DEMOGRAFSKI PODATKI:
STEVILO UDELEZENCEV: 715
SPOL:

@ Moski
@ Zenska

LETNICA ROJSTVA:

® 1940-1949 = 1950-1959 = 1960-1969 = 1970-1979

OBCINA: Najvet Ljubljana (16,9 %), potem Novo mesto (5,7 %), Maribor (4,,6 %), BreZice (4 %), Kranj
(3,6 %), Brezice (3,2 %), Kamnik (3,1 %). V ostalih obc¢inah je manj kot 3 %.



KOLIKO LET TELOVADITE PO METODI »1000 GIBOV«?
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KJE STE SLISALI ZA SOLO ZDRAVIA?

Od prijateljev/ znancev. 66,4
Videl/a sem skupino, ki je telovadila.

Prek medijev (TV, radio, tiskani mediji ...).

Od sorodnikov.

Iz promocijskega gradiva Sole zdravja (¢asopis,
zgibanke).

Drugo
Na spletni strani drustva.

Zdravnik mi je priporocil.

70

Drugo:

- Predstavitev na Kongresnem trgu skupaj z drugimi drustvi
-V okviru predstavitve s strani obcine

- Moja fiziotrapevta

- Zena



- Predstavitev 5Z v Drustvu upokojencev

- Obcina nas je pozvala naj se udelezimo jutranji vadbi

- ¢lanek v ¢asopisu obgine Skofljica

- Soseda je hodila v oddaljeno skupino, potem sva jo ustanovili v nasi soseski

- Predstavitev dr. GriSina

- Na predavanju dr. Grishina na UTZO, junija 2008

- Na predavanju o pomenu gibanja za zdravje

- Iz ljubljane so prisli predstavit v Zavod za Sport BreZice..

- 0Od vodje ene skupine

- Zelja najti neko vadbo med poletjem. Vprasala sem vodjo Univerze za 3. Zivljensko obdobje,
ce kaj ve.

- v Piranu na dopustu.

- Piran

- srecala sem starejSo telovadka na sprehodu in mi je med pogovorom povedala za vadbo

- Zzevrsto let prek medijev

- Drustvo upokojencev

- Vadbo je sprva organiziralo Sportno drustvo BreZice pred Sportno dvorano kjer smo se
spontano pridruzili.

- Predavanje dr.GriSina

- oglasna deska v kraju

- predsednica RK Lj Dravlje

- Facebook, decembra 2024

- Vabilo na predstavitveno srecanje z dr. Grishinom, predsednico in prvimi belokranjskimi ¢lani.

- od organizatorja skupine

JUTRANJA VADBA »1000 GIBOV«

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

Zaradi boljsega pocutja. 72

Da ohranim zdravje. 70,3
Zaradi druzenja.
Da imam neko dnevno rutino.
Zaradi kondicije.
Da bom ¢im dlje samostojen.

Zaradi sproscanja.

Drugo

Drugo:



- Davstanem zgodaj in se razgibam.

- Vpeljem vadbo tudi v naso KS

- Sedaj ko sem v penziji imam vec ¢asa

- Ker potek zjutraj in na svezem zraku.

- Klepet ob kavi

- Dapovezemo lokalno skupnost, prijatelje in znance.

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

Telovadi se zunaj, na svezem zraku.
Vadba poteka v bliZzini mojega doma.
Lahko telovadim vsak dan.

Telovadim v druzbi z drugimi.

Telovadba poteka zjutraj.

Ne potrebujem posebne Sportne opreme.
Cas telovadbe je 30 minut.

Vse vaje izvajamo stoje in nic na tleh.

Vadba je brezplacna.

Drugo:

- Vaje so zelo dobre.

- Sirjenje socialne mreze.

- Preko zooma. 3

- Ni Cisto brezplacna, vsaj vsake toliko bi lahko prejeli oranzno oblacilo.

- Poleg jutranje telovadbe 1000 gibov telovadimo tudi pri drugih institucijah — samoplacnisko,
pohodi ...

- 0Odvseh vadb, ki sem jih preizkusila, je ta zame najboljsa.

- Kerje super!!!

- Obiskujem 2krat tedensko drugo telovadbo.

- Je Cisto blizu mojega domovanja.

- Rada se druZim s prijaznimi ljudmi.

- Lahko telovadim tudi sama.

- Posnetek na youtube, lahko telovadim, ko imam cas. Ker imam zjutraj sluzbo in koristim
posnetek. Neprecenljivo.



KAKO POGOSTO ZJUTRAJ TELOVADITE PO METODI 1000 GIBOV?

1-krat na teden . 2,2
Nekajkrat na leto I 0,6

1-krat na mesec 0,3
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KAKO Bl OCENILI JUTRANJO VADBO 1000 GIBOV?

3 (Nekje vmes) . 3,4
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ALI OPAZATE PRI SEBI SPREMEMBE NA BOLJSE, ODKAR ZJUTRAJ REDNO TELOVADITE PO METODI
1000 GIBOV"?

Dal éunm Ve“ko pOZitivnih Sprememb. _ 71’5

Da, ¢utim malo sprememb. - 24,5

Ne ¢utim sprememb. I 4,1
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KAJ SE VAM JE IZBOLJSALO, ODKAR REDNO ZJUTRAJ TELOVADITE PO METODI »1000 GIBOV«
(oznacite lahko vec¢ odgovorov)



Bolj sem sproséen/a.

IzboljSano ravnotezje.

Boljsa prekrvavitev.

Manj sem depresiven/a.

Znizana telesna teza.

Drugo:

Vedja gibljivost. 89,4

Boljsi spanec.

Boljsa prebava.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Ohranjam kondicijo izpred 10 let.

Moje noge Se hodijo.

Dobro splo$no pocutje.

