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Dbanie o zdrowie pozostaje najwazniejsza motywacja do podejmowania aktywnosci fizycznej zarowno
przez kobiety, jak 1 m¢zczyzn. Choc¢ cel jest wspOlny, sposob jego realizacji wyraznie si¢ rozni. Kobiety
czesciej wybieraja spacery, treningi w domu 1 ruch wpisany w codzienne obowiazki, natomiast me¢zczyzni
stawiaja na rower, bieganie oraz ¢wiczenia na sitowni. R6znice widaé takze w planach dotyczacych
nowych aktywnosci oraz sportowych zainteresowaniach.

Zdrowie najwazniejsza motywacja

Aktywnos¢ fizyczna dla wigkszosci Polakow oznacza przede wszystkim trosk¢ o zdrowie 1 dobra
kondycje. Ponad potowa badanych wskazuje wtasnie ten powdd jako najwazniejszy argument
przemawiajacy za regularnym ruchem. Istotne znaczenie ma réwniez poprawa samopoczucia i mozliwos¢
odprezenia po codziennych obowiazkach.

Kobiety czgsciej postrzegaja aktywnos¢ jako sposob na poprawe sylwetki, podczas gdy dla wielu
mezcezyzn jest ona przede wszystkim synonimem regularnych ¢wiczen. Obie grupy zgodnie podkreslaja
rowniez, ze ruch pomaga zachowaé sprawnos¢ na dtuzej, spowalnia proces starzenia i pozytywnie
wplywa na dtugosé zycia.

Spacer kréluje wérod kobiet, rower wsrod mezczyzn

Najpopularniejsza aktywnoscia kobiet w okresie wiosenno-letnim pozostaja spacery i nordic walking. Te
forme ruchu wybiera ponad potowa Polek. Duza popularnoscia cieszy si¢ takze jazda na rowerze, a
wysokie miejsca zajmuja rowniez prace domowe 1 ogrodowe, ktore wiele osob traktuje jako naturalng
forme codziennej aktywnosci. Coraz cz¢sciej wybierane sg takze treningi wykonywane w domu z pomoca
aplikacji lub internetowych materiatow.

Mezczyzni najchetniej wsiadaja natomiast na rower. Spacer znajduje si¢ na drugim miejscu, a kolejne
pozycje zajmuja prace w ogrodzie, bieganie oraz ¢wiczenia na sitowni. Badanie pokazuje, ze panowie
ponad dwukrotnie czgSciej korzystaja z sitowni niz kobiety, cz¢sciej takze wybieraja bieganie 1 ptywanie.

Rézne pomysly na aktywny wypoczynek

Odmienne sg rowniez sportowe marzenia. Kobiety zdecydowanie czgSciej deklaruja chec udziatu w
zajeciach fitness organizowanych na §wiezym powietrzu oraz w tanecznych wydarzeniach, takich jak
salsa, bachata czy silent disco. Takie formy aktywnosci tacza ruch z integracja 1 dobra zabawa.

Mezczyzni chetniej wybieraja aktywnosci o bardziej sportowym lub przygodowym charakterze.
Wigkszym zainteresowaniem cieszg si¢ rowerowe przejazdy grupowe organizowane noca czy
morsowanie, ktore dla wielu stanowi okazj¢ do sprawdzenia wtasnych mozliwosci.

Aktywnos$¢ dopasowana do stylu zycia

Wyniki badania pokazuja, ze nie istnieje jeden uniwersalny model aktywnosci fizycznej. Kobiety czgsciej
wlaczaja ruch do codziennych obowiazkéw 1 wybieraja ¢wiczenia niewymagajace specjalistycznego
sprz¢tu ani wyjscia z domu. Mgzczyzni czgsciej decyduja si¢ na klasyczne formy treningu oraz
aktywnos$ci wymagajace wigkszego wysitku fizycznego.



http://www.phoca.cz/phocapdf

Kobiety i mezczyzni ¢wicza inaczej. Co wybieraja najczesciej?

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: §roda, 15, lipiec 2026 08:13
Tomasz Smas

Odstony: 93

Niezaleznie od preferencji wspdlny pozostaje najwazniejszy wniosek — ruch jest coraz czgsciej
traktowany jako inwestycja w zdrowie i lepsze samopoczucie. Eksperci podkreslaja, ze najwigksze
korzysci przynosi aktywnos¢ regularna, dopasowana do indywidualnych mozliwosci 1 sprawiajaca
przyjemnos¢. To wiasnie systematycznos¢, a nie rodzaj wybranej dyscypliny, ma najwigkszy wplyw na
poprawe kondycji, ograniczenie ryzyka chordb oraz utrzymanie dobrej jakosSci zycia przez diugie lata.
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