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Dwa lata w pandemii

Raport z badania aktywnosci fizyczne;
| samopoczucia Polakow
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Aktywnosc fizyczna Polakow po dwoch latach pandemii NDEX 2022

Dwa lata temu, z powodu pandemii, nasz styl zycia
ulegt zmianie. W tej nowej rzeczywistosci trwamy
do dzisiaj, wyposazeni w pokazna liste nowych
potrzeb zwigzanych ze zdrowiem, ktére wymagaja
zaopiekowania. Obecnie az 42 proc. Europejczykow
uwaza kwestie zdrowia publicznego za priorytet
(Eurobarometr), zas blisko potowa Polakow wskazuje

zdrowie jako nadrzedna wartosc w swoim zyciu.
AKTYWNOSC DLA ZDROWIA | WYGLADU

Wzrost swiadomosci zakresie

pozytywnego wptywu

spoteczne] w
aktywnosci fizyczne] na
zdrowie psychofizyczne wida¢ szczegolnie wsrod
osob, ktore miaty najdtuzsza przerwe w treningach.
To przede wszystkim ta grupa jeszcze w 2020 r.
deklarowata negatywny wptyw pandemii na
stan zdrowia. Brak wystarczajacej dawki ruchu,
spedzanie wielu godzin przed komputerem,
stres i podjadanie mialy negatywny wplyw na
samopoczucie (74 proc.), zdrowie (65 proc.) oraz
sylwetke (61 proc.) Polakow (MultiSport Index 2020).
O ile przed pandemia najczesciej wskazywanym

powodem podejmowania aktywnosci byto zdrowie

fizyczne (47 proc. wskazan), o tyle liczne stresory,
w tym dtugotrwata izolacja spoteczna, sprawity, ze
wszystkie motywacje dotyczace zdrowia (23 proc.),
samopoczucia (24 proc.) i sylwetki (23 proc.) staty
sie dla mieszkancow Polski wazne.

POWROT DO WSKAZNIKOW SPRZED PANDEMII

Potrzeba szybkiego powrotu do kondycji

psychofizycznej sprzed pandemii, wynikajaca m.in.

z przedtuzajacej sie izolacji, sprawita ze w 2021 r.

wskaznik aktywnosci fizyczne] spoteczenstwa
podnidst sie niespodziewanie o 3 p.p. (do 68 proc.
aktywnych fizycznie), by w 2022 r. znowu powrocic
do poziomu sprzed dwoch lat (65 proc.). Aktywni
pozostali najbardziej wytrwali — z ruchu rezygnowaty
przede wszystkim osoby najmniej zaangazowane,
c¢wiczace 1-3 razy w miesigcu. Mozna przypuszczac, ze
grupa ta nie odnotowata - ze wzgledu na zbyt rzadko
podejmowana aktywnosc fizyczng - pozytywnego
wptywu ruchu na swoja kondycje | samopoczucie,
a takze nie zdazyta wyrobi¢ dobrego nawyku regularne;
aktywnosci. Podobnie jak w poprzednich badaniach

MultiSport Index, osoby aktywne najtatwiej znalezc

wsrod ludzi mtodych, wyksztatconych, uczacych sie

lub pracujacych.

DWOCH NA PIECIU POLAKOW SPELNIA NORMY
WHO

Obecnie tylko 41 proc. Polakow w grupie wiekowej
od 18 do 64 lat wypetnia podstawowe zalecenia
Swiatowej Organizacji Zdrowia, podejmujac co
najmniej 150 minut umiarkowanej lub /75 minut
intensywnej aktywnosci fizycznej w tygodniu.
Pocieszajgce jest jednak to, ze blisko 30 proc.
aktywnych fizycznie Polakow deklaruje, ze chciatoby
c¢wiczyc¢ czesciej.

Po dwoch latach pandemii gédwna motywacja do
podejmowania aktywnosci fizycznej wsrod Polakow
jest chec wsparcia kondycji psychicznej (42 proc.).
Motywator ten jest szczegolnie silny wsréd osob
w wieku 30+ i osigga szczyt wsrod czterdziestolatkow.
Postrzeganie aktywnosci fizyczne] jako formy
profilaktyki zyskuje na znaczeniu wsrod osob od
25. do 30. roku zycia, a staje sie gtowna motywacja do

cwiczen dla Polakow w wieku 60+.



Obecnie 65% dorostych
Polakow podejmuje
aktywnosc¢ fizyczna
przynajmniej raz

W miesiacu.

Po dwoch latach pandemii
poziom aktywnosci fizycznej
utrzymuje sie na tym samym

poziomie, co w 2020 roku.
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2022 — 595 r«rvwnver —— n=1400
2021 — 68% AKTYWNYCH — n=1000
2020 — 65% AKTYWNYCH — n=1800
2019 — 64% AKTYWNYCH — n=1858
2018 — 2% AKTYWNYCH —— n=1800
2017 —  62% AKTYWNYCH — n=901

*"Wskaznik odnoszacy sie do osdb, ktore sg aktywne fizyczne co najmniej raz w miesiacu.



Grupa aktywnych fizycznie
Polakow, mimo ograniczen
zwigzanych z pandemia,
cwiczy regularnie.

Okres pandemii zweryfikowat
postawe najmniej aktywnych
Polakow (sport uprawiany od 1do 3
razy w miesigcu) - 2%, czyli ponad
pot miliona osob, znaczaco
zmniejszyto w tym czasie swoj

poziom aktywnosci sportowe,.
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Pytanie:
Jak czesto w ciagu ostatnich szesciu miesiecy uprawiata) Pan(i)
sport lub podobne formy aktywnosci fizycznej?

5 razy w tygodniu lub
czesciej

3do 4 razy w
tygodniu

1do 2razy w
tygodniu

1do 3razy w
miesigcu

20 20

Rzadziej nizraz w
miesigcu

10

Nigdy

Nie wiem

dane w %

2022 2021 2020 2019 2018 2017
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Aktywni
fizycznie
Polacy

to przede wszystkim osoby 65%

75% Miasta powyzej 200 tys.

76% Warszawa

mtode, wyksztatcone, uczace

68% Mezczyini
70% Pracujacy

78% Zarabiajacy netto 5 tys. +

Aktywnych

sie lub pracujace, zyjace
w miastach powyzej 200 tys.

mieszkancow.

Q Aktywni fizycznie
‘ Nieaktywni fizycznie

n=925




Najnizszy poziom

aktywnosci fizycznej

. notowany jest wsrod
439 55+ Ilat ’ o o
osob powyzej 55. roku

45% Wykonujacy prace stojaca zycia, zarabiajacych

ponizej 2 tys. ztotych

A9°% Zarabiajacy 1-2 tys. PLN netto

Nieaktywnych netto oraz wykonujacych

prace stojaca.

Niektywni fizycznie

‘ Aktywni fizycznie

n=4/5
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W ostatnich kilkunastu INDEX 2022
miesigcach znaczaco zwiekszyta Bilanie: Pytanie:
sie grupa fandw SPACEROW Jaki sport lub aktywnosc¢ fizyczna uprawiaKa) Ktora z dyscyplin uprawia Pan(i) najczesciej?
: : .. Pan(i) w ciagu ostatnich 6 mies.?
(+7 p.p.). To obecnie najbardziegj
popularna aktywnos¢. O
wszystkie aktywnosci najczesciej uprawiane
Spacery 32 Spacery 24
Rower 31 Rower 18
JAZDA NA ROWERZE - S
R _ . Bieganie/jogging 25 Sitownia/fitness 12
utrzmeJe Sle niezmiennie Nna Sitownia/fitness 20 . o '
. . . : . Bieganie/jogging %
wysokim poziomie - az 30% Ptywanie/basen 16 .
’ ’ ’ Dille . y Ptywanie/basen 5
amatorow dwoch kotek Tra hozha |
Gimnastyka 7 Praca fizyczna 5
korzysta z roweru w celach |
) Praca fizyczna 6 Gimnastyka 3
rEInSEEeEn. Siatkowka 5 Pitka nozna 3
Inne 0 Siatkdwka | 2
Nordic walking : Nordic walking | 1
: : : Sporty walki 2 )
Zainteresowanie uczeszczaniem P y\,N | Koszykdwka | 1
Koszykdowka 2 .

na BASEN | PLYWANIEM Joga P2 Taniec | 1
powrocito do poziomu zblizonego Wspinaczka/turystyka gorska | 2 Sporty walki |71
do tego sprzed pandemii. Aqua aerobik | 2 Joga |1
(16%, wzrost o 8 p.p.). Scianka wspinaczkowa | 2 Trening na biezni | 1

n=925; (osoby aktywne, uprawiajace sport co najmniej raz w miesiagcu); mozliwych wiele odpowiedzi; dane w %




Po dwoch latach pandemii
gtowna motywacja do
podejmowania aktywnosci
fizycznej wsrod Polakow
jest chec wsparcia kondycji
psychicznej (42%).

Przed wybuchem pandemii najczesciej wskazywanym
motywatorem do podejmowania aktywnosci fizycznej byta
potrzeba wspierania zdrowia fizycznego - taka deklaracje
ztozyto az 47% aktywnych fizycznie Polakow.

Zmiany w stylu zycia i pracy, obserwowane juz w pierwszym
lockdownie, przyczynity sie do nadmiernego stresu,
problemaow z kregostupem czy tez wzrostu masy ciata.

Stad w pierwszym roku pandemii wszystkie motywacje
dotyczace zdrowia (23%), samopoczucia (24% ) i sylwetki

(23%) staty sie na rowni istotne.

