Zdravje:
Univerzalna temeljna dobrina (UTD)

Uvod

Zdravje je univerzalna temeljna dobrina, za katero si prizadevajo druzba,
drzava, druZine in posamezniki. V tem prispevku opozarjam predvsem na
psiholodke in socialne dobrobiti jutranje rutine s Solo zdravja in na njen
neizkoriséen potencial z vidika druzbenega zdravja. To piSem kot sociologinja,
ki se ukvarja z raziskovanjem pogojev in moznosti uvedbe UTD v Sloveniji, v EU
in po svetu. Karakteristike jutranje rutine in telesne vadbe, ki jo organizira Sola
zdravja po metodi »1000 gibov« dr. Nikolaya Grishina bom zato predstavila s
tega vidika: zdravje, Sport in socialna vkljuCenost so univerzalna temeljna
dobrina, do katere imajo pravico vsi €lani druzbe. V nadaljevanju prispevka
bom najprej na kratko zapisala, kaj je UTD sistem, nato kako ga povezujem s
Solo zdravja, in na koncu, kako bi to lahko drzava RS lahko v prihodnosti e bolj
podprla.

UTD sistem

V druzbi, kjer obstaja UTD sistem, prejema vsak clan skupnosti mesecno
Univerzalni temeljni dohodek iz skupnih (financnih) sredstev, v enaki visini kot
vsi ostali, brez dokazovanja o finan¢nem stanju ali o brezposelnosti. Zraven pa
dobijo Se dohodke iz Trga dela: sedanjega ali preteklega dela, s slednjim se
seveda misli na pokojnine). Potem pa so tu Se dohodki iz Trga kapitala, Trga
nepremicnin ipd. V UTD sistemu se dosedanji dvosteberni (socialno-trzni)
sistem spremni v tristebrni sistem. Univerzalnim in uniformnim sistemom
dopolni dosedanji socialni sistem; ko gre za dohodek, ga dopolni z Univerzalnim
temeljnim dohodkom.

Univerzalni temeljni dohodek je druzbena inovacija predvsem v smislu
‘avtomatizacije'. To je Se posebej pomembno za starejSe ljudi, ki se ne znajdejo
v digitaliziranem birokratskem svetu, ko se cedalje ve¢ stvari dela samo Se
preko interneta. Drzava s prehodom v sistem UTD 'avtomatsko' poskrbi, dav
Sloveniji nihée nikoli ve¢ ne bi ostal Cisto brez vseh sredstev (npr. da bi ostal
brez otroskih dodatkov ali Denarne socialne pomoci). Na ta nacin bi druzba
lahko pomagala vsem, ki pomoc potrebujejo zaradi prenizkih dohodkov.



Ali pa si lahko zamislite takSen sistem tudi na podrocju zdravstvene preventive,
Sporta in socialne vkljucenosti? Sistem, ki bi omogocal, da bi Cisto vsak lahko
sodeloval v dokazano koristni, vodeni, vsakodnevni telesni vadbe, ki je
primerna za vse starosti in jo je mogocCe dnevno prilagoditi trenutni telesni
pripravljenosti? Na sre¢o smo pred vecC kot desetimi leti v Sloveniji dobili to¢no
to, v obliki Sole zdravja po metodi »1000 gibov« dr. Nikolaya Grishina.

Zdravstveno-s$portni-socialni UTD: Sola zdravja

1.

Za pristop k Soli zdravja in izvajanje vaj ni potrebna posebna oprema ali
predhodno znanje — vsak jo lahko izvaja.

Vsako jutro (razen morda nedelje) se izvaja pol ure jutranje rutine po
programu »1000 gibov« avtorja dr. Nikolaya Grishina. Segrevanje, pozdrav
sosede po imenu, vedno isti nabor v enakem vrstnem redu, ob odhodu pa
pozdrav vsake-ga posebej, po imenu. Vadbo prostovoljno vodijo so-Clani-ce
po opravljenem standardiziranem izobrazevanju. Med vadbo smo tiho,
poslusamo vaditelj-a/ico in prisluhnemo lastnemu telesu.

Telovadba se vedno zacne ob 7.30 in konca ob 8.00. Ni potrebna prijava ali
odjava — nobenega izgubljanja ¢asa za koordinacijo in birokracijo. Prides,
kadar lahko, nih¢e ne belezi, nihCe ne tezi, ¢e ne prides, obenem pa se opazi,
kadar te ni in so veseli, ko si.

Telovadimo v lokalnem okolju. Logisti¢ni problemi v zvezi z voznjo in
parkiranjem so zato minimalni. Po drugi strani pa se lahko v ¢asu pocitnic
udelezimo vaj v katerikoli skupini v Sloveniji, kar pomeni, da pla¢ana vadba
doma v tem ¢asu ne propade.

Vsak-a udelezen-ka/ec izvaja enak nabor vaj kot vsi drugi.

Vsak-a dobi enak rezultat: vsak-a dela vaje v skladu z lastnimi zmoznostmi,
in zato: dobi toliko, kot je sam sposoben izkoristiti te vaje v svoje dobro, tj.
najvec, kar je v tisti ¢asovni tocko mogoce.

V skupini se vsi poznamo samo po osebnih imenih. Pri telovadbi v Soli
zdravja smo si vsi enaki (nasa barva je oranzna). Ni vazno od kod si, kateri
jezik govoris, kaj verujes, kaj si delal, koga poznas, kaksSno Solo imas itd.
Govorim seveda za Ljubljano. V manjsih krajih se ljudje poznajo bolje. Tam
se zato tudi pogosteje druzijo tudi Se pri drugih dejavnostih, npr. pripravi
Butare, kot smo videli na RTV Slo.



8. Za koga je jutranja Sola zdravja tudi edini intelektualni napor v tistem dnevu
tj. gre tudi za vidik 'moZganske telovadba,' ko pozdravlja soclan-e/ice po
imenu ali poje himno svoje skupine.

9. Za marsikoga je jutranja Sola zdravja edina druZzbena prisila, ki ga 'prisili', da
pogleda na uro in se zaveda, kateri dan je v tednu. Kot vemo je tovrstna
orientacija prvi dokaz, da ¢lovek nima hujsih problemov z demenco.

10. Telovadimo na sveZzem zraku. Za marsikoga je to edini ¢as v dnevu, ki ga
prezivi na svezem zraku.

11.Za marsikoga je jutranja rutina s Solo zdravja morda edini stik s soljudmi v
dnevu in edina skupnost, ki ji pripada. Tu je Se dejstvo, da vadbo vodijo
socClani-ce prostovoljno in brezplaéno.

12.Po metodi »1000 gibov« lahko sicer telovadi vsak sam, po navodilih na
internetu ali v knjigah. V okviru drutva Sole zdravja, ki je tako uspesno
zaradi go. Zdenka Katkic in Stevilnih prostovoljk pa lahko v druzbi, na lastno
odgovornost telovadi vsak-a, ki se pocuti dovolj zdrav-a in ki pla¢a letno
Clanarino 20€. Res je, ni Cisto zastonj. Toda primerjajmo to z drugimi
cenami. Za individualnega trenerja se za eno samo uro placuje Se enkrat
toliko. Za 20€ se je morda mogoce pridruziti mesecni skupinski vadbi. Ali
placati mesecno karto za fitnes. Nikjer drugje pa v Sloveniji ne mores dobiti
za 20€ toliko ur vodene vadbe, ki se izvaja redno, vse leto, vsak dan, ob isti
uri, na istem kraju, na isti nacin, enako za vse udeleZence.

