VPRASALNIK (2022

V zadetku leta 2022 smo &lanom Drustva Sola zdravja poslali elektronsko anketo, da dobimo vpogled v
dosedanje delovanje drustva in morebitne predloge za nove smernice.

Naleteli smo na neverjeten odziv naSih ¢lanov. Spodnji rezultati so pridoblieni v dveh tednih (13.-
31.1.2022), na njih je odgovorilo 581 ¢lanov iz razlicnih koncev Slovenije. Najve€ jih je odgovarjalo iz
Ljubljane (18,3%), kar je razumljivo. Namreg&, v MOL imamo najveé skupin Sole zdravja (27).

Cilina populacija je po pri¢akovanijih ve€inoma zenskega spola (90,7%), moskih pa je bilo 9,3%.

SPOL

581 odgovorov

@ Moski
® Zenska

Y

KOLIKO LET ZE TELOVADITE PO METODI »1000 GIBOV«?

Clani, ki so odgovarjali na vprasalnik, telovadijo po metodi "1000 gibov" najman; tri leta (15,0%). Sledijo v
takem vrstnem redu:

3leta 15,0% 1 leto 9,3%
2 leti 13,8% 6 let 9,1%
4 |leta 10,3% 7 let 7,8%

5 let 10,0% 8 let 4,7%

veC kot 10 let 9,7% 9 let 4,7%



KOLIKO LET ZE TELOVADITE PO METODI »1000 GIBOV«?

581 odgovorov

KJE STE SLISALI ZA SOLO ZDRAVJA?

@ manj kot 1 leto
® 1leto

© 2 leti

@ 3leta

@ 4leta

®5let

® 6let

® 7let
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Na to vprasanje je vedina vprasanih odgovorila, da jih je najveé sli$alo za Solo zdravja od prijateljev in
znancev (72,1%), nekaj pa se jih je vkljugilo v Solo zdravja potem, ko so videli druge telovaditi (27,1%).

od prijateljev / znancev (72,1%)
od sorodnikov (3,3%)

Zdravnik mi je priporo€il (1.0%)
Prek medijev (2,8%)

PRI

5. na spletni strani drustva (1,9%)

6. Videl/a sem skupino, ko je telovadila (27,1%)

7. iz promocijskega gradiva Sole zdravja (&asopis, zgibanke) (4,1%)
8. Drugo (2,8%)

KJE STE SLISALI ZA SOLO ZDRAVJA? (Oznadite lahko ve& odgovorov)

580 odgovorov

Qd prijateljev / znancev.

Od sorodnikov.

Zdravnik mi je priporocil.

Na spletni strani drustva.
Videl/a sem skupino, ko je...
iz promocijskega gradiva...
Prek medijev (TV, radio, ti...
Drugo ...

po posti smo prejeli obves...
internet

Drustvo upokojencev - ob...
Obvestilo DU

Od sosedov

OD GOSPE METKE 8TOK
Na sestanku drustva upok...
na samem zacetku prvic¢
Organizacija delavnic na o...
Od zdenke katki¢

Vabilo za vadbo v trgovini
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Za Solo zdravja sem izved...
Vabilo od gospe Helene St...
Predstavitveni sestanek o...
hodim na jutranjo telovadb...
lidije malesic

V hotelu Terme "KRKA" ...
predavanje dr.Griina pred...
kot mimoidoca sem bila p...
plakati

V raznih prilogah
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KAJ JE RAZLOG DA STE SE ODLOCILI ZA JUTRANJO TELOVADBO V DRUSTVU SOLA ZDRAVJA?
Najvedji razlog, ki ga izpostavljajo je boljSe pocutje (76,6%). Sledita Se dva razloga, da ohranijo zdravje (70,2%) ter
zaradi druzenja (60%).

1. Daohranim zdravje 70,2%
2. Zaradi boljSega pocutja 76,6%
3. Da bom &im dlje samostojen 29,0%
4, Daimam neko dnevno rutino 37,2%
5. Zaradi kondicije 39,1%
6. Zaradi spro$¢anja 34,8%
7. Zaradi druzenja 60,0%
8. Drugo

KAJ JE RAZLOG DA STE SE ODLOCILI ZA JUTRANJO TELOVADBO V DRUSTVU SOLA ZDRAVJA?

