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Aktywnosc¢ fizyczna a
zdrowie fizyczne i
psychiczne pracownikéw
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37% Polakow odczuwa
negatywnie ograniczenie
dotychczasowego stylu zycia

Polska znalazta sie w czotowce krajow, ktorych
mieszkancy najdotkliwiej odczuli skutki izolacji na
zdrowie fizyczne i psychiczne.
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Aktywnosc fizyczna a
ryzyko depresji

W przypadku osdb, ktore sg aktywne fizycznie minimum
150 minut w tygodniu, ryzyko wystgpienia depresiji
spada o 22 proc.

Innymi stowy, pozytywne skutki w tym zakresie moze
przyniesc¢ juz 20 minut codziennego, intensywnego
marszul.

Tvymczasem co piaty mieszkaniec Polski przyznaje, ze
hie spaceruje nawet przez 10 minut w tygodniu.

Analiza badawcza przeprowadzona pod przewodnictwem dr. Felipe Schucha

(opublikowana w American Journal od Psychiatry w kwietniu 2018 r.)
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Stres, czyli towarzysz
pracownikow

Najnowszy raport ADP Workforce View in Europe 2019
podaje, ze ponad 28 proc. Polakow odczuwa stres w
pracy kilka razy w tygodniu, a co czwarty zatrudniony
stresuje sie codziennie.
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Chorzy na wypalenie
zawodowe

Dtugotrwate napiecie u pracownikow nie tylko obniza
odpornosc i ich zaangazowanie, ale moze prowadzic¢ takze
do rozwoju depresji czy wypalenia zawodowego, ktore w
lipcu 2019 r. zostato wpisane na liste choréb WHO.
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Gdyby co drugi nieaktywny
Polak zaczat ¢wiczyé...

o 6 proc. spadtaby liczba zwolnien chorobowych, a ich
koszt zmalatby o 3 mid ztotych (w tym o0 440 min
ztotych w postaci kosztow opieki zdrowotnej).

Szacunki Ministerstwa Zdrowia i Turystyki oraz Instytutu Badan Strukturalnych
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19 milionow dni na L4

W 2016 r. na zwolnieniach lekarskich z tytutu ztego
samopoczucia psychicznego Polacy przebywali tacznie
19 milionéw dni.

Jak wynika z badan, szczesliwi pracownicy sa o 87 proc.
bardziej kreatywni i o 36 proc. rzadziej choruja.

To witasnie redukcja poziomu absencji chorobowej

pracownikow moze by¢ pierwszym, widocznym dla
pracodawcow, sygnatem oszczednosci wynikajacej z
Inwestycji w sport.




Sport sie optaca

Pracownik, ktoéry uprawia sport przynajmniej raz

w tygodniu przez minimum 4 miesigce w okresie
czterech lat, bedzie w pracy o 20 dni wiecej od osoby,
ktora unika éwiczen fizycznych.

Oznacza to konkretne oszczednosci - biorac pod uwage
koszt utraconej dziennej produktywnosci w wysokosci
ok. 470 zt na pracownika w Polsce, potencjalna
oszczednosc¢ pracodawcy w skali roku wynosi 2350 zt,

a w skali czterech lat juz 9400 zt.
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Siedzacy tryb zycia - cichy
zabojca

/Z badania MultiSport Index Pandemia przeprowadzonego
w kwietniu biezacego roku wynika, ze

co trzeci aktywny zawodowo Polak (35 proc.)
spedza w pozycji siedzacej ponad 8 godzin
dziennie.
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Problem duzej wagi

Obecnie z nadmierna masg ciata zmaga sie co drugi
dorosty Polak. Mimo rosnacej skali zjawiska, problem
nadwagi lub otytosci w swoim otoczeniu dostrzega

zaledwie 39 proc. mieszkancow kraju - dowiadujemy sie
z badania MultiSport Index 2019.

- Z kolei z obliczen Instytutu Nauk o Zywieniu Cztowieka
— S SGGW wynika, ze epidemia koronawirusa sprzyja

' przybieraniu na wadze - w dobie pandemii Polacy tyja
srednio pot kilograma tygodniowo.
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Potaczenie pracy biurowej z ciagtym
przebywaniem w wymuszonej pozycji
moze przyczynic sie do rozwoju
szeregu niekorzystnych zmian w
organizmie. Naleza do nich m.in.

Choroba wiencowa

Cukrzyca typu |l

Nadcisnienie tetnicze

Zakrzepica naczyn zylnych nég

Zespot ciesni nadgarstka
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Najbardziej boli nas...praca

az /9,1 proc. pracownikow odczuwa bol bezposrednio
ZWigzany z wykonywana pracg, w tym najczesciej
zlokalizowany jest on w okolicach szyi (57,2 proc.), kosci
krzyzowej (51,5 proc.) oraz topatek (42,3 proc.).

raport HealthDesk na temat zdrowia pracownikéw biurowych w Polsce w latach 2017-2018
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&  Wiecksza efektywnos¢

Wedtug Health Enhancement Research Organization
(HERO) to wtasnie sport i dobre odzywianie:

v' podnosza produktywnos¢ pracownikéw nawet o
25 proc.

v obnizaja absencje o kilkanascie do kilkudziesieciu
procent

v’ pozytywnie wptywaja na wzrost zaangazowania
(zmiana o ok. 15 proc).
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Rozwoj oferty online Programu MultiSport
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Treningi Czas Strefa Konsultacje Animacje
on-line na rozwoj dia HR dietetyczno-trenerskie dla dzieci
« Kilkadziesiat réznorodnych + Webinary i podcasty « Artykuty eksperckie * Indywidualne spotkania + Niebanalne propozycje zabaw z
zajec on-line dostepnych w z ekspertami +  Wywiady, webinary on-line z dietetykiem i wykorzystaniem domowych
Strefie MultiSport « Zdrowie od kuchni- podcasty trenerami MultiSport sprzetéw
« Treningi live - 3x dziennie gotowanie live, przepisy . porady prawno- * 12 planéw dietetycznych . Cwiczenia dla catej rodziny
« Cwiczenia z trenerami z « Sposoby na stres, podatkowe do wyboru « Animacje sensoryczne
Twojego klubu odpornos¢, zdrowa diete . Motywacja, zarzadzanie « Audiobooki czytane przez aktorow

OMuitisport ‘ OMultisport | OMultiSport

Strefa

- mokywacja i rozwoj




Popularnosc treningow online

37 ProOC. osob uzytkownikow MultiSport wybiera treningi online
wzmachniajgce miesnie

25 ProOC. siega po filmiki dedykowane wspdlnej aktywnosci z dziecmi
22 ProOcC. ¢wiczy, by poprawi¢ wydolnos¢ organizmu.

16Jr ProOC. wybiera treningi wspierajace relaksacje i prawidtowa postawe
ciata

Dane Benefit Systems: Analiza treningéw Uzytkownikéw MultiSport podczas
pandemii COVID-19
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Aktywnos¢ w wersji online

Nowa Strefa Uzytkownika to m.in. treningi live, treningi na zyczenie,
wyzwania, kreator diety online, konsultacje z trenerami i1 dietetykami
online, propozycje aktywnosci dla dzieci, podcasty I webinary o
zdrowym trybie zycia, materiaty edukacyjne wspierajgce redukcje
stresu, 7 tyg. kurs mindfulness czy nauka j. jezyka angielskiego.

Do konca kwietnia 2020r. uzytkownicy MultiSport
wykonali ponad 300 tysiecy treningow online
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