Ob elementih univerzalnosti, enotnosti (uniformnosti) telesne vadbe za vso
¢lanstvo, so tu torej $e druge pomembne karakteristike Sole zdravja. Sola
zdravja s svojim pristopom nudi vsem vsaj pol ure gibanja na svezem zraku,
pomaga ohranjati aktivno dnevno rutino in nudi minimalni nivo med-cloveske
interakcije. Tako zagotavlja osnovno, temeljno socialno vklju¢enost vsakega, ki
to zeli, v skupino ljudi, ki imajo enak interes, ki ga zadovoljujejo na enak nacin,
na enakopravni osnovi.

Vse to predstavlja temelje 1) fizicnega, 2) psihi¢nega in 3) socialnega zdravija,
kar je nedvomno koristno za slovensko druzbo z vidika druibenega zdravja. Se
posebej je to dejstvo pomembno v luci staranja slovenske populacije, saj so
Solo zdravja vzeli 'za svojo' prav starejdi ljudje. In &isto jasno je, da ta jutranja
telovadba ne pomeni, da se drugi programi ukinjajo, pa¢ pa je ravno obratno.
Sola zdravja je mogole videti kot neke vrste temelj, ki druge programe



dopolnjuje. Zaradi te jutranje rutine so ljudje bolj aktivni in se v vecji meri
vkljucujejo tudi v druge Sportne, izobraZevalne in kulturne dejavnosti.

Sola zdravja in drzava RS

Dobrobiti metode »1000 gibov« dr. Nikolaya Grishina, v okviru Sole zdravja
pod vodstvom Zdenke Katki¢, so se v RS Ze izkazale in dokazale med starejso
generacijo. Dobrodoslo bi bilo tudi, ¢e bi se drzava odlocila druzbeno inovacijo
Sole zdravja zdruZiti s $e dvema druzbenima inovacijama, tj. Univerzalnim
temeljnim dohodkom in s krajSanjem delovnega casa. V okviru slednje bi lahko
npr. vsem zaposlenim omogocilo dnevno izvajanje teh vaj v okviru delovnega
Casa. Tako bi drzava bolj aktivno pristopila tudi k resevanju problematike
zdravja na delovnem mestu, ki je v Sloveniji velik problem. Na ta nacin bi
zmanjsala zdravstvene stroske za sedaj aktivno delovno populacij v tem
trenutku, kot tudi v prihodnosti.

Bilo bi dobro, ¢e bi odlocevalci v RS Solo zdravja prepoznali kot izjemno
druzbeno inovaciji v dimenziji Sporta, zdravja in socialne vkljucenosti. Da,
potrebno je poudariti specifiénost in izjemnost Sole zdravja: koristi od nje niso
enodimenzionalne, pa¢ pa multi-dimenzionalne. Solo zdravja bi lahko - kot
inter-disciplinarno socialno inovacijo, na nacin medsektorskega sodelovanja,
podprla kar tri ministrstva: za zdravje, za socialo in za Sport.

Upostevajmo tudi dejstvo, da bi drzava s pomocjo Sportnega vavcerja v visini 20
evrov na leto, za 2 milijona prebivalcev, lahko Ze samo s 40 milijoni na leto,
zagotovila vsak-i/emu, vsakodnevno, vodeno, preverjeno koristno vadbo.
Vlada je 26. novembra 2019 objavila, da v letu 2020 pri¢akuje proracunski
presezek v visini 415 milijonov evrov ali 0,8 % BDP. To pomeni, da bi drzava
morala za vsakodnevno telovadbo vseh drzavljanov nameniti manj kot desetino
proracunskega presezka oz. 0,008% BDP. Ampak, v resnici bi bilo za to potrebno
Se manj denarja. Za Solajo¢o mladino in druge, ki jih drzava Ze sedaj financira iz
proracuna, je vendar Ze poskrbljeno.

Zakljucek

Sola zdravja je iziemna druzbena inovacija na podro&ju zdravstvene preventive,
ki na nacin univerzalnega in temeljnega vadbenega programa pomembno
prispeva k zdravju druzbe in k zdravju v druzbi. Morda bi ta zapis lahko
pripomogel k $e vegji uveljavitvi Sola zdravja v Sloveniji, morda tudi med
mlajSimi, tudi med delovno aktivnim prebivalstvom? Morda bi lahko to
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druzbeno inovacijo predstavili tudi drugim drzavam EU? Morda bi to naredili v
letu slovenskega predsedovanja EU v letu 20217

Dr. Valerija KOROSEC, sociologinja, magistra iz Analize evropske socialne
politike, strokovnjakinja za UTD, ¢lanica IGDORE, zaposlena na UMAR, pise v
svojem imenu in za Solo zdravja brezplaéno.

ZAKLIUCNO POROCILO
0 preskusih udeleZencev v programu

Jutranja telovadba Sole zdravja v
obdobju 2017 do 2019

uvoD

Staranje je pri ¢loveku neizbezen proces, ki vodi k pesanju Zivljenjskih funkcij in
hkrati je obdobje pojava novih dejavnosti in navad in postopne izgube
samostojnosti in neodvisnosti. Na hitrost staranja vpliva dednost in kakovost
zivljenjskih razmer. Zato si je veda o staranju postavila za cilj proucevanje
metod za vzdrievanje telesnega in mentalnega zdravja za ¢im daljso
neodvisnost starostnikov pri vsakodnevnih aktivnostih.

Boljse zdravje ljudi, visji standard na eni strani ter manjSe Stevilo rojstev na
drugi, prispevajo k staranju druzbe. V Sloveniji je trenutno nekaj manj od 20 %
prebivalcev starih nad 65 let. Predvidevanja so, da bo leta 2060 vsak tret;ji
prebivalec star veC kot 65 let. Staranje druzbe in demografske spremembe
postajajo aktualni problemi, v skladu s tem bodo tudi aktivnosti in programi za
starejse vse bolj potrebni.



Drustvo Sola zdravja

Drustvo Sola zdravja, kot eden izmed programov za starejse, Zeli z vsakodnevno
jutranjo telovadbo na prostem prispevati k boljsi telesni pripravljenosti in
boljSemu sploSnemu pocutju.

Program ponuja moznost brezplacne vadbe, kar omogoca, da program
pribliZamo razlicnim ciljnim skupinam kot so starejsi, nezaposleni in drugim
socialno-ekonomsko ranljivim skupinam. Zato je cilj in vizija drustva, pripeljati
jutranjo telovadbo v vsak kraj, vas, naselje Sirom po vsej Sloveniji.

