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Stowo wstepu

Dyrektor Dzialu Marketingu Well Fitness

W klubach Well Fitness trenujg setki tysiecy osdb w catej Polsce. Kazdego dnia
spotykamy ludzi petnych motywacji, ktérzy od lat konsekwentnie dbajg o swoj3
sprawnosc¢izdrowie, ale takze tych, ktdrzy dopiero stawiajg pierwsze kroki w $wiecie
aktywnosci fizycznej. Kazdej z tych oséb mocno kibicujemy. Jednoczesnie mamy
Swiadomosé, ze az 65% Polakdw nie podejmuje regularnej aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym.

Z jednej strony obserwujemy petne kluby fitness — z drugiej wiemy, jak liczna
jest grupa osdb, ktéore nie podejmujg aktywnosci fizycznej. Aby skutecznie
zachecac jg do ruchu, najpierw musimy zrozumie¢ przyczyny. W rozmowach
z pracownikami, znajomymi, rodzing czy Klubowiczami regularnie wracat jeden
temat: szkota. A wraz z nim lekcje wychowania fizycznego. Okazato sig, ze to wlasnie
WF jest jednym z tych szkolnych doswiadczen, ktére pamietamy wyjgtkowo dtugo.
Dla jednych byt zrédtem radosci, sportowych emocji, pierwszych sukceséw i nauki
zdrowej rywalizacji. Dla innych wigzat sie ze stresem, poczuciem wstydu, oceng ze
strony rowiesnikéw czy przekonaniem, ze ,sport nie jest dla mnie”.

Zaczelismy sie zastanawia¢, czy te doswiadczenia rzeczywiscie wplywajg na to,
jak myslimy o aktywnosci fizycznej jako dorosli. Czy nasze podejscie do sportu
ksztattuje sie juz w dziecinstwie? Czy wspomnienia ze szkolnej sali gimnastycznej
moga decydowac o tym, czy po latach z checig przekraczamy prog sitowni, czy raczej
jej unikamy?

Postanowilismy to sprawdzi¢. Wyniki, ktére oddajemy w Panstwa rece, pokazuja, ze
odpowiedz bardzo czesto kryje sie wlasnie w przesztosci. Szczegdlnie przyjrzelismy
sie pokoleniu Millenialséw, ktére w ostatnich latach coraz czesciej podejmuje
aktywnosc¢ fizyczna. Chcielismy dowiedziec sie, jakie doswiadczenia uksztattowaly
ich relacje ze sportem, co ich motywuje oraz jakie bariery do dzi$ utrudniajg im
regularny ruch.

Wiasnie dlatego powstata kampania ,WF na wiasnych zasadach”. W Well Fitness
wierzymy, ze niezaleznie od wczesniejszych doswiadczen kazdy moze zbudowaé
wlasng, pozytywna relacje ze sportem. Chcemy tworzy¢ miejsce przyjazne, otwarte
i wolne od presji ocen. Miejsce, w ktdorym zamiast poréwnywania sie z innymi,
skupiamy sie na wtasnych celach treningowych.

Zapraszamy do lektury raportu. Mamy nadziejeg, ze stanie sie on inspiracjg do
lepszego zrozumienia tego, skad, miedzy innymi, bierze sie nasze podejscie do
aktywnosci fizycznej. By¢é moze bedzie on takze zachety do napisania swojej
sportowej historii od nowa.
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Dla wiekszosci z nas szkolny WF byt pierwszym kontaktem ze sportem.
Jak po latach ocenia to doswiadczenie pokolenie dzisiejszych trzydziesto-
i czterdziestolatkow?

Patrzac wstecz, ze wspomnien Millenialséw wylania sie mocno podzielony
obraz, ktoremu daleko do beztroskiej radosci z ruchu. Niematej czesci
z nich WF kojarzy sie gtdwnie ze stresem, lekiem przed publicznymi testami,
a nierzadko wrecz z zawstydzeniem ze strony nauczyciela lub réwiesnikow.

Jakie wspomnienia z WF-u majg dzisiejsi Millenialsi?
Nieco ponad potowa z nich (52%) dobrze wspomina szkolny WF, ale az co pigta osoba (21%)
kojarzy go wylacznie negatywnie. Za to 27% respondentédw ma do niego stosunek neutralny.

Widoczna jest tu rowniez znaczaca dysproporcja plci: znacznie czesciej negatywnie
WF wspominaja kobiety, niz mezczyzni — odpowiednio 31% i 12%.

Jak wspominasz lekcje WF-u z czasow szkolnych?

Millenialsi

26%

Q

Kobiety

31%

2

Mezczyzni

23%

Pozytywnie Neutralnie . Negatywnie

5



Skad biorg sig tak zréznicowane wspomnienia dotyczace WF-u? Odpowiedz tkwi
w emocjach, ktore towarzyszyly Millenialsom na sali gimnastycznej.

Cho¢ dla czesci badanych zajecia byly zrédtem radosci (29%) czy relaksu (21%), to na peten
obraz skladajg sie tez znacznie trudniejsze odczucia. Jakie? Az 24% Millenialséw odczuwato
na WF-ie stres, 21% skrepowanie, a 19% napiecie. Az co dziesigty uczen musiat mierzy¢ sie
ze wstydem (11%) oraz poczuciem wykluczenia (10%).

Jakie emocje najczesciej towarzyszyty Ci podczas lekcji WF-u?
Wybierz maksymalnie 3.

Poczucie
osamotnienia

Obojetnosé

Napiecie
Niepokdj 19% Skrepowanie
12% ° 21% B Negatywne
Pozytywne
Poczucie
Kl i
- ‘|L'I|§/iema Relaks Frustracja
21% 8% . Neutralne
Spokdj
Radosc Lok
29%
Ekscytacja
15%

Nigdy nie bytam w niczym genialna: ani w siatkdwce, ani w biegach, ani
na przyrzadach, ale to mi nie przeszkadzato. Nie batam sie probowac
nowych rzeczy i chyba wiasnie to zostato mi na cate zycie — przekonanie,
Ze ruch nie musi by¢ efektowny i spektakularny, a okolicznosci idealne,
zeby sprawiat frajde.

// Lidia



Lek przed byciem ocenianym, odrzuceniem, kompleksy w zwigzku z wygladem
i nieporadnoscig ruchowg — to gtéwne przyczyny, ktére odbieraty Millenialsom
rados$¢ z ruchu w czasach szkolnych i byly Zrodlem negatywnych emociji.

