢ na stresogenne sytuacje

OMultiSport

INDEX 2023
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Motywacje do cwiczen
w podziale na pokolenia

Pytanie: Jaki jest gtéwny powéd, dla ktérego uprawia Pan(i) sport?

Wzrost roli profilaktyki kosztem wyglgdu

Wiek

—
19-24 25-29 30-39 40-49 50-59 60+
Pokolenie Z Milenialsi Pokolenie X Baby boomers

PrzyjemnosSc¢ i relaks N=902

Poprawa nastroju Osoby atywne, uprawiajgce

sport conajmniej raz

Profilaktyka zdrowotna w miesigcu; dane w %.

Poprawa wynikéw / samodoskonalenie sie

Wyglqd, sylwetka

Spedzanie czasu z innymi

a1
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dr Adam
Waszkowski
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Kondycja psychiczna na celowniku aktywnych
fizycznie Polakoéw. Z roku na rok ro$nie liczba
trenujgcych, dla ktorych zdrowie i psychika sg
kluczowym motywatorem.

Przed wybuchem pandemii
najczesciej wskazywanym
nmotywatorem do
podejmowania aktywnosci
fizycznej byta potrzeba
wspierania zdrowia fizycznego
(47% wskazan). W czasie
trwania pandemii sportowe
motywacje Polakow dotyczgce
zdrowia (23%), sylwetki

(23%) i samopoczucia (24%)
utrzymywaty sie na podobnym
poziomie — wowczas zZ powodu
lockdownu i zwigzanych z nim
ograniczen, d takze stresu,
Polacy zaczeli nie tylko czuc sie
gorzej psychicznie, ale takze
coraz bardziej przybierac na
Weleyis}

lzolacja, praca zdalna

i ograniczenia w podejmowaniu
aktywnosci fizycznej byty
czynnikami, ktore wptynety
ZNAczqco NA postrzeganie
roli sportu w naszym

zyciu. Polacy uswiadomili
sobie, jak wiele korzysci
niezauwazalnych na pierwszy
rzut oka przynosi chocby
krotki spacer. Konsekwencije
braku ruchu szylbko odczuli
na wiasnym zdrowiu
psychofizycznym. Dlatego

PO wznowieniu dziatalnosci
obiektow sportowych
wiekszoS¢ rozpoczeta treningi,
by poprawic lub wzmocnic
zdrowie, w tym kondycje
psychiczng. DziS juz drugi

rok z rzedu motywacje
Zwigzane z lepszym zdrowiem
psychicznym (przyjemnosé

i relaks oraz poprawa nastroju)
Zajmujq pierwsze migjsce
wsrod najwazniejszych
motywatorow aktywnych
fizycznie Polakow.

Niezmiennie od poczgtku
badania znaczenie profilaktyki
zdrowotnej jako gtownego
powodu podejmowanej
aktywnosci rosnie wraz

z wiekiem, jednak dopiero

w szostej dekadzie zycia
czynnik ten przewaza nad

przyjemnosciq i relaksem.

O ile samo stowo ,profilaktyka”
jeszcze wielu mieszkancom
Polski kojarzy sie wytgcznie

Z regularnymi wizytami

u lekarzy, o tyle w Swiecie 0sob
aktywnych sportowo ma juz
OoNo zupetnie inne znaczenie.
Regularna aktywnosé¢
fizyczna w skali mikro staje
sie dzis inwestycjqg przede
wszystkim we wiasne zdrowie
fizyczne i psychiczne. W skali
makero zas staje sig ona
skutecznym dziataniem

w kierunku znacznej redukcji
wydatkow panstwa na
leczenie wielu choréb, np.
cywilizacyjnych.

16
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Jak éwiczq Polacy?

cwiczy cwiczy
w pojedynke w towarzystwie

najczesciej uprawia sport, gdy
majg duzo czasu wolnego ?np.
w weekend lub podczas urlopu)
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Stosunek Polakéw do
kosztow zwigzanych
z aktywnosciqg
fizyczng



W dobie wysokiej inflacji Polacy

nie chcq rezygnowac
z aktywnosci fizycznej

Pytanie: Czy w zwigzku ze zmieniajgcq sie sytuacjg ekonomiczng w kraju
chciat(a)by Pan(i) ograniczyé lub catkowicie zrezygnowaé z wydatkéw
na ktoérykolwiek z celow?

Wyjécia do restauracji/kawiarni 35%

Dostep do portali typu VOD 30%

Wyjazdy/podréze 26%

Kultura 21%

20%

Leki/suplementacia

Ubrania i obuwie 19%

Produkty spozywcze 15%

Kupowanie zdrowej zywnosci 15%
Aktywnosé¢ fizyczna 13%

13%

Edukacja/rozwéj osobisty

Nie wiem/trudno powiedzie¢ 31%

N=1400

OMultisport
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Nowy wymiar
aktywnosci:
profilaktyka
zdrowotna



Zwigksza sig poziom swiadomosci
spotecznej w zakresie aktywnosci
i zdrowego stylu zycia

Polak podejmujgcy aktywnos¢ fizyczng 1-3 razy w miesigcu uwaza, ze
jego poziom aktywnosci jest niewystarczajgcy

Polak podejmujgcy aktywnos¢ fizyczng 1-2 razy w tygodniu uwaza, ze jego
poziom aktywnosci jest niewystarczajgcy

dwoch

na trzech

aktywnych Polakow stara sie znalezé
czas na regularne uprawianie sportu

OMultiSport 21
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Kazda dodatkowa minuta

podniesionego tetha ma znaczenie.