Tako Zelimo vkljuciti v mrezo ¢im vec gibalno aktivnih prebivalcev in
vzpodbujati neaktivno populacijo k vedji telesni dejavnosti. S povecano gibalno
aktivnostjo oziroma z vecCanjem gibalne aktivnosti prispevamo k resevanju
problemov, ki nastajajo kot posledica zaradi premalo gibanja (kronicne bolezni,
prekomerna teza, visok pritisk, sréno-zilna obolenja, vrtoglavice, padci itd).

S programom jutranje vadbe na javnih povrsinah, kjerkoli na odprtem, po vsej
Sloveniji, uresni¢ujemo vsaj dva cilja, in sicer prispevamo k povecanju deleza
telesno dejavnih socialno ogrozenih posameznikov, Se posebej brezposelnih in
starejsSih, ter ustvarjanju okolij za spodbujanje telesne dejavnosti.

Priporocila Svetovne zdravstvene organizacije pravijo, da za doseganje vecine
koristi za zdravje pri odraslih zadosca zmerna gibalna aktivnost, ki traja skupaj
vsaj 30 minut na dan in se izvaja vsaj pet dni v tednu. Za zmerno telesno
aktivnost je znacilno, da poveca srcni utrip, povzroci obcutek toplote in
zadihanost.

Priporocljivo je, da starostniki telesno aktivnost nacrtujejo. Pomembno je
predvsem definirati tip telesne aktivnosti, kdaj, kje in kako jo bo posameznik
izvedel.

JUTRANJA TELOVADBA 1000 GIBOV

Program Jutranja telovadba 1000 gibov avtorja dr. Nikolaya Grishina je skrbno
nacrtovana telesna aktivnost, ki se izvaja na prostem, v vsakem vremenu in
traja trideset minut zjutraj od 7:30 do 8:00.

Telesna aktivnost je sestavljena iz 50 vaj, ki so namenjene raztezanju glavnih
misSi¢nih skupin — misic rok, ramenskega obroca, vratu, trebuha, hrbta in nog.
Vsaka vaja traja priblizno 30 sekund. Zaporedje vaj je izbrano po pravilu



postopnosti od laZje do teZje vaje, od znane do neznane, od slabse do boljse
izvedbe, od manj do vec¢ ponovitev. Vaje so razdeljene po sklopih: ogrevanje,
vaje za roke in ramenski obro¢, vaje za vrat, vaje za trup, vaje za ravnoteije in
noge ter vaje za noge.

S primerno aktivnostjo pove¢amo moc¢ pomembnih misi¢nih skupin potrebnih
za vsakodnevno Zivljenje, proznost misic in gibljivost sklepov ter u€inkovitost in
zmogljivost srca, plju€ in drugih organov. Z vadbo zmanjSamo tveganje za
obicajne poskodbe, degenerativne bolezni srca ter zniZujemo custveno in
zivéno napetost. Druzenje starostnikov z vrstniki prispeva k zmanjsanju
osamljenosti in poveca obcutek pripadnosti druzbi.

Na podlagi Stevilnih raziskav vemo, da so redna telesna dejavnost, razgibano
intelektualno delo, zdrava prehrana in ustrezno socialno zZivljenje temelj
kakovostnega zZivljenja v poznem zivljenjskem obdobju.

Redna telesna dejavnost ima velik pomen v tretjem Zivljenjskem obdobju, ker
prispeva k ohranjanju sposobnosti samostojnega in varnega opravljanja
vsakodnevnih opravil brez vecjega naprezanja in s tem pripomore tudi h
kakovostnemu in zdravemu Zivljenju. To pa je najbrz Zelja in cilj vsakega
posameznika in tudi druzbe.

V letih 2017, 2018 in 2019 smo izvajali preskuse, ki merijo telesno
pripravljenost starejSih (Senior fitness test — SFT). S preskusi smo merili
spretnost, ravnotezje, koordinacijo, mo¢, hitrost, gibljivost in vzdrzljivost.
Meritve, ki smo jih naredili, nam bodo sluzile spremljanju vpliva vadbe na
motoriéne sposobnosti posameznika. Preskus telesne pripravljenosti
starostnikov je namenjen starejSim od 60 let za zgodnje odkrivanje
posameznikov, ki imajo vecje tveganje za zmanjsano telesno zmogljivost.

S temi preizkusi ocenjujemo sposobnost vadecih opravljati obi¢ajne naloge v
vsakodnevnem Zivljenju, kot so vstajanje s postelje, vstajanje s stola, uporaba
stranis¢a, oblacenje, Cesanje, uporaba telefona, hoja, hoja po stopnicah,
dviganje in prenasanje bremen, nakupovanje, hoja na daljsSe razdalje.

Dobljeni podatki sluzijo za oblikovanje individualnih programov telesne
dejavnosti in za dolocCanje kratkorocnih in dolgorocnih ciljev, ki sluZijo kot
motivacija za izboljSanje stopnje telesne pripravljenosti.



Preskusi so prevzeti po raziskavi, ki sta jo opravila Rikli in Jones v ZDA leta 2001.
Na osnovi te raziskave so bila postavljena merila za vrednotenje, s katerimi
doseZene rezultate razdelimo na nadpovprecne, povprecne in podpovprecne.

Preskuse, ki sta jih izbrala Rikli in Jones, je prostovoljno opravilo 91 oseb.
Preskuse smo opravili z namenom dobiti okvirni vpogled v vpliv enoletne vadbe
Jutranja telovadba 1000 gibov na udeleZence. Preskuse smo opravljali na
terenu in sicer prvic¢ ob ustanovitvi posamezne skupine in drugic¢ ¢ez eno leto.

Izmed novoustanovljenih skupin v letih 2017, 2018 in 2019 smo jih v meritve
vkljucili 14 in sicer iz Medvod (center), Kamnika (Godi¢), Naklega, Bleda,
Ljubljane — Savsko naselje, Srednje Dobrave pri Kropi, Sentvida pri Sti¢ni, Skofje
Loke (Podlubnik), Zelimelj, lzlak, Zuiemberka, Ljubljane — Viimarje-Brod,
Gradi$¢a nad Pijavo Gorico in Smartnega ob Savi.

Porazdelitev po starosti
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Slika 1: Prikaz strukture vadecih po starosti, ki so opravili preskuse.

Povprecna starost vadecih, vkljuéenih v preskuse, je bila 66,2 leta.

Preskusov je bilo Sest in sicer:
- vstajanje s stola;
- upogib komolca;
- doseg sede;
- preskus »praskanja hrbta;



- preskus vstani in pojdi;
- 6-minutni preskus hoje.

Opis preskusov

VSTAJANJE S STOLA

S preskusom vstajanje s stola Zelimo oceniti vzdrzljivost in zmogljivost misic
nog. Pri preskusu uporabljamo stol viSine 43 cm z naslonjalom za hrbet in brez
naslona za roke ter Stoparico.

lzvedba je naslednja: preiskovanec sedi s stopali na tleh, ki so postavljene v
Sirini ramen. S hrbtom je naslonjen na naslonjalo stola, ki je postavljen ob
steno, pri tem ima preiskovanec prekrizane roke cCez prsni koS. Naloga
preiskovanca je, da iz sedeCega polozaja vstane v stojeC polozaj in se usede v
zaCetni polozaj.

