—~
MEDICOVER biuroprasowe.medicover.pl

ot

Nowy raport Medicover: rézne
style aktywnosci fizycznej
kobiet i mezczyzn

Aktywnos¢ fizyczna wsrdd pracujgcych Polakéw rosnie,
ale wcigz tylko co trzecia osoba spetnia zalecenia WHO
dotyczace ruchu. Najnowszy raport Medicover Praca.
Zdrowie. Ekonomia. Perspektywa 2025[1] ujawnia
znaczgce réznice miedzy kobietami i mezczyznami w
podejsciu do aktywnosci fizycznej. Panowie czesciej
wybierajg sitownie i basen, podczas gdy panie stawiajg
na zajecia grupowe i aktywnosc¢ blizej domu.


http://biuroprasowe.medicover.pl
https://biuroprasowe.medicover.pl/433667-zdrowie-pracownikow-sie-oplaca-oszczednosci-liczone-w-miliardach-korzysci-bezcenne

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) rekomenduje dorostym w wieku
18-64 lat przynajmniej 150-300 minut aktywnosci fizycznej o
umiarkowanej intensywnosci lub 75-150 minut intensywnego wysitku
tygodniowo[2]. Wedtug danych z raportu Medicover, wytyczne te
spetnia okoto 47% o0sdéb pracujgcych zdalnie, podczas gdy wsréd
pracownikéw stacjonarnych odsetek ten wynosi znacznie mniej, bo
okoto 30%. Mimo ze aktywnos¢ fizyczna rosnie, wcigz wiekszos¢
pracujacych Polakéw nie osigga zalecanych pozioméw ruchu.

Klucz do zmiany: zrozumied réznice

Jak sprawi¢, by wiecej oséb regularnie sie ruszato? Odpowiedz lezy w
zrozumieniu, ze kazda grupa demograficzna potrzebuje
spersonalizowanego podejscia. Analiza aktywnosci uzytkownikéw
pakietow Medicover Sport w 2024 roku pokazata wyrazne réznice - na
przyktad miedzy kobietami a mezczyznami - zaréwno w czestotliwosci
¢wiczen, jak i preferencjach. Kobiety stanowity 35% aktywnych
uzytkownikéw pakietéw sportowych i odpowiadaty za jedynie 31%
wszystkich wejs¢ do obiektéw sportowych. Oznacza to, ze przecietnie
odwiedzaty je rzadziej niz mezczyzni, ktérzy stanowili 65%
uzytkownikoéw i generowali az 69% wejsc.

Réznice dotyczag réwniez wyboru rodzajow aktywnosci. W 2024 roku
panowie najczesciej stawiali na sitownie i fitness (64,4%) oraz
aktywnosci wodne (24%). Kobiety réwniez korzystaty z sitowni i
fitnessu (59,6%) oraz basenu (19,6%), ale niemal trzy razy czesciej
niz mezczyzni wybieraty zajecia grupowe. Az 15,3% stawiato na
taniec, pilates czy joge, podczas gdy wsréd mezczyzn byto to
zaledwie 5,8%.

Z badania Medicover wynika, ze panie chetniej wybierajg formy
aktywnosci w okolicy miejsca zamieszkania oraz zajecia grupowe
dajgce poczucie wspdlnoty. Preferujg tez aktywnos¢ w domu - co
moze by¢ zwigzane z potrzeba taczenia treningu z obowigzkami
domowymi i rodzinnymi. Za tymi wyborami stojg realne przeszkody:
brak czasu, koszty, nierzadko takze utrudniony dostep do obiektéw,
presja spoteczna oraz koniecznos$¢ godzenia treningu z opieka nad
bliskimi.


https://www.who.int/multi-media/details/who-guidelines-on-physical-activity-and-sedentary-behaviour
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Sport to moc korzysci!

Mimo tych barier coraz wiecej oséb - niezaleznie od ptci - odkrywa
pozytywne efekty ptynace z regularnego ruchu. Dane pokazujg, ze
Polacy dostrzegajg wptyw aktywnosci sportowych nie tylko na
kondycje fizyczng, ale takze na zdrowie psychiczne. W 2024 roku az
32,3% ankietowanych wskazato redukcje stresu i poprawe
samopoczucia jako gtéwny powdd uprawiania sportu - to wzrost o 3,9
punktu procentowego w poréwnaniu z rokiem 2022. Dodatkowo
40,6% aktywnych pracownikéw deklaruje poprawe ogdlnego
samopoczucia dzieki regularnej aktywnosci.