&
K

Nyl

dr Ilwona
Pigtkowska

Oznacza to, ze jakakolwiek
aktywnosc fizyczna jest lepsza
niz zadna, a im jej wiecej, tym
korzystniej dla nas. W 2020

roku Swiatowa Organizacja
Zdrowia zmienita rekomendacje
dotyczgce minimalne;

tygodniowsj iloSci aerobowej
aktywnosci fizyczne;.

O ile weczesniej do puli tej
mozna byto zaliczy¢ tylko
aktywnosci dtuzsze niz 10 minut,
aktualnie mozna do niej zaliczyc
kazdg minute. | rzeczywiscie,
kazda dodatkowa minuta
podniesionego tetha ma
znaczenie. Niestety nie
oznacza to jednak, ze juz kilka
minut wysitku fizycznego

OMultiSport
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Niezwykle istotng kwestiqg, kiedy méwimy

o aktywnosci fizycznej, jest jej regularnosé.
Jednym z haset Swiatowej Organizacji Zdrowia
jest: “Any amount of physical activity is better
than none, and more is better”.

realizowanego przypadkowo
i nieregularnie w istotny
sposéb wptynie na nasze
zdrowie.

AktywnosSc fizyczna, czy to

W postaci spacerow, czy
zorganizowanego treningu
(cerobowego, jak i sitowego),
nie powinna podlegac
negocjacjom — podobnie
jak mato komu przychodzi
do gtowy, zeby negocjowac
czestosC mycia zebow.
Analogicznie, wszystkie
korzysci wynikajgce posrednio
i bezposrednio z treningu,
zarobwno te psychiczne,

jak i fizyczne, pojawiq sie
wytgcznie jako funkcja

konsekwencji i regularnosci.
Az 20% os6b aktywnych
1-2 razy w tygodniu oraz
33% aktywnych 1-3 razy
w miesigcu uwaza, ze ich
poziom aktywnosci jest
niewystarczajgcy.

Poniewaz kazda zmiana
zaczyna sie od Swiadomosci

i wiedzy, mozna uznacd to za
znak, ze jako spoteczenstwo
idziemy w dobrg strone, a udziat
w regularnej aktywnosci
fizycznej bedzie miaf tendencje
wzrostowa.

WHO guidelines on physical
activity and sedentary
behaviour: at a glance; WHO
2020

22



RosSnie znaczenie systematycznej
aktywnosci fizycznejw profilaktyce
choréb cywilizacyjnych

Co czwarty aktywny fizycznie Polak éwiczy gtéwnie
dla profilaktyki zdrowotnej.

e a7,

Polakéw uwaza, ze aktywnosé Polakéw uwaza, ze zwigkszenie
fizyczna jest istotnym elementem poziomu aktywnosci fizycznej
profilaktyki zdrowotnej, czyli wptlywa na poprawe zdrowia
zapobiegania chorobom psychicznego

Kto jeszcze €wiczy dla profilaktyki zdrowotnej?

wtasciciele prywatnego przedsigbiorstwa

osoby w wieku 60+ A%

uzytkownicy kart MultiSport

35%

osoby z dochodami powyzej 5 tys. zt 30%

kobiety 30%

osoby Ewiczqce 5 razy w tyg. lub czesciej 26%

mezczyzni

20%
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dr lwona
Pigtkowska

Nic dziwnego. Ruch jest wpisany
W prace wszystkich uktadow

w naszym ciele: oddech

to ruch przepony i miesni
miedzyzebrowych, trawienie to
ruch perystaltyczny jelit, dowoz
krwi z tlenem do kazdej czesci
ciata to ciggta praca miesnia
sercowego, a nalezgca do
uktadu odpornosciowego limfa
napedzana jest pracg miesni
szkieletowych.

Odpowiednia ilosS¢ ruchu
wspomaga te funkcje, a wrecz
jest jednym z fundamentow
ich prawidtowego przebiegu.
Dysponujemy niezliczong liczbg
dowodow naukowych na to,

ze regularny trening pomaga
zapobiegaé nadcisnieniu
tetniczemu, cukrzycy

typu 2, osteoporozie czy
przedwczesnym zmianom
neurodegeneracyjnym, w tym
chorobie Alzheimera.