Rezultat preskusa je Stevilo popolnih dvigov v 30 sekundah.

UPOGIB KOMOLCA
S preskusom Zelimo oceniti vzdrzljivost in zmogljivost miSic zgornjega uda.

Pri preskusu uporabljamo stol, Stoparico in utezi (2,5 kg za Zzenske in 3,5 kg za
moske).

Izvedba je naslednja: preiskovanec sedi na robu stola in z moc¢nejSo roko drzi
utez, nadlaket mora biti med izvedbo pri miru. Naloga preiskovanca je, da
upogne komolec v popolnem obsegu giba, pri tem pa prste obrne proti stropu.
Nato komolec popolnoma iztegne. Gib ponavlja 30 sekund.

DOSEG SEDE

S preskusom Zelimo oceniti gibljivost spodnjih okoncin in proZnost zadnjih
stegenskih misic.

Pri preskusu uporabljamo standardni stol in kovinski meter.



lzvedba je naslednja: stol postavimo ob steno, preiskovanec sedi na robu stola z
eno upognjeno nogo in stopalom na tleh, druga pa je iztegnjena s peto na tleh
in stopalom pravokotno glede na golenico. Preiskovanec poloZi eno roko na
drugo (srednja prsta se prekrivata). Vdihne in se ob izdihu nagne s celim
trupom naprej, s konicami prstov rok se ¢im bolj pribliza prstom iztegnjenega
spodnjega uda. Kon¢ni polozaj zadrzi 2 sekundi. Opozorimo preiskovanca, da se
izogiba nihanju, bolecini in hitrim gibom. Preiskovanec opravi dva poskusa.

Razdaljo merimo na 1 cm natanc¢no, od srednjega prsta na roki do konice
obuvala. Vrednost 0 je takrat, ko konici najdaljSih prstov obeh rok dotikata roba
obuvala; negativne vrednosti — s konicami najdaljSih prstov obeh rok ne doseze
roba obuvala, pozitivne vrednosti — s konicami najdaljsih prstov obeh rok seze
preko roba obuvala.

PRESKUS »PRASKANJE HRBTA«

S preskusom Zelimo oceniti gibljivost zgornjih udov, predvsem ramenskega
sklepa.

Pri preizkusu uporabimo kovinski meter.

Izvedba je naslednja: preiskovanec stoji, eno roko da za vrat, tako da s prsti drsi
po hrbtu navzdol, drugo roko da za hrbet spodaj in drsi s prsti po hrbtu navzgor.
PoloZaj na vsako stran izvede dvakrat poskusno in nato sledi meritev.

Razdaljo merimo na 1 cm natanc¢no, od srednjega prsta na roki do konice
obuvala. Vrednost 0 je takrat, ko konici najdaljSih prstov dotikata; negativne
vrednosti — konici najdaljSih prstov se ne dotikata, pozitivnhe vrednosti — konici
najdaljSih prstov in dlani se prekrivata.

PRESKUS VSTANI IN POJDI
S preskusom Zelimo oceniti hitrost, koordinacijo, agilnost in ravnotezje.

Pri izvedbi potrebujemo standardni stol, stoZec, Stoparico in barvni lepilni trak.
Stol mora biti naslonjen ob steno (stabilnost) in oznacimo razdaljo 2,4 metra
pred stolom in na oznako te razdalje namestimo stozec.

Navodila, ki jih dobi preiskovanec so, da se usede na stol, stopala ima v stiku s
podlago, pri cemer je eno pred drugim, roki pa sta na stegnih. Preiskovanca
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seznanimo, da na znak »zdaj« vstane s stola in ¢im hitreje ter varno hodi do
stoZca, okoli njega in nazaj. Pri stolu se obrne in usede. Pove se mu Se, da ima
pred merjenjem en poskus.

Rezultat je ¢as od dviga s stola do usedanja, ¢as merimo na desetinko sekunde.

6-MINUTNI PRESKUS HOJE

S 6-minutnim preskusom preskus hoje Zelimo oceniti aerobno vzdriljivost.

Pri izvedbi tega preskusa potrebujemo merilo za razdaljo, dva stoZca,
samolepilni barvni trak in Stoparico. Postopek izvedbe preskusa je taksen, da se
preiskovance razdelimo v pare (eden opravlja preskus, drugi Steje kroge).
Merilec demonstrira prehojeni krog, pri katerem je pozoren na obracanju pri
stoZzcu. Obracanje je ¢im hitrejSe in brez ustavljanja. Pri preskusu ne tecejo,
temvec hitro hodijo.

Na znak »zdaj« preiskovanci za¢nejo hoditi 6 minut kakor hitro zmorejo. Vsako
minuto jih merilec spodbuja. Po preteku 6 minut rece merilec stop in ostanite
na mestu. Merilec pride do preiskovanca in izmeri prehojeno razdaljo zadnjega
kroga.

Koncni rezultat, ki se zapiSe je zmnozek Stevila v celoti prehojenih krogov in
razdalje enega kroga v metrih (30 m), temu se priSteje prehojena razdalja
zadnjega kroga (za odcitavanje se uposteva najbliZzja oznacba preiskovancu na
tleh). Ce npr. preiskovanec prehodi 24 krogov in dodatnih 18 metrov, je rezultat
preskusa (24x30)+18.
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Rezultati preskusov

vstajanje s | upogib dose Preskus vstani in | 6-minutni
stola komolca 8 »praskanja pojdi preskus
sede ,
hrbta« hoje

T1 12 T1 T2 |T1 |T2 |T1 12 1 |T2 |T1 12

Nadpovpr. | 60 78 | 87 8 |15 |20 |39 49 58 |76 |62 50

Povprecno | 31 12 3 4 60 | 63 |27 19 33 |10 |17 19
Podpovpr. |0 0 1 0 16 |8 |25 23 0 3 10 21
Neocenjeni 1 1 2 2 1

Tabela 1: Povzetek rezultatov preskusov

Pomen kratic:
T1 —testiranje na zacetku,
T2 —testiranje po enem letu,

Rezultate preskusov razvrscene v skupine nadpovprecne (NP), povprecne (P) in
podpovpreéne (PP) po merilih Riklija in Jonesa Steviléno prikazuje tabela 1,
naslednji grafi pa grafic¢no.

Ordinatna os v grafih ponazarja Stevilo udelezencev preskusov razvrs¢enih v
posamezne skupine, nad vsakim stolpcem pa je podana tudi relativna vrednost.

Vstajanje s stola
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80

70 65,9 %

60

50

40 34,1%

30

20 13,3%

10 0, 0,
. - 0,0 %$VREDNOST],0 %

N P

P PP

86,7 %

W 1. preskus M 2. preskus

Slika 2: Rezultati preskusa vstajanje s stola
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Iz rezultatov prikazanih na sliki 1 je razvidno, da so vadeci po enoletni vadbi
dosegli boljse rezultate in sicer se je Stevilo nadpovprecnih rezultatov povecalo
s 65,9 % na 86,7 %, Stevilo povprecnih pa zmanjsalo s 34,1 % na 13,3%.
Podpovprecnih rezultatov v obeh preskusih ni bilo.

