Popularno$é Jogi w Polsce”,Stasinska i Swidrak, dane zebrane na ogélnopolskiej probie [Panel Ariadna 2022] metodg CAWI

Popularnos¢ jogi w Polsce - komunikat z badan

Badania naukowe wskazujg na szereg korzysci zdrowotnych ptyngcych z jogi (Dutta et al. 2022).
Joga wptywa na pozytywnie na zdrowie fizyczne. Poprawia réwnowage i elastyczno$¢, wzmacnia
ciato i jego wytrzymatosc, tagodzi bole plecéw i stawow, poprawia postawe, wspiera zywotnos¢
organdw wewnetrznych i serca. Pomaga radzi¢ sobie z objawami towarzyszgcymi chorobom
przewlektym. Joga jest rowniez korzystna dla zdrowia psychicznego. Pozytywnie wptywa na
samopoczucie poprzez odprezenie, wptywa na lepszy sen i rownowage emocjonalng. Pomaga
ludziom radzi¢ sobie ze stresem, lekiem i objawami depresji i obnizonego nastroju. Zwieksza
koncentracje. Pomaga w rezygnacji ze ztych nawykow, takie jak palenie.

Coraz wiecej Polek i Polakow docenia korzysci ptyngce z praktyki jogi. Rosnie popularnosc¢ jogi w
Polsce. Obecnie 16% Polek i Polakow praktykuje joge, 10% robi to raz w tygodniu lub czesciej. Joge
praktykuje nieco wiecej kobiet (18%) niz mezczyzn (14%).
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Praktykujgcymi sg gtownie miodzi. Az 34% osob w wieku 18-24 lat i 24% osbéb w wieku 25-34 ma
kontakt z jogg w zyciu codziennym (raz lub czesciej niz raz w miesigcu).
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Joga jest nieco bardziej popularna wsrod mieszkancow miast srednich i wiekszych (29%) ale
praktykujg rowniez osoby mieszkajgce na wsi i w matych miastach (26%).

160+ % uprawiajacych joge a rozmiar miejscowosci
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Chociaz joge czesciej praktykujg osoby z wyzszym wyksztatceniem (29%) to jest ona nieobca takze
osobom z nizszym wyksztatceniem. 22% o0so6b z wyksztatceniem podstawowym oraz 24% osoéb z
wyksztatceniem srednim rowniez praktykuje joge.
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Najczesciej praktykujg osoby pracujgce na etacie (29%) oraz osoby pracujgce na o dzieto (29%)
oraz uczniowie i studenci (26%), nieco rzadziej osoby pracujgce na zlecenie (25%), prowadzgce
wiasng dziatalnos¢ (25%) i bezrobotne (25%). Najrzadziej praktykujg emeryci i rencisci (9%) oraz
osoby zajmujgce sie prowadzeniem domu (9%).

Regularna praktyka (co najmniej raz w tygodniu) cieszy sie 22% ludzi mtodych (18-24 lat) i 14%
0sOb nieco starszych (25-34 lat). Osoby ze starszych grup wiekowych rzadziej praktykujg tak
regularnie. Czesciej niz raz w tygodniu praktykuje 13% oséb w wieku 35-44 i 6% osob w wieku 45-
54 i 4% oso6b powyzej 55 roku zycia.
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Wyniki wskazujg na rosngcg popularnos¢ Jogi w Polsce. Oznaczaja, ze okoto 5,5 miliona obywateli
i obywatelek praktykuje joge, zas 3,5 miliona robi to regularnie (ponad raz w tygodniu).

W poréwnaniu do szacunkowych danych pochodzacych z Diagnozy Spotecznej z 2015 roku, gdzie
wskazano, ze jedynie 1% Polakéw praktykuje joge (300 tysiecy) (Czapinski i Panek 2015). Mozna
zatem mowi¢ o ogromnym wzroscie popularnosci jogi w Polsce w ostatnich latach.

Co wiecej widac, ze joga jest pokonuje bariery zwigzane z picig, klasg spoteczng i wiekiem. Chociaz
jest bardziej popularna wsréd kobiet, 0sdb z wyzszym wyksztatceniem i mieszkajgcych w wiekszych
miejscowosciach i miodszych to roznice w porédwnaniu z mezczyznami, osobami 0 nizszym
wyksztatceniu, mieszkajgcych w mniejszych miejscowosciach i starszymi nie sg tak duze, jak mozna
by byto przypuszczac.

Wzrost popularnosci jogi jest zgodny ze sSwiatowymi trendami. Obecnie szacuje sie, ze okoto 300
milionow ludzi na swiecie praktykuje joge i chociaz joga jest bardziej popularna wsrdd kobiet to staje
sie ona coraz bardziej popularna takze wsrod mezczyzn (Yoginidra 2022). Mozna przypuszczag, ze
wzrost zainteresowania jogg wspierajg rowniez inicjatywy skierowane do grup wykluczonych oraz
rosngca popularnos¢ lekcji jogi online.

Badanie “Popularno$¢ Jogi w Polsce” zostato przeprowadzone przez Panel Ariadna metodg CAWI w grudniu
2022 na ogdlnopolskiej prébie liczacej N=1076 oséb na zlecenie dr Agaty Stasinskiej (Collegium Civitas)
oraz dr Justyny Swidrak (Instytut Psychologii PAN). Kwoty dobrane wg reprezentacji w populacji Polakéw w
wieku 18 lat i wiecej dla pfci, wieku i wielkoSci miejscowosci zamieszkania.

do celow odwotywania sie do badania w publikacjach prosimy o nastepujacy zapis bibliograficzny:

“Popularno$¢ Jogi w Polsce”, Agata Stasinska i Justyna Swidrak (2022), dane zebrane na ogélnopolskiej
probie N=1076 przez Panel Ariadna metodg CAWI.

CAWI - Computer-Assisted Web Interview — wspomagany komputerowo wywiad przy pomocy strony WWW,
za: Wikipedia
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