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Trzy piate Polakow nie wypelnia zalecen
WHO odnosnie sportu

Obecnie 65 proc. Polakow deklaruje podejmowanie aktywnosci fizycznej co najmniej raz
w miesiacu, ale tylko dwie piate z nas wypelnia zalecenia dotyczace aktywnosci Swiatowej
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Organizacje Zdrowia (WHO) - wynika z najnowszej edycji badania MultiSport Index 2022.

Na jego podstawie mozna stwierdzi¢, ze ¢wicza przede wszystkim ludzie mtodzi, z przewaga
mezczyzn, osoby pracujace, z miast powyzej 200 tys. mieszkancéw. Po raz pierwszy w historii
badania gtéwna motywacja do podejmowania aktywnosci stato sie dla Polakow zdrowie psychiczne.

Badanie MultiSport Index 2022 przeprowadzone zostato na zlecenie Benefit Systems przez Kantar
we wspolpracy z firma badawcza Minds&Roses na reprezentatywnej, losowej prébie 1400 Polakéw
powyzej 18. roku zycia. Jest to cykliczne badanie realizowane od 2017 r.

Z jego najnowszej edycji wynika, iz obecnie 65 proc. Polakow podejmuje aktywnos¢ fizyczna
przynajmniej raz w miesiacu, co oznacza spadek o 3 punkty procentowe wzgledem roku 2021 (68
proc.) i jednoczes$nie powrdt do wartosci sprzed wybuchu pandemii.

Sport jest najczesciej uprawiany przez ludzi mtodych - w grupie wiekowej 18-24 lata aktywnych jest
juz 78 proc. osob. Najbardziej aktywne sa osoby pracujace (70 proc.), zarabiajace minimum 5 tys.
ztotych netto (78 proc.) oraz mieszkancy miast powyzej 200 tys. mieszkancéw (75 proc.). Najwieksza
grupe nieaktywnych fizycznie Polakow stanowia wciaz osoby powyzej 55. roku zycia (43 proc.),
zarabiajace 1-2 tys. zt netto (49 proc.) oraz wykonujace prace na stojaco (45 proc.).

Z danych MultiSport Index 2022 wynika jednoczes$nie, ze wciaz zaledwie dwoch na pieciu, tj. 41 proc.
dorostych Polakéw wypelnia podstawowe zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia odnos$nie
aktywnosci fizycznej, czyli podejmuje co najmniej 150 minut umiarkowanej lub 75 minut intensywnej
aktywnosci fizycznej w tygodniu.

LJest to niepokojacy wynik, tym bardziej, ze nie mozemy mie¢ pewnosci, czy deklaracje oddaja stan
faktyczny. Dodatkowo warto pamietaé, ze aktywnos¢ jest aktywnosci nieréwna. Dla 13 proc.
aktywnych fizycznie Polakéw jedyna forma ruchu, jaka podejmuja, jest spacer, a ten zazwyczaj nie
jest wystarczajacy, by efektywnie wypeic¢ rekomendacje WHO i spowodowac korzystne zmiany dla
zdrowia” - podkresla dr hab. Ernest Kuchar, specjalista medycyny sportowej i chordb zakaznych
z Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, cytowany w informacji prasowej przestanej PAP.

Tymczasem, podczas pandemii znaczaco zwiekszyta sie grupa spacerowiczow (przyrost o 7 punktéw
procentowych wzgledem 2021 roku). Spacery stanowia obecnie najpopularniejsza aktywnosc -
praktykuje je 32 proc. badanych, na drugim miejscu znalazla sie jazda na rowerze (ktéra do tej pory
byta na pierwszym miejscu) - praktykuje ja 31 proc. aktywnych fizycznie Polakoéw, przy czym co
trzeci korzysta z roweru w celach transportowych. Z kolei ptywanie uprawia 16 proc. aktywnych
fizycznie Polakow.

Po 1gcznie 11 miesigcach zamkniecia obiektéw sportowo-rekreacyjnych, co piaty aktywny fizycznie
Polak wybiera obecnie trening w klubach fitness - 20 proc. (co stanowi wzrost o 8 punktow
procentowych wzgledem roku 2021).

Obecnie 28 proc. aktywnych fizycznie Polakéw przyznaje, ze chciatoby ¢wiczy¢ czesciej. Taka
deklaracje sktada takze 35 proc. oséb w wieku 18-64 lata, ktore nie wypetiaja rekomendacji WHO.