Upogib komolca

100
90
80
70
60
50
40
30
20

10 [VREDNOSMREPNOST], 4 % [VREDNOSUREBNOST],0 %
0 eeeees N '

NP P PP

956% 956%

M 1. preskus M 2. preskus

Slika 3: Rezultati preskusa upogib komolca

Ta preskus je vecina vadecih (95,6 %) opravila nadpovprecno Ze v prvem
preskusu in je enak rezultat dosegla tudi v drugo.

Doseg sede

70 9
659 % 69,2 %

60
50
40

30
22,0%

20 16,5%
0
NP

Slika 4: Rezultati preskusa doseg sede

17,6 %
8,8%

]
PP

p

W 1. preskus M 2. preskus
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Rezultati na sliki 3 prikazujejo, da so vadeci v tem preskusu v drugem preskusu
izboljsali rezultate in sicer se je Stevilo nadpovprecnih in povprecnih rezultatov
povecalo na racun podpovprecnih.

"Praskanje hrbta"

60

53,8 %
50

42,9 %
40

29,7%
30 27,5% 253 %
20,9 %
2
1 .
0
NP P PP

W 1. preskus M 2. preskus

o

o

Slika 5: Rezultati preskusa praskanje hrbta

Rezultati na sliki 4 prikazujejo, da so se rezultati tega preskusa izboljsali tako, da
je Stevilo nadpovprecnih rezultatov povecalo iz 42,9 % na 53,8 % in sicer na
racun Stevila povprecnih in podpovprecnih rezultatov.

"Vstani in pojdi"

80 85,4 %
70
63,7%
60
50
40 36,6 %
30
20
11,2 %
10 9
0 ||
NP P PP

1. preskus M 2. preskus

Slika 6: Rezultati preskusa vstani in pojdi

Rezultati preskusa vstani in pojdi tudi kazejo izboljSanje. Iz slike 5 je razvidno,
da so se nadpovprecni rezultati povecali iz 63,7 % na 85,4 % na racun drugih
dveh skupin.
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6-minutni preskus hoje
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Slika 7: Rezultati 6-minutnega preskusa hoje

Slika 6 prikazuje rezultate 6-minutnega preskusa hoje. Razvidno je, da so
rezultati druge preskusa slabsi, kar ne preseneca, saj je vadba 1000 gibov
namenjena predvsem ohranjanju oz. povecevanju gibljivosti.

Tabela 2: Prikaz deskriptivne statistike opravljenih preskusov s povprecnimi
vrednostmi in standardnimi odkloni.

vstajanje s|upogib doseg praskanje |vstani in

stola komolca sede hrbta pojdi 6-min. hoja
povpr. - -
vrednost 18,23|19,25|22,52|23,99|-0,07 |6,42 4,22 | 2,57 |4,41 (4,16 |578,19|567,¢

min. vrednost |10 3 12 11 -19 |-13 |-30 (-25 |2,87 |2,78 |387 321

maks.

vrednost 34 39 40 42 23 23 |20 |20 |6,71 |16 |885 900
standardni

odklon 4,49 |561 |4,66 |4,79 8,13 |7,66/9,80 |9,16 [0,78 |1,63 |93,87 |104,7
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Naslednji grafi prikazujejo doseZene rezultate v obeh preskusih grupirane po
vrednostih.

Vstajanje s stola
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Slika 8: Rezultati preskusa vstajanje s stola po dejanskih vrednostih

Upogib komolca
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Slika 9: Rezultati preskusa upogib komolca po dejanskih vrednostih
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Doseg sede
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Slika 10: Rezultati preskusa doseg sede po dejanskih vrednostih

Praskanje hrbta
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Slika 11: Rezultati preskusa praskanja hrbta po dejanskih vrednostih
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Vstani in pojdi
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Slika 12: Rezultati preskusa vstani in pojdi po dejanskih vrednostih

6-minutni preskus hoje
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Slika 13: Rezultati preskusa 6-minutni preskus hoje po dejanskih vrednostih

Tudi iz teh grafov je razvidno, da so po enem letu vadedi izboljsali rezultate v
vseh opravljenih preskusih razen v preskusu 6-minutnem preskus hoje.
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Zakljucek

Na podlagi rezultatov, ki smo jih dobili s preskusi 91 udelezencev, lahko
povzamemo naslednje: glede na merila, ki sta jih dolocila Rikli in Jones,
prevladujejo med dobljenimi rezultati nadpovprecni. To je verjetno posledica
tega, da so se v Solo zdravja vkljuéili posamezniki, ki so bili telesno aktivni ze v
preteklosti in so zato ob vkljucitvi tudi bili bolj telesno pripravljeni. Z
udejstvovanjem v jutranji vadbi so svoje fizicne sposobnosti in gibljivost Se
povecali, le pri testu 6-minutne hoje tega izboljSanja ni bilo, kar pa je verjetno
posledica specifike metode 1000 gibov.

Ugotovimo lahko tudi, da je Stevilo vadecih moskih relativho majhno, saj je med
preskudanimi in tudi med ¢lani Sole zdravja manj kot 10% moskih.

Pripravila: Maja Nagode in Andraz Purger

Ljubljana, 30. september 2019
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VPRASALNIK 2018/2019
za ¢lane novih skupin Sole zdravja

V letu 2018 in 2019 smo pripravili dva anketna vpra$alnika za ¢lane novih skupin Drustva
Sola zdravja. Populacija, katero smo sprasevali so &lani novoustanovljenih skupin v
obdobju enega leta (med majem 2018 in majem 2019). Tako smo v ciljno populacijo vkljugili
24 skupin (Bohinjska Bela, Dobova, Kostanj-Radizel, Krsko - Desni breg (6 skupin) in Krsko -
Videm, MB - KidriCev trg, Metnaj, NM - Bir¢na vas, NM - Brsljin, NM - Gabrje, NM -
Jedin&€ica, NM - LoCna, NM - Ragovska, Radovica, Senovo, Stojnci, Tolmin, Vipava, Zgornja
Hajdina - pri lipi).

VpraSalnikov 1 je bilo razdeljenih 333 osebam, nazaj smo dobili vrnjenih 251 vprasalnikov,
kar pomeni 75,38% odziv. Z vprasalnikom 1 smo se zeleli seznaniti z novimi ¢lani, e so ze
Sportno dejavni preden so se vkljudili k redni jutranji telovadbi ter s katero Sportno aktivnostjo
se morebiti ukvarjajo. Zanimalo nas je tudi kaksno je njihovo zdravstveno pocutje takrat, ko
se Sele odlogajo za redno jutranjo telovadbo "1000 gibov".

Cilina populacija je ve€inoma zZenskega spola (96%), moskih pa je bilo le za vzorec 4% (slika
1). Na splosno gledano, tudi med ¢lani prevliaduje Zenski spol. Trudimo se pridobiti
zanimanje tudi pri moskih, ampak za enkrat ne kaze sprememb v tej smeri. PovpreCna
starost udeleZencev, ki so izpolnili oba vprasalnika je 66.6 let.

4%

Spol

M Zensk

Slika 1.

