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Jak wspierac¢ pracownikow
w dobrych nawykach podczas urlopu?
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Wypoczynek po pracy nie musi byc jedynie bierny — mozna go doskonale urozmaicic.
W jakim celu? Aby w koncu naprawde odpocza¢. Zapewnij pracownikom dostep do
ulubionych aktywnosci w czasie wolnym. Pilates, basen, silownia, a moze scianka
wspinaczkowa? Pokaz, ze podczas urlopunie wartorzuca¢wkat swojej karty benefitowej!

ODPOCZYNEK BIERNY VS AKTYWNY

Odpoczywac mozna na rozne sposoby. Z jednej strony relaksujace jest czytanie, stuchanie muzyki czy lezenie na kanapie,
czyli wszystko to, co pozwala sie wyciszy¢ i nie wymaga wykonywania jakichkolwiek czynnosci (odpoczynek bierny). Z drugiej
strony — nie ma petnego relaksu bez odrobiny aktywnosci. Odpoczynek aktywny wyzwala endorfiny oraz pozwala dobrze

zregenerowac sie psychicznie i ,podtadowac” baterie.

Wedtug ogdlnych zalecen optymalnie jest przeplata¢ odpoczynek bierny i aktywny. Czy nam, Polakom, to sie udaje? W 2025
roku juz jedna piata (21%) z nas deklaratywnie spetniata normy dotyczace poziomu aktywnosci fizycznej w czasie

wolnym rekomendowane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia L.

To pokazuje, ze zdecydowanie zauwazamy benefity ptynace ze sportu.

Wypoczynek pasywny Wypoczynek aktywny

Szybka redukcja zmeczenia Poprawa regeneracii

fizycznego psychicznej

Ogélnodostepny

Niezbedny po wysitku fizycznym

czy przy niedoborach snu

W dtuzszej perspektywie nie

regeneruje psychicznie

Przedtuzajacy sie pogtebia

uczucie zmeczenia

Mato aktywujacych bodzcow
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Obnizenie kortyzolu

§
(hormon stresu) 3

Zwiekszenie poziomu

endorfin

Wymaga realnego wysitku
Zle zaplanowany meczy

Zbyt intensywny

nie daje regeneracji




WYCIECZKI | SPORT — TAK SPEDZAMY URLOPY

Urlop to wazny moment dla wielu z nas. Wedtug badan z 2025 roku 2 az 95,7% Polakow wyjezdza na wakacje przynaj-
mniej raz na kilka lat. Najwieksza grupa, 34,4%, spedza urlop poza domem raz w roku, a 30,2% decyduje sie na dwa wy-
jazdy rocznie. Tylko 4,3% respondentéw deklaruje, ze w ogdéle nie podrézuje. Co wiecej, Polacy najczesciej wypoczywaja

w kraju - tak wskazato az 48,1% ankietowanych.

Co lubimy robi¢ podczas naszych wojazy?
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40% ankietowanych badania ,,Urlopowe
zwyczaje Polakow” 2 deklarowato w 2025
roku, ze gtbwne atrakcje podczas wyjazdu

to zwiedzanie i wycieczki.

Az 35% respondentow wskazato natomiast

sport i aktywnos¢ fizyczna, w tym m.in. kajaki,

wspinaczke czy nawet sporty ekstremalne.

AKTYWNY URLOP —T0 TWOJA INWESTYCJA!

Co moga oznaczac powyzsze dane? Na pewno to, ze jako pracodawca mozesz $miato wpisac sie w sportowe trendy. Twoi

pracownicy chca by¢ aktywni — takze podczas odpoczynku, ale moga potrzebowacé dodatkowego wsparcia.

Czy inwestycja w aktywny urlop pracownikow przynosi realne zwroty?

Tak. I potwierdzaja to dane z licznych opracowan.
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Warto tez wspomnieg, ze:

15%

ANKIETOWANYCH
DEKLARUJE, ZE SA OTWARCI
NA NOWE AKTYWNOSCI
PODCZAS URLOPU’

karty benefitowe pozwalajg
skorzystac z aktywnosci,
ktorych nie udato nam sie
nigdy wyprébowac. Co wazne,
wyjezdzajac na wakacje,
mamy dostep do nowych
obiektow sportowych, ktore
moga zaskoczyc¢ roznorodng
oferta: od rekreacyjnych
Scianek wspinaczkowych, przez
wymagajacy cross training,

az do relaksujagcej zumby.
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Regularna aktywnosc fizyczna wykonywana
przez pracownikow moze obnizy¢ ich absencje
az 0 32%°— dla pracodawcy oznacza to dodatkowe
dni pracy wykonywane| przez pracownika oraz
spore oszczednosci na kosztach zwigzanych ze

zwolnieniami lekarskimi.

Podczas aktywnosci fizycznej mézg uwalnia
substancje chemiczne odpowiedzialne za dobre
samopoczucie, czyli endorfiny i serotonine
— moga one naturalnie poprawi¢ nastrgj,

zmniejszyc¢ napiecie i stres oraz dodac

pracownikom energii *.