ByC moze powodem, dia
ktorego jedynie 25% osob
aktywnych wskazuje profilaktyke

OMultiSport
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Miejsce pracy to doskonata przestrzen na
kampanie przyblizajgce pracownikom
korzysci ptyngce z aktywnosci fizycznej

Jak wynika z raportu MultiSport Index 2023,
juz 88% Polakéw uwaza, ze aktywnosé
fizyczna jest istotnym elementem profilaktyki

zdrowotne;j.

jako gtowng motywacie

do uprawiania sportu, jest

to, ze zyjemy w czasach
zaawansowanych rozwigzan

i trudno wrecz zaakceptowag,
ze wysitek fizyczny, czyli

COS prostego, darmowego

i 0g0lnie dostepnego, ma
realne, ogromne wartosci
profilaktyczne. Wedfug mnie
wszystko zaczyna sie od
wiedzy. Uswiadamiajmy
spoteczenstwo, ze

regularna aktywnosé
fizyczna jest nieodtgczng
czesciq zycia cztowieka.

Nie obawiajmy sie takze
mowic o skomplikowanych
mechanizmach biologicznych,
ktore robig z treningu
narzedzie profilaktyki

zdrowia. W procesie edukacii
spoteczenstwa w zakresie
aktywnego stylu zycia potrzeba
jednak czegos wiecej, niz
upraszczajgeych haset takich
jak ,ruch to zdrowie”, ktore
najprawdopodobnie] nikogo

juz nie porwg do regularnego
treningu.

Migjsce pracy to doskonata
przestrzen na kampanie
przyblizajgce pracownikom
korzySci ptyngce z aktywnosci
fizycznej. Dostep do kart
sportowych warto potgczyc

z dostepem do wiedzy
ekspertow (wyktady, warsztaty,
webinary), ktérzy uswiadomig
pracownikom i pracodawcom,
jak regularny trening przektada
sie nie tylko na zdrowie serca
czy mozgu, ale takze na
odpornosc, motywacje czy
zdolnos¢ koncentracii. Mniejsza
liczba zwolnien lekarskich,
wigksze zaangazowanie

i efektywnos§¢ pracownikow to
korzysci dla catej organizaciji,
nie tylko dla tworzqgcych jq
jednostek. Diatego widze
gigantyczng role pracodawcow
w regularnym promowaniu

i wspieraniu aktywnosci
fizycznej pracownikow. Bedzie to
sytuacja win-win.
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Wptyw aktywnosci
fizycznej na kondycje
psychiczng Polakow



90% pracownikow w Polsce
odczuwa stres w pracy

18-

48
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pracownikow przyznaje, ze stres towarzyszy im
W pracy codziennie lub prawie codziennie

pracownikéw przyznaije, ze stres towarzyszy im
w pracy kilka razy w tygodniu

pracownikéw przyznaje, ze stres towarzyszy
im w pracy raz w tygodniu

Polakéw uwaza, ze ciggty stres zle wptywa na
efektywnos¢ pracownikéw

pracownikow stresujgcych sie w pracy przyznaje,
ze zabiera stres do domu
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dr Dorota Molek-
Winiarska

Stres moze objawiac sie
zarobwno w postaci reakgi
fizjiologicznych, jak i w sposobie
myslenia, zachowania

i w formie réznorodnych emocii.
Fizjologicznie stres wywotuje
wzrost czestosci skurczow serca,
zwezanie naczyn krwionosnych
wewnaqtrz ciata, a rozszerzanie
na obwodzie, wzrost tetna

i ciSnienia krwi, arytmie serca.

W mozgu dochodzi do

zmian fal mozgowych

z synchronizowanych fal alfa
na fale beta charakteryzujgce
sie wysokq czestotliwoscig

i niskg amplitudg. Ukfad
trawienny w sytuaciji stresu
reaguje spadkiem napiecia
migsni pokarmowych,
zaprzestaniem wydzielania
gruczotow trawiennych

oraz czynnosci trawiennych.
Inne reakcje fizjologiczne to
wzrost wydzielania hormonu
adrenaliny, kortyzolu,
zwiekszenie przewodnictwa
elektrostatycznego oraz zmiany
temperatury skory, napiecie
migesniowe, szybki oddech,

OMultiSport
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Stres w pracy -
jak si¢ objawia?

Dlaczego ciqgty stres wptywa negatywnie na
efektywnos¢ i motywacje pracownikéw?

wzmozone wydzielanie potu
i Oraz rozszerzenie zrenic.

Emocje w sytuaciji stresujgcej
zalezg od tego jak potraktujemy
sytuacje, w ktorej jestesSmy. Jesli
potraktujemy jq jako konieczng

i nieprzyjemnq, pojawiajq sie
emocje niepokoju, leku, strachu,
irytaciji, gniewu lulb apatii. Gdy
trudng sytuacje ocenia sie

jako wyzwanie, towarzyszq

jej emocje podniecenia,
ekscytacji, zainteresowania,
zniecierpliwienia.
Charakterystyczne sq takze
zmiany kierunku i natezenia
emocji, czyli wybuchy”. Emocje
mMajg rowniez wptyw na
odbieranie i selekcjonowanie
informagcji docierajgcych

do cztowieka w sytuaciji
stresowej. Mogg wiec wptywac
pobudzajgco lub hamujgco na
procesy uczenia sie.

W sposobie myslenia, w sytuagji
stresu zauwazamy obnizenie
koncentragcji i rozproszenie
uwagi, pogorszenie zdolnosci
myslenia perspektywicznego,
zmniejszenie kreatywnosci,

pogorszenie pamiegci

krotko- i dfugotrwate;,
nieprzewidywalnosS¢ szybkosci
reakcji oraz zwiekszenie
czestotliwosci popetniania
ptedow.