Az 6 na 10 Millenialsow (67%) mierzyto sie zco najmniej jedng barierg zwigzang z uczestniczeniem
w lekcjach WF-u. Najczesciej wskazywano:

Publiczne testy sprawnosciowe (bieg na czas, skok przez kozta, wazenie) 29%
Lek przed byciem najgorszym lub wybranym jako ostatni do druzyny 22%
Kompleksy zwigzane z wyglagdem lub nieporadnoscig ruchowa 22°/o
Monotonia zaje¢ i brak wyboru dyscypliny 19%
Przebieranie sie na WF, brak prywatnosci i zte warunki w szatniach 190/0
Lek przed wysmianiem przez rowiesnikdw 15%
Strach przed oceng i krytyka nauczyciela 13%

// Bariery zwigzane z WF-em miaty swoje zrodto w rzeczywistosci: ponad
polowa Millenialsow (52%) przynajmniej raz doswiadczyla na lekcjach

publicznego zawstydzenia lub ostracyzmu, z czego 27% sporadycznie,
19% przynajmniej kilkukrotnie, a 6% — regularnie.




Nauczyciel WF-u mialt ogromny wplyw na to, jak dzi$ wspominamy WF.

To on decydowat, czy lekcja bedzie bezpieczng przestrzenig do rozwoju. Jak ten test zempatii
i zaangazowania zdali nauczyciele Millenialsow? Wyniki nie pozostawiajg zZtudzen. Dla wiekszosci
trzydziesto- i czterdziestolatkow prowadzacy zajecia byt po prostu poprawny lub zupetnie
obojetny. Zaledwie 18% wspomina go jako osobe bardzo wspierajaca, a az 14% zetknetlo sie
z postawg demotywujgca lub wprost przemocowa: wytykaniem bteddw i umiejetnosci, krzykiem
czy publicznym zawstydzaniem.

Jak oceniasz relacje z nauczycielami WF-u w czasach szkolnych?

= \,O 350/ Poprawna
W o uczyttechniki, skupiajac sie gtdwnie na osobach najzdolniejszych sportowo

@ 320/ Obojetna
0 nie interesowat sie przebiegiem zajec (,macie pitke i grajcie”)

é,fg\ 180/0 Bardzo wspierajgca
=

motywowat i dostrzegat starania kazdego ucznia

Demotywujaca lub przemocowa

wytykat btedy, brak kondycji lub umiejetnosci, nie reagowat na ostracyzm
ze strony uczniow, krzyczat, zawstydzat publicznie lub faworyzowatliderdw

W gimnazjum na WF-ie pojawit sie basen i zajecia na hali. Wymagato to zakupu
dodatkowego sprzetu i obuwia, na ktdry nie byto sta¢ mojej rodziny. Mato
empatycznyizZle przygotowany pedagogicznie nauczyciel WF-u strofowat mnie
z tego powodu przy wszystkich, przez co zaczatem omijac lekcje. To z kolei
sprawito, Ze nie nauczytem sie sportdw grupowych, dlatego rozwijatem sie bardziej
w aktywnosciach indywidualnych: rower, sitownia, bieganie i tak pozostato
do dzis.

// Robert



Najczestszg odpowiedzig MillenialsOw na stresujgce sSrodowisko
na zajeciach i monotonig byla préba ucieczki.

Ponad 4 na 10 badanych z tego pokolenia (42%) regularnie omijato zajecia. Jakie znajdowali
wymowki? Niedyspozycje, celowy brak stroju lub jednorazowe zwolnienia od rodzicow.

Jak opisatbys$ swojg frekwencje na szkolnych lekcjach WF-u?

Chodzitem na WF i zawsze éwiczylem 29%

Chodzitem na WF, ale kiedy mogtem
— korzystatem z jednorazowych zwolnien 22°/o
od rodzicéw

. Chodzitem na WF, ale staratem sie unikaé 200/
zaje¢ (np. ,nhiedyspozycije”, brak stroju) 0

chodzito na WF
i zawsze ¢wiczyto ) ) ) )
Nie chodzitem — miatem dlugoterminowe
. zwolnienie, mimo braku przeciwwskazan 20/0
zdrowotnych
Mialem uzasadnione zwolnienie lekarskie 2°/o

ze wzgledow zdrowotnych

// Millenialsi na tle innych pokolef

Szkolna rzeczywistos¢ zmieniala sie z pokolenia na pokolenie. Dla najstarszej
grupy Boomersow sala gimnastyczna byta przestrzenig stosunkowo przyjazngipetng
pozytywnych emocji — az 42% z nich odczuwato tam radosc¢, a 43% relaks. Zaledwie
2 na 10 respondentow (22%) spotkato sie przynajmniej raz z zawstydzaniem lub
ostracyzmem, a wymowek i zwolnien szukato zaledwie 14% uczniow.

Z kazdym kolejnym rocznikiem ta beztroska jednak wyraznie stabla. W$rod przedstawicieli
Generacji X z ostracyzmem miato stycznos$¢ juz 41% badanych, a odsetek unikajacych
zaje¢ wzrést do 20%. Prawdziwe zderzenie z rzeczywistosciag przynosza jednak dane
dotyczace Millenialséw i Generacji Z, dla ktérych WF byt wyraznie czasem petnym
stresu i napiecia. To wlasnie Millenialsi najrzadziej ze wszystkich pokolen odczuwali
nalekcjach radosé (29%), za to najczesciej mierzyli sie ze stresem (24%) i wstydem (11%).
Doswiadczenie publicznej krytyki i zawstydzenia stato sie juz powszechne, dotykajac
ponad potowy badanych —52% Millenialsow i az 58% przedstawicieli Gen Z. W odpowiedzi
mtodzi ludzie wybierali ucieczke — w obu grupach ponad 40% ucznidw w czasach
szkolnych regularnie zgtaszato ,niedyspozycije” brak stroju lub przedstawiato zwolnienia
od rodzicow.
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Z chwilg, w ktorej wybrzmiewa ostatni szkolny dzwonek,
opuszczamy sale gimnastyczng, ale doswiadczenia zebrane na
szkolnym WF-ie wedrujg znami w dorostosé. Az 54% Millenialsow
przyznaje, ze szkolne zajecia wychowania fizycznego miaty wyrazny

wplyw na ich dzisiejsze podejscie do sportu. Co wiecej, istnieje
widoczna korelacja miedzy tymi wspomnieniami a faktem, czy jako
dorosli w ogdle decydujemy sie na ruch.

Wsrod Millenialsow, ktdrzy obecnie sg regularnie aktywni fizycznie, pozytywne wspomnienia
z WF-u ma az 70% osdb. Z kolei w grupie tych, ktérzy w ogdle nie podejmujg aktywnosci
fizycznej, odsetek ten drastycznie spada - dobrze zajecia szkolne wspomina juz tylko 38%.

Jak ksztaltuje sig zwigzek migdzy szkolnymi wspomnieniami
a aktywnoscig fizyczng w dorostosci?