Dzis, wraz z rosnaca skala problemow zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym, aktywnos¢ fizyczna staje sie
istotnym elementem dbania o dobrostan mentalny dla
az 42% Polakow.
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Pytanie: Zdrowie fizyczne
Jaki jest gtowny powdd, dla ktérego _ .
uprawia Pan(i) sport? ‘ Kondycja psychiczna/relaks
‘ Sylwetka
47%
42%
36%
28%
o
23% 24% 23%
11% 1%
—— Styczen 2020 | | Wrzesien 2020 | | Listopad 2021 —
(przed pandemia) (Il fala pandemii) (IV fala pandemii)
n= 1162 n=1200 n= 925
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Pytanie: INDEX 2022

Jaki jest gtowny powdd, dla ktérego uprawia Pan(i) sport?

Wspieranie kondycji =925
o o o Poprawa kondycji
psychicznej regularnymi psychicznej

—
treningami jest wazne dla ‘ 'md*lrelaksu '
osob w wieku 30+, '

a najwazniejsze dla O '
czterdziestolatkow. '

Postrzeganie aktywnosci fizyczne; |

jako formy profilaktyki zyskuje coraz

wiekszg uwage wsrod osob od 25. |
do 30. roku zycia. Z kolei dla Polakow

Wiek:  18-24 25 - 29 30 - 39 40 - 49 50 - 59 60+

w wieku 60+ stanowi ona gtowna
motywacje do cwiczen.

‘ Kondycja psychiczna/lepsze samopoczucie/przyjemnosc

‘ /drowie

‘ Wyglad, sylwetka
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Zdrowie Polakow
po dwoch latach
pandemii
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Pytanie: INDEX 2022
Patrzac teraz z punktu obecnego tematu koronawirusa, prosze

powiedziec, czy w okresie pandemii doswiadczyta) Pan(i)
czesciej niz normalnie nastepujacych nastepujacych stanow:

n=1400

Pogorszenie samopoczucia/
obnizenie nastroju

U ponad potowy dorostych
Polakow nasilily sie w trakcie

Podwyzszenie poziomu stresu

pandemii dolegliwosci
zwigzane ze zdrowiem

\ Al = = = = = = =S = = =S = =S = S = S S = S =N N = BN B B B BN BN BN BN BN BN BN BN = ’
fizycznym i psychicznym.
CIALO 54%
Pogorszenie poziomu sprawnosci 209,
fizycznej/wydolnosci organizmu 7
Problemy bdlowe w obrebie kregostupa 26%

Problemy ze snem

S s = E E E =

Wzrost wagi ciata 24%
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Az jedna trzecia Polakéw (33%) Pandemia miata negatywny wplyw Pandemia miata negatywny wpilyw
na moje zdrowie fizyczne na moja kondycje psychiczna
przyznaje, ze pogorszenie ich
zdrowia fizycznego jest zwigzane

z trwajaca pandemia.

Jeszcze bardziej niepokojacy

jest wynik dotyczacy zdrowia
psychicznego -az4 na10
Polakow twierdzi, ze okres

pandemii przyczynit sie do

pogorszenia ich kondycji

psychiczne;j.

‘ 5 - zdecydowanie sie zgadzam ‘ 4 3 ‘ 2 1-w ogole sie nie zgadzam
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Pytanie: INDEX 2022
W ciagu ostatnich 7 dni ile minut tacznie poswiecit Pan(i) na dowolng

aktywnosc o umiarkowanej lub duzej intensywnosci?

Zaledwie 41% Polakow

w grupie wiekowej

od 18 do 64 lat

wypetnia p,odstawowe ﬂisaf)korvxv\ainr;}
zalecenia Swiatowej aktywnosc

tygodniowo
Organizacji Zdrowia, /q
podejmujac co najmnie; ) ) lub

150 minut umiarkowanej lub 0\

75 minut intensywnej aktywnosci S 275 min.
. . . intensywnej
fizycznej w tygodniu. - == aktywnosci

tygodniowo

n=1400




Aktywnosc¢ aktywnosci nierowna
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- czy spacer wystarczy, by zadbac o zdrowie?

Dr hab. n. med. Ernest Kuchar

Specjalista medycyny sportowej i chorob zakaznych, Warszawski Uniwersytet Medyczny

Powszechnie wiadomo, ze spoteczenstwa krajow rozwinietych, w tym polskie,
cierpia na przewlekty niedobdr ruchu. Zgodnie z wynikami najnowszego badania
MultiSport Index 2022 zaledwie 41 proc. osob dorostych w wieku 18-64 lat
deklaruje, ze spetnia zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) w postaci
co najmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub minimum 75 minut
intensywnej aktywnosci fizycznej tygodniowo. Jest to niepokojacy wynik,
tym bardziej ze rzeczywistos¢ moze wygladac jeszcze gorzej. Przy tego rodzaju
badaniach nalezy wzia¢ pod uwage, ze gromadzone dane sa deklaracjami. Z drugiej
strony warto pamietac, ze aktywnosc jest aktywnosci nie rowna. Dla 13 proc.
aktywnych fizycznie Polakow jedyna forma ruchu, jaka podejmuja jest spacer.
Potowa z tych osob spaceruje nawet 3 razy w tygodniu. Z pozoru mogliby w ten
sposob wypetnic wytyczne WHO w zakresie umiarkowanej aktywnosci fizyczne.
W rzeczywistosci jednak sam spacer to z reguty za mato. Zwykta przechadzka
nie jest wystarczajgco intensywna forma wysitku, ktora mogtaby doprowadzic
do korzystnych zmian w uktadzie serowo-naczyniowym, zwiekszy¢ wrazliwosc
na insuline czy pomaoc zredukowac nadmierna mase ciata. Forsowne spacery,

o intensywnosci, powodujace subiektywne odczuwanie ciepta i lekka zadyszke,

moga pemic role poczatkowej aktywnosci ruchowej dla oséb ze znaczng nadwaga
lub o stabej kondycji fizycznej, ktére rozpoczynaja regularne ¢wiczenia rekreacyjne.

Jednak w miare poprawy kondycji fizycznej spacerowanie przestaje wystarczac.
Warto pamietac, ze efektywny trening polega na stopniowym zwiekszaniu obciazen
w miare poprawy wydolnosci fizycznej, dlatego spacer, ktory wiaze sie jedynie
z niewielkimi obcigzeniami, nie sprawdzi sie u osob w dobrej formie sportowe],
potrzebujacych silniejszych bodzcow treningowych. Dodatkowo WHO w swoich
rekomendacjach zaleca, by przynajmniej 2 razy w tygodniu wykonywac ¢wiczenia
wzmacniajace gtowne grupy miesniowe (WHO 2010). Warto wiec urozmaicac swoja
sportowa rutyne, wiaczajac do niej rozne aktywnosci, o roznym natezeniu, a spacery

potraktowac jako uzupetniajaca forme ruchu - wyjdzie nam to na zdrowie!



® o
Ponad potowa Polakow spedza wiecej Multﬁg(gf

niz 5 godzin dziennie w pozycji siedzacej.

Pytanie: Pytanie: Pytanie:
lle czasu spedza Pan(i) w pozycji lle czasu spedza Pan(i) w pozycji Aile czasu spedza Pan(i) w pozycji
siedzacej kazdego dnia? siedzacej w zwykty dzien w pracy? siedzacej po pracy?
ZWYKLY DZIEN W PRACY PO PRACY
i riz2h D I D <
casndosn D > . I
Od 5h do 6h 16% 13% 15%
Od/7hdo8h 14% 20% 3%
Od9?hdo10h 12% 6% 1%
Powyzej 10h [ 14% B s« ) 1%
Nie wiem/ 8% 5%

trudno powiedziec

Ogot Polakow Osoby pracujace zawodowo Osoby pracujace zawodowo
n=1343 n=688 n=688



Siedzacy tryb zycia oraz niewystarczajacy poziom aktywnosci
fizycznej majg negatywny wplyw na zdrowie Polakow

w trakcie pandemii.

Osoby wypetniajace

Osoby spedzajace
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Wzrost skali problemow
zdrowotnych wsrod osob

Ogor wytyczne WHO w zakresie W pozycji siedzacej siedzacych /-8 h dziennie
doroshl/ch aktywnosci fizycznej /-8 h kazdego dnia W porownaniu z osobami
Polakow wypetniajacymi wytyczne WHO
W okresie pandemii czesciej zmagam 64 o
sie z dolegliwo$ciami zwigzanymi ze o 63% 712% +99,
zdrowiem psychicznym (1 6 m I n)
W okresie pandemii czesciej 54 o
zmagam sie z dolegliwo$ciami ° 52% 599% +7%
zwigzanymi ze zdrowiem fizycznym (1 3 ’ °>m I n )



Zdowie psychiczne w czasie pandemii
- aktywnosc¢ fizyczna ma znaczenie

Mateusz Banaszkiewicz
psycholog zdrowia, Uniwersytet SWPS

PANDEMIA ZAGRAZA ZAROWNO ZDROWIU FIZYCZNEMU,
JAKIPSYCHICZNEMU

W czasie pandemii 64 proc. dorostych Polakdw przyznaje, ze czesciej odczuwa
problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym, 43 proc. zmaga sie z obnizeniem
nastroju lub gorszym samopoczuciem, a 41 proc. potwierdza, ze z wieksza
czestotliwoscia doswiadcza podwyzszonego poziomu stresu. Trwajaca
pandemia z pewnoscig przyczynita sie do pogorszenia kondycji psychicznej
Polakow. Wraz z jej wybuchem nasz styl zycia, praca i codzienne aktywnosci ulegty
gwattownej zmianie, a nastepnie, w zwiazku z kolejnymi falami pandemii i nowymi
obostrzeniami, zmieniaty sie jeszcze kilka razy. Ta dynamiczna i nieprzewidywalna

rzeczywistosc sprawia, ze tracimy poczucie kontroli i zaczynamy sie stresowac.