V vprasalniku 1 je bilo med drugim tudi vprasanje: “KJE STE SLISALI ZA SOLO
ZDRAVJA?’ na katerega je ve€ina vpraSanih obkroZila prvo opcijo, da jih je najvec€ slidalo za
Solo zdravja od prijateljev in znancev (68,13%), nekaj pa se jih je vkljugilo v Solo zdravja
potem, ko so videli druge telovaditi (17,13%).

Naredili smo primerjavo z rezultati iz leta 2016 in 2014, ki kazejo na podobne rezultate. Z leti
pa vseeno opazimo vecanje tistih, ki pridejo k telovadbi, ko so videli skupino telovadit zunaj,
tako da je velika promocija drustva, skupina v ¢asu telovadbe, kjer je tudi vecina oble¢ena v
oranzne majice, kar je prepoznavni znak nasSega drustva. Pod opcijo "drugo" so veCinoma
izvedeli za Solo zdravja prek Drustva upokojencev. Rezultati kaZejo tudi na to, da
zdravstveni delavci ne naredijo dosti na tem, da napotijo svoje paciente na naso telovadbo
(0,4%). Namre¢, nasi ¢lani se udelezujejo razli¢nih prireditev, ki jih organizirajo zdravstveni
domovi po vsej Sloveniji in seveda so skoraj pa obvezni udelezenci, tako da so zdravstveni
domovi seznanjeni z nasSim delom, pustimo jim tudi naSe zgibanke, da jih lahko delijo svojim
pacientom. Vsekakor nam ti rezultati kaZzejo na to, da na tej poti z zdravstvenim kadrom treba
Se vel narediti.
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Zanimiv je tudi nizek procent medijev (6,37%), saj smo medijsko zelo prepoznavni, mesecno
imamo 20-30 objav v razli¢nih medijih. Verjetno bo pri tem vprasanju potrebno dati moznost
veC odgovorov.

1. od prijateliev/ znancev |68,13% 4. Prek medijev  6,37%
2. od sorodnikov 0,80% 5. Videl/a sem skupino, ko je telovadila |17,13%
3. Zdravnik mi je priporocil  |0,40% 6. Drugo 6,77
Slika 2. - Kje ste slisali za Solo zdravja? - (primerjava z leti 2014 in 2016)
Kje ste sli$ali za Solo zdravja?
74%
72,31%
68,13% m 2018
m 2016
2014

ALl SE UKVARJATE S KAKSNO SPORTNO AKTIVNOSTJO? - naslednje vprasanje na
katerega so odgovarjali na petstopenjski lestvici od 1 do 5: Vsak dan (1), Tedensko (2),
Obc¢asno (3), V€asih v mladosti (4) in Nikoli (5).

SPORT Vsak dan | Tedensko |Obéasno |Véasih v | Nikoli
% % % mladosti % %
SPREHOD 40,64 19,92 33,07 0 0
KOLESARJENJE 4,38 6,37 28,29 14,34 9,16
(tudi po mestu)
TREKING 0,80 5,18 31,87 13,15 9,16
(hoja v hribe)
TEK 0,40 0,40 5,58 13,55 22,71
JOGA 0,80 2,79 7,57 5,18 25,50
PLAVANJE 0,40 2,79 49,80 1,59 6,77
TELOVADBA 36,65 19,52 20,32 2,39 1,20
FITNES 1,20 1,59 4,38 5,58 28,29
0,40 2,39 1,59 0,80 0,40
Drugo:..............

Na sliki 3. se vidijo aktivnosti ukvarjanja s Se kako drugo Sportno aktivnostjo. Sklepamo, da
se anketiranci ve¢inoma, poleg telovadbe 1000 gibov, odlo¢ajo za zunanje aktivnosti kot so
vsakodnevni sprehod (40,64%), od ob&asnih aktivnosti pa izstopajo plavanje (49,80%),
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ponovno sprehod (33,07%), treking (31,87%) in kolesarjenje (28,29%). Glede na
odgovore, je razumljivo, da jih je prav telovadba na odprtem privabila med nas. Sklepati je,
da naSe ¢lane bolj zanimajo Sportne aktivnosti na odprtem kot v zaprtem prostoru.

Slika 3. Stopnicast graf odgovorov anketirancev na vprasanje “Ali se ukvarjate s kaksno Sportno
aktivnostjo?’

Ali se ukvarjate s kakSno Sportno aktivnostjo?
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KAKSNO JE VASE POCUTJE?

Clane novih skupin smo povpra$ali kako je njihovo podutje, oziroma pri éem imajo najveé
tezav preden so se odlo€ili redno oziroma pogosto obiskovati jutranjo telovadbo “1000
gibov”. Ugotovili smo, da najbolj imajo teZzave s poéepom na celih stopalih (39,04%) in
tezko tecejo (37,45%), pa tudi prekomerna teza (32,7%) jim dela problem. Zanimivo je, da
so v primerjavi z letom 2014, pocCepi na celih stopalih bili za pol manjSa tezava (18,5%),
tokrat so se izkazali za toliko vecjo tezavo (39,04%). (Slika 4).

1. Imam problem z ravnotezjem 6. Ne morem Cepeti na celih stopalih
2. Imam problem z dihanjem 7. Imam prekomerno tezo
3. Imam vrtoglavice 8. Pogutim se osamljeno
4. Tezko teéem 9. Nisem sproséen/a 6,37%
5. Tezko se sklanjam 10. Drugo: 14,34%
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Slika 4 - Kak$no je vaSe pocutje - pri Cem imate teZave

Imajo tezave pri naslednjem:
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V naslednjem vpraSalniku smo jih povprasali o po€utju po nekaj mesecih telovadbe in smo

ugotovili, da se situacija izboljSuje. Ve€ o tem naprej pri rezultatih drugega vprasalnika (slika
8).

VPRASALNIK 2
(anketiranje opravljeno v letu 2019, ko Ze najmanj pol leta redno telovadijo)

VpraSalnik 2 smo razdelili po istih skupinah. Razdelili smo jih 300, vrnjenih pa je prisSlo 201,
kar pomeni 67% odziv. Pri tem vpradalniku smo se osredoto ili na po&utje ¢lanov. Zanimalo
nas je ali se njihovo pocutje po polletni oz. enoletni redni telovadbi izboljSuje ali celo slabsa
in pri ¢em je telovadba "1000 gibov" naredila najve¢ izboljSanja, pri ¢em pa najman;.
Zanimalo nas je tudi kaj jim telovadba "1000 gibov" pomeni in kaj priCakujejo od
vsakodnevne telovadbe.

ALl VAS JE TELOVADBA »1000 GIBOV« SPODBUDILA K VECJEMU GIBANJU IN DRUGIH
AKTIVNOSTIH TUDI PO REDNI JUTRANJI TELOVADBI?