(Oznacite lahko ve¢ odgovorov)
580 odgovorov

Da ohranim zdravije.

Zaradi boljSega pocutja.

Da bom ¢im dlje samostojen.
Da imam neko dnevno rutino.
Zaradi kondicije.

Zaradi sproS¢anja.

Zaradi druZenja.

Zaradi psihi¢nega zdravja. |—

Ker vaditeljica zdruzuje.|—
sprehod psal—

Ker se rada ukvarjam z rekr...|—
vec ljudi vet ve, tako si prido...|—
zaradi druzabnosti}—

ne hodim veé na telovadbo|—

Da nekaj naredim za druge -...|—
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ZAKAJ STE SE ODLOCILI PRAV ZA JUTRANJO TELOVADBO "1000 GIBOV" IN NE KAKSNO DRUGO
ORGANIZIRANO TELOVADBO?

Glavni razlog zakaj so se odlocili prav za jutranjo telovadbo "1000 gibov" in ne kak3no drugo organizirano telovadbo je
88,1% vprasanih odgovorilo, ker se telovadi zunaj, na svezem zraku. Izstopa Se vadba poteka v blizini doma
(66,4%) in da lahko telovadijo vsak dan (61,7%)

1. Telovadi se zunaj, na svezem zraku 88,1%
2. Telovadba poteka zjutraj 48,4%

3. Cas telovadbe je 30 minut 36,7%)
4. Lahko telovadim vsak dan 61,7%
5. Vse vaje izvajamo stoje in ni€ po tleh 32,1%

6. Ne potrebujem posebne Sportne opreme 39,8%

7. Vadba poteka v blizini mojega doma 66,4%
8. Telovadim v druzbi z drugimi 58,3%

9. Vadba je brezpla¢na 27,4%

10. Drugo ....



ZAKAJ STE SE ODLOCILI PRAV ZA JUTRANJO TELOVADBO "1000 GIBOV" IN NE KAKSNO DRUGO

ORGANIZIRANO TELOVADBO? (Oznacite lahko ve¢ odgovorov)
580 odgovorov

Telovadi se zunaj, na sveZe...
Telovadba poteka zjutraj.
Cas telovadbe je 30 minut.
Lahko telovadim vsak dan.
Vse vaje izvajamo stoje in ni...
Ne potrebujem posebne $po...
Vadba poteka v blizini mojeg...
Telovadim v druzbi z drugimi.
VVadba je brezplacna.
Tudi ¢e bi bila popoldne bi bi...|—
omogocanje vadbe preko zO...|—
Ker se od vedno rada ukvarj...|—
Hodila sem tudi aerobiko in j...}—
ta telovadba je imenitnal—
Ker lahko telovadim preko z...}—
ker mi je bilo reCeno, dajen...|—
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KAKO BI NA SPLOSNO OCENILI VASE ZDRAVJE?

1. Odliéno 10,5%
2. Zelo dobro 39,4%
3. Zadovoljivo 47,7%
4. Slabo 2,2%
5. Zelo slabo 0

KAKO BI NA SPLOSNO OCENILI VASE ZDRAVJE?

581 odgovorov

@ Odligno

@ Zelo dobro
@ Zadovoljivo
@ Slabo

@ Zelo slabo

KATERE SPODAJ NASTETE ZDRAVSTVENE TEZAVE IMATE?

Najve€ zdravstvenih tezav nasi ¢lani imajo z bolecinami v miSicah ali sklepih (36,6%), sledijo jim tezave s
pritiskom (visok ali nizek) 31,7%. Tudi poviSan holesterol se je znaSel med prve tri zdravstvene tezave pri nasih
¢lanih (27,8%).

