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Szkolny WF zostaje z nami na
lata. Millenialsi szukaja dzis
sportu na wiasnych zasadach

2026-09-16

Well Fitness opublikowato wtasnie raport ,,WF na
wtasnych zasadach”, poswiecony temu, jak
doswiadczenia ze szkolnych lekcji wptywajg na
podejscie dorostych do sportu i aktywnosci fizyczne;.
Badanie pokazuje, ze wspomnienia zwigzane z WF-em
mogg ksztattowad nie tylko stosunek do ruchu, lecz
takze wybédr dyscyplin i gotowos¢ do podejmowania
aktywnosci fizycznej w dorostosci.


http://biuroprasowe.medicover.pl

Raport stat sie podstawa najnowszej kampanii Well Fitness ,, WF na
wtasnych zasadach”. Jej celem jest zwrécenie uwagi na bariery, ktére
moga utrudnia¢ dorostym powrét do aktywnosci, a takze pokazanie,
ze relacje ze sportem mozna zbudowa¢ na nowo - bez presji, bez
ocen, bez poréwnywania sie i koniecznosci dopasowania do jednego
modelu ¢wiczen.

Raport zostat przygotowany na zlecenie Well Fitness przez
Ogélnopolski Panel Badawczy Ariadna. Badanie przeprowadzono
metodg CAWI na reprezentatywnej probie ponad tysigca Polakéw w
wieku od 18 lat do 62+. 93% badanych uczeszczato na lekcje WF-u w
polskiej szkole. Szczegblng uwage poswiecono Millenialsom.

Zawstydzenie i stres nie koncza sie wraz ze
szkota

Raport ,,WF na wtasnych zasadach” wyraznie pokazuje, ze 52%
Millenialséw doswiadczyto na lekcjach WF-u publicznego zawstydzenia
lub ostracyzmu ze strony nauczyciela albo réwiesnikéw. Co czwarta
osoba spotkata sie z takg sytuacjg wielokrotnie lub regularnie. Lekcje
WEF-u Millenialsi kojarzg z radoscig (29%), ale takze ze stresem (24%),
skrepowaniem (21%) i napieciem (19%).

Wyniki badania pokazuja, ze doswiadczenia
z lekcji WF-u majg wptyw na stosunek do
aktywnosci fizycznej jeszcze wiele lat po
zakonczeniu szkoty. Szczegdlnie niepokoi
fakt, ze ponad potowa Millenialsow
doswiadczyta podczas WF-u publicznego
zawstydzenia lub ostracyzmu, a 45% wigze
swoje obecne kompleksy dotyczgce ciata lub
sprawnosci z okresem szkolnym.
Powtarzajgce sie zawstydzanie, ocenianie
czy porownywanie z innymi moze nie tylko
zniechecac do ruchu, ale rowniez pogtebiac
trudnosci zwigzane z samooceng i obrazem
wtasnego ciata

- moéwi w komentarzu do raportu Marta Kobylinska, psycholog i psychoterapeutka
wspotpracujaca z MindHealth Centrum Zdrowia Psychicznego.



Szkolne doswiadczenia wptywaja na doroste
wybory

Tylko 55% Millenialséw deklaruje, ze na WF-ie zawsze ¢wiczyto. 20%
préobowato unikac zaje¢, a 22% korzystato z jednorazowych zwolnien
od rodzicow. Jednoczesnie 54% badanych z tej grupy uwaza, ze
doswiadczenia ze szkolnego WF-u wptynety na ich dzisiejsze podejscie
do sportu. 45% odczuwa obecnie kompleksy zwigzane z ciatem lub
sprawnoscia, ktérych zrédta upatruje w czasach szkolnych.

Wsréd Millenialséw dominuja dzi$ sporty indywidualne - bieganie,
trening sitowy, jazda na rowerze i ¢wiczenia w domu - ktére wybiera
50% badanych. Zajecia grupowe bez rywalizacji wskazuje 10%, sporty
druzynowe 7%, a 22% nie podejmuje zadnej aktywnosci fizycznej. W
catej badanej grupie pozytywne wspomnienia z WF-u ma 71% oséb
regularnie aktywnych, ale tylko 47% oséb nieaktywnych.

Sitownia bez presji i porownan

Jak wynika z raportu, Millenialsi szukajg dzi$ przestrzeni, ktéra daje im
wiekszg autonomie niz szkolny WF. 41% wskazuje na mozliwos¢
samodzielnego wyboru formy i tempa treningu, 34% - na prywatnos¢
i komfort, a 24% - na brak oceniania i presji ze strony innych klientéw
lub treneréw. Dla 13% wazne jest wsparcie trenera, ktéry motywuje,
a nie krytykuje.