1. Da, zdaj se vecl sprehajam [59,70%| 6. Da, dobil/a sem vec prijateljev in se druzimo [69,65%

2. Da, ved teGem 7. Da, hodim ven plesat
3. Da, veé kolesarim 8. Nimam &asa za dodatne aktivnosti
4. Da, ve¢ hodim v hribe 9. Ne, zadosti imam jutranjo telovadbo
5. Da, veé plavam 10. Drugo:
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Na vpraSanje o spodbujanju telovadbe »1000 gibov« k veljemu gibanju in drugim
aktivnostim tudi po redni jutranji telovadbi, jih je najve¢ odgovorilo, da zdaj se veé druzijo
(69,65%). Seveda, tudi sprehajajo se veé (59,70%). PrejSnja leta so bila s podobnimi
odgovori, le da mal z zmanjSanimi odstotki. - (Slika 5)

Lahko potrdimo hipotezo, da ljudem v Soli zdravja veliko pomeni socialni moment druZenja in
sklepanja novih prijateljstev, kar je pomemben korak do zdrave psihe. Dejstvo je, da od
kakor telovadijo obenem se veC druzijo, skupaj se odpravljajo na razlicne sprehode in
pohode. Tako se napolnijo z energijo, se gibajo, niso osamljeni in so sre¢ni in zadovoljni.

Slika 5 - Ali vas je telovadba 1000 gibov spodbudila k ve¢jemu gibanju (primerjava z leti 2014 in 2016)

Ali vas je telovadba 1000 gibov spodbudila k vecjemu gibanju?

59,70% 69,65%

Vec

~vectecem
sprehajam vec hoja v
kolesarim . vec L
hribe druzenje .
plavam plesanje N

ni ¢asa za ) _

dodatne le jutranja
; vadba

m2019 m2016 2014 aktiv.

KAJ VAM TELOVADBA »1000 GIBOV« POMENI? (vprasanje odprtega tipa)

Zanimivo, na to vpraSanje so odgovorili skoraj vsi vprasani, le 5% jih ni ni¢ napisalo.
Odgovore smo poskusali razdeliti na nekaj kategorij in smo dobili naslednjih sedem variabel,
neuvrs¢ene odgovore pa smo dali pod "drugo” (11,94%).

Telovadba "1000 gibov" jim v prvem pomenu besede pomeni razgibavanje, rekreacijo,
dobro oziroma boljSo kondicijo (48,26%). Izstopa tudi druzenje (44,28%), saj na telovadbi se
seznanijo z drugimi osebami, sklepajo se nova prijateljstva, medsebojno si pomagajo,
povezani so.

O pomembnosti druzenja nam kaze tudi predhodno vprasanje "Ali vas je telovadba 1000
gibov spodbudila k ve€jemu gibanju in drugih aktivnostih" in najve¢ obkroZzenih odgovorov je
bilo pri Sestem ponujenem odgovoru, ki se nanasa na druzenje - dobil/a sem vec prijateljev
in se druzimo (69,65%). Na tej telovadbi se dobro pocutijo, telovadba jim je v uzitek,
zadovoljstvo, razvedrilo in so tam sprosc¢eni (40,30%). Lep za¢etek dneva oziroma jutranja
obveznost na svezem zraku, v naravi... to jim predstavlja sladko jutranjo obveznost
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(21,39%). In seveda, s telovadbo so si spremenili naéin zivljenja v zdrav zivljenjski slog,
da lahko skrbijo zase v pozni starosti, kar pomeni, telovadba jim pomeni zdravje (14,93%).

Slika 6 - Kaj vam telovadba 1000 gibov pomeni? - (odprto vprasanje)

Kaj vam telovadba 1000 gibov pomeni?

Ugotavljamo, da jim jutranja telovadba pomeni veliko, saj si, kakor sami piSejo, z njo krepijo
zdravje, izboljSajo si pocutje in razgibanost, samopodobo, veliko jim pomeni zaradi prijetne
druzbe in na splosno druzenja z novimi prijatelji. Telovadba "1000 gibov" vpliva na stil
Zivljenja, ki postaja bolj organiziran in urejen zaradi ustaljenega ritma vstajanja in zaradi tega
je tudi prijeten zaCetek dneva. Veliko zadovoljstva je tudi v tem, da delajo nekaj dobrega za
svoje zdravje.

KAJ PRICAKUJETE OD VSAKODNEVNE TELOVADBE? (vpra$anje odprtega tipa)

Pri drugem odprtem vprasanju smo odgovore razdelili v iste kategorije kot pri predhodnem
odprtem vprasanju. Izpostavilo se je, da od vsakodnevne telovadbe najbolj pri¢akujejo, da
bodo veé Casa gib&ni, da dlje asa ohranjajo svojo gibljivost, to pa lahko le z razgibavanjem
(56,22%). Od telovadbe pri¢akujejo tudi dobro pocutje, da jim je telovadba v uZitek,
zadovoljstvo, razvedrilo in da so lahko spros¢eni (39,30%). Seveda, od telovadbe pri¢akujejo
tudi boljSe zdravje ter lepo in prijetno starost (22,89%). Pri€akujejo boljSo gibljivost sklepov
oziroma ohranjanje gibljivosti, ve€¢ energije, krepitev miSic in izboljSanje kondicije za
vsakodnevna opravila, posledi¢no temu pa dobro zdravje.

Pri tem vpraSanju ne izstopa druzenje (le 11,44%). Torej, od vsakodnevne telovadbe ne
priCakujejo nujno druzenja, to pride sproti ali ne pride. Odvisno je od sprosCenosti
posameznika in odprtosti do drugih in do skupine.

Slika 7 - Kaj pricakujete od vsakodnevne telovadbe? - (odprto vprasanje)
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ALI SE JE VASE POCUTJE PRI SPODAJ NASTETIH TEZAVAH KAJ IZBOLJSALO,

Kaj pricakujete od vsakodnevne telovadbe?

POSLABSALO, ALI NI SPREMEMB OD KAKOR REDNO TELOVADITE?

Pri tem petstopenjskem vpradanju smo poskus$ali dobiti informacijo v kolikSni meri telovadba
"1000 gibov" pomaga nasim ¢lanom pri odpravljanju ali pa vsaj izboljSanju tezav (gibalnih

oziroma zdravstvenih).

Zelo seje Cutim, Ne cutim Slabse je od | Nikoli nisem
TEZAVE izbooljéalo izboljSanje spreme_rvnb kakor. imel/a tezav
% % na boljSe telovadim zls.....
% % %
RAVNOTEZJE (lahko stojim 1 18,41 52,24 5,47 0,00 20,40
min na eni nogi)
VRTOGLAVICA (ko se 6,97 24,88 14,93 0,50 42,79
naglo vstanem se mi zvrti)
RAMENA (tezko dvigujem 14,93 41,29 5,47 0 32,34
rokol/i, teZko jo dam nazaj)
ZAPESTJA (mravljinci, 11,44 29,85 8,46 0 40,30
negibljivost sklepa, boledine
SKLANJANJE/PREPOGIB 12,94 52,74 6,97 0 21,39
ANJE (problemi s hrbtenico)
POCEP NA CELIH 12,44 46,77 13,93 1 17,41
STOPALIH
BOLECINE V NOGAH 7,96 37,31 15,42 0 31,34
(tezke noge)
HOPSANJE/SKAKANJE 7,46 28,86 13,93 1,49 34,83
(pri korakanju in hopsanju
nimam prave koordinacije
gibov — ista roka ista noga
namesto obratno)
VISOK PRITISK 4,48 15,92 29,85 1 30,85
NIZEK PRITISK 1,00 4,98 22,39 0,00 41,29
PREKOMERNA TEZA 3,98 22,89 33,33 0,00 25,87
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MRZLE ROKE (Se zmeraj 1,99 25,87 23,38 0,00 39,80
mrzle po koncu telovadbe)

MRZLA  STOPALA (Se 2,49 21,89 21,39 0,00 42,79
zmeraj mrzla po koncu

telovadbe)

DEPRESIJA (pocutim se 8,46 20,40 6,97 0,50 51,74
osamljeno, ne Zzelim si

druzbe, nimam volije niti

energije...)