Korzysci wykraczajg jednak daleko poza zdrowie fizyczne. W badaniu
Medicover az 59,5% oséb aktywnych deklarowato, ze wtasnie
uprawianiu sportu zawdziecza dtugotrwatg poprawe zdolnosci
koncentracji - to wzrost o ponad 13 punktéw procentowych w
poréwnaniu z rokiem 2022. Efekt jest szczegdblnie wyrazny u
pracujgcych gtéwnie zdalnie - az 66% z nich zauwazyto poprawe
koncentracji, co przektada sie na wiekszg kontrole nad codziennymi
zadaniami: pracownicy popetniajg mniej btedéw, odczuwajg wiecej
satysfakcji z wykonywanej pracy i skuteczniej radzg sobie ze stresem.
Aktywni fizycznie czesciej wskazujg takze na poprawe ogdlnego
samopoczucia i skuteczniejsze radzenie sobie z napieciem. To
naturalnie przektada sie na korzysci dla organizacji - wyzszg jakos¢
wykonywanej pracy, bardziej zaangazowany zespét i faktyczny wzrost
efektywnosci, szczegdlnie w tych zawodach, gdzie liczy sie precyzja i
kreatywnosc¢.


https://prowly-prod.s3.eu-west-1.amazonaws.com/uploads/4277/assets/806039/large-c9b4891929825cbf1a6cbf290ba594a2.jpg

Aktywnosc fizyczna to fundament zdrowego i
dtugiego zycia - redukuje ryzyko choréb
cywilizacyjnych i wspiera dobrostan
psychiczny. Cho¢ to indywidualna decyzja
kazdego z nas, pracodawcy mogg, a wrecz
powinni, odgrywac¢ w tej kwestii istotng role.
Narzedzi motywacji jest wiele - od
elastycznych godzin pracy, przez
dofinansowanie aktywnosci, po organizacje
wspolnych wyzwan sportowych. Kluczem do
sukcesu jest jednak dostepnosc oferty
roznorodnych pakietéw sportowych,
dopasowanych do potrzeb pracownikdow, w
tym sitowni, zajec¢ grupowych, klubow w
centrach miast i tych tuz obok domu. Kazdy
potrzebuje czegos innego, by ruch stat sie
nawykiem, a nie kolejnym obowigzkiem

- moéwi Justyna Goscinska, Dyrektor Zarzadzajgca Sport & Fitness w Medicover w Polsce.

Rok aktywnosci, rok zyskéw zdrowotnych

Trwajacy 12 miesiecy program Medicover Zdrowa OdWaga - Sukces
w ruchu udowodnit, ze regularna aktywnos¢ fizyczna potgczona z

edukacjg zdrowotng moze przyniesc spektakularne efekty zdrowotne
wsréd polskich pracownikéw. Ci aktywni fizycznie zyskali sSrednio
jeden dodatkowy rok zycia w petnym zdrowiu (QALY). Ponadto
uczestnicy programu osiggneli wynik testu Coopera wyzszy o0 33%, a
odczuwanie bdlu plecéw spadto u nich az o 68%. Zredukowana o0 6,2%
zostata takze szkodliwa dla organizmu tkanka ttuszczowa trzewna,
ktéra w nadmiarze moze prowadzi¢ do choréb sercowo-naczyniowych
czy nowotwordw. Ponadto o 18% obnizyt sie wskaznik
insulinoopornosci, co zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy. Spadto
takze cisnienie krwi: skurczowe o 4,5 mmHg, rozkurczowe o 3 mmHg.

Program przynidst tez wymierne korzysci pracodawcom: u
uczestnikdéw regularnie ¢wiczacych odnotowano spadek absencji
chorobowej az 0 36%.

Pracodawca jako partner w dbaniu o zdrowie


https://biuroprasowe.medicover.pl/365152-1-rok-cwiczen-fizycznych-to-ponad-rok-wiecej-zycia-w-zdrowiu-medicover-prezentuje-wyniki-programu-badawczego-zdrowa-odwaga

Aby budowac kulture zdrowia w organizacji, nalezy wyjs¢ poza
standardowe benefity. Kluczem sg proste, codzienne rozwigzania:
przerwa na 5-minutowy plank ze wspoétpracownikami, sala z matami i
akcesoriami do jogi, firmowe wyzwania ruchowe. Mate utatwienia tego
typu pomagaja pracownikom wples¢ ruch w ich grafik bez poczucia,
ze jest to tylko kolejny obowigzek narzucony przez pracodawce.
Kompleksowe podejscie daje najwiekszg szanse na sukces.

W Medicover patrzymy na zdrowie
holistycznie - ruch, profilaktyka i szybki
dostep do opieki medycznej to elementy,
ktore wzajemnie sie wzmacniajg. Dlatego
konsekwentnie rozwijamy oferte sportowg i
taczymy jg z kompleksowymi benefitami
zdrowotnymi. Efekt? Szybki dostep do
diagnostyki i leczenia skraca absencje
chorobowg o ponad potowe w poréwnaniu do
sredniej krajowej. Regularna aktywnos¢
fizyczna moze obnizy¢ nieobecnosci o
kolejne 30% i wydtuzy¢ zycie w zdrowiu
nawet o rok. To inwestycja, ktéra zwraca sie
zaréwno pracownikom, jak i firmom

- podkresla Justyna Goscinska.

W obliczu narastajgcych wyzwanh zdrowotnych oraz niskiego poziomu
aktywnosci fizycznej wsréd Polakéw, to wtasnie miejsca pracy staja
sie naturalng przestrzenig do wdrazania dziatah edukacyjnych i
profilaktycznych. Dane z raportu Praca. Zdrowie. Ekonomia. sa
wartosciowym zrédtem inspiracji dla pracodawcéw, pracownikéw i
decydentéw, wspierajgc budowe zdrowszego i bardziej Swiadomego
spoteczenstwa.
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