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Aktywny wypoczynek latem
zyskuje na popularnosci wsraod
Polakéw - 10 dni bezptatnych
badan i atrakcji sportowych w
10 nadmorskich miastach

2026-07-22

Coraz wiecej Polakdéw nie chce rezygnowac z
aktywnosci fizycznej nawet na wakacjach - sport
przestaje byc¢ dla nich okazjonalnym wysitkiem, a staje
sie statym elementem stylu zycia. Odpowiedzig na ten
trend jest Medicover Sport Baltic Tour - cykl
bezptatnych eventéw sportowych, ktdry tego lata
odwiedzi 10 nadmorskich miast w Polsce, tgczac
odpoczynek z ruchem i zachecajgc do aktywnosci
takze tych, ktérzy o sporcie zapominajg nawet w
wolnym czasie.


http://biuroprasowe.medicover.pl

Jak wynika z badanh Polskiej Organizacji Turystycznej, az 74% Polakdéw
w wieku 18-65 lat planuje w tym sezonie przynajmniej jeden wyjazd
wypoczynkowy, a 58% z nich pozostanie w kraju, najczesciej
wybierajgc wyjazd nad Battyk. Wypoczynek jednak nie zawsze
oznacza ruch - mimo powszechnej wiedzy o korzysciach wynikajgcych
z regularnej aktywnosci fizycznej, dla wielu Polakéw pozostaje ona
bardziej koniecznoscig niz wyborem. Jak pokazuje raport ,,Poziom
aktywnosci fizycznej Polakéw 2025”, przygotowany na zlecenie
Ministerstwa Sportu i Turystyki, tylko 21% obywateli w wieku 15 lat i
wiecej spetnia normy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym zalecane
przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO)[1]. Eksperci rekomenduja
co najmniej 150-300 minut aktywnosci o umiarkowanej intensywnosci
tygodniowo lub 75-150 minut intensywnej aktywnosci, uzupetnionej
treningiem wzmacniajagcym miesnie co najmniej 2 razy w tygodniu[2].
Nawet po uwzglednieniu regularnej jazdy na rowerze, odsetek ten
wzrasta jedynie do 27%. Ponadto az 36% Polakéw deklaruje, ze w
czasie wolnym nie spaceruje wcale, a jedna czwarta niemal catkowicie
unika chodzenia pieszo.

Tymczasem regularny ruch, nawet w umiarkowanej dawce, przynosi
wymierne efekty zdrowotne: zmniejsza ryzyko choréb sercowo-
naczyniowych i metabolicznych, a jego brak jest jednym z gtéwnych
czynnikéw ryzyka choréb cywilizacyjnych.

Wakacje bez przerwy od sportu

Cho¢ statystyki dotyczace aktywnosci fizycznej Polakéw nie napawaja
optymizmem, mozemy tez zaobserwowac inny trend. Dla os6b
regularnie uprawiajgcych sport wakacje nie sg pretekstem do
odpuszczenia treningdéw, a ruch towarzyszy im réwniez podczas
urlopu.


https://www.gov.pl/attachment/ed47d660-0597-41b9-9163-7238735416dc
https://www.who.int/poland/pl/publications/9789240014886

Coraz czesciej widzimy, ze aktywnosc¢
fizyczna przestaje by¢ sezonowym zrywem,
a staje sie statym elementem codziennosci.
Choc poczatek i koniec roku pozostajg
okresami najwiekszego zainteresowania
sportem, réznice miedzy sezonami sg dzis
coraz mniej widoczne. Takze w czasie
wakacji wiele oséb dba o regularny ruch,
zabierajgc swoje zdrowe nawyki na urlop. To
bardzo pozytywna zmiana, ktéra pokazuje
rosngcg Swiadomosc tego, jak wazng role
odgrywa aktywnosc fizyczna dla zdrowia i
dobrego samopoczucia

- méwi Justyna Goscinska, Dyrektor Zarzadzajaca Sport & Fitness, Medicover w Polsce.

Baltic Tour: 10 dni petnych aktywnego
wypoczynku

Chcac potaczy¢ wypoczynek z ruchem, Medicover stworzyt Baltic Tour
- serie wydarzen, w ramach ktérej od 26 lipca do 5 sierpnia w 10
topowych nadmorskich miejscowosciach na miejskich plazach
powstana bezptatne strefy aktywnosci dla catych rodzin. Na co
dziehn Polakom trudno znalez¢ czas i srodki na regularny sport, a
bariery takie jak dodatkowe koszty czy ograniczony dostep do
obiektéw sportowych tylko to utrudniajg. Wakacje sprawiaja, ze
wiekszos$¢ z tych barier zanika, co daje dobrg okazje, by nadrobi¢
zalegtosci w regularnej aktywnosci fizycznej. Uczestnicy bedg mogli
poznac podstawy tenisa plazowego w ramach warsztatéw i skorzystac
z przygotowanych boisk (akcja pod patronatem Beach Tennis Poland),
pokonac rodzinny tor przeszkdd, wzigc¢ udziat w zajeciach fitness, a
takze autorskiej porannej sesji relaksacyjnej z wykorzystaniem
podczerwieni. Dodatkowo, mozna wykonac¢ bezptatne badania
profilaktyczne, sprawdzi¢ poziom cukru, ci$nienie krwi oraz sktad
ciata. Nie zabraknie tez turniejéw i zawoddéw z nagrodami. Partnerem
medialnym wydarzenia jest Radio Eska.
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Wiecej informacji o Baltic Tour: kliknij w banner lub przejdz na: https://medicoversport.pl/baltictour/

Download
image

W Medicover Sport chcemy by¢ blisko
Polakéw - zaréwno tych, ktérzy aktywnie
spedzajg wakacje, jak i osdb, dla ktérych
nasza inicjatywa bedzie pierwszym krokiem
do zadbania o zdrowie. Chcemy pokazad, ze
aktywnos¢ fizyczna nie musi kojarzy¢ sie z
wyrzeczeniami. Przygotowalismy nadmorskie
miasteczka tak, zeby byty Zrodtem radosci,
dobrych emocji i sposobem na spedzanie
czasu z bliskimi - niezaleznie od wieku, czy
poziomu sprawnosci. W ten sposéb
promujemy nowoczesne podejscie do
zdrowia, w ktérym profilaktyka nie zaczyna
sie w gabinecie lekarskim. To codzienne
wybory i Swiadome dbanie o siebie.
Wierzymy, ze wiasnie potagczenie aktywnosci,
badan profilaktycznych i pozytywnych
doswiadczeh najskuteczniej motywuje do
trwatej zmiany stylu zycia

- méwi Anna Bogucka, Dyrektor Medicover Sport.

Medicover od lat wspiera Polakéw w budowaniu zdrowych nawykdéw, a
pakiet sportowy Medicover Sport umozliwia korzystanie z obiektéw
sportowych na terenie catego kraju, réwniez podczas wakacyjnych
wyjazddéw. Baltic Tour pokazuje, ze ruch i aktywnos¢ fizyczna moga
towarzyszy¢ nam wszedzie - rdwniez na wakacjach.


https://prowly-prod.s3.eu-west-1.amazonaws.com/uploads/4277/assets/843088/large-4a65197305e2e17cea4cebc06ac568d7.jpg

Hasto przewodnie wydarzenia to ,Battyk nigdy nie byt tak sportowy” -
i pozostaje wierzy¢, ze po tych wakacjach Battyk pozostanie sportowy
na dtugi czas.
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