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Co motywuje Polakéw do éwiczen?
Wybrane wyniki badania Well Fitness

Badanie zrealizowane metodg CAWI we wspétpracy z Panelem Badawczym Ariadna w dniach 9-
12 stycznia 2026 r. Badanie przeprowadzono na reprezentatywnej grupie 1096 osob z Polski
powyzej 18 roku zZycia; kwoty zostaty dobrane wg reprezentacji w populacji Internautéw w wieku
18 lat i wiecej dla ptci, wieku i wielkosci miejscowosci zamieszkania.

1. Jak czesto éwiczysz na sitowni lub w klubie fitness?
Podstawa odpowiedzi: wszyscy badani

e 9%-2-3razyw tygodniu lub czesciej
e 6% -Razwtygodniu

e 4% -2-3razyw miesigcu

e 4%-Razw miesigcu

e 2%-2-3razywroku

o 75%-W ogole nie ¢wicze

2. Jakie sg gtowne powody, dla ktérych éwiczysz w klubie fitness?
Podstawa odpowiedzi: badani ¢wicza na sitowni

e 41% - profilaktyka, bo dzieki éwiczeniom dtuzejzachowam sprawnosc i site

e 39% - poprawa wygladu zewnetrznego (np. sylwetki, postury)

e 37% - poprawa samopoczucia (redukcja stresu, lepszy sen, pewnos¢ siebie)

e 29% -poprawa mobilnosciisprawnosci utatwiajgca codzienne funkcjonowanie
(np. wnoszenie zakupoéw, praca w ogrodzie, zabawy z dzieé¢mi)

e 20% -to moja pasjairobie to, poniewaz lubie ¢wiczy¢

e 18% -sposdb na spedzenie czasu i poznanie nowych oséb

e 14% - poprawa wynikéw badan bedgcych poza norma

e 12% -rehabilitacja i powrét do zdrowia po kontuzji

3. Jakie sg gtowne bariery lub powody, dla ktorych nie éwiczysz na sitowni / w klubie
fitness?
Podstawa odpowiedzi: badani nie é¢wiczg na sitowni

e 33% - koszty: karnet jest za drogi

e 27%-brakczasu

e 26% - brak motywacji do éwiczen

o 22%-blisko mnie nie ma miejsca, w ktérym moge poéwiczyé
e 20% - nie chce, aby ktos patrzyt, jak éwicze i mnie oceniat

e 19% -zmeczenie

e 15% - brak wiedzy, jak éwiczy¢ i korzystac¢ ze sprzetu
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e 14%-inny powdd
e 12% - nie widze korzysciz chodzenia na sitownie

4. Co mogtoby Cie zacheci¢ do regularnych éwiczen na sitowni lub w klubie fitness?
Podstawa odpowiedzi: badani nie ¢wicza na sitowni

e 29% - poprawa sylwetki, schudniecie lub nabranie masy ciata

e 27%-szansa nato, ze wraz z uptywem lat dtuzej pozostane sprawny i silny

e 21%-poprawa samopoczucia psychicznego

e 17% - poprawa mobilnosciisprawnosci utatwiajgcej codzienne funkcjonowanie
(np. Wnoszenie zakupow, praca w ogrodzie, zabawy z dzie¢mi)

e 12% - poprawa wynikéw badan bedacych poza norma

e 3%-inny powdd

e 46% - nic nie jest w stanie mnie przekonac¢ do ¢wiczeh na sitowni

5. Jakie dostrzegasz inne korzysci z regularnego ¢wiczenia na sitowni / w klubie fithess
poza poprawa wygladu i budowa masy miesniowej?
Podstawa odpowiedzi: badani ¢wicza na sitowni przynajmniej raz w miesigcu

e 57%-mam wiecej sity i energii w codziennym zyciu

e 53% - poprawita sie moja postawa ciata

e 45% - mniej sie stresuje, mam lepszy nastrgj

e 30% - poprawity sie moje wyniki badan

e 6% -nic nie widze zadnych dodatkowych korzysci poza poprawa wygladu i
budowa masy miesniowej

6. Dlaczego rozwazasz rozpoczecie éwiczen na sitowni wtasnie teraz, na poczatku
roku?
Podstawa odpowiedzi: badani planujg rozpoczecie treningdw na sitowni

e 38% - nowy rok, to okazja na nowy start

e 35%-chce ,zrobi¢ forme na lato”

e 16% - czuje presje spoteczna, ze trzeba ¢éwiczy¢ i dbaé o kondycje

e 15% -mam poczucie winy po $wigteczno-noworocznym "obzarstwie"
e 9% -takie mam postanowienie noworoczne

o 7% -teraz sg promocyjne ceny karnetéw do sitowni i klubdw fitness

e 12%-inne

7. Polacy zgadzaja sie z mitami dotyczacymi éwiczen na sitowni w nastepujacym
stopniu:
e 41% - éwiczeniaraz w tygodniu i tak nie przyniosg efektéw
e 57% - ¢éwiczenia na sitowni bez odpowiedniej diety nic mi nie dadza
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42% - zeby éwiczy¢ skutecznie, trzeba mie¢ osobistego trenera

46% - na sitowni wszyscy sie wzajemnie oceniajg

37% - sitownia to miejsce dla mtodych i wysportowanych, ,,normalna” osoba o
przecietnej kondycji sie tam nie odnajdzie