Obecnie aktywni fizycznie

Pozytywne wspomnienia z WF 70%
Neutralne wspomnienia z WF 210/0
Negatywne wspomnienia z WF 9%

Obecnie nieaktywni fizycznie

Pozytywne wspomnienia z WF 380/0

Neutralne wspomnienia z WF 290/0

Negatywne wspomnienia z WF 330/0

mn



// Konsekwencje szkolnych wspomnien nie ograniczaja sie jednak
do samego faktu, czy éwiczymy. Wplywaja rowniez na to, jakie dyscypliny
wybieramy i czy dobrze czujemy sie w sportach opartych nabezposredniej
rywalizacji. RGwno polowa Millenialsow (50%) preferuje dzis sporty

indywidualne lub trening indywidualny, a na dyscypliny druzynowe
decyduje sie juz zaledwie 7% z nich. Ponad co piaty Millenials (22%) nie

¢wiczy wcale.

Jaki rodzaj aktywnosci fizycznej preferujesz obecnie?

dal 50%

Sporty indywidualne / trening wlasny

i Zajecia grupowe bez rywalizacji

(?) Sporty druzynowe oparte na rywalizacji
— |

@ Sztuki walki

O

Sporty rakietowe

Inny rodzaj aktywnosci

e

(SO

= 22%

Nie podejmuje zadnej aktywnosci
fizycznej

10%
7%
5%
2%

5%



Kiedy zestawimy te wybory ze wspomnieniami z lekcji WF-u, obraz staje sie jeszcze ostrzejszy.
Osoby, ktore dzis swietnie odnajdujg sie w zespotowej rywalizacji, w ogromnej wiekszosci
wyniosly ze szkoly pozytywny obraz aktywnosci fizycznej. Z kolei ci, ktdrzy jako dorosli wolg
Séwiczy¢ w pojedynke lub w grupach bez presji na wynik, znacznie czesciej niosg ze sobg
chlodniejsze wspomnienia z sali gimnastycznej.

Jak szkolne wspomnienia dyktujg nasze sportowe wybory?

sDobrze pamigtam lekcje WF-u” »Zle wspominam szkolny WF”
(Osoby z pozytywnymi wspomnieniami) (Osoby z negatywnymi wspomnieniami)
44% z nich jest dzis regularnie Zaledwie 14% potrafito zbudowac
aktywnych fizycznie. regularny nawyk ¢wiczen.
—
Zaledwie 15% zrezygnowato w dorostosci Az 31% catkowicie zrezygnowato w dorostym
z jakiegokolwiek ruchu. zyciu z aktywnosci fizycznej.
I
To oni dominujg na boiskach — stanowia az 90% Uciekajg od rywalizacji w grupie — wsrod osob
wszystkich Millenialsow, ktérzy wybierajg dzis grajacych w sporty druzynowe stanowig zaledwie
sporty druzynowe. 5%. Jesli juz ¢wiczg, wybierajg bezpieczenstwo
wlasnego treningu.
[

Szkolny bagaz to jednak nie tylko unikanie konkretnych dyscyplin, ale tez realne postawy.
Blisko potowa Millenialséw (45%) przyznaje, ze w dorostym zyciu odczuwa kompleksy zwigzane
z ciatem lub sprawnoscia, majace swoje zrodto w czasach szkolnych.

Czy w dorostym zyciu odczuwasz kompleksy zwigzane z ciatem
lub sprawnoscia, majgce zrodto w czasach szkolnych?

Tak, od czasu do czasu 22°/o
Tak? - chznie Tak, rzadko 150/0
Tak, bardzo czegsto 80/0
Nie, nigdy 340/0
Ciezko powiedzie¢ / 2 OO/O

Nie zastanawiatem/am sie



// Dziewczynki mialy pod gérke. Wéréd Millenialséw negatywne
wspomnienia z WF-u nosi w sobie az 31% kobiet (i zaledwie 12%
mezczyzn). Skad ta réznica? Sala gimnastyczna byla dla dziewczat
srodowiskiem o wiele bardziej stresogennym. Kobiety znacznie czesciej

niz mezczyzni baly sie publicznych testow sprawnosciowych (35%
wobec 20%), odrzucenia przy wyborze do druzyny (19% wobec
13%) oraz braku prywatnosci w szatniach (17% wobec 11%). To dlatego
WF wywolywatl u nich ponad dwukrotnie czesciej stres (26% vs 12%)
i skrepowanie (25% vs 9%).

W podstawdwce bytam znacznie wyzsza od rowiesnikow i szybciej dojrzewatam.
Pamietam komentarz, ktdry nauczyciel WF-u rzucit przy catej klasie:
z twoimi biodrami to bedziesz strzela¢ dzie¢mi jak z armaty. To by} moment,
w ktorym WEF przestat byé sportem, a stat sie miejscem publicznej oceny mojego
wygladu. Ten lek i nieche¢ ciggnely sie za mng przez cate liceum.

// Aneta

Wsrod Millenialsow, ktdrzy dzis bardzo czesto zmagaja sie z kompleksami majgcymi zrédto
w czasach szkolnych, jedynie 31% wspomina lekcje dobrze. Z kolei u tych, ktdérzy takich
komplekséw nie maja, pozytywne wspomnienia z WF-u deklaruje az 64%. Przeklada sie to
bezposrednio na zjawisko tak zwanego Gym-timidation. Cho¢ jako dorosli mamy petng wolnosé
wyboru — sami decydujemy, kiedy, gdzie i w jakiej formie chcemy ¢wiczy¢ — to widmo dawnej
oceny rowiesnikdw czy surowego wzroku nauczyciela wcigz paralizuje wielu z nas.



// Czym jest Gym-timidation? Pojecie to (polgczenie stéw gym
- silownia oraz intimidation - oniesmielenie) okresla paralizujgcy
lek przed wizytg w klubie fitness. Obejmuje strach przed byciem
ocenianym przez innych, poczucie bycia ,niewystarczajgco
wysportowanym?” i dyskomfort zwigzany z pokazywaniem ciala

w stroju sportowym. Wprost przyznaje to wielu polskich Millenialsow:
33% obawia sie oceny na silowni, 30% uwaza, ze ,,nie nadaje sie do
sportu”, 29% wstydzi sie pokaza¢ w stroju sportowym, a 25% boi sie
krytyki ze strony trenera personalnego.

Ocen, w jakim stopniu ponizsze bariery utrudniaty/utrudniaja
Ci swiadome uprawianie sportu jako osobie doroste;j.

Lek, ze na sitowni/zajeciach fitness inni bedg mnie oceniaé, przygladaé mi sie i porownywadé

38% 29%

Przekonanie, ze ,nie nadaje sie do sportu”ijestem ,niesprawny/a fizycznie”
44% 27%

Wstyd przed pokazaniem sie w stroju sportowym

47% 25%

Strach przed trenerami personalnymi/instruktorami— obawa, ze beda krytyczni jak nauczyciele WF-u

47% 28%

Zgadzam sig Ani sie zgadzam, . Nie zgadzam sie
(zdecydowanie lub raczej) ani nie zgadzam (zdecydowanie lub raczej)



Posiadanie dobrego ,,zaplecza” ze szkoly okazuje sie kluczowe
do budowania pewnosci siebie na lata.

