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Aktywnos¢ fizyczna kobiet 40+
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Nnie podejmuje
zadnej aktywnosci
flzycznej
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Aktywnos¢ fizyczna kobiet 40+
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Zmaga sle z nadwaga
lub otytoscig



Aktywnos¢ fizyczna kobiet 40+
Zaledwie
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korzysta z sitowni lub zajec
fitness, gdzie dostepny
jest profeSJonaIny sprzet
do treningu stowego



Aktywnos¢ fizyczna kobiet 40+

Trening sHtowy kobiet 40+

Juz po 30. roku zycia organizm zaczyna stopniowo traci¢c mase migsniowa - zjawisko to nazywa sie
sarkopenia. Migsnie sg tkankg metabolicznie aktywng, co oznacza, ze organizm zuzywa energie
nie tylko podczas ruchu, ale rowniez po to, aby utrzymac miesnie i zapewnic ich prawidtowe
funkcjonowanie. Im mniej mamy masy miesniowej, tym nizsze staje sie dzienne zapotrzebowanie
energetyczne organizmu. W praktyce wiele kobiet po 40. roku zycia zauwaza, ze: tatwiej przybieraja
na wadze mimo podobnego sposobu odzywiania, trudniej utrzymac sylwetke jak wczesniej,
czesciej odktada sie tkanka ttuszczowa w okolicy brzucha, spada poziom energii i sprawnosci.

Badania pokazujg, ze trening oporowy pomaga utrzymywac mase miesniowa, wspiera metabolizm
oraz poprawia gospodarke glukozowo-insulinowa. Dzieki temu organizm lepiej radzi sobie

z kontrolg masy ciata i zmianami metabolicznymi zwigzanymi z wiekiem. Trening sitowy po 40. roku
zycia nie jest tylko kwestig sylwetki - to inwestycja w metabolizm, zdrowie i sprawnosc na
kolejne dekady.

Natalia Filipp
Instruktorka fitness w Zdrofit



Aktywnos¢ fizyczna kobiet 40+ q

W klubach Zdrofit w catej Polsce tworzymy bezpieczng, wspierajgca
przestrzen, w ktorej uczestniczki moga skupic sie na sobie i pracy

z ciatem. Stworzony przez naszych ekspertow format Vital Flow
opiera sie na treningu sitowym z obcigzeniem, wspierajgcym miesnie,
stawy i kosci oraz profilaktyke sarkopenii. Jednoczesnie tagczy on
aspekt fizyczny i emocjonalny - wzmachnia nie tylko ciato, ale tez
poczucie witasnej wartosci, pewnosc siebie i rownowage psychiczng,
wspierajac kobiety w okresie premenopauzy, perimenopauzy

i menopauzy, by mogty odzyskiwac energie i site.

Magdalena Szwed
Dyrektor ds. rozwoju produktow
Benefit Systems Oddziat Fitness

Wiecej infromacji: www.zdrofit.pl/zajecia/vital-flow



http://www.zdrofit.pl/zajecia/vital-flow
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©® Treningi

Resetuj W kwiecie ruchu X

Poziom . .
Trening na 2m

@ 61+ min
®

O Poczatkujacy

(O $rednio zaawansowany

2 Booty basics: podstawowy
il trening posladkow

w kwiecie
o - ruchu

Kobiety po 50. roku zycia, ktore chca rozpoczac
j Ot - aktywny tryb zycia, mogg korzystac z aplikacji
- ZdrowAppka. Dzieki filtrowi , W kwiecie ruchu”
ﬁ e otrzymuja dostep do treningow dopasowanych

O Pro
Lokalizacja

O Klub O Dom O Plener

Czego szukasz?

° W kwiecie ruchu O Ruszam lekko

QO sia O cardio
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O HiTwening interwatony doich potrzeb - bezpiecznych, wspierajacych

O Meebrmcta )| O Potosd A 20 minut dennie: dzin 5 | stopniowe budowanie sprawnosci oraz

CO i el treninas motywujgcych do regularnej aktywnosci fizyczne.
S Rozpocznij trening CWiczenia mozna realizowaé Za rowno W kl-u baCh

fitness, jak i w domu.



Aktywnos¢ fizyczna kobiet 40+

O raporcie

Raport zostat stworzony na podstawie badania MultiSport
Index przeprowadzonego na reprezentatywnej losowej
probie 1 400 Polakow w wieku 18+. 264 to liczba kobiet
w wieku 40-59.

Badanie przeprowadzono z wykorzystaniem techniki
wywiadu telefonicznego wspomaganego komputerowo
(CATI). Pomiar realizowano przy wspotpracy z agencija
Minds & Roses w dniach 25 lipca - 1 sierpnia 2025 roku
na zlecenie BenefitSystems.
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