1. Sladkorna bolezen / diabetes 7,6%
2. Tezave s spominom / demenca 2,6%
3. Sréno - Zilne tezave 17,4%



4. Tezave s prebavnimi organi 6,4%
5. Tezave z dihanjem / astma 7,1%
6. Tezave s pritiskom (visok / nizek) 31,7%
7. Bolecine v miSicah ali sklepih 36,6%
8. Povisan holesterol 27,8%
9. Osteoporoza 10,7%
10. Prekomerna telesna teza 20,3%
11. Depresija 3,4%
12. DuSevne bolezni 0,7%
13. Tumor / Rak 3,1%
14. Nimam zdravstvenih teZzav 17,2%
15. Drugo:

KATERE SPODAJ NASTETE ZDRAVSTVENE TEZAVE IMATE? (Oznacite lahko veé odgovorov)
580 odgovorov

Sladkorna bolezen / diabe...
TeZave s spominom / dem...
Sréno — Zilne tezave.
Tezave s prebavnimi organi.
Tezave z dihanjem / astma.
Tezave s pritiskom (visok /...
Bolecine v misicah ali skle...
Povisan holesterol.
Osteoporoza.

Prekomerna telesna teza.
Depresija.

Dusevne bolezni.

Tumor / Rak.

Nimam zdravstvenih tezav.
Drugo ...

bolecine v misicah in skle...
OteZana hoja

v mejah normale

Séutnica

Ravnotezje

obraba sklepov

tezave s hrbtenico
HRBTENICA, KOLENA
tezave s krizem

Tezave s Scitnico
hrbtenica....

Hrbtenica

Nevroborelioza od 1995 leta
Slabo zdravje po prebolel...
prebolela otrosko paralizo...
bolecine hrbta

obraba gleznja

Vec let imam, bolj jih ¢utim.
obc&asni glavabol (v mlajsi...
>hbtenica

avtoimunska bolezen

0 50 100 150 200 250



KAKSNO JE VASE POCUTJE? Ve¢ kot polovica vprasanih je odgovorila, da se dobro poéuti (54,7%).

1. Imam problem z ravnoteziem 14,5% 6. Ne morem ¢epeti na celih stopalih 21,6%
2. Imam problem z dihanjem 6,6% 7. Imam prekomerno tezo 21,6%
3. Imam vrtoglavice 7,6% 8. Pocutim se osamljeno 2,1%
4. Tezko te€em 20,0% 9. Nisem sprosc¢en/a 2,9%
5. Tezko se sklanjam 9,1% 10. Dobro se pocutim 54, 7%

KAKSNO JE VASE POCUTJE? (Oznacite lahko ve& odgovorov.)
580 odgovorov

Imam problem z ravnotezj...
Imam problem z dihanjem.
Imam vrtoglavice.

TezZko tecem.

TeZko se sklanjam.

Ne morem cepeti na celih...
Imam prekomerno tezo.
Pocutim se osamljeno.
Nisem sproscéen/a.

Dobro se pocutim.

S telovadbo uspesno odpr...
Kolena so obabljena
Qdyvisno od dusevnih mot...
Sem bolj sprosc¢ena ,manj...
trenutne tezave z vrtoglavi...
nespecnost, obéasne tesn...
Vse po malem, mislim, da...
rehabilitacije po zlomih
Tezave s kolenom in kolkom
Zaenkrat nimam nobene b...
Nimam

ni¢ posebnega, ob¢asnoi...
pocutim se v redu-letom p...
bolecine hrbta

brez koncentracije tezko s...
Razli¢no, veckrat dobro ko. ..
Kar je zgoraj navedeno
pocutim se OK za svoja leta
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ALl OPAZATE SPREMEMBE NA BOLJE OD KAKOR REDNO ZJUTRAJ TELOVADITE PO METODI »1000
GIBOV«?
Pozitivne spremembe C&uti ve€ kot polovica vpra$anih (57,3%).

1. Da, ¢utim precej pozitivnih sprememb 57,3%
2. Da, do neke mere 37, 7%
3. Ne ¢utim sprememb 5,0%

ALI OPAZATE SPREMEMBE NA BOLJE OD KAKOR REDNO ZJUTRAJ TELOVADITE PO METODI
»1000 GIBOV«?

581 odgovorov

@ Da, éutim precej poztivnih sprememb.
@® Da, do neke mere.
@ Ne &utim sprememb.