MOTNJE S SPANJEM 2,99 22,89 26,87 0,50 36,32

Druge tezave: (nastejte

Pri telovadbi "1000 gibov" so se najboljdi rezultati pokazali pri sklanjanju in predklonu
(52,74%) ter ravnotezju (52,24%). Poéep na celih stopalih se za 46,77% vprasanih tudi
izboljSuje (Slika 8). Zanemarljiv procent je takih, ki so pri doloCenih tezavah napisali, da se

jim je stanje poslab$alo od kar telovadijo.

Zadovoljni smo z rezultati, saj se vecina nasih ¢lanov pocuti boljSe od kakor telovadijo in se
jim dologene tezave izboljSujejo z redno telovadbo, nekaterim pa se je stanje zelo izboljSalo.
To smo tudi pri¢akovali, saj nam je cilj, da ljudje z naso redno jutranjo telovadbo izboljSajo

svoje pocutje, svojo gibljivost in da preventivno skrbijo za svoje zdravje.
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Slika 8 - Ali se je vase pocutje pri spodaj nastetih teZavah kaj izboljsalo, poslabsalo ali ni sprememb od
kakor redno telovadite?

Izboljsanje pri nastetih tezavah

M zelo se je izboljSalo m ¢utim izboljsanje ni sprememb slabse je nimam tezav

= o
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Zakljucek

Z vpraSalnikom 1 smo se Zeleli seznaniti z novimi ¢lani, ¢e so Zze Sportno dejavni preden so
se vklju€ili k redni jutranji telovadbi ter s katero Sportno aktivnostjo se morebiti ukvarjajo.
Zanimalo nas je tudi kak$no je njihovo zdravstveno pocutje in gibljivost, ko so zaceli z redno
jutranjo telovadbo "1000 gibov".

Pri vpraSalniku 2 smo se osredotoCili na pocutje ¢lanov. Zanimalo nas je ali se njihovo
poCutje po polletni oz. enoletni redni telovadbi izboljSuje ali celo slabSa in pri ¢em je
telovadba "1000 gibov" naredila najve¢ izbolj8anja, pri E&em pa najmanj. Zanimalo nas je tudi
kaj jim telovadba "1000 gibov" pomeni in kaj pricakujejo od vsakodnevne telovadbe.

Na podlagi pridobljenih rezultatov iz obeh vpradalnikov smo prisli do naslednjih zaklju¢kov
oziroma potrditev:

1.

2.

Veéina udelezencev Sole zdravja so zenske (96%), v povpredju stare 66 let.

Za Solo zdravja so zvedeli v najvedji meri od prijateljev in znancev (66%). Letos pa
izstopa tudi odgovor - ko so videli skupino telovadit (17%).

Udelezenci Sole zdravja so dokaj telesno aktivni, saj se poleg telovadbe "1000 gibov"
veliko vsakodnevno sprehajajo (41%), obéasno pa plavajo (50%). Lahko
sklepamo da naSe Clane bolj zanimajo Sportne aktivnosti na odprtem kot v zaprtem
prostoru.

Ko so zaceli z redno jutranjo telovadbo 1000 gibov, jih je vedina navedla, da jim
pocepi na celih stopalih_delajo tezave (39%), da tezko tecejo (37%) in imajo
prekomerno tezo (33%). Zanimivo je, da so v primerjavi z letom 2014, pocepi na
celih stopalih bili za pol manjsa tezava (19%), letos pa so se izkazali za toliko vecjo
zacCetno tezavo (39%).

Lahko potrdimo hipotezo, da ljudem vkljuéenim v Solo zdravja veliko pomeni socialni
moment _druzenja in sklepanja novih prijateljstev, saj se po redni telovadbi "1000
gibov" veliko druzijo (70%) in ve€ se sprehajajo (60%), kar je pomemben korak do
zdrave psihe.

Jutranja telovadba "1000 gibov" jim pomeni veliko, saj si z njo krepijo zdravje,
izboljSajo si poCutje in razgibanost, samopodobo, veliko jim pomeni zaradi prijetne
druzbe in na splosno druzenja z novimi prijatelji. Telovadba "1000 gibov" vpliva
na stil zivljenja, ki postaja bolj organiziran in urejen zaradi ustaljenega ritma vstajanja
in zaradi tega je tudi prijeten zaCetek dneva.

Od vsakodnevne telovadbe najbolj priakujejo da bodo ve¢ Casa gibéni, da dlje ¢asa
ohranjajo svojo gibljivost, da jim je telovadba v uzitek, in da se pocutijo sproSceno.
Pri€akujejo tudi ve€ energije, krepitev misic in izboljSanje kondicije za vsakodnevna
opravila, posledi¢no temu pa dobro zdravje.

Pri telovadbi "1000 gibov" so se najboljSi rezultati pokazali pri sklanjanju in
predklonu (53%) ter ravnotezju (52%). PoCep na celih stopalih se za 47% vprasanih
tudi izboljSuje. Procent takih, ki so napisali, da se jim je stanje poslab3alo od kar
telovadijo, je pa zanemarljiv.
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Glede na priloZene rezultate lahko trdimo, da je Sola zdravja nasim &lanom zelo pomemben
in koristen dejavnik. Ne le, da jih spodbuja h gibanju in k vecji telesni aktivnosti kot tudi
druzenju in sklepanju novih prijateljstev, temvec€ jim izboljSuje zdravstveno stanje - telesno in
duSevno. Z aktivnim Zivljenjskim slogom, ki ne zahteva nujno telesno rekreativnega
udejstvovanja, zmanjSujemo moZznosti pojava bolezni in/ali nastanka njihovih resnih zapletov
ter izboljSujemo splodno kakovost Zivljenja posameznika in vecjih skupin prebivalstva vseh
starosti. Z veliko zanesljivostjo lahko sklepamo, da izboljSanje ravnotezja, sklanjanja,
prepogibanja, poepov na celih stopalih in drugih nastetih teZav, vsekakor vpliva na
izboljSanje in vzdrzevanje zdravstvenega stanja udelezencev redne jutranje telovadbe "1000
gibov", kar jim omogoc€a vecjo gibljivost in skrb zase tudi v starosti. Posledi¢no to, med
drugim, pomeni tudi zmanjSevanje stroSkov zdravstvene blagajne. Mogoce bi v bodoce bilo

zanimivo dodati Se vprasanje: Zakaj so se odlocili za jutranjo telovadbo "1000 gibov".

Pripravila: Dr. Vojko Kav¢ic in Nedeljka Galijas
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