Wsrdd Millenialsow, ktdrzy obecnie nie odczuwaja komplekséw zwigzanych z ciatem, az 64%
pozytywnie wspomina WF. Z kolei u tych, ktérzy bardzo czesto zmagaja sie z kompleksami,
odsetek dobrych wspomnien spada o potowe (do zaledwie 31%). Ta pewnos$¢ siebie (lub jej
brak) rzutuje tez na che¢ eksperymentowania. Wsrod Millenialséw, ktdrzy chetnie i bez obaw
podejmuja dzi$ zupetlnie nowe aktywnosci sportowe, 66% miato Swietne relacje z WF-em.
U tych, ktdrzy probujg nowych rzeczy, ale z paralizujgcym stresem, ze beda ,najstabsi w grupie”
— odsetek ten wynosi juz tylko 44%.

Moje doswiadczenia ze szkoly mocno wplynety na to, jak przez lata
podchodzitem do aktywnosci fizycznej. Jako dziecko doswiadczatem bullyingu
i ostracyzmu, a lekcje WF-u byly jedng z przestrzeni, w ktdrych szczegdlnie
mocno odczuwatem komentarze, przytyki i ocenianie ze strony rowiesnikow.
W efekcie zaczgtem unikac aktywnosci fizycznej, zamiast kojarzy¢ jg z czyms,
co moze dawac przyjemnosc¢ i satysfakcje.

// Jarek

// Millenialsi na tle innych pokolen

Dane pokazujg, ze to nie ograniczenia fizyczne, lecz mentalny bagaz powstrzymuje
nas przed treningiem, a u najmtodszych wazy on zdecydowanie najwiecej. Az 60%
»Zetek” wkracza w dorostos¢ z gtebokimi kompleksami cielesnymi wyniesionymi ze
szkoty, a ponad 4 na 10 panicznie boi sie oceny na sitowni (43%). Co wiecej, niemal
co trzeci (28%) najmtodszy badany podejmuje nowe aktywnosci sportowe z silnym
stresem, ze bedzie ,najstabszy w grupie”. Lek na sali treningowej w tym pokoleniu
ewidentnie przybiera na sile.

Na tym tle Millenialsi (30 - 45 lat) jawig sie jako pokolenie walczace. Z jednej
strony wcigz dzwigajg ogromny, szkolny bagaz (45% ma kompleksy ze szkoly,
33% boi sie oceny, 29% wstydzi sie stroju sportowego). Z drugiej — starajg sie
przetamac ten impas. Mimo obaw, chetniej niz najstarsi rzucajg sie na gteboka
wode (25% z nich bez obaw testuje nowe sporty), a ich regularna aktywnos¢ (33%
doréwnuje niemal Generacji X (35%) i zostawia w tyle najstarszych. Zupehie
inng, sportowg rzeczywisto$¢ ma przed oczami pokolenie Boomerséw. Choc
regularne ¢wiczenia deklaruje jedynie 26% z nich, na sitowni moga trenowac bez
presji i oceny ze strony innych. Problem Gym-timidation praktycznie ich nie
dotyczy: wstyd w stroju sportowym odczuwa zaledwie co dziesigty z nich (10%),
strach przed oceng innych zaledwie 18%, a dawne szkolne kompleksy zostawily
$lad jedynie u 19%. Dla najstarszego pokolenia ruch pozbawiony jest cigzaru
psychologicznego, z ktérym dzis tak zaciekle muszg mierzy¢ sie dwudziesto-
i trzydziestolatkowie.




Komentarz eksperta

Psycholog i psychoterapeuta wspodtpracujgcy z Mindhealth

Wyniki badania pokazujg, ze doswiadczenia z lekcji WF-u majg wptyw na stosunek
do aktywnosci fizycznej jeszcze wiele lat po zakonczeniu szkoly. Szczegdlinie
niepokoi fakt, ze ponad potowa Millenialséow doswiadczyta podczas WF-u
publicznego zawstydzenia lub ostracyzmu, a 45% wigze swoje obecne kompleksy
dotyczgce ciatalub sprawnoscizokresem szkolnym. Powtarzajgce sie zawstydzanie,
ocenianie czy porownywanie z innymi moze nie tylko zniecheca¢ do ruchu, ale
rowniez poglebia¢ trudnosci zwigzane z samooceng, obrazem wilasnego ciala
i poczuciem wilasnej wartosci.

Warto zauwazyé, Ze osoby aktywne w dorostosci znacznie czesciej dobrze
wspominajg szkolny WF niz osoby nieaktywne. Dlatego rolg lekcji WF powinno by¢
nie tylko rozwijanie sprawnosci, ale rowniez budowanie bezpiecznej i pozytywnej
relacji z ciatem. Jesli aktywnos¢ fizyczna od poczatku kojarzy sie z przyjemnoscig,
swobodg i poczuciem bezpieczeristwa, mamy wiekszg szanse, ze pozostanie znami
jako wazny element dbania o siebie takze w dorostym zyciu.



Komentarz eksperta

Psycholog i psychodietetyk,
ambasadorka projektu FitSchool

WF dla wielu 0sdb nie koriczyt sie wraz z koicem szkoly — jego konsekwencje zostaty
w dorostym zyciu, w postaci wstydu, kompleksdw i leku przed oceng zwigzang
zwygladem ciataijego sprawnoscia. W raporcie szczegdlnie zatrzymato mnie jedno
zdanie,,Im gorsze wspomnienia ze szkolnych lekcji, tym wieksze prawdopodobierstwo
braku aktywnosci w dorostym zyciu”. Millenialsi, ktorych to zdanie dotyczy, czesto
doswiadczali presji i zawstydzania, a to oni sg dzis rodzicami dzieci w wieku szkolnym.
Zastanawia mnie - jak majg zaszczepi¢ w swoich dzieciach mitos¢ do aktywnosci
fizycznej, skoro sami do dzis borykajg sie z trudnymi emocjami zwigzanymi z lekcjami
WF? To wazny moment, by przerwac ten miedzypokoleniowy schemat i zadbacé
o to, aby dziecko nie musiato by¢ najlepsze, najszybsze ani najbardziej sprawne,
zeby czu¢ sie dobrze na zajeciach.

Takg zmiane mozna budowadé poprzez codzienne, niewymagajgce rywalizacji
aktywnosci, ktdre tgczg ruch z rozmowg o emocjach, samoakceptacji i wzajemnym
szacunku. W tym podejsciu pomocne mogg by¢ materialy FitSchool, stworzone
przez fundacje Medicover, ktére wspierajg nauczycieli w prowadzeniu zajec
dostosowanych do réznych mozliwosci dzieci. Dzieci potrzebuja nie tylko okazji
do rozwijania sprawnosci, lecz takze wsparcia w rozpoznawaniu tego, co czujg,
w radzeniu sobie z napieciem i rozumieniu, ze kazde ciato ma inne mozliwosci. Dla
kolejnych pokolert moze to by¢ uwalniajgca zmiana: szansa na zbudowanie relacji
zwlasnym ciatem opartej nie na wstydzie i pordwnaniach, lecz na akceptacji, trosce
o nie i radosci z ruchu.



