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Poczatek nowego roku tradycyjnie staje si¢ momentem gi¢bokich podsumowan oraz kreowania planéw
na nadchodzace miesigce. Jak wynika z najnowszych badan rynkowych, wsréd noworocznych
postanowien mieszkancow Polski od lat niezmiennie dominuja cele zwiazane z szeroko pojeta
aktywnoscig fizyczng. Obserwuje si¢ przy tym wyrazng tendencje wzrostowa w tym obszarze: o ile w
2024 roku poprawe swojej kondycji planowato 34% ankietowanych, o tyle w 2025 roku chec taka
zadeklarowato juz niemal 40% spoteczenstwa.

Wspoéliczesne podejscie do sportu ewoluuje w strong rozwiazan najbardziej przystgpnych 1
niewymagajacych specjalistycznego przygotowania. Zamiast skomplikowanych planéw treningowych,
Polacy najchgtniej wybieraja proste formy ruchu. Na szczycie listy preferencji znajduje si¢ spacer (73%),
wyprzedzajac jazde na rowerze (54%) oraz bieganie (29%).

Zauwaza si¢, ze wybor tatwo dostgpnych aktywnosci jest strategia sprzyjajaca utrzymaniu regularnosci.
Eksperci z zakresu kardiologii sportowej podkreslaja, ze najskuteczniejsze postanowienia to te, ktore nie
wymagaja zaawansowanej infrastruktury ani kosztownego sprz¢tu. Zaleca si¢ racjonalne wyznaczanie
celéw, zaczynajac od zwigkszania czgstotliwosci Ewiczen, poprzez wydluzanie czasu trwania
pojedynczych sesji, a dopiero na samym konicu — podnoszenie ich intensywnosci. Przyktadem prostej, a
niezwykle skutecznej metody jest dazenie do osiagnigcia poziomu 7000 krokéw dziennie, co wedlug
badan znaczaco redukuje ryzyko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych, depres;ji czy demencji.

Gléownym motorem napedowym do podejmowania wysitku w nowym roku jest che¢ poprawy ogdlnego
stanu zdrowia (64% wskazan) oraz samopoczucia (63%). AktywnoS¢ fizyczna przestaje by¢ postrzegana
jedynie przez pryzmat estetyki, cho¢ poprawa aparycji nadal pozostaje waznym czynnikiem dla 43%
badanych.

Zgodnie z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), nawet niewielka dawka ruchu przynosi
wymierne korzysci. Wystarczy zaledwie 150 minut umiarkowanego wysitku tygodniowo — co w
przeliczeniu daje okoto 20 minut dziennie — aby odczué poprawe dobrostanu psychofizycznego.
Regularny ruch wptywa nie tylko na wzrost energii, ale rOwniez na elastycznos¢ naczyn krwiono$nych
oraz lepsze ukrwienie mézgu. Przektada sig to bezposrednio na poprawe koncentracji oraz zmniejszenie
Ieku.

W 2025 roku realizacja postanowien noworocznych jest silnie wspierana przez nowoczesne technologie.
Az 79% uzytkownikow inteligentnych urzadzen deklaruje, ze wearables takie jak smartwatche czy
smartbandy realnie pomagaja im w utrzymaniu aktywnego stylu zycia. Urzadzenia te przestaly by¢
jedynie gadzetami, stajac si¢ osobistymi asystentami zdrowia.

Wsrdd najczesciej wykorzystywanych funkcji urzadzen mobilnych 1 aplikacji sportowych wymienia sig:

e Licznik kalorii (73%),
e Monitoring parametréw zdrowotnych (52%),
e Sledzenie postepéw treningowych (48%).

Globalny rynek urzadzen typu ,,wearables” dynamicznie rosnie — tylko w pierwszych trzech kwartatach
2025 roku do odbiorcow trafito niemal 120 milionéw smartwatchy. Dla wigcej niz co piatej osoby (22%)
te inteligentne akcesoria stanowia kluczowy element pomagajacy wytrwaé¢ w noworocznych
postanowieniach. Rejestrowanie wynikéw w dedykowanych aplikacjach mobilnych, z czego korzysta
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69% trenujacych, pozwala na biezaco monitorowac rozwoj formy 1 utrzymywac wysoki poziom
motywacji.

Analiza motywacji wskazuje na jeszcze jeden istotny aspekt. Sport coraz czgsciej traktowany jest jako
hobby 1 sposéb na redukcje stresu. W przypadku os6b wybierajacych spacerowanie, joge czy taniec,
potrzeba poprawy nastroju jest kluczowym argumentem przemawiajacym za ruchem (deklaruje to ponad
60% badanych w tych grupach).

Eksperci wskazuja, ze gdy aktywnosS¢ kojarzy si¢ z przyjemnoscia, regularnos¢ — bedaca fundamentem
trwatych efektow zdrowotnych — przychodzi naturalnie. Nalezy pamigtac, ze korzysci ptynace z ruchu nie
sa dane raz na zawsze. W momencie zaprzestania ¢wiczen organizm stopniowo wycofuje pozytywne
zmiany adaptacyjne, co czyni systematycznoS$¢ najwazniejszym wyzwaniem kazdego nowego roku.

Podsumowujac, rok 2026 zapowiada si¢ jako czas Swiadome]j troski o zdrowie, opartej na prostych
rozwigzaniach i1 wsparciu technologicznym. Polacy coraz lepiej rozumieja, ze male, ale regularne kroki sa
znacznie cenniejsze niz jednorazowe, zbyt ambitne zrywy.
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