Zachowania eksponowane

w sytuaciji stresu sqg silnie
potgczone z przezywanymi
emocjami i myslami,

tworzgc niejako catosc

reakcji. W sytuaciji stresu
charakterystyczna jest
dezorganizacja zachowania.
Wystepujg przerwy w mowieniu
oraz niewyrazne mowienie,
betkotanie, jgkanie sig,
trudnosci w organizowaniu

i kontrolowaniu dziatan oraz
tatwe do zaobserwowania
komunikaty niewerbalne.
Zachowania sg chaotyczne,
przypadkowe, nieuzasadnione.
Nastepuje pogorszenie
stosunkow interpersonalnych,
konflikty, cyniczne lub amoralne
zachowania. Mogg takze
pojawic sie dziwne wzory
zachowan — osobliwe maniery,
zachowania nieprzewidywalne.
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Kondycja psychiczna
pracownikow

pracownikéw ma poczucie nadmiernego
przyttoczenia liczbg obowigzkow

pracownikow przyznaje, ze towarzyszy im uczucie
niepokoju/rozdraznienie

pracownikéw ma problemy z koncentracjg
i pamieciq

pracownikéw ma problemy z motywacijq
i zaangazowaniem w prace

pracownikéw ma problemy z efektywnoscig, w tym
z wykonywaniem zadan na czas

pracownikéw wykazuje postawe bierng
zamiast proaktywne;j

pracownikéw ma problemy
w relacjach z pracownikami

OMultisport 28

INDEX 2023



41 p|q organizacji stres jest
zrodtem duzych kosztow

dr Dorota Molek-
Winiarska

OMultiSport
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Skutki stresu, np. zwigzanego

Z pracqg, majg wymiar
psychosomatyczny, spoteczny
i ekonomiczny. Dla cztowieka
najbardziej dotklivwymi
konsekwencjami chronicznego
stresu sq choroby. Dzis juz
wiadomo, ze istnieje zwigzek
mMigdzy dtugotrwatym stresem
a chorobami ukfadu sercowo-
naczyniowego. Niektore dane
podajq, ze az 40% wszystkich
choréb serca jest wynikiem
stresu chronicznego.

Badania wskazujq, ze
intensywny i diugotrwaty
stres w pracy jest przyczynq
ostrego zapalenia migsnia
sercowego, hadcisnienia
tetniczego, miazdzycy,
dusznicy bolesnej czy
zawatu serca. Do innych
skutkow stresu nalezq
zaburzenia migsniowo-
szkieletowe, choroby
uktadu pokarmowego
(choroba wrzodowa,
zaburzenia metabolizmu),
endokrynologicznego,
cukrzyca (gtéwnie

u kobiet), nadczynnos§é
tarczycy, choroby
autoimmunologiczne,
zaburzenia odpornosci,

choroby skéry, alergie,
migreny.

Do najczestszych konsekwencii
stresu w pracy zalicza sie
rowniez wypalenie zawodowe,
ktore wprawdzie nie jest
chorobg, ale syndromem
wynikajgcym z przewlektego
stresu w miejscu pracy,

z ktorym nie udato sie
skutecznie poradzi¢. Ostatnig
grupg powaznych konsekwencii
stresu sq zaburzenia
psychiczne (np. depresja lub
nerwica) oraz uzaleznienia
(gtownie alkoholowe,
nikotynowe i narkotykowe).

Ich poczgtku upatruje sie

w bezskutecznych probach
samodzielnego zredukowania
chronicznego napigcia
nerwowego.

Dla organizaciji stres

jest zrodtem duzych

kosztow ekonomicznych,
wynikajgcym m.in. ze spadku
wydajnosci pracownika,
niskich morale i zachowan
kontrproduktywnych, co ma
takze wptyw na pogorszenie
wizerunku firmy.
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dr lwona
Pigtkowska

Regularna aktywnose fizyczna
dziata niczym pedat hamulca
dla ciat migdatowatych,

czyli mozgowych epicentrow
niepokoju, strachu i reakcii
stresowe]. Dzigje sie tak m.in.
poniewaz trening powoduje
przyrost tej czesci mozguy, ktora
wyroznia nas na tle innych
zwierzat, pozwala nam myslec,
racjonalizowac dziatania,
przewidywac konsekwencje
oraz, nieco kolokwializujgc,
JLArzymac nerwy na wodzy”.
Mowa o ptatach czotowych
naszej kory mozgowe,.

Wptyw aktywnosci
fizycznej na prace

Kazdy trening powoduje,

ze ptaty czotowe dostajq
wiecej krwi, przez co sq lepiej
dotlenione i zaczynajq lepiej
dziataé. $cislej tqczq sie

z ciatami migdatowatymi,
dzigki czemu mogq je lepiej
kontrolowac i skuteczniej
wyciszaé rozdraznienie czy
uczucie niepokoju.

