KAJ MENIJO CLANI? REZULTATI ANKETE DRUSTVA SOLA ZDRAVJA

Drustvo Sola zdravja soustvarjamo vsi njegovi ¢lani. Posebno priloznost za deljenje mnenj in idej élanov
o trenutnem in prihodnjem delovanju drustva je vprasalnik Drustva Sola zdravja, ki ga mednje delimo
enkrat v letu.

Vprasalnik je letos izpolnilo 715 ¢lanov, starih med 52 in 89 let. Izmed teh je vecina Zenskega spola (94
%) in manjsi del moskega (6 %). Najvec ¢lanov, ki so izpolnili vprasalnik, telovadi v ljubljanski obcini (17
%), kjer je tudi najvecje Stevilo vadecih skupin. Ti ve¢inoma v drustvu telovadijo 1-3 leta (25 %).
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K Drustvu Sola zdravja je vetino ¢lanov privabila dobra beseda — kar 66 % udeleZencev se je v drustvo
vélanilo po priporo¢ilu prijateljev ali znancev. Cetrtino pa je privabil pogled na skupino, ki je telovadila.



Kje ste slisali za Solo zdravja?

Od prijateljev/ znancev 66 %

Videl/a se skupino, ki je telovadila

Prek medijev (Tv, radio, tiskani mediji)

Iz promocijskega gradiva Sole zdravja
(Casopis, zgibanke ...)

Zdravnik mi je priporocil

Drugo
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Po metodi »1000 gibov« 60 % vprasanih ¢lanov telovadi vsako jutro, 37 % pa 2-4 krat na teden. Kar 62
% jih poroca, da jim je zelo vsec, 35 % pa da jim je vSec.
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Najvec jih je oznacilo, da jih preprica to, da se telovadi zunaj na svezem zraku (82 %) in v bliZini njihovega
doma (66 %). Vecji delez vprasanih se je za vadbo odlocil, ker poteka vsak dan (60 %), v druzbi drugih
(58 %) in v jutranjem Casu (52 %).



SR AV
Kaj je razlog, da ste se odlocili za jutranjo telovadbo v drustvu Sola

zdravja?

Zaradi boljSega pocutja 73 %

Da ohranim zdravje 70 %
Zaradi druZenja

Da imam neko dnevno rutino
Da bom ¢im dlje samostojen/a

Zaradi kondicije

Zaradi sproscanja

Drugo
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Kar 96 % vprasanih ¢lanov poroca, da odkar zjutraj redno telovadijo po metodi »1000 gibov, pri sebi
opaZajo pozitivhe spremembe. Pri 72 % so te spremembe velike. NajpogostejSe se odraZzajo v vedji
gibljivosti (89 %), pogosto pa tudi preko obcutja vecje sproscenosti (51 %) in izboljSanega ravnotezja
(50 %).

Ali opazate pri sebi spremembe na boljSe, odkar zjutraj redno
telovadite po metodi "1000 gibov"?

Vedja gibljivost. 89 %
Bolj sem sproscen/a.
IzboljSano ravnoteZje.
Boljsa prekrvavitev.
BoljSa prebava.

Boljsi spanec.

Manj sem depresiven/a.

Znizana telesna teza.

Drugo
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V drustvu poleg jutranje vadbe po metodi »1000 gibov« ponujamo tudi druge dejavnosti, ki se jih ¢lani
lahko udelezZijo. Ena izmed teh so dodatne vaje za moc, ki jih izvajamo v Zivo ali preko zooma, Cesar se
udeleZuje 50 % vprasanih. Vecina vaje opravlja s pomocjo elastike (61 %), brez pripomockov (31 %) ali
z uteZmi (27 %). Odkar redno izvajajo vaje za moc pri sebi opaZajo vecjo gibljivost (86 %), izboljSano
ravnotezje (56 %) in vecjo sproscenost (48 %).



Ali opazate pri sebi spremembe na boljse, odkar redno
izvajate vaje za moc?

Vedja gibljivost. 89 %
IzboljSano ravnotezje.
Bolj sem sproséen/a.
Boljsa prekrvavitev.
Boljsi spanec.

BoljSa prebava.

Manj sem depresiven/a.
Znizana telesna teza.

Ne opaZam sprememb.

Drugo
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Dihamo z naravo

Druga tovrstna dejavnost je »Dihamo z naravok, katere se udelezuje 32 % anketiranih ¢lanov. Ti so z
vadbo zadovoljni, saj jo vecinoma ocenjujejo s povprecno oceno 4. Vec ¢lanov bi se dejavnosti udele?ilo,
Ce bi bila ta na blizji lokaciji (45 %).
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Zelo dobro
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O dogajanju v drustvu so udeleZenci ankete obvesceni preko vodje skupine (44 %), spletne strani
drustva (41 %), v najvedji meri pa preko e-poste, ki jo dobijo iz sedeza drustva (81 %). Kar 92 % namre¢
prejema drustvene novicke, izmed katerih te prebira 98 % vprasanih.



Kje spremljate novice in obvestila drustva 3ole zdravja?

Preko e-poste, ki jo dobim iz sedeza drustva. 81 %
Pove nam jih vodja skupine.

Na spletni strani drustva

Na Facebooku.

Izvem jih od prijateljic/prijateljev.

Na Instagramu.
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V Drustvu Sola zdravja je trenutno vélanjenih ve¢ Zenskih kot moskih ¢lanov, ob ¢emer se sprasujemo,
kako bi lahko delez slednjih povecali. V vprasalniku smo zato naSe obstojece moske ¢lane vprasali,
kaksna vadba bi moske pritegnila. Vecina je mnenja, da bi bila to nordijsko hoja in pohodnistvo (56 %)
ter vadba po metodi »1000 gibov« (49 %). Predvidevajo, da pri slednji udelezba ne bi bila vecja, ce bi
bila namenjena izklju¢no moskim. Kot najvecjo notranjo motivacijo zaznavajo namrec predvsem skrb
za zdravje (98 %), ob ¢emer sta pomembna tudi druZenje (65 %) in ohranjanje moci ter misi¢éne mase
(54 %).

Kaksna vadba bi po vaSem mnenju najbolj pritegnila moske?

Nordijska hoja, pohodnni$tvo 56 %
Vadba po metodi 1000 gibov
Vaje na zunanijih fitnes napravah
Vaje za hrbet

vaje za moc z elasti¢nim trakom
Vaje za moc brez pripomockov

Vaja za moc z utezmi
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Zanimalo nas je tudi, kako zaznavate splo$no delovanje Drustva Sole zdravja. V zadnjem letu tega
vecinoma ocenjujete kot zelo dobro (48 %) ali odli¢no (31 %). Vecina ne pogresa nobenih vsebin in
tematik (41 %).



Zadovoljivo
20%
QOdli¢no
31%

Zelo dobro
48%

m Odlicno = Zelo dobro = Zadovoljivo = Slabo = Zelo slabo