ROZDZIAL 1l

Do biegu, gotowi, start!
Powrot do aktywnosci
we wiasnym tempie
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Relacja Millenialsow z aktywnoscig fizyczng to ztozony obraz,
w ktorym dzisiejsze wybory sportowe stanowia wyrazne echo
szkolnych doswiadczen. Jednak w wielu dzisiejszych trzydziesto-
i czterdziestolatkach budzi sie w koncu chec¢ buntu przeciwko starym
schematom. Ten mentalny przetom widac u nich jak na dtoni— gdyby
Millenialsi mieli dzis zacheci¢ do ruchu wlasne dziecko, catkowicie
porzuciliby metody swoich rodzicéw. Doskonale wiedzg juz, ze surowy

przymus i argument ,musisz ¢wiczy¢, bo sport to zdrowie” po prostu
nie dziala, dlatego postawiliby na czystg frajde z ruchu i brak oceny.
| cho¢ Swietnie potrafig doradzac¢ innym, sami czesto wcigz tkwig
w martwym punkcie. Az co czwarty Millenials (25%) przyznaje
wprost: ,,Chcialbym zmieni¢ swoje nastawienie do sportu, ale nie
wiem, jak to zrobi¢”. To wyrazny sygnat, ze pokolenie to szuka drogi
powrotnej do aktywnosci fizycznej.

Co dzis sprawia, ze Millenialsi ¢wiczg?

Regularng aktywnos¢ fizyczng deklaruje doktadnie co trzeci Millenials (33%), a niemal potowa
z nich (47%) stara sie ¢wiczy¢ przynajmniej sporadycznie. Ci, ktérym udaje sie wplesc ruch
w dorostosé, robig to przede wszystkim z myslg o sobie — wtasnym ciele i spokojnej gtowie.
Co ciekawe, to wlasnie wewnetrzna motywacja pozwala im odczarowac sport. Ci, ktorzy dzis
éwiczg dla czystej przyjemnosci i relaksu, znacznie tatwiej odnajdujg w ruchu radosé.

Co motywuje Cie do aktywnosci fizycznej?

Zdrowie i sprawnos¢ (dobre samopoczucie, profilaktyka) 35%
Przyjemnosc¢ i relaks (odstresowanie, frajda z ruchu, hobby) (1)
Le . . . . . 220/

pszy wyglad i sylwetka (che¢ zbudowania, zmiany lub utrzymania formy) ()
Koniecznos$c¢ zdrowotna (wyrazne zalecenie lekarza lub rehabilitacja) 12%

Presja spoteczna i dopasowanie (che¢ doréwnania innym, presja srodowiska) 40/0
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Te motywacje nie biorg sie znikad. Kiedy przyjrzymy sie im blizej, zauwazymy ciekawa
zaleznos$é: to, co dzis napedza nas do ¢wiczen, czesto tgczy sie z naszymi doswiadczeniami

z mlodosci.

Wptyw wspomnien ze szkolnego WF-u na dzisiejszg motywacje do ¢wiczen.

Cwicze dla przyjemnosci i relaksu: Cwicze dla zdrowia i sprawnosci:

ma dobre ma dobre
wspomnienia wspomnienia
zWF zWF

Cwicze dlalepszego Cwicze z koniecznosci

wygladu i sylwetki: zdrowotnej:
ma dobre ma dobre
wspomnienia wspomnienia
zWF z WF

Dlaczego preferujesz wtasnie ten rodzaj aktywnosci (indywidualna/bez rywalizacji)?

JRQ;F/ Preferencja samotnosci i aktywnosci indywidualnej 190/0
@ Brak konkretnego uzasadnienia/bo lubie 1%
5
Mozliwo$é dopasowania treningu do wtasnych mozliwosci i tempa 9%
:ﬂ%ﬁ Niezaleznos$¢ i samodzielnosc 9%
— 1
[]£7/ Przyjemnos¢ i upodobania 9%

€0
8%

T Elastyczno$é czasowa i oszczedno$é czasu
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/] Wniosek jest doéé wyrazny: dobry start w szkole sprzyja budowaniu
pozytywnej relacji zruchem w dorostosci. Ci Millenialsi, ktorzy wyniesli
ze szkolnej sali gimnastycznej dobre wspomnienia, znacznie latwiej
odnajduja dzis w treningu czystg przyjemnos¢ i sposdob na relaks.
Z kolei osoby ze stabszymi wspomnieniami z WF-u, cho¢ réwniez

pozostajg aktywne, nieco czesciej potrzebuja do tego konkretnego
celu lub zewnetrznego impulsu — na przyklad troski o zdrowie czy
checi poprawy sylwetki. Niemal potowa Millenialsow wybiera dzi$
sporty indywidualne. Ta masowa ucieczka z zespolowego boiska
w bezpieczng samotnos¢é wlasnego treningu staje sie catkowicie
zrozumiata, gdy spojrzymy na to, co jest dla nich priorytetem.

Lekcje WF-u mozna zmienié.

Patrzac na sport z dzisiejszej perspektywy, Millenialsi dokladnie wiedzg, co w systemie edukacji
mogto by¢ inne. Zaledwie co czwarty z nich uwaza, ze na szkolnych lekcjach WF-u nie nalezato
zmienia¢ niczego. Co piaty nie potrafi powiedzie¢, co by zmienit, ale reszta ma w gtowie gotowy
plan naprawczy. Na prowadzenie wysuwa sie m.in. wieksza roznorodnos¢ zajec, podejscie
nauczycieli, brak faworyzacji wyrdzniajagcych sie ucznidw czy wieksza swoboda ¢wiczen.

Co zmienitbys na lekcjach WF-u, gdyby$ mogt cofnaé czas?

) o 0 Bardziej indywidualne podejscie, o
Nic/Byto fajnie 23% dostosowanie zaje¢ 6%

Wieksza roznorodnosé zajec 15% System oceniania/Program nauczania 6%

Lepsze obiekty, takie jak szatnie,
Podejscie nauczycieli, brak faworyzacji '|'|°/o hale i boiska 5°/o

Wieksza dowolnos$¢ na zajeciach 7% Inne/Nie wiem 30%
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Millenialsi czesto zdajg sobie sprawe, gdzie ma swoje zrédto ich dzisiejsze podejscie
do sportu. Ta Swiadomos¢ przektada sie bezposrednio na to, jak wspierajg dzi$ innych
w podejmowaniu aktywnosci fizycznej. Gdyby Millenialsi mieli przekonac¢ bliskg osobe lub
wlasne dziecko do aktywnosci, postawiliby na pozytywny komunikat, wspierajacy szukanie
aktywnosci dajacej radosé. To pokazuje, ze surowy argument o zdrowotnym obowigzku
odchodzi do przesztosci. Dzis liczy sie frajda, bezpieczenstwo i wolnos¢ od oceny.