Diugotrwata ekspozycja na stres jest jak pierwszy klocek domina, ktory moze
pociagnac za sobg takze powazniejsze problemy - np. zaburzenia lekowe czy
zaburzenia nastroju. W zwiazku z reakcja na ciezki stres i zaburzeniami
adaptacyjnymi, wedtug danych ZUS, w 2020 i 2021 r. Polacy spedzili na
zwolnieniach lekarskich ponad 18 miliondw dni.

Lockdowny i praca zdalna sprawity rowniez, ze wielu z nas ograniczyto kontakty
spoteczne. Samotnosc to kolejny skutek pandemii, ktory negatywnie wptywa na
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nasze samopoczucie. Jak podkresla Swiatowa Organizacja Zdrowia izolacja
spoteczna i samotnosc sa porownywalnymi czynnikami smiertelnosci do palenia
papierosow, nadwagi czy niewystarczajacego poziomu aktywnosci fizycznej'.
Cztowiek jest istotg spoteczng, a ograniczenie interakcji moze spowodowac wiele
niekorzystanych nastepstw. Osoby doswiadczajace samotnosci gorzej radza sobie
ze stresem | gorzej sypiaja.

AKTYWNOSC FIZYCZNA WSPIERA KONDYCJE PSYCHICZNA

Nasz styl zycia w pandemii moze byc zarowno putapka, jak i sposobem na
zachowanie zdrowia psychicznego - wszystko zalezy od tego, jaka droge
wybierzemy. Istotnym przyktadem jest tu aktywnosc fizyczna. Gdy na poczatku
pandemii okoto 40 proc. aktywnych fizycznie Polakdw przyznato, ze ograniczyto
czestotliwose treningdow, wsrod nich az % wskazato, ze doswiadczyto pogorszenia
samopoczucia® . Aktywnos¢ fizyczna wzmacnia zdrowie psychiczne na kazdym
etapie zycia. Dzis, jak wynika z badania MultiSport Index 2022 az 89 proc.
Polakow uwaza, ze sport pomaga w poprawie lub utrzymaniu dobrej
kondycji psychicznej. Z kolei 42 proc. aktywnych fizycznie mieszkancow Polski
przekuwa obecnie to przekonanie w praktyczne dziatanie, cwiczac dla
pOprawy samopoczucia.

"www.who.int/teams/social-determinants-of-health/demographic-change-and-healthy-ageing/social-isolation-and-loneliness

> MultiSport Index Pandemia



Aktywnos¢ fizyczna z jednej strony pomaga nam uporac sie z negatywnymi
emocjami, redukuje stres, a z drugiej wspiera poczucie sprawczosci i kontroli,
ktorych tak bardzo nam dzis brakuje. W momencie, gdy postanawiamy
prowadzic aktywny styl zycia, kazdy wykonany trening bedzie dla nas dowodem
naszej sprawczosci i zadowolenia z siebie. Wptynie on takze na podwyzszenie
naszej samooceny, bo udato nam sie zrealizowac¢ postawiony cel - czyli np.
wykonanie wieczornej sesji jogi. Wzmocnione poczucie sprawczosci i kontroli
sprawia, ze lepiej radzimy sobie z problemami i chetniej podejmujemy kolejne
wyzwania. Potwierdzeniem tej tezy sg m.in. badania Mailey i McAuley na grupie
pracujacych matek, ktére po 6 miesigcach regularnych cwiczen wykazywaty wyzsze
poczucie wiasnej skutecznosci — stan ten umozliwiat im skuteczniejsze radzenie
sobie z réznymi stresorami w codziennym zyciu®. Warto takze dodac, ze wzrost
poczucia wiasnej skutecznosci, optymizm i nadzieja moga chroni¢ przed rozwojem
Zespotu Stresu Pourazowego (Gallagher, Long i Phillips, 2019)".

/Znaczaca role dla poprawy naszego nastroju odgrywaja takze hormony, ktore
wytwarzane sg w czasie aktywnosci fizycznej, takie jak dopamina — hormon
motywacji czy serotonina — hormon szczescia oraz oksytocyna, zwana hormonem
wiezi spotecznych, ktora zwieksza zaufanie, reguluje stres, utatwia rozpoznawanie
emocji, wzmaga zachowania prospoteczne i tagodzi samotnosc®. Badania dowodza,
ze juz 10 minut aktywnosci fizycznej moze mie¢ pozytywny wplyw na
odczuwanie szczescia, a im czesciej i dtuzej korzystamy z ruchu, tym rezultaty sa
lepsze. Naukowcey z Uniwersytetu Michigan stwierdzili, ze osoby, ktore ¢wicza przez
co najmniej 30 minut, kilka dni w tygodniu, sg o okoto 30 proc. bardziej sktonne, by
uwazac sie za szczesliwe w porownaniu z tymi, ktorzy poswiecaja na aktywnosc¢
mniej czasu.
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SIEDZACY TRYB ZYCIA CZYNNIKIEM RYZYKA

W badaniu MultiSport Index 2022 wyraznie widzimy zaleznos¢ miedzy aktywnym
lub siedzacym stylem zycia a kondycja psychiczna. 72 proc. Polakow, ktorzy
spedzaja w pozycji siedzacej 7-8 godzin kazdego dnia wskazuje, ze czesciej niz
przed pandemia zmaga sie z problemami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym

- to o0 8 proc. respondentow wiecej niz w ogdlnopolskiej sredniej (64 proc.).

Z kolei wsrod osob w wieku 18 - 64 lata, ktore wypetniaja rekomendacje WHO
w zakresie aktywnosci fizycznej, nasilenie problemow zgtasza o 9 proc. mniej
respondentdw - czyli 63 proc. Zaleznosc¢ ta sprawdzili takze badacze z Black Dog
Institute, Uniwersytetu Nowe] Potudniowej Walii (Australia) oraz norweskich
osrodkow naukowych. Przeanalizowali oni dane dotyczace aktywnosci fizyczne;
oraz objawow zaburzen lekowych i depresji u prawie 34 tys. mieszkancow Norwegii.
Dane te byty zbierane wsrod uczestnikow przez jedenascie lat i wykazaty, ze u osob
prowadzacych siedzacy tryb zycia ryzyko zachorowania na depresje byto o 44 proc.
wieksze, niz u tych ¢wiczacych przez jedna do dwoch godzin w tygodniu.
Naukowcy oszacowali, ze juz godzinna aktywnosc fizyczna podejmowana raz
w tygodniu, moze zapobiec 12 procentom przypadkdw depres;ji®.

WSROD WIELU POLAKOW SWIADOMOSC KORZYSCIWYNIKAJACYCH ZE
SPORTU WCIAZ NIE WIAZE SIE Z DZIALANIEM

Mimo wysokiego poziomu swiadomosci Polakow w zakresie znaczenia aktywnosci
fizycznej dla zdrowia psychicznego i fizycznego, wciaz 35 proc. mieszkarncow Polski
prowadzi nieaktywny styl zycia, a 59 proc. nie wypetnia podstawowych zalecen
WHO w zakresie aktywnosci fizycznej. Warto uswiadomic sobie, ze wypracowanie
nawyku regularnej aktywnosci fizycznej jest procesem. W tej drodze pomocne

*www.pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24964227
*www.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/jclp.22882

> www.cpn.or.kr/journal/view.htm|?uid=1000&vmd=Full

¢ newsroom.unsw.edu.au/news/health/one-hour-exercise-week-can-prevent-depression



moze okazac sie z jednej strony poszukiwanie takiego sportu, ktory sprawia nam
przyjemnosc, a z drugiej stosowanie metody matych krokow. Cztowiek z natury
bardziej skupia sie na odczuciach, ktorych doswiadcza tu i teraz, zatem jesli
podczas pierwszych treningdw narzucimy sobie zbyt wysrubowane cele, bedziemy
cwiczyc w zbyt szybkim tempie, niedopasowanym do naszych mozliwosci, szybko
mozemy poczuc dyskomfort i uznac, ze sport nie jest dla nas. Dlatego w tym
procesie warto byc¢ cierpliwym i da¢ sobie szanse na polubienie aktywnosci.
Pomocna moze okazac sie rowniez zmiana podejscia do sportu — jesli potraktujemy
aktywnosc¢ fizyczng, jako inwestycje w zdrowie, ktéra procentowac bedzie
W przysztosci, sport z wieksza tatwoscia wejdzie nam w nawyk. Takie podejscie
bedzie zwiekszato motywacje do dziatania i energie by rozpoczac i kontynuowac
aktywnosc.

FORMOWANIE NAWYKU

Nawyki to zachowania, ktore podejmujemy regularnie i nie wymagaja od nas
duzego wysitku. Najczesciej powtarzang informacja o tym, w jakim czasie mozemy
zbudowac nawyk to 21 dni. Jednak wyniki rzetelnych badan naukowych wykazaty,
ze stworzenie identycznego nawyku zwigzanego z zrachowaniami zdrowotnymi
moze zajac¢ od 18 dni do 254 dni’ (Lally i in,. 2010). Dla kogos taki przedziat moze
brzmie¢ pesymistycznie, jednak warto pamietac, ze zmiana w stylu zycia,
np. w postaci regularnej aktywnosci fizycznej, to proces, ktéry moze trwac dtuzej niz
oczekiwalismy. Dodatkowo czas potrzebny na zbudowanie nawyku dla roznych
aktywnosci moze sie roznic¢, dlatego warto probowac réznych form ruchu by
przekonac sie, ktore z nich szybko przestang byc dla nas wymagajace.
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AKTYWNY STYL ZYCIA TO INWESTYCJA NA PRZYSZLOSC

Naukowcy prognozuja, ze obecnie zaburzenia zwiazane z psychika stanowia okoto
18 proc. globalnego obcigzenia chorobami, a koszty ich leczenia do 2030 roku
osiagna putap 6 biliondw dolardw rocznie®.