5%

0SOB URLOP PSUJE PRZEDE
WSZYSTKIM ZMIANA POGODY
I NIEKORZYSTNE WARUNKI
ATMOSFERYCZNE®

pogoda to istotny element
wypoczynku. Aktywne przez
cate wakacje karty sportowe
daja dostep do obiektéw
krytych, na ktérych deszcz czy
wiatr nie stanowig zadnego
problemu. Tu Twoi pracownicy
moga ¢wiczyc tak, jak

chca i kiedy chca.

30%

BADANYCH KOJARZY UDANY
URLOP Z AKTYWNOSCIA
FIZYCZNA I SPORTEM®

rekreacje urlopowg mozna
uprawiac zarowno outdoorowo,
jak i w pomieszczeniach: halach
sportowych, ptywalniach czy

przestrzeniach do fitnessu,

do ktdérych dostep




JAK WSPIERAC PRACOWNIKOW I ,,UAKTYWNIC™ ICH URLOPY?

Jako pracodawca masz szereg mozliwosci, aby promowac sport i zdrowe nawyki wsréd pracownikow.

-

Z jednej strony mozesz zapewnia¢ dostep do kart sportowych jak VanityStyle, ktore zdecydowanie ,,wycho-
dza poza biuro”. Twoi pracownicy majg wiec mozliwosc¢ skorzystania z roznych atrakcji takze podczas urlopow

wypoczynkowych.
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Z drugiej strony warto skupic sie na
catorocznej komunikacji i informowaniu
m.in. o zaletach aktywnego odpoczynku.
Dobrze tez zerwac z mitami, np. ze relaks
to tylko lezenie i ogladanie seriali. Co moze

w tym pomaoc?

- Akcje informacyjne

- Plakaty w kluczowych miejscach firmy
- Newslettery o zdrowiu

- Realne zaangazowanie zespotu w sport

Staraj sie ponadto, aby cata kultura
organizacyjna byta spojna. W relaksie
nie pomoze dostep nawet do najlepszych
benefitow, jesli przyktadowo bedziesz
oczekiwac od pracownikéw 100%
dostepnosci podczas ich dni wolnych.

Przekazy musza sie idealnie pokrywac.

-
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AKTYWNY URLOP — 3 PRAKTYGZNE POMYSLY DLA HR

Jak w praktyce zmotywowac pracownikéow do aktywnych wakacji? Oto 3 przyktady, z ktorych

mozesz skorzystac juz w tym roku. —- -
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Przewodnik po wakacyjnych aktywnosciach

Jeszcze przed sezonem urlopowym przygotuj atrakcyjny przewodnik po wakacyjnych
aktywnosciach dla swoich pracownikow. Postaw na najciekawsze obiekty sportowe,

nieszablonowe rozwigzania i unikalne propozycje spedzania czasu.

Zredaguj przewodnik na podstawie obiektéw, ktdre oferuje dostepna w twojej firmie karta sportowa

(mozeszwzorowac sie nanaszych pomystach). Waznabedzie tuatrakcyjnaformawizualnaimerytoryczna,

tj. z licznymi wskazéwkami i ciekawymi pomystami na urlop.

Wakacyjny challenge

Stworz pracowniczy plan na wakacyjny challenge: w bieganiu, ptywaniu czy jezdzie na rowerze. Postaraj
sie, aby zadania nie byty bardzo wymagajace (np. 20 minut kazdego dnia), ale mimo to aktywowaty pracownikéw w ich

czasie wolnym.

Witaczenie do tej urlopowe] minirywalizacji elementow grywalizacji pozwoli na biezaco sledzi¢ wyniki pracownikéw

(np. w formie czytelnej tabeli) i motywowac ich do dziatania.

Na koniec sezonu urlopowego zrobcie podsumowanie. Ten, kto zdobedzie najwiecej punktow, otrzyma umowiong nagrode.

Fit leadership

Zadbaj o to, aby w Twojej firmie rowniez kadra zarzadzajgca inspirowata pracownikow do aktywnego trybu zycia.
Wyznacz chetne osoby, ktore beda liderami w kazdym z dziatow i zaproponuj, aby stworzyty na przyktad sekcje jogi, grupe

biegowag czy crossfitowa.

Wspolne dziatania nie musza konczy¢ sie wraz z urlopem. Pracownicy moga motywowac sie takze podczas dni wolnych

poprzez utworzong grupe wsparcia sportowego.

Promocja zdrowia w firmie nie musi by¢ trudna!
Zacznij ja z benefitami VanityStyle.

Juz dzis sprawdz, jak mozemy Ci pomac!

https://www.gov.pl/attachment/ed47d660-0597-41b9-9163-7238735416dc
https://www.europodroze.pl/aktualnosci/nawyki-urlopowe-polakow-raport-2025

https://prezentmarzen.com/blog/sonda-urlopowe-zwyczaje-polakow/
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/publications/how-improve-your-mental-health-using-physical-activity
https://biuroprasowe.medicover.pl/378326-regularna-aktywnosc-fizyczna-kluczem-do-poprawy-jakosci-zycia-i-produktywnosci-zawodowej-pracownikow
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/publications/how-improve-your-mental-health-using-physical-activity
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https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/publications/how-improve-your-mental-health-using-physical-activity
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/publications/how-improve-your-mental-health-using-physical-activity
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https://przewodniksportowy.vanitystyle.pl