Jak przekonatbys dziecko lub bliskg osobe do aktywnosci fizycznej?

% 245
49 O v 0

~ oy NN/
»ZNnajdz to, co - Nic bym nie k@
sprawia Ci frajde, momln}—' kaz,dy
bez presji na G musi dojrzeé / '\
wyniki” do tego sam

% 0 9Y%
24 0 S (0]

Q
Zaproponowatbym O? O o}.\
bezpieczne, N »Musisz zaczaé —
kameralne miejsce f: \ “ trenowac, bo

bez oceny innych sport to zdrowie”

Nie chce, by moje dziecko kojarzyto aktywnos¢ z oceng, wynikiem, presja
rodzicdw czy pordwnywaniem sie do innych. Zalezy mi, zeby zobaczyto w ruchu
to, co ja czutam na szkolnym WF-ie: ze mozna sie bawic, probowacd, przegrywac
i wracacé nastepnego dnia, bo to po prostu sprawia frajde. Staram sie nie robi¢
z codziennego ruchu treningu, tylko naturalng czes¢ dnia i dobrg zabawe.

// Lidia
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// Millenialsi na tle innych pokolen

To, po co wylewamy siédme poty, zalezy w duzej mierze od naszej metryki. Millenialsi
znajdujg sie w niezwykle ciekawym, przejsciowym punkcie. Z jednej strony dojrzewajg
do tego, by traktowac sport jako konkretng inwestycje w organizm (35% z nich ¢wiczy
dla zdrowia i profilaktyki), z drugiej — wcigz nie potrafig catkowicie odcia¢ sie od presji
wizerunkowej.

Dbatosé o sylwetke i wyglad jako gtdwny motor napedowy wyraznie odréznia ich
od starszych generacji. Wsrod aktywnej Generacji X motywacja sylwetkowa drastycznie
spada, a u Boomersow praktycznie nie istnieje. Starsi cwiczacy catkowicie skupiaja sie
wylgcznie na zdrowiu. Sytuacja odwraca sie na drugim biegunie: najmlodsza Generacja Z
to jedyne pokolenie w Polsce, w ktérym praca nad wygladem jest absolutnym priorytetem,
spychajac na dalszy plan sama frajde z ruchu czy zalecenia lekarskie.

Dzisiejsi trzydziestoparolatkowie sg wigc dostownie ,pokoleniem srodka™ Z jednej
strony wcigz dzwigajg szkolne leki i cyfrowg presje idealnego ciata, z drugiej — staja
sie coraz bardziej $wiadomi, ze ruch to po prostu dbatos¢ o siebie. To wtasnie oni
najbardziej potrzebujg nowej, odczarowanej przestrzeni, w ktérej mogg bez gwizdka
ipresji zaprzyjaznic¢ sie ze sportem na nowo.




Komentarz eksperta

Trener Personalny w Well Fitness

W klubach zazwyczaj mozna wyrdznié trzy grupy osob. Pierwsza to osoby, ktdre
sg aktywne od zawsze. Uprawialy sport juz w miodosci, a ruch jest dla nich
naturalng czescia zycia. Takie osoby czesto majg wypracowane nawyki zwigzane
z regularnoscia, konsekwencja i dgzeniem do celu.

Druga to osoby, ktdre chcg éwiczyé, ale majg obawy przed oceng, pordwnywaniem
sie do innych albo bagaz nieprzyjemnych doswiadczen zwigzanych z aktywnoscia
fizyczng. To sprawia, ze bywa im trudniej zrobi¢ pierwszy krok.

Trzecig grupe stanowig osoby, ktdre swiadomie chcg na nowo zbudowacé swojg
relacje ze sportem. Chcg zamieni¢ wczesniejsze negatywne doswiadczenia w cos
pozytywnego i odzyskaé pewnosc¢ siebie w aktywnosci fizycznej. | to jest jak
najbardziej mozliwe. Kluczowe znaczenie ma tutaj srodowisko: zardwno miejsce,
w ktérym éwiczymy, jak i wsparcie ze strony bliskich. Czasem ogromng réznice
robig bardzo proste komunikaty. Zamiast ustyszec: ,,Ty na sitowni? Przeciez nigdy
nie ¢wiczytes”, ktos styszy: ,Super, ze zaczates. Jak ci idzie?”. Takie drobne stowa
potrafig naprawde budowaé motywacje i poczucie sprawczosci.

Pomagateztworzenie warunkdw, ktdre sprzyjajg regularnosci. Moze to byé wpisanie
treningdw do kalendarza z wyprzedzeniem albo wykorzystanie tzw. kotwicy dnia.
Na przykiad trening zawsze odbywa sie w poniedziatkii pigtki po pracy. Dzieki temu
aktywnosdé staje sie elementem codziennej rutyny.

Wyniki badania potwierdzajg to, co obserwujemy na co dziert w klubach. Lek przed
oceng, wstyd czy poczucie wykluczenia to realne bariery, ktdre mogg towarzyszy¢
ludziom jeszcze diugo po zakonczeniu edukacji. Jednoczesnie praktyka pokazuje, ze
mozna je przetamac. Kluczowe jest wspierajgce srodowisko treningowe i skupienie
sie na wlasnym postepie zamiast porownywania sie do innych. Warto patrze¢ na to,
czy dzis jestesmy krok dalej niz kilka miesiecy temu. Jesli ktos przez pot roku myslat
o tym, zeby pdjs¢ na sitownie, a w koncu sie na to zdecydowat, to juz jest sukces
i wazny krok w dobrg strone. W tym procesie trener czesto odgrywa bardzo wazng
role. To osoba, ktdra moze pomdc zbudowadé poczucie bezpieczenstwa, pewnosci
siebie i sprawic, ze aktywnosé fizyczna przestaje kojarzy¢ sie zoceng, a zaczyna by¢
Zzrddtem satysfakcji i dobrze spedzonego czasu.



Komentarz eksperta

Prezes Zarzgdu Fundacji Pottorej Minuty

Relacja Millenialsdw z aktywnoscig fizyczng to ztozony obraz, w ktdrym dzisiejsze
wybory sportowe stanowig wyrazne echo szkolnych doswiadczen. Jednak w wielu
dzisiejszych trzydziesto- i czterdziestolatkach budzi sie w koricu cheé buntu
przeciwko starym schematom. Ten mentalny przetom widac¢ u nich jak na dtoni
- gdyby Millenialsi mieli dzis zacheci¢ do ruchu wlasne dziecko, catkowicie
porzuciliby metody swoich rodzicow. Doskonale wiedzg juz, ze surowy przymus
iargument ,musisz ¢wiczyé, bo sport to zdrowie” po prostu nie dziatajg, dlatego
postawiliby na czysta frajde z ruchu i brak oceny. | cho¢ swietnie potrafig doradzi¢
innym, sami czesto wcigz tkwig w martwym punkcie. Az co czwarty Millenials
(25%) przyznaje wprost: ,Chciatbym zmieni¢ swoje nastawienie do sportu, ale nie
wiem, jak to zrobi¢”. To wyrazny sygnatl, ze pokolenie to szuka drogi powrotnej do
aktywnosci fizycznej.