/Zmiana stylu zycia w pandemii, w tym rezygnacja z licznych korzystnych nawykow,
wptyneta negatywnie na jakos¢ zycia”. Pogorszenie stanu zdrowia psychicznego
nastepowato zwtaszcza u ludzi, ktérzy doswiadczali trudnosci w zaspokajaniu
potrzeb zwiazanych z wypoczynkiem, spedzaniem czasu wolnego, rozrywka oraz
poczuciem bezpieczenstwa, w tym relacjami z bliskimi. W oparciu o dane
z kryzysodw w przesztosci, specjalisci z obszaru zdrowia psychicznego traktuja
powaznie potencjalne, dtugofalowe konsekwencje trwajacej pandemii.
Okolicznosci zwigzane z epidemia SARS z 2003 roku doprowadzity do 30 proc.
wzrostu samobdjstw u osodb powyzej 65 roku zycia®. Dodatkowo negatywne
konsekwencja izolowania sie i dystansowania obejmuja doswiadczanie czestszych
| bardziej uciazliwych objawow m.in. stresu, obnizonego nastroju czy problemaow ze
snem".

“www.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ejsp.674
® www.thelancet.com/journals/lanpsy/article/PlIS2215-0366(21)00199-1/fulltext
> www.mdpi.com/2076-3425/11/5/544

' www.econtenthogrefe.com/doi/10.1027/0227-5910/a000015

"www.ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-fizyczna/systematyczny-ruch-lekiem-na-stres
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Pandemia bezsennosci i problemow z kregostupem

Piotr Czyzewski

Ekspert ds. wellbeingu programu Zdrowie na Etacie oraz trener sportowy MultiSport, Benefit Systems.

Pandemia wywarta ogromny wptyw na nasze zycie niemal we wszystkich jego
obszarach. Jednym z nich jest zdrowie fizyczne. Wyniki badania MultiSport Index
2022 wskazuja, ze wedtug potowy dorostych Polakdw, stan ich zdrowia
fizycznego ulegt w tym czasie pogorszeniu. Znaczacym przyktadem sa problemy
z kregostupem, ktore nasilaja sie wraz z przedtuzajaca sie pandemia. Pod koniec
marca 2021 r., w badaniu przeprowadzonym na panelu Ariadna na zlecenie Benefit
Systems, az 86 proc. Polakow przyznato, ze odczuwato bdle kregostupa, a ponad
potowa z nich zmagata sie z tym problemem co najmniej raz w tygodniu. Z kolei
13 proc. mieszkancow Polski wskazato, ze dolegliwosci bolowe w obrebie plecow
nasility sie w okresie pandemii. Po niespetna roku procent Polakow wskazujacych

na zaostrzenie tego problemu podwoit sie - dzis takg deklaracje sktada az 26 proc.

mieszkancow Polski. Siedzacy tryb zycia ma negatywny wptyw na organizm, co
potwierdzaja liczne badania, w ktorych analizowane sa zaleznosci miedzy
poziomem aktywnosci fizycznej a dolegliwosciami bolowymi kregostupa. U osob
aktywnych fizycznie zauwaza sie nawet o 10 proc. mnigjsze ryzyko wystapienia
dolegliwosci bolowych dolnego odcinka plecow'.

SIEDZACY TRYB ZYCIA WARTO ROWNOWAZYC AKTYWNOSCIA FIZYCZNA

W sytuacji, w ktorej czas spedzony w pozycji siedzacej nie jest zrownowazony
odpowiednig aktywnoscia fizyczna, organizm cztowieka ulega niekorzystnym
adaptacjom, ktore moga miec¢ wptyw na dolegliwosci bolowe kregostupa.
Wsrod nich wyroznia sie m.in.:

« ostabienie miesni posladkowych i miesni korpusu, stanowigcych fundament dla
kregostupa, postawy ciata i odpowiadajacych za jakosc poruszania sie;

- ograniczenie ruchomosci w stawach, w tym w kregostupie, co prowadzi do
zwiekszenia ryzyka kontuzji;

. czesto powiazane z bolami kregostupa ostabienie przepony, a tym samym
zaburzenie wzorca oddychania;

« wady postawy, ktore czesto sg wypadkowa wskazanych wczesniej dolegliwosci.

Jak pokazuja badania, osoby uprawiajace sport lub inna aktywnosc fizyczna
w czasie wolnym zredukowaty czeste lub chroniczne bole dolnego odcinka plecow
o 1-16 proc’?

"www.nature.com/articles/s41598-019-44664-8
> www.bjsm.bmj.com/content/54/21/1279



KAZDY RUCH SIE LICZY!

Czy to podczas pracy, czy w czasie wolnym, kazda aktywnosc fizyczna ma
znaczenie. Prawdopodobnie kazdy z nas styszat kiedys hasta ,wybierz schody
zamiast windy”, ,\wysiadz przystanek wczesniej’, ,zamien samochaod na rower” i tym
podobne. Zawsze powinnismy poszukiwac okazji do ruchu zarowno w czasie pracy,
jak i po niej. Pracujac, mozemy wykonywac ¢wiczenia rozciagajace, rozmawiac przez
telefon na stojaco, prowadzi¢ spotkania na spacerze. Z kolei w czasie wolnym
mamy wiekszg dowolnos¢ w wyborze ulubionych form aktywnosci. Z punktu
widzenia badan nie ma szczegolnie wyrozniajacych sie aktywnosci fizycznych
w kontekscie zdrowia kregostupa®*. Wydaje sie zatem, ze kierowanie sie zasada
doboru aktywnosci, ktére sprawiaja nam najwieksza przyjemnosc i satysfakcje,
bedzie najlepszym wyborem - niezaleznie, czy bedzie to joga, pilates, zajecia typu
,zdrowy kregostup”, trening funkcjonalny czy spacer.

AKTYWNOSC FIZYCZNA NA ZDROWY SEN

23 proc. Polakow doswiadcza czestszych problemow ze shem w pandemii. To
niepokojaca informacja, poniewaz zaburzenia snu maja rozlegte i powazne
konsekwencje zdrowotne, powiazane m.in. z insulinoopornoscia, nadmiernym
stezeniem kortyzolu, czyli hormonu stresu,, czestszymi stanami zapalnymi czy
chronicznym pobudzeniem uktadu nerwowego®.

Regularna aktywnosc fizyczna stanowi skuteczna, niefarmakologiczng pomoc dla
0sOb majacych problemy z bezsennoscia, zaburzeniami oddychania i niska jakoscia
snu®. Ruch korzystnie wptywa na wydtuzenie fazy gtebokiej i catkowitego czasu
trwania snu, poprawe jego jakosci, zmniejszenie sktonnosci do wybudzania, a takze
na skrocenie etapu zasypiania.
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Warto podkreslic, ze istnieje silna zaleznos¢ miedzy dobrej jakosci snem
a poziomem aktywnosci fizycznej - ta zaleznosc¢ jest dwukierunkowa. Zaburzony
sen wzmaga ryzyko kontuzji, nadwyrezen miesni, dolegliwosci bdlowych
kregostupa, poteguje wrazliwosc na bol. Jakosciowy sen przektada sie z kolei na
poprawe mozliwosci w zakresie aktywnosci fizycznej, co zauwazalne jest
szczegolnie u sportowcow’. Podsumowujac, remedium na poprawe stanu zdrowia,
samopoczucia, efektywnosci wykonywanych zdan to regularna aktywnosc fizyczna

potaczona z jakosciowym snem.

JAK CWICZYC BY DOBRZE SPAC?

Intensywnosc wysitku ma istotne znaczenie w kontekscie jakosci snu. Pomimo
braku precyzyjnych rekomendacji, jako ten optymalny najczesciej wskazuje sie na
umiarkowany wysitek (50-/0 proc. maksymalnego tetna), w trakcie ktorego mozemy
bez wiekszych przeszkod prowadzi¢ rozmowe. Taka intensywnosc¢ polecana jest
najczescie] osobom starszym, ze stabsza kondycja i zaburzeniami snu lub dla osob
wracajacych do wysitku fizycznego po przerwie. Osoby wytrenowane, niemajace
problemow ze snem moga czerpac korzysci z wysitku o wyzszej intensywnosci
(powyzej 70 proc. maksymalnego tetna)®. Bardzo dobre rezultaty w poprawie
parametrow snu, jak rowniez koncentracji i ssamopoczucia, przynosi umiarkowana
aktywnosc fizyczna wykonywana w godzinach porannych. Jesli jednak lepszym
momentem na aktywnosc sa dla nas godziny wieczorne, warto skorzystac wowczas
z nieco spokojniejszych form ruchu lub zaplanowac trening na kilka godzin przed
pora snu. Bardzo intensywny wysitek fizyczny, szczegodlnie w przypadku osob
niewytrenowanych, moze byc rodzajem stresora dla organizmu, a w konsekwencji

powodowac problemy z zasnieciem.

* www.bjsm.bmj.com/content/54/21/1279
*www.pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26133923/

678 www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S10870792140007207?via%3Dihub



% Polakow jest zdania, ze
aktywnos¢ fizyczna ma
pozytywny wplyw na
powrot do petni sit po
przebytym COVID-19.

/Zdecydowana wigkszos¢ mieszkancow
Polski uwaza takze, ze aktywnosé
fizyczna jest istotnym elementem
profilaktyki zdrowotnej oraz leczenia
wielu chorob, w tym m.in. cukrzycy,

nadcisnienia czy otytosci.

