AKTYWNOSC,
KTORA ZOSTAJE

Lokalny model aktywnego starzenia, uczenia sie przez cate zycie i
witgczenia spotecznego

Raport z badania 101 oséb korzystajacych z dziatan Fundacji Aktywni Dtuzej

Stare Babice ¢ 1-15 wrzesnia, 2026 r.

Badanie wiasne Fundacji: 91 ankiet papierowych + 10 ankiet internetowych
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Szanowni Panstwo,

W Fundacji Aktywni Dtuzej od 10 lat budujemy
lokalne $rodowisko, w ktérym aktywnosc fizyczna
jest punktem wyjscia do czego$ szerszego:
utrzymania samodzielnosci, dobrostanu, relaciji
spotecznych oraz uczenia sie przez cate zycie.

Niniejszy raport pokazuje to, co obserwujemy na
co dzieh — w liczbach. 92% badanych deklaruje,
ze dzieki udziatowi w naszych projektach jest
bardziej aktywnych fizycznie, a 79% — spotecznie.
83% 0s0b, ktore podaty czestotliwosé, uczestniczy
w zajeciach co najmniej dwa razy w tygodniu,
ponad jedna trzecia pozostaje z Fundacjg od co
najmniej czterech lat a co pigty badany bierze
udziat w naszych programach ponad 8 lat.

Dla nas jest to potwierdzenie, ze lokalna polityka
senioralna moze byc¢ oparta nie tylko na dostepie
do zajed, lecz na budowaniu trwatego
uczestnictwa, kompetencji, sprawczosci i wiezi.
Wiasnie ten kierunek chcemy dalej rozwijac.

Raport traktujemy réwniez jako punkt odniesienia
do rozwoju Fundacji w obszarze edukac;ji
dorostych, aktywnego starzenia, wellbeing, social
inclusion i community participation. Wyniki pomogg
nam lepiej definiowaé rezultaty, wskazniki oraz
kierunki dalszej pracy.

Nasze dziatania rozwijamy dzieki lokalnej
wspotpracy i wsparciu ze srodkow Gminy Stare
Babice oraz Powiatu Warszawskiego
Zachodniego. Pozwala to tworzy¢ regularna,
dostepng oferte, ktdra na trwate wpisuje sie w
codzienne zycie mieszkancow.

Matgorzata Baranowska
Prezes Fundacji Aktywni Diuzej
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Pie€¢ najwazniejszych wynikow z badania

* 92% badanych deklaruje wzrost aktywnosci fizycznej
dzieki udziatowi w zajeciach Fundacji Aktywni Dtuze;j.

* 8 na 10 badanych (79%) deklaruje wiekszg
aktywnos¢ spoteczng

* 83% uczestniczy w zajeciach Fundacji co najmniej 2
razy w tygodniu — model opiera sie na regularnosci,
nie okazjonalnosci.

» Wiecej niz jedna trzecia (36,6%) jest zwigzanych z
Fundacjg od minimum 4 lat, przy jednoczesnym
naptywie nowych osob.

« Srednia ocena zaje¢ wynosi 4,92/5, a 100% waznych
ocen to 4 lub 5.

Podsumowanie: regularne uczestnictwo buduje sprawnos¢, samodzielnos¢, relacje i
gotowos¢ do dalszego uczenia sie. To wiasnie ten mechanizm nadaje dziataniom
Fundaciji Aktywni Diuzej trwatg wartos¢ publiczng i spoteczna.
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1. Podopieczni Fundacji Aktywni Diuzej

Profil uczestnikéw i znaczenie dla lokalnej polityki senioralnej
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88,1% badanych ma 65 lat lub wiecej, a 63,4% ma co najmniej 70 lat. Najliczniejszg grupe stanowig osoby w
wieku 70-74 lata.

89,1% respondentéw to kobiety. Niski udziat mezczyzn (10,9%) pokazuje realng przestrzen do kierunkéw
rozwoju rekrutacji i oferty.

25,7% badanych mieszka samotnie, dlatego relacyjny i wspolnotowy wymiar programu powinien pozosta¢ jego
filarem.

Uczestnicy nie sg wytgcznie odbiorcami ustug rekreacyjnych — to dorosli uczacy sie, rozwijajgcy kompetencje
zdrowotne, spoteczne i zwigzane z samodzielnym funkcjonowaniem.

Perspektywa edukacji dorostych: uczestnicy zaje¢ Fundacji Aktywni Dluzej to osoby
uczace sie przez cale zycie, dla ktérych lokalna aktywnos¢ jest rownoczesnie
srodowiskiem rozwoju kompetencji, dobrostanu i wtgczenia spotecznego.
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2. Regularnosc i trwatos¢ uczestnictwa

Dwa wskazniki, ktore najlepiej pokazujg site programu: czestotliwosc i retencja

Czestotliwos¢ udziatu w zajeciach
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83% osobb, ktére podaly czestotliwos¢, uczestniczy w zajeciach co najmniej dwa razy w tygodniu.

To bardzo wysoki poziom regularnosci i jeden z najmocniejszych wskaznikéw trwatego uczestnictwa.
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Ponad jedna trzecia (36,6%) badanych jest zwigzanych z Fundacja od co najmniej 4 lat, w tym ponad
jedna piata (20,8%) od ponad 8 lat. Réwnoczesnie — wiecej niz co czwarty badany (26,7%) dotaczyt w
ciggu ostatniego roku. Taka kombinacja retencji i otwartosci na nowych osoéb jest jednym z
najmocniejszych atutéw modelu Fundacji Aktywni Dtuzej.
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3. Jaki efekt widzg u siebie uczestnicy?