26



ROZDZIAL IV

WF, na ktorym wybierasz siebie.
W poszukiwaniu sportu
wolnego od ocen

/IPfTwEss



Z czasem zyskujemy pelng wolnos¢é w decydowaniu o tym,
czy — i jak — chcemy dbaé¢ o naszg sprawnos$é fizyczna. Jak
jednak pokazujg dane, nasze oczekiwania wobec idealnego
miejsca do éwiczen s w ogromnej mierze uksztaltowane

przez to, czego najbardziej brakowalo nam na szkolnym
WF-ie. Dzisiejsi trzydziesto- i czterdziestolatkowie szukajg
przestrzeni, ktora stanowi absolutne przeciwienstwo gtosnej,
szkolnej sali gimnastycznej pelnej rywalizacji.

Na co zwracajg uwage Millenialsi, gdy decyduja sie na zakup karnetu na sitownie lub
do klubu fitness? Przewazajg argumenty pragmatyczne, takie jak cena i lokalizacja, jednak
zaraz za nimi pojawia sie silna potrzeba autonomii oraz przestrzeni, w ktérej moga czué
sie anonimowo i bezpiecznie.

Co jest dla Ciebie najwazniejsze, wybierajgc miejsce do treningu
(sitownie, klub fitness)? Mozesz wybrac¢ wiecej niz jedng odpowiedz.

@ Cenailokalizacja 44%
)_5;( Mozliwos¢ samodzielnego wyboru formy i tempa treningu 41%
bat

&ﬁ Prywatnos¢ (komfortowe szatnie, brak ,patrzenia” na mnie) 340/0
{Q Brak oceniania i presji ze strony innych klientow lub treneréw 24%

Ve o

%

gq Réznorodnosé zajed i sprzetu 20%
R%O Wsparcie trenera, ktory motywuje, a nie krytykuje 130/0
i

Millenialsi rzadziej niz o ,braku oceniania” (24%) mdéwig o swojej potrzebie zachowania
komfortu i prywatnosci (34%). To pokolenie, ktére chce ¢wiczy¢ na wlasnych warunkach - bez
narzuconego odgodrnie programu i bez paralizujgcego poczucia bycia obserwowanym.
Mozliwos$¢ samodzielnego wyboru formy i tempa treningu (41%) to dla nich klucz do
odzyskania kontroli nad wlasnym cialem, ktorej czesto brakowato im w systemie edukacii.
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Zaangazowanie zamiast wynikdw — ucieczka od szkolnej rywalizacji.

Aby w petni zrozumie¢, dlaczego Millenialsi tak bardzo cenig sobie dzi$ brak oceny i mozliwos¢
¢wiczenia we wlasnym tempie, wystarczy spojrze¢ na to, z czego byli rozliczani na szkolnym
WF-ie. W systemie edukacji rzadko nagradzano sam fakt podjecia préby czy wlozonego
wysitku — pod uwage brany byt gtdwnie mierzalny efekt.

// Niemal potowa Millenialsédw uwaza, ze na lekcjach wychowania
fizycznegoliczyla sie gtéwnie rywalizacjaiwynik, a nie samopoczucie

¢wiczacych, a ponad co czwarty z nich czut sie na sali gimnastycznej
oceniany przez pryzmat wygladu, a nie faktycznego zaangazowania.

Z jakimi odczuciami ze szkolnego WF-u zmagali sie Millenialsi?

Zgadza sie ze stwierdzeniem:

»Na WF-ie liczyla sie gtdwnie rywalizacja i wynik,
a nie samopoczucie éwiczacych”

Zgadza sie ze stwierdzeniem:

»Czulem sie oceniany przez pryzmat wygladu
mojego ciala, a nie wlozonego wysitku”
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Jak zatem wygladataby sitownia, gdyby Millenialsi mogli zaprojektowaé
ja sami?

W spontanicznych odpowiedziach wida¢ wyraznie, ze idealne miejsce to takie, ktére
daje poczucie bezpieczenstwa i oddzielenia od ttumu, a jednoczes$nie zapewnia bogate
zaplecze treningowe.

Gdyby Millenialsi sami mogli wybraé, jakie bedzie idealne miejsce do ¢wiczen, dominowataby w nim:

Prywatnos$é Brak presji
Réznorodnosé ’ _
maszyn do éwiczen Brak ttuméw Duzaliczba sprzetu
Brak oceniania .
przezinnych Mila atmosfera

// Stowo , prywatno$é”, ktdre tak czesto przewija sie w odpowiedziach
Millenialséw, nie musi wcale oznacza¢ matego, osiedlowego studia.
Dla tej grupy to przede wszystkim odczucie — swobodny dostep do

sprzetu, mozliwos$¢ ominiecia najwiekszych ttumow, odpowiednie
zarzgdzanie przestrzenig klubu oraz strefy zapewniajgce komfort
i brak natarczywych spojrzen.
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Czego brakowato nam w szkole, a czego szukamy dzi$ na silowni?

Narzucone zasady

Az 80% Millenialsdw nie miato regularnego
wplywu na to, co i jak ¢wiczg nalekcjach
WEF-u (z czego 25% nie miato go wcale).
Musieli realizowa¢ odgorny plan w tempie
narzuconym catej grupie.

Ocena przez pryzmat ciata

31% Millenialséw uwaza, ze na lekcjach
byli oceniani przez pryzmat wygladu
ciala, a nie wtozonego wysitku.
Dodatkowo, 15% wprost wskazywato
na ogromny dyskomfort i brak
prywatnosci w szkolnych szatniach.

Rywalizacja zamiast
samopoczucia

46% Millenialsdw przyznaje, ze na lekcjach
WEF-u liczyt sie wylgcznie mierzalny wynik

i rywalizacja. To zostawito $lad: dzi$ 33%

z nich wcigz odczuwa silny lek ze inni na
sitowni beda ich ocenia¢ i narzucaé

im presje.

Zdystansowany autorytet

Tylko 18% Millenialséw miato na WF-ie
wspierajgcego nauczyciela. U reszty
dominowato faworyzowanie najlepszych
(35%), obojetnos¢ (32%) lub toksyczna
krytyka (14%).

Efekt? Az 25% badanych dzis boi sie,
ze trener na sitowni bedzie tak samo
oceniajacy jak wuefista.

SILOWNIA

Pelna autonomia

Dla 41% badanych to wiasnie ,mozliwosc¢
samodzielnego wyboru formy i tempa
treningu” jest dzis jednym z kluczowych
argumentoéw przy wyborze Klubu fitness.