OMultisport

Pytanie: INDEX 2022
w jakim stopniu zgadza sie Pan(i) z nastepujacymi stwierdzeniami?
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wielu chordb, np. lub utrzymaniu dobrej profilaktyki zdrowotnej, powrot do peini sit po
cywilizacyjnych, np. kondycji psychicznej czyli zapobiegania przebytym COVID-19
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Choroby cywilizacyjne i COVID-19 a aktywnos¢ fizyczna

Dr hab. n. med. Ernest Kuchar
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Specjalista medycyny sportowej i chorob zakaznych, Warszawski Uniwersytet Medyczny

Przewlekty niedobor ruchu jest gtowna przyczyna epidemii chordb cywilizacyjnych:
miazdzycy naczyn, choroby wiencowej, nadcisnienia tetniczego, opornosci
na insuline i cukrzycy typu 2, nowotworow piersi, jelita grubego i prostaty, jak
| zaburzen lekowych, bezsennosci, depresji oraz uposledzenia funkcji poznawczych
w starszym wieku. Nie ma watpliwosci, ze zwiazane z pandemia niekorzystne zmiany
stylu zycia, utrudniony dostep do obiektow sportowych, ograniczony dostep
do specjalistow, przetoza sie na wzrost zachorowan na choroby cywilizacyjne
| zwiekszong smiertelnosc polskiej populacji. Mozna zaryzykowac stwierdzenie, ze
szkody zdrowotne wywotane przez zmniejszona aktywnos¢ ruchowa w czasie
pandemii moga by¢ dlugoterminowo wigksze niz chorobowosc¢ i smiertelnos¢
zwiazana bezposrednio z COVID-19. Niemniej, budujacym jest fakt, ze okoto
90 proc. Polakéw ma swiadomos¢ wplywu aktywnosci fizycznej na zdrowie -
uznajac ruch za skuteczng forme leczenia i profilaktyki wystepowania choréb

cywilizacyjnych - wynika z danych badania MultiSport Index 2022.
REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA TO PROFILAKTYKA | FORMA TERAPII

Nawet wzglednie niewielka, ale regularna dawka ruchu w postaci np. 150 minut
cwiczen podzielonych na 3 treningi tygodniowo o umiarkowanej intensywnosci
6-10 MET (np. jazda na rowerze z predkoscia 15-20 km na godzine czy jogging

na biezni w tempie 6,4-8 km na godzine) przynosi wyrazne korzysci zdrowotne.

Mamy silne dowody z badan obserwacyjnych, ze regularna aktywnosc¢ fizyczna
zmniejsza smiertelnosc zwigzanag z chorobami uktadu krazenia, zmniejsza ryzyko
choroby wiencowej, obniza cisnienie tetnicze, redukuje mase ciata. Poprawia
wrazliwosc¢ tkanek na insuline, obniza stezenie w surowicy LDL (,zty cholesterol”),
a podnosi HDL (,dobry cholesterol”), zapobiega osteoporozie, niepetnosprawnosci,
zmniejsza takze ryzyko wystapienia raka jelit, prostaty u mezczyzn i raka piersi
u kobiet, ponadto zmniejsza ryzyko udaru, czestos¢ wystepowania demencji,
depresji i poprawia funkcje poznawcze, w tym pamiec.

W efekcie dobra wydolnos¢ fizyczna uzyskana dzieki regularnej aktywnosci
fizycznej (> 9 MET) zmniejsza catkowita smiertelnosc osob po 65. roku zycia
w ciagu 20 lat obserwacji o potowe w stosunku oséb prowadzacych siedzacy tryb
zycia (Kokkinos et al. Circulation 2010). Warto podkreslic, ze kazda aktywnosc jest
lepsza niz jej brak — zatem kazda forma ruchu bedzie przynosita pewne korzysci
naszemu organizmowi. Niemniej, zdecydowang wiekszosc oczekiwanych korzysci
zdrowotnych (/0%) uzyskuje sie przy obcigzeniach treningowych do 8,25 MET, co
odpowiada 150-300 minutom wysitku umiarkowanej intensywnosci tygodniowo.
Udowodniono takze, ze trening w postaci przygotowan do maratonu odwraca
niekorzystne zmiany naczyniowe w postaci sztywnosci aorty (Bhuva et al. JACC
2020), co oznacza, ze regularna aktywnosc fizyczna stanowi wazny element terapii

chordob sercowo-naczyniowych.



MET to rownowaznik metaboliczny, czyli jednostka uzywana do oceny

intensywnosci wysitku fizycznego, ktora odpowiada przecietnemu wydatkowi

energetycznemu podczas spoczynku. Mozna ja przeliczy¢ na zuzycie tlenu,

wynoszace 3,5 ml/kg masy ciata na minute i kilokalorie. Poniewaz zuzycie tlenu
zwieksza sie proporcjonalnie do intensywnosci wysitku fizycznego, przez pomiar
zuzycia tlenu mozna tatwo okreslic intensywnosc¢ wysitku, jako wielokrotnosc
spoczynkowego wydatku energetycznego - np. zuzycie 14 ml tlenu/kg na minute
okresla wysitek o intensywnosci 4 MET. Spacer to wydatek energetyczny okoto
2,3 MET, a jazda na rowerze z predkoscia 16 km /h okoto 4 MET. Bieganie wiaze sie
z wydatkiem okoto 7 MET.

RUCH JEST WAZNY ROWNIEZ W KONTEKSCIE COVID-19

Aktywny tryb zycia wspiera zdrowie nie tylko w kontekscie chorob cywilizacyjnych,

ale takze w zmaganiach z koronawirusem. Regularna aktywnosc fizyczna korzystnie
wptywa na odpornosc i redukuje czynniki ryzyka ciezkiego przebiegu COVID-19
w postaci np. otytosci czy opornosci na insuline. Poprawia tez wydolnosc¢
oddechowa, co moze mie¢ decydujacy wptyw na przezycie najciezszych
postaci choroby i przyspieszyc powrot do zdrowia po COVID-19. W badaniu

MultiSport Index 2022 zdecydowana wiekszos¢, prawie % badanych (73 proc.

respondentow), uwaza, ze aktywnos¢ fizyczna ma pozytywny wpltyw na powrot
do petni sit po przebytym COVID-19. Opinie mieszkancow Polski zbiegaja sie
z dowodami klinicznymi potwierdzajacymi korzystny wplyw ¢wiczen, zwlaszcza
wytrzymalosciowych, na powrot do zdrowia po COVID-19.
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Jak wiemy, przechorowanie COVID-19 moze wywrze¢ dtugoterminowy
niekorzystny wptyw na uktad sercowo-ptucny, natomiast cwiczenia oddechowe
| wytrzymatosciowe stanowia element rehabilitacji pocovidowej. W badaniu
randomizowanym Laiu et al. (2005 wykazano, ze potaczenie treningu
wytrzymatosciowego i oporowego znaczaco poprawito wydolnosc¢ fizyczna
ozdrowiencow po ostrym zespole niewydolnosci oddechowej. Posrednim
dowodem korzystnego wptywu dobrej wydolnosci fizycznej na przebieg kliniczny
COVID-19 jest tagodny | zwykle niepowiktany przebieg choroby u sportowcow
(Krzywanski et al. 2021). Osoby regularnie uprawiajace sport sa zwykle bardziej
zdyscyplinowane i scislej przestrzegaja zalecen lekarskich, co z reguty skutkuje

lepszymi efektami leczenia.

Podsumowujac, ruch nalezy traktowac jako ,niezbedny sktadnik pokarmowy nasze;
diety”. Wszyscy, nawet osoby przewlekle chore, powinni pozostawac aktywni
fizycznie. Pandemia bezlitosnie przypomina nam, jak duze znaczenie dla zdrowia
ma nasz styl zycia, a wszystkie dotychczasowe jej konsekwencje, przynosza nowe
| zaostrzaja dotychczasowe problemy zdrowotne - rowniez w postaci zwiekszongj

zachorowalnosci i sSmiertelnosci na choroby cywilizacyjne.
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Polacy dostrzegaja korzysci wynikajace z regularnej aktywnosci fizycznej zarowno INDEX 2022
w sferze wygladu i wagi, jak i w walce z psychosomatycznymi dolegliwosciami,
takimi jak problemy ze snem, nadmierny stres czy obnizony nastrg;.

Ponad potowa spoteczenstwa uwaza, ze aktywnosc fizyczna ma pozytywny wptyw

na odpornosc organizmu, w tym zmnigjszenie ryzyka zachorowania na COVID-19.
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Nadmierny stres - choroba naszych czasow

Mateusz Banaszkiewicz
psycholog zdrowia, Uniwersytet SWPS

Stres jest nieodtgcznym elementem zycia, ktory powinien dziatac na nas
mobilizujaco, jednak, gdy jego intensywnos¢ wrasta i utrzymuje sie na wysokim
poziomie przez dtugi czas, zaczyna byc powaznym problemem. Pandemia
niewatpliwie jest dla ludzi dodatkowym stresorem, stad w badaniu MultiSport
Index 2022 az 41 proc. Polakow przyznaje, ze czesciej niz przed jej wybuchem
odczuwa podwyzszony poziom stresu. ChocC wszyscy mamy nieco inng tolerancje
stresu, kazdy z nas moze zaobserwowac symptomy, ktére podpowiadaja, ze

odczuwane napiecie zaczyna byc¢ dla nas niezdrowe. Takimi sygnatami sg m.in.

zmiana naszych reakcji w sytuacjach stresowych, czesciej pojawiajace sie uczucie
poirytowania, wybuchy ztosci, unikanie dotychczasowych interakcji czy

wycofywanie sie z wydarzen, w ktorych do tej pory chetnie bralismy udziat.
Dtugotrwate obnizenie nastroju takze powinno by¢ dla nas wyraznym sygnatem.

