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Raport z badan, marzec 2025
Wydawca: Maczfit

Witasnos¢ intelektualna: Wszelkie prawa zastrzezone.
Cytowania mozliwe z podaniem nazwy wydawcy i tytutu raportu.




Pasja czy obowigzki?
Polacy przyttoczeni codziennoscia.

Najwiece] czasu w ciggu dnia, poza pracg zawodows, Polacy przeznaczajg na:
v obowiazki domowe i rodzinne (63 proc. badanych)

v’ oraz gotowanie (16,5 proc).

Choc blisko trzy czwarte dorostych Polakdw (73 proc.) w ciggu ostatniego roku zrobito
coS$ po raz pierwszy w zyciu wytacznie dla siebie, to az /5 proc. mowi,

ze musiato porzucic¢ ulubione hobby lub aktywnosc.

Raport z badan zrealizowanych przez Maczfit ,Miedzy obowigzkiem a pasjg — Polacy
przyttoczeni codziennoscig” pokazuje, ze dla wielu oséb codzienne obowigzki stanowig

bariere w realizacji wtasnych pasji i przyjemnosci.

Raport ,Miedzy obowigzkiem a pasja. Polacy przyttoczeni codziennoscig”, Maczfit, marzec 2025




™ Gotowosc¢ do podejmowania
koo nowych aktywnosci tylko dla siebie

Czy w ciggu ostatniego roku zrobites/as cos po raz pierwszy w zyciu tylko dla siebie?

m Tak m Nie

PLEC WIEK
Kobieta 75,0 18-25 lat 84,4
26-35 lat] 73,0
WYKSZTALCENIE WIELKOSCE MIEJSCOWOSCI
Podstawowe 81,4 18,6 Wies 72,4
Srednie 71,2 Miasto 20-99 tys. 74,5
Wyzsze 76,2 23.8 Miasto 100-199 tys. 72,9
Miasto 200-499 tys. 76.1
Miasto powyzej 500 tys. 74.1
Tak m Nie
Danew %

N=1529 Raport ,Miedzy obowigzkiem a pasja. Polacy przyttoczeni codziennoscig”, Maczfit, marzec 2025



Polacy lubig i podejmuja nowe aktywnosci tylko dla siebie

- dla przyjemnosci lub satysfakcji.

Fakt, ze trzy czwarte badanych

deklaruje, ze w ciggu ostatniego roku zrobito cos nowego dla siebie, pokazuje,

ze chcemy od zycia wiecej | jestesmy otwarci na eksplorowanie nowych sciezek.

Czy jesteSmy w tym wytrwali i konsekwentni?

Raport ,Miedzy obowigzkiem a pasja. Polacy przyttoczeni codziennoscig”, Maczfit, marzec 2025




Dane w %

Kobieta

Mezczyzna

18-25 lat
26-35 lat
36-45 lat

46-55 lat

...

Rezygnacja z hobby

Czy miates/as w zyciu ulubione zajecie, aktywnosc¢ lub hobby, ktore porzucites/as
z powodu braku czasu lub nadmiaru codziennych obowigzkow?
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Wies

Miasto do 20 tys.
Miasto 20-99 tys.
Miasto 100-199 tys.
Miasto 200-499 tys.

Miasto powyzej 500 tys.

Podstawowe
Zawodowe
Srednie
Wyzsze

m Nie
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Chetnie rozpoczynamy cos$ nowego, ale jeszcze czesciej porzucamy aktywnosci,
ktore robimy wytacznie dla siebie.

Sport, hobby, lubiane aktywnosci - az 75 proc.

Polakow potwierdza, ze musieli je porzuci¢ z powodu braku czasu lub
nadmiaru codziennych obowiazkoéw. Trudno rezygnowac z pracy zawodowej,
ale warto szukac sposobow, jak odzyskac¢ godziny, ktore przeznaczymy na to,

co sprawia radosc i daje satysfakcje.