Rownoczesnie regularna
aktywnosc fizyczna poprawid
nastroj i zmniejsza stopien
Wrogosci wobec otaczajgcego
nas Swiata i nieoczekiwanych
zdarzen. Takie pozytywne

nastawienie i fakt, ze nie
skupiamy sie na negatywnych
aspektach rzeczywistosci,
samoistnie przektada sie
na bardziej proaktywnq
postawe i wigcej energii

w wykonywaniu zadan -
takze tych stuzbowych. Dla
pracodawcow oznacza to

z kolei efektywniejszych,
odporniejszych i bardziej
elastycznych pracownikow.
Postrzeganie bowiem siebie
jako osoby sprawnej fizycznie
wzmacnia poczucie wiasnegj
Sprawczosci i skutecznosci.

44 Kazdy trening powoduije, ze ptaty

czotowe dostajg wiecej krwi, przez co
sq lepiej dotlenione i zaczynaijq lepiej
dziatac
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Aktywnosc fizyczna wsrod
najpopularniejszych sposobow
redukcji stresu

Aktywnos¢ fizyczna o roznym charakterze oraz spacery to sposoby
na odreagowanie stresu, po ktore siega najwiecej Polakéw. Ruch
wygrywa z biernymi formami relaksu.

Aktywno$¢ fizyczna 32%
Spacer 24%

Ogladanie telewizji/platform streamingowych 17%

Czytanie ksigzek 14%

Spotkania ze znajomymi/rodzing 12%

Stuchanie muzyki Nn%

Bierny odpoczynek 7%

]
X

Granie w gry (komputerowe, planszowe)

Praca nadziatce/w ogrodku 4%

Wyjazdy turystyczne 4%

N=1400; wskazania powyzej 3%

Pytanie: Z jakich form relaksu korzysta Pan(i), by
odreagowac stres?
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dr lwona
Pigtkowska

Pomiedzy odreagowywaniem stresu w sposob
a aktywny, a odreagowywaniem go w sposob
bierny, jest znaczgca réznica.

Jak wskazuje logika,
odpoczynek powinien polegac
Nna zaprzestaniu sposobu
dziatania, ktory wygenerowat
znuzenie i zmeczenie.

Z biologicznego punktu
widzenia praca w skupieniu
wymaga okreslonego
poziomu dopaminy oraz
adrenaliny niezbednych do
wygenerowania i utrzymanic
koncentraciji. Sq to substancje
chemiczne, ktorych poziom
rosnie, gdy jestesmy pobudzeni,
czujni, a takze zestresowani.
Wtedy jesteSmy gotowi do
dziatania i wzmozonego
wydatku energetycznego.

Odpoczywajgc przed
telewizorem, nie wprowadzamy
zadnej zmiany. Nasz wzrok
nadal skupiony jest na
niewielkiej powierzchni,

z ktorej bombardujg nas
miliony bodzcow. Co wiece;j,
nie pomagamy ciatu zuzyc
zasobow energetycznych
zmobilizowanych podczas
koncentragcji czy stresujgcych
sytuacii.

Aktywnos¢ fizyczna
wprowadza rownowage do
uktadu nerwowego. Zmienia
rodzaj doptywajgcych do
naszych oczu bodzcow.
Zwigksza przeptyw krwi

nie tylko przezzmuszone

do pracy miesnie, ale

takze przez mikroskopijne
naczynia krwionosne

w moézgu. W przeciwienstwie
do odpoczynku przed
telewizorem jest realng
regeneracje dla zmeczonego
pracq uktadu nerwowego.

#1 pktywnosé fizyczna wprowadza
rownowage do uktadu nerwowego
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Wptyw aktywnosci fizycznej na
samopoczucie i redukcje stresu

aktywnych fizycznie Polakéw twierdzi,
6 9 o ze juz jeden trening moze wptyngé na
° poprawe samopoczucia

aktywnych fizycznie Polakéw twierdzi,
ze regularna aktywnos¢ fizyczna
wptywa pozytywnie na samopoczucie

aktywnych fizycznie Polakow
8 90/ twierdzi, ze regularna aktywnos¢
? fizyczna redukuje stres i zte emocje

11 Regularna aktywnosc¢ fizyczna w skali mikro staje
sie dzi$ inwestycjqg przede wszystkim we wiasne
zdrowie fizyczne i psychiczne. W skali makro zas
staje si¢ ona skutecznym dziataniem w kierunku
znacznej redukciji wydatkow panstwa na leczenie
wielu choréb, np. cywilizacyjnych.

dr Adam
Waszkowski
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dr lwona
Pigtkowska

Nasz mozg rozwijat sie

w ruchu i potrzebuje ruchu
dla optymalizacii swojego
dziatania. Podczas treningu
rosnie tetno, zwieksza

sie czestoS¢ oddechow

i dotlenienie tkanek, w tym
tkanek mozgu. Szczegoing role
mMajg tutaj ptaty czotowe kory
mozgowej, czyli te obszary
mMozgu, ktore sqg siedliskiem
racjonalizacji, przewidywania
i logicznego myslenia.