Wowczas warto podjac kroki, ktore pomoga nam ztagodzic napiecie i zwieksza
nasza odpornosc psychiczna na stres. Jednym z takich sposobow, jest aktywnosé

fizyczna, ktorg jako wazny czynnik obnizania poziomu stresu wskazuje 65 proc.

dorostych Polakow.

Sport pomaga takze utrzymac organizm w stanie rownowagi. Stres fizjologicznie
przygotowuje nasze ciato do btyskawicznej reakcji ,walcz lub uciekaj” spinajac
miesnie i podnoszac adrenaline, a aktywnosc fizyczna obniza to napiecie.
Regularne uprawianie sportu wspomaga gospodarke hormonalna, pobudzajac
produkcje endorfin, ktore poprawiajg nasz nastroj, stad w trakcie lub po wysitku
mozemy odczuwac przyptyw pozytywnych emocji. Paradoksalnie podczas treningu
sportowego w organizmie rowniez uwalniaja sie hormony stresu, ale
zrownowazenie ich przez endorfiny sprawia, ze podczas pompek ¢wiczymy nie
tylko miesnie, ale takze doskonalimy reakcje organizmu na sytuacje stresowe.
Aktywnosc fizyczna jest buforem tagodzacym negatywny wptyw stresu zardwno na
zdrowie psychiczne, jak i fizyczne. Osoby aktywne o lepszej kondycji fizycznej maja
np. znacznie mniejsza reaktywnosc serca na stresory, a takze lepsza zdolnos¢
regeneracji uktadu sercowo-naczyniowego. Dlatego tez u osob regularnie
aktywnych ruchowo rzadziej dochodzi do pogorszenia stanu zdrowia wywotanego

stresem niz u 0sdb nieaktywnych i prowadzacych siedzacy tryb zycia'.

"www.ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-fizyczna/systematyczny-ruch-lekiem-na-stres
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Nasz styl zycia zaczyna sie od obserwacji

Mateusz Banaszkiewicz
psycholog zdrowia, Uniwersytet SWPS

Blisko potowa Polakow (46 proc.) uwaza sportowcow i najblizsze otoczenie za
najwazniejszych popularyzatorow aktywnosci fizycznej. Taka opinia nie jest

zaskoczeniem. Badania wskazuja, ze aktywni fizycznie rodzice czescigj, niz inni,

wychowuja aktywne dzieci. Z kolei potwierdzenie znaczacej roli sportowcow
w popularyzacji aktywnosci fizycznej tatwo powigzac z naszymi wspomnieniami
z dziecinstwa, kiedy zainspirowani sportowcem-idolem, uprawialismy te sama
dyscypline. To przyktad wystepujacego w psychologii modelowania, czyli
swiadomej zmiany wtasnego zachowania pod wptywem obserwacji postepowania
innych osob. Jesli zauwazymy, ze sportowcy, dzieki aktywnosci fizycznej prowadza
ciekawe, petne sukcesow zycie lub zorientujemy sig, ze nasi aktywni fizycznie
rodzice sa bardziej pogodni i zdrowsi, te rozpoznane korzysci moga skutecznie
zmobilizowac nas do swiadomego powielania ich zachowan, w celu osiaggniecia

podobnych efektow. Taki proces moze przebiegac tez nieswiadomie, gdy

dazymy do zaobserwowanych wzorcow zachowan, nie zdajac sobie z tego sprawy.

W ten sposob mozemy podlegac wptywowi influencerow czy pracodawcow.

Najnowsze badania agencji IQS wskazuja, ze 74 proc. Polakow, ktorzy sledza
przynajmniej jednego influencera, deklaruje podejmowanie za jego namowa
okreslonych dziatan. Najczesciegj jest to subskrypcja polecanych kanatow i profili,
a takze zmiana nawykow (32 proc)'. Z kolei z danych MultiSport Index 2022 wynika,
ze az 79 proc. pracownikow, ktorzy korzystaja z kart sportowych zapewnianych
przez pracodawcow jest aktywnych fizycznie, a to o 14 proc. wiecej niz srednia
dla ogotu Polakow. W tym przypadku duzy wptyw na nasze zachowanie ma
z jednej strony aktywny styl zycia wspotpracownikow, a z drugiej kultura
organizacyjna firmy (obejmujaca np. prowadzenie zdrowego stylu zycia, promocje
sportu druzynowego czy indywidualnego), w ktorej funkcjonujemy na co dzien.
Co z autorytetem lekarza”? Zgodnie z teorig modelowania do aktywnosci fizyczne;
przekona nas w pierwszej kolejnosci lekarz, ktory uprawia sport i czerpie z tego
widoczne korzysci — ten czynnik jednak trudno ocenic podczas wizyty.
Prawdopodobnie dlatego medycy uplasowali sie posrodku listy popularyzatorow
aktywnosci fizycznej.

"www.biznes.newseria.pl/news/influencerzy-staja-sie,p426749032



Wsparcie pracodawcow
przekiada sie na wyzszy
poziom aktywnosci
fizyczne,.

Przedsiebiorstwa oferujace benefity z zakresu
aktywnego i zdrowego stylu zycia, skutecznie
zachecaja mieszkancow Polski do ¢wiczen.
Wsrdd uzytkownikow wszystkich dostepnych na
rynku kart sportowych, ktore oferuja pracodawcy,
az /9% pracownikow jest aktywnych fizycznie,
czyli korzysta ze sportu przynajmniej raz w
miesigcu - to o 14 p.p. wiecej niz wynosi srednia
dla catego kraju. Wsrod uzytkownikow kart
MultiSport odsetek aktywnych fizycznie jest

jeszcze wyzszy i wynosi 99%.

OMultisport

INDEX 2022

Poziom aktywnosci fizycznej

65% (99% [79%

ogotem w Polsce w grupie uzytkownikow wsrod uzytkownikow
kart MultiSport * kart sportowych

'S
713%

uzytkownikow kart MultiSport przyznaje,
ze dzieki karcie ¢wiczy czesciej*

"Badanie ankietowe przeprowadzone przez Benefit Systems w sierpniu
2021 roku na probie ponad 7/ tys. uzytkownikow Programu MultiSport



Aktywni pracownicy napedzaja biznes

Emilia Rogalewicz
cztonek Zarzadu Benefit Systems, firmy bedacej tworca Programu MultiSport

Zapewnianie pracownikom skutecznego wsparcia w zakresie zdrowia
psychofizycznego jest jednym z najwazniejszych wyzwan pracodawcow -
obecnie 65 proc. europejskich firm uwaza ten obszar za strategiczny priorytet’
W Polsce od blisko 20 lat istotna role w tym kontekscie petni karta MultiSport,
umozliwiajaca dostep do ponad 4,5 tys. obiektow sportowo-rekreacyjnych,
w tym do nowoczesnych klubow fitness, szkot jogi, tanca i sztuk walki, scianek

wspinaczkowych czy ptywalni.

Analizujac wptyw programu MultiSport na poziom aktywnosci fizycznej
mieszkancow Polski, mozna stwierdzic¢, ze benefit w postaci karty MultiSport
utatwia pracownikowi rozpoczecie | utrzymanie aktywnego stylu zycia. Z kolei
dostep do ponad 25 roznych dyscyplin sportowych przektada sie na roznorodnosc
podejmowanegj aktywnosci i zwieksza szanse na utrzymanie regularnosci treningow.
Potwierdzaja to wyniki badania przeprowadzonego wsrod uzytkownikow kart
MultiSport — az 73 proc. dzieki karcie ¢wiczy czesciej, a 3 na 5 osob przyznaje, ze
przed przystapieniem do programu nie posiadato karnetu w klubie fitness.
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STRES OBNIZA PRODUKTYWNOSC

/wiekszony poziom stresu wsrod pracujacych, zwtaszcza w okresie przedtuzajacej
sie pandemii, przyczynit sie m.in. do pogorszenia ich stanu zdrowia, obnizenia
produktywnosci i zmniejszenia poziomu motywaciji i zaangazowania. Wedtug raportu
MultiSport Index 2022 61 proc. aktywnych zawodowo Polakdw Polsce w czasie
pandemii zauwazylo pojawienie sie lub nasilenie probleméw zwiazanych z ich
kondycja psychiczna. Jednoczesnie 39 proc. pracownikow podkresla, ze dzis
czesciej niz przed okresem pandemii zmaga sie z podwyzszonym poziomem
stresu, ktory jest zrodlem kolejnych dolegliwosci.

Do problemdw, powstatych w wyniku oddziatywania stresu na pracownika,
zalicza sie m.in.: zaburzenie i spadek koncentracji w pracy (28 proc.),
niewykonywanie obowiazkow zawodowych na czas (20 proc.), a takze
z spowolnienie i zaklocenie procesu rozumowania i podejmowania decyzji
(15 proc.)>. Co wiecej, wedtug badania Deloitte® juz 46 proc. przedstawicieli

' Stress and Wellbeing at Work: A European Outlook, Great Place to Work, 2020.
? Global Wellbeing Survey, Aon, 2021,
* Global Milennal Survey Report, Deloitte, 2021.



generacji Zi 41 proc. Millenialsow przyznaje, ze stresuje sie caty czas, a co trzeci

reprezentant kazdego pokolenia jako jeden z czynnikow przyczyniajacych sie

do odczuwania niepokoju lub stresu wskazuje wtasne zdrowie psychiczne.

To w efekcie przektada sie na zwiekszona absencje pracownikow — co trzeci
reprezentant kazdego z pokolen przyznaje, ze podczas pandemii wybrat sie
na L4 z powodu stresu i leku. Z drugiej strony znaczna czesc spoteczenstwa

dostrzega rozwiazania wspierajace kondycje psychofizyczng — az 88 proc.

pracownikow jest zdania, ze regularna aktywnos¢ pomaga w poprawie lub
utrzymaniu dobrej kondycji psychicznej, a 91 proc. uwaza, ze ruch moze

wspierac leczenie wielu chorob, w tym cywilizacyjnych, takich jak depresja.