KAJ SE VAM JE IZBOLJSALO ODKAR REDNO ZJUTRAJ TELOVADITE PO METODI »1000 GIBOV«?
Najbolj se jim je izboljSala gibljivost (71,2%). Kar nekaj ¢lanov je odgovorila, da se jim je izboljSal ritem zivljenja
(40,9%) in da zdaj lazje opravljajo vsakodnevna opravila (36,4%).

1. Ravnotezje 26,6%
2. Gibljivost 71,2%
3. Koordinacija gibov 32,6%
4. Lazje opravljam vsakodnevna opravila 36,4%
5. BoljSe spim 11,9%
6. Lazje diham 8,4%
7. Prekrvavitev 14,3%
8. Prebava 7,9%
9. Telesna teza 9,1%
10. Ritem zivljenja 40,9%
11. Manj sem depresiven 5,2%
12. Ne Cutim se ve€ osamljeno 6,7%
13. Bolj sem sproS&en/a 24,5%
14. Ne Cutim izboljSanja 2,4%
15. Drugo: 1,2%

KAJ SE VAM JE IZBOLJSALO, ODKAR REDNO ZJUTRAJ TELOVADITE PO METODI »1000 GIBOV«?

(Oznacite lahko ve¢ odgovorov)
580 odgovorov

Ravnotezje.

Gibljivost.

Koordinacija gibov.

LaZje opravljam vsakodne...
Boljse spim.

LaZje diham.

Prekrvavitev.

Prebava.

Telesna teza.

Ritem zivljenja.

Manj sem depresiven.

Ne ¢utim se veC osamljeno.
Bolj sem sproscéen/a.

Ne Cutim izbolj$anja.

Drugo ...

Socialni stiki

Dan se zacne zelo pozitivno.
kriz me boli precej manj, v...
Skratka, zadovoljna sem
Tinitus

Ze od maja ne telovadim z...
Povezava z ljudmi iz bliznj...
Tudi pred vkljugitvijo v Sol...
Bolj samozavestna
razgibam celotno telo
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ALI POZNATE NOVO AKTIVNOST DRUSTVA SOLA ZDRAVJA "DIHAMO Z NARAVO"?

1. Da, poznam in sem se ga udelezil/a 21, 7%
2. Da, poznam, vendar me ne zanima 23,1%
3. Da, poznam in bi se radi vkljucil/a, vendar v moji blizini ni skupine  21,9%
4. Ne poznam 33,4%

ALI POZNATE NOVO AKTIVNOST DRUSTVA SOLA ZDRAVJA "DIHAMO Z NARAVO"?

581 odgovorov

@ Da, poznam in sem se je udeleZil/a.
@ Da, poznam, vendar me ne zanima.

Da, poznam in bi se radi vkljuéil/a,
vendar v moji blizini ni skupine.
@® Ne pomnam.

NASE DRUSTVO ZE 10 LET PRIPRAVLJA IN IZDAJA REVIJO "SOLA ZDRAVJA". CE IMATE KAKSNE ZELJE
GLEDE DODATNIH TEM ALI STROKOVNIH CLANKOV, KI Bl JIH RADI BRALI V NASI REVIJI, OBKROZITE
SPODAJ (LAHKO VEC MOZNIH ODGOVOROV), ALI DODAJTE SVOJ PREDLOG POD DRUGO:

1. Poljudni élanki o razliénih vidikih zdrave prehrane. 35,7%
2. Zabavna stran (krizanka, Sale). 28,4%
3. Literarni koti¢ek naSih ¢lanov. 9,8%
4. Revija mi ustrezataka kot je. 47,4%
5. Kaj drugi mediji piSejo o nas. 7,1%
6. Predstavitev na$ih kreativnih ¢lanov (sploh ne vemo koga imamo med sabo). 22,9%
7.

Drugo 1,6%




NASE DRUSTVO ZE 10 LET PRIPRAVLJA IN IZDAJA REVIJO "SOLA ZDRAVJA". CE IMATE KAKSNE
ZELJE GLEDE DODATNIH TEM ALI STROKOVNIH CLA... POD DRUGO. (Oznacite lahko vec odgovorov)
580 odgovorov

Poljudni ¢lanki o razli¢nih...
Zabavna stran (krizanka, §...
Literarni koti¢ek nasih ¢lan...
Revija mi ustreza taka kot je.
Kaj drugi mediji piSejo o nas.