Regularna aktywnosc¢

fizyczna powoduje przyrost

tej najbardziej wyrafinowane;
czeSci mozgu. Ruch powoduje
takze zageszczenie potqczen
nerwowych miedzy komaorkami
tworzgcymi hipokampy, czyli
obszary mozgu kluczowe

dla pamieci i rownoczesnie
obszary, ktore jako pierwsze
ulegajg degeneracii

w chorobie Alzheimera.

a1

Co po treningu
dzieje sie¢ w haszym

mozgu?

Regularna aktywnosc
fizyczna jest zatem sposobem
utrzymania wieloletniej
sprawnosci intelektualnegj

i niezaleznosci.

Substancje powstajgce

w miesniach i w wagtrobie
podczas wysitku majq
zdolnoS¢ przekraczania
bariery krew mozg i stymulacii
wytwarzania mozgowego
czynnika wzrostu BDNF (ang.
brain-derived neurotrophic
factor). Ta substancja uwazana
jest za ,naturalny nawoz dla
Mozgu”. Wzmacnia potqczenia
mMigedzy neuronami i chroni

je w przypadku urazu gtowy
lub wylewu oraz przed
potencjalnymi czynnikami
uszkadzajgcymi np. dziataniem
wolnych rodnikow. Tym samym
korzystnie wptywa na naszg
zdolnos¢ uczenia sie i pamiec.

Nasz mozg rozwijat sie

W koncu regularne
eksponowanie organizmu na
stresor, ktorym z biologicznego
punktu widzenia jest trening,
powoduje, ze organizm uczy
sie radzi¢ sobie sytuacjg
stresujgcq i towarzyszgcym
jej z podwyzszonym
stezeniem kortyzolu.

W efekcie kazda kolejna,
powodujgca zwigkszenie
stezenia kortyzolu sytuacja,
bedzie dla nas (z punktu
widzenia fizjologii) stanem
,Znajomym’, niepowodujgcym
paralizujgcego zaburzenia
rownowagi. | co rownie
wazne, Nasz organizm bedzie
doskonale potrafit wyciszyc
sie po ekspozycji na przyszte
stresory.

w ruchu i potrzebuje ruchu dia
optymalizacji swojego dziatania
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Wptyw aktywnosci fizycznej na
efektywnos¢ pracownikow

Badania pokazujq, ze aktywnos¢ fizyczna
poprawia koncentracje, czyli kontrole tego,

L\
f 9’ gdzie wedrujg nasze mysli.
{ Kiedy porownano grupe, ktora przez godzine oglgdata serial
telewizyjny z grupq, ktora przez godzine jechata na stacjonarnym
{,\ rowerze (z czego 50 minut stanowita praca na poziomie 85%
> | tetna maksymalnego), wykazano, ze grupa ,rowerowa” jeszcze
przez 2 godziny po zakonhczeniu treningu miata istotnie lepsze
wyniki w testach wymagajgeych skupienia i koncentraciji. Moze
byC to zwigzane z poprawionymi dzieki treningowi funkcjami kory
dr lwona przedczotowej, czesci mozgu, ktora jest odpowiedzialna za robienie
Pigtkowska tego, co jest dla nas trudniejsze, mniej instynktowne i czasem

mniej przyjemne.

aktywnych Polakéw uwaza, ze regularna
aktywnosé¢ fizyczna zwigksza efektywnosé
i zaangazowanie w pracy

41 pktywnosé fizyczna poprawia
koncentracje, czyli kontrole tego,
gdzie wedrujg nasze mysli
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atania antystresowe
rmach

pracownikéw uwaza, ze ich pracodawca nie robi nic
w kontekscie dziatan antystresowych w firmie

firm wprowadzito dofinansowanie aktywnosci
fizycznej po pracy w postaci karty sportowej

firm wspiera sportowe druzyny firmowe

firm wprowadzito dodatkowe wolne w razie
gorszego samopoczucia jako benefit

wprowadzito dostep do narzedzi online
redukujgcych stres

firm wprowadzito aktywne warsztaty/
¢wiczenia w pracy
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Inwestycja w programy
antystresowe w firmie

dr Dorota Molek-
Winiarska

Nasz organizm w czasie stresu
jest przygotowany do duzego
obcigzenia fizycznego. Nasze
serce bije szybciej, nasze
miesnie sq napiete, wydziela
sie kortyzol, zmieniajq sie

fale moézgowe, zrenice sie
rozszerzajq itp. Jest to reakcja
JSfight or flight” czyli ,walcz

lubb uciekaj”. Organizm ludzki
jest przygotowany do pracy
fizycznej, ktora czesto nie
nastepuje, poniewaz siedzimy
W biurze lub na zebraniuy,

a potem wracamy do domu
sSpedzajgc czas na kanapie.
Tymczasem chodzi wiasnie o to,
by te reakcje stresowq niejako
dokonczyc¢ i zuzy¢ te gotowosc
organizmu do intensywnej akcji
fizycznej. Dlatego pracodawcy
powinni dbac o przestrzen

i czas na aktywnosc¢ fizyczng
swoich pracownikow.