AKTYWNOSC FIZYCZNA = MNIEJSZA ROTACJA | ABSENCJA
PRACOWNIKOW

Badanie MultiSport Index 2022 potwierdza takze, ze promowanie przez
pracodawcow w Polsce aktywnosci fizycznej m.in. przez zapewnienie pracownikom
dostepu do kart sportowych, przynosi znaczace korzysci. Pracodawcy oferujacy
MultiSport, moga pochwali¢ sie np. wiekszym odsetkiem osob odnajdujacych
w regularnym sporcie recepte na zdrowy styl zycia — az 99 proc. MultiSportowcow
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jest aktywnych fizycznie, co stanowi wzrost az o 34 p.p. wzgledem ogotu
spoteczenstwa i 20 p.p. w odniesieniu do wszystkich osob posiadajacych roznego
rodzaju karty sportowe. Co wiecej, odsetek MultiSportowcow ¢wiczacych
3-4 razy w tygodniu jest wyzszy az o 31 p.p. w porodwnaniu do catej populaciji.
Aktywnosc fizyczna przektada sie takze inne prozdrowotne zachowania. Zdaniem
85 proc. uzytkownikow Programu MultiSport osoby prowadzace aktywny
tryb zycia sg bardziej sktonne, by dbac¢ np. o wtasciwa diete. Potwierdza to
postawa MultiSportowcow, wsrod ktorych az 91 proc. przyznaje, ze ogranicza

spozywanie cukru®.

Korzysci z promocji aktywnosci fizycznej za posrednictwem karty sportowej
sg obustronne - systematyczne c¢wiczenia wspieraja kondycje psychofizyczna
pracownikow, przyczyniajg sie do zwiekszenia ich produktywnosci, polepszenia
koncentracji i zaangazowania, a w konsekwencji wpltywaja pozytywnie na
organizacje i wyniki pracy - rowniez ze wzgledu na mniejsza liczbe zwolnien
lekarskich oraz zmniejszona rotacji pracownikow. Obecnie az 91 proc.
uzytkownikow karty MultiSport traktuje ten benefit jako wazny punkt w ofercie
zatrudnienia, co pokazuje, ze niezmiennie jest on waznym elementem wsparcia

dobrostanu pracownikow.

*Badanie ankietowe przeprowadzone przez Benefit Systems wsrod 236 uzytkownikow Programu MultiSport w listopadzie 2021 r
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28% d ktywnyc h Pytanie:
Czy czestotliwos¢ podejmowanej aktywnosci

fizycznie PO|ak6W fizycznej jest dla Pani/a wystarczajgca?
chce ¢wiczyc¢ czesciej. =925
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46% o0sob spedzajacych powyzej 9 godzin dziennie w pozycji siedzace;

W tym:

38% o0sob wykonujacych prace siedzaca

35% o0sob w wieku 18-64 lata, ktdre nie wypetniaja wytycznych WHO

33% o0sdb aktywnych zawodowo

Chce cwiczyc czesciegj

‘ Moj poziom aktywnosci
fizycznej jest wystarczajacy



Niewystarczajacy poziom aktywnosci fizycznej generuje koszty
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dla gospodarki, pracodawcow i spoleczenstwa

dr Matgorzata Galazka-Sobotka

Dyrektor Instytutu Zarzadzania w Ochronie Zdrowia Uczelni t azarskiego

Czy jak po raz kolejny stwierdze, ze choroby cywilizacyjne sg powszechnym

| palacym problemem naszych czasow, to powiem cos nowego? Zdecydowanie nie.
Co wiecej, skala zagrozenia wzrosta wraz z rozwojem pandemii koronawirusa.

Pomimo licznych kampanii edukacyjnych, realizowanych na catym swiecie, a co za
tym idzie, wzrastajacej w spoteczenstwie swiadomosci zdrowotnej, niewtasciwy tryb
zycia, brak aktywnosci fizycznej, wyniszczajace natogi oraz zycie w nieustannym
stresie i pospiechu wzmacniaja mnie w przekonaniu, ze jeszcze dtugo bedziemy
mierzyc sie z chorobami, ktorym mozna zapobiec. W tej sytuacji powinnismy

wykazac sie odpowiednia determinacjag i wtasciwym zaangazowaniem jednostek,

grup spotecznych i catych panstw, by zminimalizowac¢ dtug zdrowotny, ktory
zaciggamy od lat.

Najwiekszym wyzwaniem dla decydentow, odpowiedzialnych za kreowanie polityki
zdrowotnej jest to, iz choroby cywilizacyjne zwigzane ze stylem zycia, w tym
z niewystarczajacym poziomem aktywnosci fizycznej, tworza swoiste koto
zamkniete - zachorowanie na jedno schorzenie zwieksza podatnosc¢ zachorowania

na kolejne i rozszerza wachlarz rozmaitych kosztow oraz konsekwencji z nimi

zwigzanych. Co w takim razie moze wptynac¢ na zmiane sytuacji, ktéra z roku na rok
wydaje sie coraz bardziej niepokojaca? Fakty. Jako ekonomistka skupie sie na

wydatkach, bowiem one mocno przemawiaja do wyobrazni i wierze, ze w koncu
przebija sie do swiadomosci kazdego z nas, w tym takze politykow i wymusza realna
| Swiadoma zmiane stylu i warunkow zycia, od ktorych w najwiekszym stopniu zalezy
nasze powodzenie w walce z zagrozeniami zdrowotnymi niesionymi przez
cywilizacje.

ZDROWOTNE KONSEKWENCJE NIEWYSTARCZAJACEGO POZIOMU
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Niewystarczajacy poziom aktywnosci fizycznej jest jednym z wiodacych czynnikow
rozwoju chorob cywilizacyjnych, ktore stanowia gtdwna przyczyne smiertelnosci na
catym swiecie. Niestety niska aktywnosc fizyczna odpowiada w naszym kraju za 2,3%
zgondw'. Analizujac dane GUS dotyczace umieralnosci, mozna oszacowac, ze
bezruch przyczynit sie do blisko 9 tys. zgonow w 2019 roku i 11,4 tys. w 2021 roku.

Do chordb cywilizacyjnych mozna zaliczy¢ choroby uktadu sercowo-naczyniowego,
w tym nadcisnienie tetnicze, chorobe wiencowa, a takze depresje, nerwice oraz inne
choroby afektywne, nowotwory, astme oskrzelowa, otytosc, anoreksje i bulimig,
POCHhKP, uzaleznienia. Szacuje sie, ze w ich wyniku umiera okoto 80% ogdlnej

' ,Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej uwarunkowania”, red. B. Wojtyniak, P. Gorynski, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Panstwowy Zaktad Higieny, 2020



populacji®. | nieprawda jest, ze choroby cywilizacyjne dotycza tylko oséb dorostych
| w podesztym wieku. Coraz czesciej dotykaja takze mtodsze pokolenia.

Przyktadem jest choroba otytosciowa, ktéra szczegolnie w Polsce, przybrata skale
epidemii. Wedtug raportu Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego -
Panstwowy Zaktad Higieny ,Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej
uwarunkowania”, wiosna 2020 roku nadwage miato 54% Polakow, czesciej byli to
mezczyzni (64%) niz kobiety (46%). Dodatkowo w okresie pandemii, od wiosny do
jesieni 2020 roku, 28% Polakow w wieku 20 lat lub wiecej (28% mezczyzn i 29%
kobiet) stwierdzito, ze zwiekszyto mase ciata. Problem nadwagi i otytosci nie dotyczy
jednak wytacznie dorostych - polskie dzieci tyja bowiem najszybciej w Europie!
World Obesity Federation sygnalizuje, ze do 2030 r. problem otytosci dotknie
w naszym kraju prawie milion dzieci. Gdy policzymy, ze mtode pokolenie (dzieci
w wieku 5-19 lat) liczy w Polsce niecate 7 min, skala problemu jest ogromna.
W konsekwencji z danych GUS wynika, ze koszty bezposrednie leczenia otytosci
przekroczyty w 201/ 1.5 mld zt. Z kolei nadwaga i otytos¢ prowadza do wielu innych
powaznych chorob, jak cukrzyca, na ktorg choruje ok. 3 mln Polakow i ktora
pochtania ponad é mld zt w samym NFZ czy nadcisnienie tetnicze, tym samym
podnoszac ryzyko przedwczesnej smierci. | tak nakreca sie btedne koto, o ktérym
wspomniatam wczesniej. Z powodu otytosci nie tylko chorujemy, ale rowniez
przedwczesnie umieramy. Zbyt wysoka masa ciata (BMI 225) odpowiada w naszym
kraju za utrate 12,4% lat przezytych w zdrowiu oraz za 14,2% zgondéw?®. Szacuje sie
rowniez, ze w Polsce okoto 1400 zgonow rocznie wynika z nadmiernego spozycia
napojow stodzonych cukrem*,
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To, co wydaje sie dzisiaj by¢ jednym z najwiekszych zagrozen to stan zdrowia
psychicznego. W polskich podmiotach leczniczych finansowanych przez
publicznego ptatnika z powodu zaburzen psychicznych oraz uzaleznienia od
alkoholu i innych substancji leczyto sie w 2020 r. prawie 1,5 mIn osob, czyli prawie
4% ludnosci Polski. Narodowy Fundusz Zdrowia przeznaczyt na ten obszar opieki
ponad 3 mld zt. Najczesciej wystepujacym schorzeniem byty zaburzenia nerwicowe.
Zaburzenia niezwiagzane z uzaleznieniami stanowity blisko 8/7% wszystkich
zarejestrowanych przypadkow. W tym czasie w strukturze wydatkéw ogotem
ponoszonych przez ZUS na swiadczenia z tytutu niezdolnosci do pracy najwyzsze
wydatki generowaty, analogicznie jak w roku poprzednim, zaburzenia psychiczne
| zaburzenia zachowania. Wydatkowano na nie ponad 7,5 mld z+, co stanowi 1/,1%
ogotu wydatkow. W 2021 roku zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania byty

powodem ponad 25 milionow dni absencji chorobowej.