Komfort i prywatnos¢é

34% Millenialsdw wybierze tylko taki
klub, w ktérym ma zagwarantowang
HSPrywatnosc, komfortowe szatnie

i brak poczucia bycia obserwowanym?®.

Skupienie na sobie
i brak presji

Ucieczka od tej rywalizacji sg miejsca,
gdzie po prostu ,nie ma oceniania i presji
ze strony innych” - ten czynnik decyduje
o wyborze sitlowni u blisko co czwartego
badanego (24%).

Wspierajacy trener

Zamiast surowego sedziego z gwizdkiem,
Millenialsi szukajg wsparcia. Dla 13%
warunkiem wyboru klubu jest obecnos$é
trenera, ,ktory motywuje, a nie krytykuje”.
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// Millenialsi na tle innych pokolen

Potrzeba prywatnoscijako kryteriumwyborusilownijesttymwazniejsza,immtodsze
pokolenie badanych. Wsrod przedstawicieli Generacji Z na ten aspekt wskazuje 36%
0s0b, wsrdd Millenialsow 34%, podczas gdy w Generacji X jest to 23%, a u hajstarszych
Boomersoéw zaledwie 15%. Podobny gradient widac¢ przy projektowaniu idealnego
miejsca do ¢cwiczen. Aspekty takie jak prywatnosc¢ i brak oceniania praktycznie nie
pojawiajg sie w spontanicznych odpowiedziach Boomersow (wynoszg odpowiednio
2% i 7%), podczas gdy dla Millenialsow i Generacji Z sg to cechy pierwszoplanowe.
Jedynym kryterium, ktore jest odwrotnie proporcjonalne do wieku, jest swoboda
wyboruformyitempatreningu— wskazuje nanig 45% Boomersow, 41% Millenialsow
i 35% Generaciji Z. Pokazuje to, ze potrzeba decydowania o sobie i 0 swoim ciele jest
uniwersalna dla wszystkich, jednak u starszych pokolen jest ona zdroworozsgdkowa,
catkowicie pozbawiona lekowego tla i checi ukrycia sie przed wzrokiem innych.




Millenialsi to pokolenie gotowe na ruch - ale wylgcznie na nowych, przedefiniowanych
przez siebie zasadach. Oczekuja wspierajacego srodowiska, ktére odetnie grubg kreska
szkolne doswiadczenia. Przestrzeni, w ktorej kazdy moze czu¢ sie swobodnie, niezaleznie
od poziomu zaawansowania, kondycji czy wygladu - czyli przeciwienstwa tego, co pamietaja
zlat szkolnych.

To wlasnie te potrzeby stojg w samym centrum filozofii Well Fitness:

Samodzielny wybor formy zajec i elastycznosé:

Zaprojektowali$my nasze kluby tak, aby byty dopasowane do stylu zycia ¢wiczacych, a nie odwrotnie.
Ponad 100 lokalizacji Well Fitness w Polsce jest otwartych 24/7. Wczesny poranek czy srodek nocy? To
éwiczacy decyduja, kiedy maja czas, co pozwala omija¢ godziny szczytu i cieszy¢ sie petng swoboda
treningu. Wolnos$¢ wyboru to u nas takze brak dtugich zobowigzan i elastyczne karnety. Dzigki temu
kazdy moze dopasowac trening do wiasnych potrzeb.

Poczucie swobody i brak oceny:

Potrzeba komfortu nie oznacza wcale koniecznosci zamykania sie w matych, osiedlowych klubach.
W Well Fitness udowadniamy, ze to whasénie odpowiednio zaprojektowana przestrzer gwarantuje dystans
i swobode. Zamiast oceniajacych spojrzen, budujemy spotecznos$é opartg na akceptacji. Komfortowe
szatnie i przemyslany uktad sprzetu daja kazdemu doktadnie tyle prywatnosci, ile potrzebuje, a przyjazna
atmosfera sprawia, ze liczy sie tu cztowiek - niezaleznie od tego, czy to jego pierwszy trening w zyciu, czy
setna wizyta na sitowni. Dzigki temu kazdy czuje sig tu swobodnie. Atmosfera motywuje do regularnych
éwiczen i rozwoju.

Wsparcie trenera, ktéry motywuje:

Zamiast oceniajacych autorytetéw z gwizdkiem, oferujemy wsparcie ekspertow na wyciggniecie reki.
Nasi trenerzy dbaja o technike i bezpieczenstwo, sprawiajac, ze sport staje sie wolny od stresu.
Dodatkowo, dzieki bezptatnej analizie sktadu ciata, kazdy moze monitorowaé mierzalne efekty swoich

staran - czarno na biatym, wytgcznie dla samego siebie.

Réznorodnosé zajec i przestrzeni:

Kto$ woli zresetowa¢ gltowe, a ktos inny rzuci¢ sobie sitowe wyzwanie? Przestrzen dopasowana do po-
trzeb to podstawa. Od strefy wolnych ciezardéw i maszyn najlepszych swiatowych marek, przez bogaty
grafik zaje¢ grupowych po nielimitowany dostep do napojéw w ramach Well Hydrated - dajemy petne
zaplecze do tego, by czerpac z ruchu czysta przyjemnosce.

// WELL

FITNESS

Sprawdz, jak do nas dolaczyc:
www.wellfitness.pl



www.wellfitness.pl

Metodologia
badania

Raport zostat opracowany na podstawie badania ilosciowego zrealizowanego
przez Ogdlnopolski Panel Badawczy Ariadna na zlecenie marki Well Fitness.
Pomiar badawczy przeprowadzono w terminie 31lipca — 2 sierpnia 2026 roku
zwykorzystaniem techniki wywiadow internetowych wspomaganych komputerowo
(CAWI). Badaniem objeto reprezentatywng probe dorostych Polakow (N=1040)
zréznicowang pod katem pici, wieku oraz miejsca zamieszkania.

Glowng o$ analizi wnioskow prezentowanych w raporcie stanowi wyselekcjonowana
grupa N=963 respondentdw, stanowigca 93% ogdtu badanych. Obejmuje ona
wylacznie osoby, ktére zadeklarowaly uczeszczanie na lekcje wychowania
fizycznego w polskim systemie edukacyjnym.

W strukturze danych wyodrebniono cztery grupy analityczne: Generacje Z (osoby
w wieku 18-29 lat, N=112), Millenialsow (30-45 lat, N=310), Generacje X (46-61 lat,
N=266) oraz pokolenie Baby Boomers (osoby w wieku 62 1at i wigcej, N=275). Wyniki
przeanalizowano takze ze wzgledu na pte¢ respondentow — kobiety (N=517) oraz
mezczyzn (N=446).

Raport opiera sie na badaniu deklaratywnym i jego korelacjach — w zwigzku
z powyzszym przedstawione wyniki nalezy interpretowac jako opis zaobserwowanych
zaleznosci w badanej populacji. Zawarte w raporcie dane mogg nie odzwierciedla¢
w petni indywidualnych doswiadczen i uwarunkowan poszczegdlnych respondentow.
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