OMultiSport
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Z prowadzonych przeze mnie badan wynika,
ze obecnie okoto 30% firm wdraza programy
well-beingowe. W tych programach wazne
jest nie tylko zapewnianie dostepu do
regularnej aktywnosci fizycznej, ale rowniez
szeroka akcja informacyjno-promocyjna,
ktéra wyjasnitaby dlaczego nalezy uprawiaé
aktywnosci fizyczng np. w celu redukciji stresu.

Inwestycje w programy
antystresowe sg optacalne,
pod warunkiem, ze sg
prawidtowo wdrozone.

W badaniach T. Coxa 1 USD
wydany na realizacje programu
na poziomie jednostki przynosi
do 5,5 USD zysku dla organizac;i
w nastepstwie wzrostu
wydajnosci pracy i zmniejszenia
sity objawow stresu. Inne

dane wskazujqg, ze sredni zwrot
z inwestycji 1 USD w programy
profilaktyki zdrowotnej

wyniost 6 oraz 13 USD (13 USD

w nastepstwie spadku albsenci
i zwigkszenia produktywnosci).
W badaniach holenderskich
wskazano, ze spadek albsencii

0 3% W nastepstwie programaow
redukujgcych stres przyniost

40 min EUR oszczednosc,

a w brytyjskich = 113 min GBR

w okresie dwoch lat

od wdrozenia.

Wiedza ptyngca z tych badan
pozwala rowniez obalic mit
wystepujqcy czesto wsrod
praktykow zarzgdzania, ze
stresu nie da sie zmierzyc,

a optacalnosci tego typu
programow nie da sie wykazac
w kategoriach ekonomicznych.
Ponadto umiejetnosc oceny
efektywnosci interwenciji
antystresowych przyczynia
sie do zwiekszania trafnosci
decyzji strategicznych
dotyczgeych zarzgdzania
zasobami ludzkimi. Jak
dowodzg Cascio i Boudreau,
kalkulacja efektywnosci
programow prozdrowotnych
pozwala na podejmowanie
trafnych decyzji zwigzanych
z obnizaniem fluktuacii,
absencji oraz podnoszeniem

konkurencyjnoSci organizacii
na rynku.

37



OMultisport
INDEX 2023

Wptyw kart MultiSport
na aktywizacje
spoteczenstwa



Karty sportowe niezbednym
i pozgdanym elementem pakietu
Swiadczen pozaptacowych

pracownikow twierdzi, ze po pandemii karty
sportowe oferowane przez pracodawcow
nabraty wigkszego znaczenia w kontekscie
zdrowia psychofizycznego pracownikow

Polakoéw twierdzi, ze Pracodawca powinien
wspierac finansowo aktywnos¢ fizyczng
pracownikow

pracownikow uwaza, ze karta MultiSport

oferujgca dostep do kilku tysiecy obiektow
6 8% sportowo-rekreacyjnych powinna naleze¢ do

podstawowego pakietu benefitow w pracy

osoba nieposiadajgca karty MultiSport
przyznaje, ze gdyby jg posiadata, Ewiczytaby
czesciej niz obecnie
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Znaczenie aktywnosci
fizycznej dostrzegajq nie

tylko pracownicy, ale iich
pracodawcy — widzimy to
chociazby w dynamice
sprzedazy kart MultiSport,

z ktorych korzysta obecnie
ponad 1,3 miliona osob. Dla
72% pracownikow w Polsce
karty sportowe nabraty po
pandemii wigkszego znaczenia
w kontekScie dibania o zdrowia
psychofizyczne.

Karty sportowe jako benefit
pracowniczy sg obecne na
polskim rynku od ponad
dwoch dekad. W tym czasie

ich status mocno ewoluowat,

a obecnie sg one uwazane za
standardowy element pakietu
Swiadczen pozaptacowych.

To wazna zmiana, poniewaz
inwestycja w kondycje
psychofizyczng pracownikow,
zwtaszcza po dwoch latach
pandemii, moze przyniesc
dtugofalowe korzysci zarowno
pracodawcy, jak i catemu
zespotowi. Potwierdzajg to takze
dane: az 94% uzytkownikéow
naszych kart jest zdania, ze sqg

OMultiSport
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Benefity wspierajgce kondycje
psychofizycznq pracownikéw to
nie koszt, leczinwestycja pracodawcy

one niezbednym benefitem
w pracy, a 3 na 5 Polakéw
sqdzi, ze benefit w postaci
karty MultiSport powinien
naleze¢ do podstawowego
pakietu benefitow w pracy.
WsSrod oséb w wieku 18-24

lata tego zdania jest az 62%,

a wsrod 26-29 latkow jest to juz
74%.

Niezwykle wazna jest obecnie
profilaktyka wspierajgca
dobre zdrowie psychiczne
pracownikéw m.in. przez
regularng aktywnosé
fizycznq. Dia 97% ,zetek”

ruch jest dobrym sposobem
na odreagowanie stresu

ZwiQzanego 7 pracq zawodowaq.

Jak wynika z raportu MultiSport
Index 2023, juz 68% 0sob

w wieku 18-24 lata i 75% w wieku
25-29 uwaza, ze juz jeden
trening moze wptynq¢ na
poprawe samopoczucia.

