Skutkli ograniczenia dostepu
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Obowigzujace ograniczenia w dostepie do obiektéw sportowych, w
tym sitowni i klubow fitness mogg przyczynic¢ sie do spadku
aktywnosci fizycznej spoteczenstwa — oceniajg eksperci. Ich
zdaniem bedzie to mie¢ dtugofalowy negatywny wptyw na zdrowie
publiczne.

Z regularnie prowadzonego badania MultiSport Index wynika, ze
w ostatnich latach poziom aktywnosci fizycznej Polakow
systematycznie wzrastat — Ssrednio o ponad 2 punkty procentowe
w skali roku. Wiosenny lockdown zwigzany z pandemig COVID-19
sprawit, ze Polacy ograniczyli c¢wiczenia. Przyczynito sie to
do spadku ogdlnego poziomu aktywnosci fizycznej Polakéw o 4
punkty procentowe — z 65 proc. na poczatku 2020 r. do 61 proc.
w okresie wiosennego lockdownu. Wtedy tez az 43 proc. o0s6b
uprawiajgcych sport przyznato, ze ograniczyto treningi.

Wraz z ponownym otwarciem obiektédw sportowych w czerwcu,
aktywnos¢ fizyczna spoteczefAstwa wzrosta do poziomu 63 proc.,
wskazuje najnowsze badanie MultiSport Index 2020 pt.
~Aktywnos¢ Polakdéw wymaga wsparcia”. Jednak — jak przewiduja
eksperci — ponowne wprowadzenie ograniczen funkcjonowania
obiektdéw sportowych, moze zndéw wywotal spadek aktywnosci
fizycznej spoteczenstwa. To bedzie mie¢ dtugofalowy negatywny
wptyw na zdrowie publiczne, oceniajg.

,Jesli Polacy beda rezygnowali z aktywnosci fizycznej
powinnidmy spodziewaé¢ sie wzrostu czestotliwo$ci wystepowania
chordéb cywilizacyjnych, ktdére zwtaszcza w czasie pandemii
wcigz stanowig najwieksze zagrozenia dla zdrowia 1 zycia
wspbétczesnych spoteczehAstw” — mowi cytowany w informacji
prasowej przestanej PAP dr hab. n. med. Ernest Kuchar,
specjalista medycyny sportowej i choréb =zakaZznych =z
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Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Jak przypomina ekspert, brak aktywnosci fizycznej jest
bezpos$rednim powodem wystepowania 27 proc. przypadkéw cukrzycy
oraz 30 proc. przypadkdw choroby niedokrwiennej serca. ,To
bardzo znaczacy odsetek, jesli spojrzymy na statystyki
zachorowan. Na cukrzyce choruje w Polsce okoto 3 mln ludzi, z
nadcisnieniem tetniczym zmaga sie co trzeci dorosty Polak.
Innymi stowy, brak aktywnosci fizycznej odpowiada za prawie
milion przypadkéw cukrzycy i prawie cztery miliony przypadkow
nadcisnienia tetniczego” — wymienia dr Kuchar.

Na rosnacy problem chordb cywilizacyjnych w obliczu pandemii
zwraca uwage takze Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), ktdra
ostatnio =zaktualizowa*a wytyczne dotyczgce aktywnosci
fizycznej. WHO rekomenduje osobom dorostym podejmowanie od 150
do 300 minut (wczes$niej 150 minut) umiarkowanego bad?Z
intensywnego wysitku fizycznego w tygodniu. Weditug WHO
niedobdr ruchu odpowiada aktualnie za blisko 5 milionéw zgondw
W Cciggu roku na catym Swiecie.