Predstavitev nasih kreativ...

Drugo ...
Ne poznam.
Kje je revija dostopna?

Posebej bi pohvalila nase...
Bolj pestro, ne le ¢lanki sk...

Revije sem dobila samo 2x.

Revije ne prejemam, Cepr...
lahko jo delite pri telovadbi...

Ne vem Kkaj, mi je vseeno.
vec objav s ¢ustvenega in...
Strokovni ¢lanki o starostn...
poljudni &lanki iz drugih po...

Drugi vidiki Zivljenja v star...
Vec strokovnih &lankov orr...

Izkusnje iz prakse - predlo...
strokovni prispevki dr. Gris...

lahko bi bila tiskana v cen...
za zdaj Se ne sledim vasir...

Strokaovni ¢lanki

Poljudni ¢lanki o meditaciji...
Nimam dodatnih Zelja?

jo nisem redno brala, sem...
nagradne igre
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KATERE AKTIVNOSTI Bl ZELELI, DA V PRIHODNJE ORGANIZIRAMO, CE Bl SE ODPRLA MOZNOST NA
JAVNIH RAZPISIH? (Obkrozite lahko ve¢ odgovorov) :

1. Druzabno-rekreativno-izobraZzevalne aktivnosti. 30,7%
2. Pogostejsi obiski strokovnega kadra v skupinah. 32,4%
3. Testiranja telesnih zmogljivosti v vseh skupinah. 39,1%
4. Vaje za mo¢€ v vseh skupinah.. 39,0%
5. Nordijska hoja. 32,9%
6. Ples. 26,6%
7. Racunalnidko opismenjevanje (raunalnik, tablet, mobitel). 19,5%
8. Predavanja ali delavnice na temo (zapiSite spodaj). 2,6%
9. Drugo 1,0%




KATERE AKTIVNOSTI Bl ZELELI, DA V PRIHODNJE ORGANIZIRAMO, CE BI SE ODPRLA MOZNOST

NA JAVNIH RAZPISIH? (Oznacite lahko vec odgovorov).
580 odgovorov

DruZabno-rekreativno-izob...
Pogostejsi obiski strokovn...
Testiranja telesnih zmogliji. ..
Vaje za moc v vseh skupin..
Nordijska hoja

Ples.

Racunalnisko opismenjev...
Predavanja ali delavnice n...
Drugo ...

da bi delal bife, ki je v bliZi...
za racun. opismenjevanje...
jutranja vadba mi je dovalj...
prehrana-diete

Zadostuje mi ta telovadba.
prehrana, ohranjanje kogn...
Ni¢drugega

Zelela bi video z vajami za...
poldnevni izleti po ravnini...
Kreativno pisanje

pravilno izvajanje vaj 1000...
Zdrava prehrana za starejse
Mnemotehnika, vaje za urj...
mislim da jih je dovolj

zdrav Zivljenjski slog, ne le...
meditativne tehnike spros...
Tecaj kvackanja

Zimski ¢as vaj , eno uro k...
pohodnistvo

Prilagajanje vaj glede na s...
Vec druzeja kot so pohaodi....
O zdravju, preventiva
psiholoske delavnice
Obcasno spreminjanje/do...
zdravja,socialnih ves¢&in,pr...
O zdravi prehrani, o zdravju

0 50 100 150 200 250



KAKO BI NA SPLOSNO OCENILI DELOVANJE DRUSTVA SOLA ZDRAVJA?

Odliéno 31,2%
Zelo dobro 52,2%
Zadovoljivo  16,7%
Slabo 0
Zelo slabo 0

aa®NR

KAKO BI NA SPLOSNO OCENILI DELOVANJE DRUSTVA SOLA ZDRAVJA

581 odgovorov

@ Odlicno

@ Zelo dobro
@ Zadowvoljivo
@® Slabo

@ Zeloslabo

Pripravila: Neda Galijas
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