Z perspektywy pracodawcow
promocja aktywnosci fizycznej,
wptywajgcej w duzym stopniu
na kondycje psychiczng, staje
sig inwestycjqg nie tylko w lepszg
efektywnos¢ organizacii,

ale jest takze racjonalng
odpowiedzig na coraz

wiekszy problem spoteczny

i zdrowotny dotyczgcey bezruchu
w spoteczenstwie. Wsrod firm,
ktorym bliskie sqg wartosci

ESG, nie ma dzis takich, ktore
nie aktywizowatyby swoich
Zespotow zardwno poprzez
programy sportowe (w postaci
m.in. kart sportowych, druzyn
firmowych, czy relaksujgcych
zajec jogi w firmie), jok

i edukacje w tym zakresie

(np. w postaci webinarow czy
warsztatow dot. zdrowego
stylu zycia). Rozwiqzania te sg
tym bardziej istotne, biorgc
pod uwage fakt, ze wedtug
Swiatowej Organizacji
Zdrowia zaniechanie dziatan
zachecajgcych do wigkszej
aktywnosci fizycznej sprawi,
ze w latach 2020-2030
prawie 500 milionéw os6b
zachoruje na choroby serca,
otytosé, cukrzyce lub inne
choroby niezakazne zwigzane
z brakiem aktywnosci
fizycznej. Koszty tego
zaniechania szacowane sq na
27 miliardow dolaréw rocznie.
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Uzytkownicy kart MultiSport

sq aktywniejsi fizycznie

Uzytkownicy

Polacy kart MultiSport

58% /) -

Jestem osobqg aktywniejszq fizycznie,
niz osoby z mojego otoczenia

- Q@

Wskaznik aktywnosci fizycznej

Wskaznik aktywnosci sportowej
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Obecnie trzech na pieciu (58%) Polakéw
uwazaq, ze sq osobami aktywniejszymi
fizycznie niz ludzie z ich otoczenia.

W przypadku uzytkownikow
kart MultiSport jest to

az 81% (wzrost 0 23 p.p.).
Dodatkowo 85% posiadaczy
kart MultiSport podejmuje
aktywnoSc w obiekcie
sportowym co najmniej
raz w tygodniu, podczas
gdy ogolna Srednia wynosi
jedynie 48%. Analizujqc
wyniki badania widzimy,

ze benefit w postaci karty
sportowej gwarantuje, ze
wiecej osbb moze wypemiac
rekomendacje WHO
odnosnie optymalnego
poziomu aktywnosci
fizycznej w codziennym
zyciu, co w konsekwenciji
przektada sie na lepszq
kondycje psychofizyczng
tych osob. To z pewnoscig
dobra wiadomose

dla pracodawcow
aktywizujgcych swoich
pracownikow poprzez ten
sportowy benefit.

Fundamentalnym
elementem budowania

kazdego nawyku jest
dostepnosc obiektu
naszych staran. Probujgc
poprawic jakosc diety,
powinnismy wtasciwie
zaopatrzyC lodowke,

a chcagc z kolei poprawiac
forme psychofizyczng
pracownikow, warto
zapewnic im dostep do
obiektow sportowych.
Cho¢ moze zdawac sie,

Ze to kwestia prozaiczna,
uproszczenie logistyki

jest czesto w dzisiejszych
czasach aspektem
determinujgcym, czy

w ciggu wypetnionego
obowigzkami tygodnia
uda nam sie na trening
dotrzec, czy tez nie. Jest

to bardzo wazny czynnik,
ktory powoduje, ze najpierw
tatwigj jest zaczag, a potem
regularnie uczestniczy¢

w wybranych zajeciach
rekreacyjnych iflub
sportowych.

44 Benefit w postaci karty sportowej
gwarantuje, ze wiecej osd6b moze
wypetniaé rekomendacje WHO odnos$nie
optymalnego poziomu aktywnosci
fizycznej w codziennym zyciu
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INDEX 2023

42



Informacje o badaniu

MultiSport Index to pierwsze w Polsce kompleksowe badanie aktywnosci fizycznej (wysitek
podejmowany minimum raz w miesiqgcu) oraz sportowej (regularny wysitek fizyczny podejmowany
minimum raz w tygodniu) Polakéw. Badanie prowadzone jest na zlecenie Benefit Systems

i kazdorazowo wzbogacane jest o czeS¢ specjalna.

Cel badania

Pomiar aktywnosci fizycznej Polakow ze szczegoinym uwzglednieniem aktywnosci sportowe).

Monitoring aktywnosci fizycznej i sportowej Polakow.

Projekt realizowany jest od 2017 roku.

Préba badawcza

Badanie zrealizowane zostato na reprezentatywnej losowej probie 1400 Polakow w wieku 18+.

Narzedzie badawcze

Badanie przeprowadzono z wykorzystaniem techniki wywiadu telefonicznego wspomaganego
komputerowo (CATI).

Badanie realizowane byfo w dniach od 30 stycznia do 3 lutego 2023 roku.

Wiecej informaciji na:

www.biuroprasowe.benefitsystems.pl

(DBENEFIT MINDS ¢ OMultisport


https://biuroprasowe.benefitsystems.pl/
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