»Warto uswiadomi¢ sobie, ze wypracowanie zdrowego nawyku - takiego, jak regularne treningi - jest
procesem, ktory wedtug badan moze trwac¢ od 18 do 254 dni. Aby wytrwaé¢ w tej drodze, pomocne
moze okazac sie z jednej strony poszukiwanie takiego sportu, ktéry sprawia nam przyjemnos¢, a z
drugiej stosowanie metody matych krokéw. Warto takze podejsé do sportu, jak do inwestycji
w zdrowie na przysztosc i szczegélnie na poczatku nie stawia¢ sobie wysrubowanych celow do
osiagniecia” - ocenia Mateusz Banaszkiewicz, psycholog zdrowia z Uniwersytetu SWPS.



Co ciekawe, zmienily sie motywacje Polakéw do podejmowania aktywnosci fizycznej. Przed
wybuchem pandemii najwiekszym motywatorem do ¢wiczen byla potrzeba wsparcia zdrowia
fizycznego - taka motywacje zgtaszato az 47 proc. aktywnych fizycznie Polakdw. W pierwszym roku
pandemii nastapita zmiana z powodu nadmiernego stresu, probleméw z kregostupem czy tez wzrostu
masy ciata - wtedy jednakowo istotne statly sie motywacje dotyczace zdrowia (23 proc.),
samopoczucia (24 proc.) i sylwetki (23 proc.).

Dzi$, wraz z rosnaca skala problemdéw zwiagzanych ze zdrowiem psychicznym, aktywnosc¢ fizyczna
jest waznym elementem dbania o dobrostan mentalny juz dla 42 proc. Polakow. Motywator ten jest
szczegblnie widoczny wsrod osob w wieku powyzej 30. roku zycia i dominuje wsrod
czterdziestolatkow.

Eksperci zwracaja uwage, ze konieczne sg dziatania profilaktyczne, ktére zmobilizuja Polakéw do
ruchu. Ogromna role odgrywa tu edukacja, ale tez benefity pozaptacowe z zakresu sportu i rekreacji
oferowane przez pracodawcow, na ktére wskazuje 25 proc. aktywnych zawodowo badanych oso6b.

Poprawa odsetka aktywnych fizycznie Polakéw przyniesie nie tylko korzysci dla zdrowia fizycznego
i psychicznego, ale bedzie rowniez Zrodlem znacznych oszczednosci, zwracaja uwage specjalisci.

,Juz kilka lat temu koszty hipokinezji, czyli niskiej aktywnosci fizycznej, wsréd mieszkancow naszego
kraju szacowano na okolo 2 mld euro rocznie, co stanowilo rownowartos¢ 8,4 proc. krajowych
wydatkow na ochrone zdrowia. Tymczasem, jesli potowa 0s6b nieaktywnych fizycznie zaczetaby sie
ruszac, to w Polsce mozna byloby zaoszczedzi¢ okoto pét miliarda ztotych na samej ochronie zdrowia”
- komentuje cytowana w informacji prasowej dr Matgorzata Gatazka-Sobotka, dyrektor Instytutu
Zarzadzania w Ochronie Zdrowia Uczelni Lazarskiego. Jak dodaje, jest to dopiero poczatek
oszczednosci, bo pod uwage nalezy wzia¢ rowniez inne koszty wynikajgce z bezruchu, ktére mozna
zredukowad, takie jak np. absencja chorobowa.

Instytut Badan Strukturalnych oszacowatl, ze juz 10-procentowy wzrost odsetka Polakow, ktorzy
wypelniaja podstawowe zalecenia WHO w zakresie aktywnosci fizycznej, moze przetozy¢ sie na
poprawe wskaznikow zatrudnienia - wzrost liczby oséb pracujacych oraz okoto 2-procentowy spadek
liczby absencji pracowniczych. W efekcie moze to przynies¢ oszczednosci dla gospodarki wynoszace
okoto 1 mld zt.
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Resort nauki zaproponowat zmiany

W rozporzadzeniu ws. ewaluacji jakosci dziatalnosci naukowej.
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Skrecony magnes dla szybszej elektroniki

Przetomu dokonal miedzynarodowy zesp6t z udzialem dr inz. Kamila Kolincio.
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Dodatkowe 60 min 7zt na aparature
naukowo-badawcza

Powiedziat w Studiu PAP wiceminister nauki prof. Marek Gzik.
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Jeden enzym moze stac za alkoholizmem i
uszkodzeniem watroby

Zablokowanie jednego enzymu uwolnito myszy od uzaleznienia.
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Zanieczyszczenie powietrza chlodzilo Ziemie

Informuje pismo ,Nature Communications”.

o
14-11-2025

Nowa metoda ulatwia przetwarzanie CO2

Wynalazek znacznie utatwia odzyskiwanie i wykorzystywanie CO2.

Burze maja zwiazek z astma

Informuje pismo , Annals of Allergy Asthma & Immunology”.
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Mdycyna kosmiczna przestaje by¢ niszowa
dyscyplina

Stopniowo staje sie narzedziem do zrozumienia ludzkiego organizmu.
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