Raport ,Miedzy obowigzkiem a pasja. Polacy przyttoczeni codziennoscig”, Maczfit, marzec 2025




Nowe aktywnosci a wiek

Czy na rozpoczynanie niektorych aktywnosci np. sportowych lub hobby moze by¢

zbyt pdZno (np. ze wzgledu na wiek)?

Razem: 52,5

Razem: 47,5

A

A

Dane w %, N=1529

m Zdecydowanie tak m Raczej tak = Raczej nie

Raport ,Miedzy obowigzkiem a pasja. Polacy przyttoczeni codziennoscig”, Maczfit, marzec 2025

Zdecydowanie nie



Nowe aktywnosci, a wiek

Czy na rozpoczynanie niektorych aktywnosci moze byc¢ zbyt pdzno
(na przyktad ze wzgledu na wiek)?

WIEK PLEC

1825 ot [IEZIC 30,8 10,6 Kobieta [NREAZ 29,2 38,2 e
26-35 lat 11,0

5 23,2 35,3 31,2 10,4
36-45 lat 21,9 13,3 Mezczyzna
46-55 lat 16,7 32,7 35,9 14,7
WYKSZTALCENIE WIELKOSC MIEJSCOWOSCI

Podstawowe 27,1 28,6 32,9 11,4 Wieé 14,1
Zawodowe 9,6 Miasto do 20 tys. 10,2
Srednie 14,9 Miasto 20-99 tys. 10,5
Wyzsze 33,7 36,4 11,1 Miasto 100-199 tys. 12,4
Miasto 200-499 tys. 12,7

Miasto powyzej 500 tys. [JEERS 31,8 14,1

m Zdecydowanie tak m Raczej tak m Raczej nie Zdecydowanie nie

Dane w %

Raport ,Miedzy obowigzkiem a pasja. Polacy przyttoczeni codziennoscig”, Maczfit, marzec 2025



Nigdy nie jest za p6zno na rozpoczynanie od nowa?
Tu Polacy sg podzieleni - ponad potowa zgadza sie ze

stwierdzeniem, ze

nowy sport lub hobby mozna zaczagé¢ w
kazdym wieku

Co warte uwagi, im starsi badani, tym bardziej popieraja takie

podejscie!

Raport ,Miedzy obowigzkiem a pasja. Polacy przyttoczeni codziennoscig”, Maczfit, marzec 2025




Co sktonitoby Cie do podjecia howej
aktywnosci tylko dla siebie?
wigcejczesu | <-:
wigeej ieniccy | :°
votywacia |
Lepszozarowic | <" *
oawags | >
pomocinnyeh o w codziennych oboviczkacn [T -

g g g g
Inne, jakie? ‘ 0.2 : Mniej sktonne do podjecia aktywno$ci :

I tylko dla siebie sg osoby z 1

I wyksztatceniem podstawowym (3%) !

Nic nie sktonitoby mnie do podjecia nowej aktywnosci tylko dla siebie 1,6 ’ oraz o dochodach :
1

4
Z —, nie przekraczajgcych 3000 zt (3%).

Respondenci otrzymali mozliwos$é wyboru wielu odpowiedzi.

Danew %
N=1529

Raport ,Miedzy obowigzkiem a pasja. Polacy przyttoczeni codziennoscig”, Maczfit, marzec 2025



Czas, a raczej jego brak, jest najczestszg przeszkodg

w znajdywaniu aktywnosci tylko dla siebie - tak twierdzi
lekko ponad potowa Polakow. Co ciekawe, niedostatek
czasu jest wskazywany nieco czesciej niz pienigdze - bariera
finansowa znalazta sie na drugim miejscu. Rzadziej
poszukujemy odwagi, wsparcia bliskich czy brakuje nam

zdrowia.

Jedynie 2% badanych
twierdzi, ze nic nie skfonitoby ich do podjecia aktywnosci
wytacznie dla siebie!

Jak odzyskac czas? To jedno z kluczowych pytan, na ktére

warto znalez¢ odpowiedz.