To potrzeby przeciwne doswiadczeniom, ktére wielu badanych
pamieta ze szkoty. 80% Millenialséw nie miato regularnego wptywu na
to, co i jak ¢wiczy, 46% uwaza, ze na WF-ie liczyta sie przede
wszystkim rywalizacja i wynik, a 31% czuto sie ocenianych przez
pryzmat wygladu ciata, a nie wtozonego wysitku.
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Wyniki badania potwierdzajg to, co
obserwujemy na co dzieh w klubach. Lek
przed oceng, wstyd czy poczucie
wykluczenia to realne bariery, ktére mogg
towarzyszy¢ ludziom jeszcze dtugo po
zakonczeniu edukacji. Jednoczesnie praktyka
pokazuje, ze mozna je przetamac. Kluczowe
jest wspierajgce srodowisko treningowe |
skupienie sie na wtasnym postepie zamiast
pordwnywania sie do innych

- mowi Michat Molinski, trener personalny w Well Fitness.

W poszukiwaniu sportu wolnego od ocen

Well Fitness reaguje na najwazniejsze obserwacje i konkluzje raportu.
Kazdy z ponad stu klubdw sieci sitowni oferuje przestrzeh, w ktérej
kazdy moze samodzielnie wybra¢ forme, tempo, dtugosc¢ i pore
treningu. Wiekszos¢ klubdéw jest dostepna 24/7, a réznorodnosc¢
sprzetu i zaje¢ pozwala dopasowacd aktywnos¢ do wiasnych
mozliwosci.

Najnowsza kampania ,,WF na wtasnych zasadach” przypomina
jednoczesnie, ze nawet trudne wspomnienia ze szkoty nie musza
definiowad dorostej relacji ze sportem. Do aktywnosci mozna wracad
stopniowo na kazdym etapie zycia - w sposéb zgodny z wtasnymi
potrzebami, bez oceniania i bez presji. Tak jak lubimy i potrzebujemy.
Po prostu: na wtasnych zasadach.
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Najnowsza kampania ,,WF na wtasnych
zasadach” powstata jako bezposrednia
odpowiedz na wyniki zleconego przez nas
raportu. W Well Fitness chcemy pokaza¢, ze
niezaleznie od wczesniejszych doswiadczen
kazdy moze zbudowad wtasng, pozytywng
relacje ze sportem. Miejsce aktywnosci
powinno byc¢ przyjazne i wolne od pres;ji
ocen, tak aby mozna byto skupic sie na
wtasnych celach treningowych

- podsumowuje Marta Grabeus, dyrektor dziatu marketingu Well Fitness.

Caty raport “WF NA WEASNYCH ZASADACH: Jak doswiadczenia z sali
gimnastycznej wptywajg na nasz stosunek do aktywnosci fizycznej w
dorostym zyciu” wraz z komentarzami ekspertéw mozna znalez¢ POD
LINKIEM.

Badanie stanowigce podstawe raportu ,,WF na wtasnych zasadach” zostato
przeprowadzone na zlecenie Well Fitness przez Ogélnopolski Panel Badawczy Ariadna w
dniach 31 lipca-2 sierpnia 2026 roku. Zastosowano metode CAWI (ankieta internetowa). W
badaniu wzieto udziat N=1040 oséb. Préba ma charakter reprezentatywny dla populacji
Polakéw w wieku 18 lat i wiecej, a dobdér kwot uwzgledniat pteé, wiek oraz wielkos¢
miejscowosci zamieszkania. 93% badanych (N=963) uczeszczato na lekcje WF w polskiej
szkole i to ta grupa stanowi podstawe wszystkich prezentowanych wynikdéw.

Well Fitness to ogdlnopolska sie¢ sitowni, w sktad ktérej wchodzi ponad 100 klubéw
w 50 miastach w catej Polsce - m.in. Warszawie, Krakowie, todzi, Poznaniu, Gdansku czy
Wroctawiu. Kluby te w zdecydowanej wiekszosci sg czynne 24/7, co oznacza, ze planujesz
swoje treningi, kiedy masz na to czas i ochote. Ponadto kluby Well Fitness sg idealne dla
poczatkujacych. W ramach programu wprowadzajgcego Well Start, klubowicze otrzymuja
konsultacje trenerskg z analizg sktadu ciata i miesieczny cykl 4 spotkann w matych grupach
z trenerem, ktoéry uczy jak korzystac z réznych stref sitowni - a to wszystko w cenie
karnetu. Co ciekawe, mozna w nich ¢wiczy¢ juz od 14. roku zycia. Wiecej na

wellfitness.pl.
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