Deklarowana zmiana zachowania i dobrostanu
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92,1% respondentéw deklaruje, Zze dzieki udziatowi w zajeciach Fundacji Aktywni Diuzej jest bardziej
aktywnych fizycznie niz wczesnie;.

79,2% deklaruje wzrost aktywnosci spotecznej. To szczegodlnie istotne w kontekscie oséb mieszkajgcych
samotnie oraz przeciwdziatania wycofaniu spotecznemu.

W odpowiedziach na pytanie o korzysci najczesciej powtarzajg sie: poprawa sprawnosci i ruchomosci, lepszy
nastrdj, wiecej energii, wieksza motywacja do ruchu, lepsza organizacja tygodnia oraz poprawa ogoélnej jakosci
zycia.

Metoda pracy Fundacji Aktywni Diuzej opiera sie na regularnosci, réznorodnosci i tgczeniu aktywnosci fizycznej z
rozwojem poznawczym, spotecznym i edukacyjnym. W praktyce oznacza to, ze zajecia takie jak Gimnastyka przy
muzyce, Kinezypsychoprofilaktyka, ,Ruch rozwijajacy seniora — terapia ruchem”, ,Zdrowy kregostup i relaksacja”,
zajecia na sitowni, basenie oraz zajecia online nie sg traktowane jako odrebne, jednorazowe formy aktywno$ci, lecz
jako element spéjnego modelu pracy z osobami starszymi.

Fundacja wykorzystuje ruch jako narzedzie wzmacniania sprawnosci, samodzielnosci, koncentracji, koordynaciji,
pamieci ruchowej, orientacji w przestrzeni i $wiadomos$ci wtasnego ciata, a jednoczesnie jako punkt wyj$cia do
budowania relacji, poczucia przynaleznosci i dalszego uczenia sie.

Program zaje¢ jest elastycznie dostosowywany do mozliwosci uczestnikdw, zacheca do prébowania nowych form
aktywnosci i bezpiecznego przekraczania wtasnych przyzwyczajen. Tak rozumiana metoda tgczy aktywne starzenie,
uczenie sie przez cate zycie, wzmacnianie sprawczosci i uczestnictwo spoteczne w jeden lokalny model wsparcia.

Projekty realizowane przez Fundacje Aktywni Dluzej sg wspoétfinansowane m.in. ze srodkdw Gminy Stare Babice i
Powiatu Warszawskiego Zachodniego.

Podsumowanie: Fundacja Aktywni Dtuzej nie tylko organizuje czas wolny. Buduje
nawyk aktywnosci i podtrzymuje uczestnictwo spoteczne.

Fundacja Aktywni Diuzej | Raport 2026 + 6



4. Oferta, z ktorej korzysta sie wielokrotnie

Uczestnicy taczg rézne formy aktywnosci w tygodniu
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Najwigkszy zasieg ma Gimnastyka przy muzyce,
a bardzo silng pozycje majg réwniez
Kinezypsychoprofilaktyka, zajecia na basenie i
zajecia prozdrowotne. Wiele osob korzysta z kilku
form réwnoczes$nie, co wzmacnia regularnosc i
lepsze dopasowanie oferty do potrzeb.

Zajecia grupowe wspierajg regularnosc, relaksacje
i poczucie bezpieczenstwa.
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5. Oczekiwania uczestnikow

Priorytety rozwoju oferty wynikajgce z odpowiedzi otwartych i pytania o dodatkowe zajecia

Ruch i profilaktyka zdrowotna
utrzymanie zréznicowanej oferty ruchowej, w tym jogi, tanca, ¢wiczen wzmacniajgcych i
dziatan prozdrowotnych

Pamie¢ i funkcje poznawcze
trening pamieci, koncentracji i dziatania tgczace ruch z ¢wiczeniem funkcji poznawczych

Kultura, teren i integracja
wycieczki, aktywnosci plenerowe, kultura i spotkania budujgce relacje

Edukacja i kompetencje
zdrowie, dobrostan, nowe technologie, bezpieczenstwo cyfrowe, komunikacja i rozwoj osobisty

Rekomendowany kierunek programowy: ruch + zdrowie + kompetencje
poznawcze + relacje + kultura + edukacja + technologie.

Metodologia | zasady interpretacji

Badanie wlasne Fundacji Aktywni Dtuzej, 1-15 wrzesnia 2026

Badanie objeto 101 oséb korzystajgcych z dziatan Fundacji: 91 ankiet papierowych oraz 10 ankiet
internetowych. Kwestionariusz obejmowat profil uczestnika, czestotliwo$¢ i staz uczestnictwa, deklarowany
wptyw na aktywnos$¢ fizyczng i spoteczng, ocene zajec, wykorzystywane formy aktywnosci, 19 szczegotowych
korzysci oraz potrzeby dotyczace przysziej oferty.

Wyniki dotyczg aktualnych osoéb korzystajgcych z dziatan Fundacji Aktywni Dituzej. Pytania o wplyw mierzg
samoocene respondentéw, a nie obiektywny pomiar kliniczny ani badanie pre-post.

W pytaniach wielokrotnego wyboru odsetki nie sumujg sie do 100%. W przypadku pytah otwartych analizowano
powtarzajgce sie kierunki i potrzeby, bez przypisywania im pozornej precyzji ilosciowe;j.

Kontakt: Fundacja Aktywni Dtuzej,
Babice Nowe,

ul. Wieruchowska 7AD/1
aktywnidluzej@halasana.edu.pl
tel.504770809
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