Raport ,Miedzy obowigzkiem a pasja. Polacy przyttoczeni codziennoscig”, Maczfit, marzec 2025



Aktywnosci zajmujgce najwiecej czasu

Co, wytaczajac prace zawodowa, zajmuje Ci najwiecej czasu w ciggu dnia?

7’3

m Obowigzki domowe i rodzinne Codzienne gotowanie Rozwdj osobisty, dodatkowe zajecia, kursy (np. sportowe, jezykowe) Codzienne zakupy ® Inne, jakie?

Danew %
N=1529 Raport ,Miedzy obowigzkiem a pasja. Polacy przyttoczeni codziennoscig”, Maczfit, marzec 2025



Przecigzenie codziennoscia

- nadmiar zwyktych, domowych obowigzkow, opieka

nad rodzing a nastepnie gotowanie. Te czynnosci pochtaniajg
najwiecej czasu wolnego od pracy zawodowej. To jednoczesnie
obszar, w ktorym mozna szukac usprawnien, rozwigzan ktore

,oddaja czas”.

Chca wrocic¢ do lubianych aktywnosci lub zaczac jakies od
nowa — bo na to nie jest nigdy za p6ézno — warto upraszczac
codziennosc | pozwalac sie wyrecza¢ w czynnosciach, ktore

zabierajg zbyt wiele czasu.

Old Habits




Cel badania:

Metodologia badania

Celem badania byto poznanie opinii Polek i Polakdow na temat aktywnosci, jakie podejmujg w
czasie wolnym tylko dla siebie, czy majg na nie czas i co powodowatoby, ze chetniej
podejmowaliby sie nowych.

Metoda badawcza:

Wywiady zostaty przeprowadzone przy uzyciu techniki CAWI przez firme SW Research

Proba badawcza:

W ramach badania przeprowadzono 1529 ankiet z reprezentatywng probg Polek i Polakow

Respondent:

Polki i Polacy w wieku 18-55 lat, zgodnie z rozktadem ptci, wieku i klasy wielkosci miejscowosci

Termin realizacji badania:

10/02 -14/02.2025




WIELKOSCE MIEJSCOWOSCI

\g,/
Wies 40,8 /ﬂ\
1
Miasto do 20 tys 12,2
Miasto 20-99 tys 18,7
Miasto 100-199 tys 8,4
Miasto 200-499 tys 8,8
Miasto powyzej 500 tys 11,1

Struktura proby

PLEC

52,0

m Kobieta

@ KATEGORIA WIEKOWA

17,2

m 18-25 lat 26-35 lat

W Podstawowe/gimnazjalne
Srednie

Mezczyzna

30,6

36-45 lat 46-55 lat

WYKSZTALCENIE

43,5

Zasadnicze zawodowe
Wyzsze



O Maczfit

Maczfit to lider cateringdw dietetycznych w Polsce, ktéry pomaga w osigganiu
codziennej radosci z jedzenia. Dostarcza petnowartosciowe i zbilansowane
positki konsumentom do ponad 4500 lokalizacji na terenie catego kraju. Firma
oferuje 10 Gotowych Diet, 4 popularne warianty diet z Wyborem Menu oraz
oferte Trio z 3 positkami w zestawie. Wsrod profesjonalnych jadtospisow
znajdziemy m.in. diety dla osob z chorobg Hashimoto, wegetarian, wegan,
diabetykow oraz klientow nietolerujgcych laktozy. O oferowanej jakosci marki
Swiadczg liczne certyfikaty i nagrody m.in.: Zdrowa Marka Roku 2023, Super
Marka 2023 czy Konsumencki Lider Jakosci 2024. Wiecej o dziataniach marki na
stronie www.maczfit.pl/ oraz blogu Maczfit https://www.maczfit.pl/blog/.

Zapraszamy na www.maczfit.pl



http://www.maczfit.pl/
https://www.maczfit.pl/blog/
http://www.maczfit.pl/
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