Chcac sie skutecznie bronic¢ przed skutkami zycia w XXI wieku i w popandemiczne;
rzeczywistosci powinnismy stanowczo postawic na prewencje, w ramach ktorej
szczegdlna role przypisuje sie aktywnoéci fizycznej. Wedhug Swiatowej Organizacii
Zdrowia okoto 2 mIn zgondw rocznie w skali globu wiaze sie z brakiem aktywnosci
fizyczne|. Jest to zatrwazajaca liczba, biorac pod uwage, ze jej zmniejszenie wymaga
tak niewiele. Regularny wysitek fizyczny jest niezbednym elementem dla
efektywnego budowania potencjatu zdrowia oraz zapobiegania wielu
chorobom. Dotyczy to wszystkich pokolen, w tym takze matych dzieci i oséb
w podesztym wieku.



Pod wzgledem aktywnosci fizycznej, Polska od lat pozostaje ponizej europejskiej
sredniej. Jak wynika z badania MultiSport Index 2022, obecnie 65 proc. Polakow
korzysta z ruchu przynajmniej raz w miesiacu. Niestety wcigz 59 proc. z nas nie
wypetnia podstawowych zalecer Swiatowe] Organizacji Zdrowia, ktdra
rekomenduje osobom dorostym minimum 150 minut umiarkowanej lub 75
intensywnej aktywnosci fizycznej tygodniowo. Brak ruchu juz dzis generuje duze
straty dla spoteczenstwa i gospodarki, koszty te maja zarowno charakter kosztow
bezposrednich, jak i posrednich.

ILE KOSZTUJE NAS NIEAKTYWNY STYL ZYCIA?

Koszty hipokinezji (niskiej aktywnosci fizycznej) wsrod mieszkancow naszego kraju
kilka lat temu szacowano na ponad 2 mld euro rocznie, co stanowito rownowartosc
8,4 proc. krajowych wydatkow na ochrone zdrowia. £ acznie dla 28 krajow UE brak
aktywnosci ruchowej generuje koszt ekonomiczny na poziomie 80,4 mld euro
rocznie. Gdyby jednak 20 proc. nieaktywnych Europejczykow zaczeto sie ruszac,
wygenerowatoby to oszczednosci siegajace 16,6 mld euro, z czego ok. 430 min
rocznie tylko w Polsce®. Z tego samego badania wynika, ze jesli potowa osdb
nieaktywnych fizycznie zaczetaby sie ruszac, to w Polsce mozna bytoby
zaoszczedzi¢ ok. 0,5 mld zt na samej ochronie zdrowia. Koszty zwigzane z opieka
zdrowotna to nie jedynie konsekwencje niewystarczajacego poziomu aktywnosci
fizycznej, poniewaz nalezy liczyc sie takze z kosztami posrednimi.

Wedtug Centre for Economics and Business Research, w 2012 r. koszty posrednie
chorob wynikajacych z braku aktywnosci fizycznej obciazyty polska gospodarke
kwota 1,3 mld euro. Obliczono, ze zmniejszenie liczby nieaktywnych o jedna piata,
pozwolitoby na zaoszczedzenie 259 min euro rocznie, a redukcja nieaktywnych
o 5% mogtaby obnizy¢ koszty posrednie — o okoto 65 min euro rocznie®.

Rycina 1. Schemat powigzan pomiedzy chorobg a gospodarka
Zrédbo: WHO Department of Chronic Diseases and Health Promotion 2006
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> Raport ,Koszty ekonomiczne braku aktywnosci fizycznej w Europie” przygotowany przez ISCA i Centre for Economics and Business Research”, czerwiec 2015 rok.

® The economic cost of physical inactivity in Europe, International Sport and Culture Association / Centre for Economic and Business Research, 2015.



Otytosc generuje koszty posrednie nawet w wysokosci 15 mld z+ (GUS 201/). U osob
z nadmierna masa ciata, koszty posrednie tacza sie z czestszymi wizytami
| zwolnieniami lekarskimi z powodu choroby i wywotywanych przez nig dolegliwosci
oraz ze zmniejszona wydajnoscia, pomimo obecnosci w pracy’. Nieaktywny styl zycia
ma rowniez silne powiazania z zaburzeniami zdrowia psychicznego. W Polsce
zaburzenia depresyjne i lekowe (powiazane z brakiem ruchu) skutkuja utrata okoto
65 000 DALYs (utraconych lat w zdrowiu, w skali spoteczenstwa), co odpowiada
kosztom posrednim w wysokosci 658 mln euro rocznie. Zmniejszenie liczby
nieaktywnych obywateli o 5% datoby potencjalne oszczednosci w wysokosci 33 min
euro. Z kolei 20% zmnigjszenie populacji nieaktywnych fizycznie pozwolitoby na
wygenerowanie oszczednosci w wysokosci 132 milionow euro wytacznie z tytutu

ograniczenia wystepowania problemodw zwigzanych ze zdrowiem mentalnym®.

Instytut Badan Strukturalnych szacuje, ze wzrost odsetka Polakow wykonujacych
zalecenia WHO 0 10 punktow procentowych w catej populacji, moze przetozyc¢ sie na
poprawe wskaznikow zatrudnienia. Taka zmiana moze oznaczac wzrost liczby
pracujacych w gospodarce o 37 tys. osdb (szacunek na 201/ r.) oraz okoto

2-procentowy spadek liczby absencji pracowniczych. W efekcie moze przyniesc
niebagatelne oszczednosci dla gospodarki, wynoszace okoto 1 mld z¥.

Eksperci od lat wskazuja, ze programy wspierajace zdrowie (w tym obejmujace np.
aktywnosc fizycznag) moga poprawic dtugoterminowe wyniki firmy, produktywnosc¢
oraz zaangazowanie pracownikow. Moga zmniejszy¢ takze retencje zespotu,
zwiekszy¢ odpornosé pracownikdw, a takze zmniejszy¢ absencje chorobowa™.
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W raporcie ,Kapitat Zdrowia”, az 82% firm przyznato, ze w czasie pandemii zwiekszyto
wydatki na zdrowie pracownikow, a 41% decydentéw w firmach w Polsce uwaza, ze
W przysztosci promocja aktywnosci fizycznej bedzie kluczowym dziataniem
wspierajacym zdrowie pracownikow. Najwieksza korzyscia z oferowania
prozdrowotnych benefitow jest wedtug zarzadzajacych wzrost satysfakcji
pracownikow (56%). Zauwazalny staje sie rowniez pozytywny wptyw tego typu
swiadczen na efektywnosc organizacji (40%). Rozmaite analizy zwracajag takze uwage
na fakt, ze tego typu programy, w zasadniczy sposob przyczyniaja sie do ograniczenia
kosztow pracodawcy. Obliczono np. ze 1 euro zainwestowane w promocje zdrowia
W miejscu pracy przynosi zwrot w wysokosci 2,5-4,8 euro w postaci mniejszych
kosztow absencji'. Pracodawcy odgrywaja dzis szczegdlna role w promocji
aktywnego stylu zycia i profilaktyce, inwestujac w zdrowe zachowania swoich
pracownikow i budujac kulture zorientowana na zdrowy styl zycia. Zdrowy pracownik

to zdrowa firma i zdrowa gospodarka.

Przyrost dtugu zdrowotnego wygenerowany podczas pandemii COVID-19 stawia
przed polskim systemem ochrony zdrowia, pracodawcami i gospodarka jeszcze
wieksze wyzwania. Kluczowym sposobem na rownowazenie systemu oraz budowanie
jego odpornosci jest zwiekszenie naszej aktywnosci w obszarze profilaktyki
zdrowotnej i sSwiadome zwiekszanie naszej aktywnosci fizycznej. Inwestycje w ten
obszar, ponoszone zarowno przez panstwo, jednostki samorzadu terytorialnego,
pracodawcow czy osoby indywidualne charakteryzuja sie wysoka stopa zwrotu.
,Naturg nasza jest w ruchu. Zupetny odpoczynek to smierc” - jakze aktualnie brzmia

stowa genialnego francuskiego filozofa i matematyka Blaise’a Pascala.

7?0 E. Biernat, W. Drygas, ,Ekonomiczne i spoteczne koszty niedostatecznej aktywnosci fizycznej Polakow”, (w) Niedostateczny poziom aktywnosci fizycznej w Polsce jako zagrozenie i wyzwanie dla zdrowia

publicznego, pod red. W. Drygas, M. Gajewska, T. Zdrojewski, Raport Komitetu Zdrowia Publicznego PAN, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego

® The economic cost of physical inactivity in Europe, International Sport and Culture Association / Centre for Economic and Business Research, 2015.
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Informacje o badaniu

Badanie przeprowadzone na zlecenie Benefit Systems przez Kantar przy wspotpracy z firma badawcza Minds&Roses z wykorzystaniem

techniki wywiadu telefonicznego wspomaganego komputerowo (CATI).
Badanie zostato zrealizowane w dniach 14-24 listopada 2021 na reprezentatywnej, losowej probie 1400 Polakow powyzej 18. roku zycia.

MultiSport Index to cykliczne badanie aktywnosci fizycznej i stylu zycia Polakow prowadzone od 201/ roku.
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