Modele statystyczne Instytutu Badan Strukturalnych pokazuja,
ze gdyby co drugi nieaktywny fizycznie mieszkaniec Polski
zaczagt ¢wiczy¢, to roczna liczba zawatéw serca zmalataby o
blisko 11 tysiecy. Liczba osdéb z nadwagg zmniejszytaby sie o
190 tys., a z otytoscig o 64 tys. w skali roku. Rocznie by*oby
rowniez o nawet 25 tys. zgondéw mniej. Kazdego roku
przyniostoby to blisko pdét* miliarda oszczednosSci w stuzbie
zdrowia.

Wczesniejsze badanie MultiSport Index Pandemia zrealizowane
podczas wiosennego lockdownu pokazato, ze wsrdéd osdb, ktére
ograniczyty aktywnos$¢ fizyczng, 74 proc. odczuto pogorszenie
samopoczucia, 65 proc. zauwazyto negatywny wptyw spadku
aktywnosci na zdrowie, a 61 proc. na sylwetke.

Co wazne, sport moze réwniez poméc utrzymaé¢ zdrowie psychiczne
1 dobre samopoczucie w dobie pandemii. ,Przed pandemig



wspieranie zdrowia fizycznego byto zdecydowanie najczesciej
wskazywanym powodem podejmowania aktywnosci fizycznej — w
styczniu taka motywacje zgtaszato az 47 proc. aktywnych
fizycznie Polakdéw” — przypomina psycholog zdrowia Mateusz
Banaszkiewicz. Z najnowszego badania wynika, ze po blisko roku
zmagan z pandemig i po okresie lockdownu wszystkie motywacje
dotyczagce zdrowia (23 proc.), samopoczucia (24 proc.) oraz
sylwetki (23 proc.) staty sie rdéwnie wazne.

,Dodatkowo az 41 proc. aktywnych fizycznie Polakéw odnalazto w
sporcie sposdéb na ztagodzenie stresu wywotanego pandemig. 79
proc. przyznaje, ze regularny ruch poprawia samopoczucie 1
efektywnos¢ w pracy” — podkresla psycholog.

Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza rdéwniez negatywne skutki pracy
zdalnej: wsrdd ¢wiczacych pracownikéw az 42 proc. wskazuje, ze
nie odczuwa jej skutkéw, podczas gdy podobng deklaracje sktada
jedynie 29 proc. nieaktywnych fizycznie oséb pracujacych
zdalnie.

Ze wzgledu na odczuwane korzysci, az 73 proc. <¢wiczacych
Polakéw nie chce rezygnowa¢ z aktywnosci fizycznej,
niezaleznie od rozwoju pandemii.

Obecnie w naszym kraju mozna korzysta¢ ze szk6tr jogi, szkot
sztuk walki, Scianek wspinaczkowych, kortéw do tenisa Llub
squasha, a takze z czesci sitowni i klubow fitness, ktdre
prowadzg np. zorganizowane zajecia sportowe. Wszystkie te
obiekty dziatajg w surowym rezimie sanitarnym, ktdéry obejmuje
m.in. zachowanie dystansu spotecznego, ograniczenie 1liczby
¢wiczacych na danej powierzchni oraz obowigzek dezynfekcji rak
1 sprzetu sportowego. Z najnowszego badania wynika, ze 94
proc. klientéw klubéw fitness czy sitowni czuje sie w nich
bezpiecznie.

Podczas pandemii istotnym elementem wspierajgcym aktywnos¢
fizyczng sa réwniez treningi online oferowane przez rézne
obiekty. Ich popularnos¢ rosSnie wraz z wprowadzaniem



ograniczen zwigzanych z pandemisg.

Najnowsze badanie MultiSport Index 2020 ,Aktywnos¢ fizyczna
Polakéw wymaga wsparcia” zosta*o zrealizowane przez Kantar na
reprezentatywnej, losowej probie 1200 Polakéw powyzej 18. roku
(wrzesien 2020), losowej probie 1000 Polakéw powyzej 18. roku
zycia (kwiecien 2020) oraz losowej préobie 1800 Polakdéw powyzej
18. roku zycia (styczen 2020).
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