DruZenje

Sem v druzbi

Manj kréev v misicah

S Se drugimi aktivnostmi dobro pocutje

Zaenkrat Se ni¢ od zgoraj nastetega.

Premalo telovadim, da bi opazila razliko.

Ob upokojitvi sem bila popolnoma zasedena in otopela zaradi pisarniSkega dela, iskala sem
Ze pomoc pri specislistu  tu zs kolena. Sedaj ga ne potrebujem vec.

Nimam vec bolecin v vratu.

Jutranja rutina — zbujanje vsak dan ob istem ¢asu.

Pocutim se dobro in nasa skupina ni velika in se zelo razumemo. Vsakic po telovadbi gremo na
kavo in se veliko nasmejimo. Izmenjamo si tudi kak$ne informacije o predstavah v gledaliscih,
knjigah...

Globoko dihanje, trebusno dihanje.

ZniZzan pritisk

Zaradi obveze do jutranje vadbe se ne dam zapeljati jutranjemu drmuckanju ipd.

Manj tezav z bolecinami v krizu.



VAJE ZA MOC

ALI V VASI SKUPNI ALI PREKO ZOOMA IZVAJATE DODATNE VAJE ZA MOC?

Ne' nlko“ _ 43’5
Da, Obéasno _ 3113
Dal #3 fratna teden. _ 1812
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Drugo:

- Sene

- Nese

- Nevem

-V kratkem bomo

- Dodatno delam se specifi¢cne vaje za...

- tapkanje

- samo v poletnem casu

- hodim Se na vaje v drustvo osteoporot...
- nekateri ¢lani, ko imajo zdravstvene te...
- sem zacela Sele 27.1.2025

- Smo v uvajanju

- VSAK DAN

- Delamo jih v skupini

- Zaenkrat se Se dogovarjamo, da bom...
- Vsak dan -pocepe

- da, vsaki dan...vaje za ramenski obroc...
- Poredko

- 1xnateden vaje s palico

- same delamo vaje za moc 2x s palico...
- Trenutno samo po zoomu

- Da, a v skupini, ki jo organizira MOL

- vsakdan

- Ne Se se pa pripravljamo.

- Imamo Se dodatne raztegovalne vaje,...
- neSse.



- Se ne, bomo pa zaceli

- Jazne

- Nekateri

- Da, av skupini, ki jo organizira MOL

- vsakdan

- Ne Se se pa pripravljamo.

- Imamo Se dodatne raztegovalne vaje,...
- neSe.

- Se ne, bomo pa zaceli

- Jazne

- Nekateri

- Po zoom parkrat, v Solkanski skupini...

- vtoplejsih mesecih

- enkrat tedensko obiskujem druge vaje...
- Hodim tudi na druge vadbe

- 1krat tedensko

- videla sem na zoomu v januarju 2025....
- Plesna rekreacija

- Se Sele sedaj u¢im

- Pozoom parkrat, v Solkanski skupini...

- vtoplejSih mesecih

- enkrat tedensko obiskujem druge vaje...
- Hodim tudi na druge vadbe

- 1krat tedensko

- videla sem na zoomu v januarju 2025....
- Plesna rekreacija

- Sesele sedaj u¢im

- lzvajamo individualno, skupinsko je ostalo bolj poskusno in slabo obiskano
- vaje za moc se v nasi skupini Se niso zacele

S KATERIMI PRIPOMOCKI IZVAJATE VAJE ZA MOC?



S palico - 6,6

Drugo F 3
0
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Drugo:

- Fizioterapevtske vaje

- S posebnim pripomockom za vaje rok
- Telovadim $e 2x/teden v telovadnici

- Sama doma z uteZmi in elastiko

- Nedelamo vaj za mo¢

- Zogica

- Sejih ne udelezujem

- Sflaskami 2x

KAJ SE VAM JE IZBOLJ§ALO, ODKAR REDNO ZJUTRAJ TELOVADITE PO METODI »1000 GIBOV«?
(Oznacite lahko vec odgovorov)?

Vedja gibljivost. 86,4
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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Drugo:

- Ohranjam kondicijo oziroma zdravje
- Manj bolecin v sklepih ob delu

- Vzdrzujem telesno kondicijo

- Moc

- Znizan pritisk

- Imam ve¢ moci v rokah in v nogah.

DIHAMO Z NARAVO

DRUSTVO SOLA ZDRAVIA IZVAJA TUDI DEJAVNOST "DIHAMO Z NARAVO". SE SLEDNJE KDAJ
UDELEZITE?

Da’ redko. _ 21'7

Da, pogosto. - 10,3
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V KATEREM PRIMERU BI SE DEJAVNOSTI "DIHAMO Z NARAVO" UDELEZILI?



Drugo:

45,3

Sploh se ne bi udelezil/a. _ 25,2
BoljSa obvescenost _ 12,5
Drugo _ 9,5
Drug termin _ 9
Drug izvajalec/ka 0,2
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
Ne vem 4

Niso mi vsec te vaje, ker so premalo intenzivne.

Domaci kraj 6

Podaljsanje jutranje vadbe

Ne v tem trenutku

Ko jo bomo izvajali, jo bom poskusila.

Pravilno dihanje ob izvajanju 1000 gibov mi zados¢a.

Pridem letos, v kolikor mi bo ¢as zadoscal.

Mogoce kdaj

Zivim na vasi in hodim na sprehode po gozdnih poteh, kar je tudi super.
Ne vem, kje se to izvaja, sicer dihalne vaje izvajamo Ze med jutranjo vadbo.
Ce bi bila enkrat na teden namesto 1000 gibov

Trenutno veliko delam na kmetiji in ¢asovno ne gre.

Trenutno mi je dovolj jutranja aktivnost, ostale aktivnosti si izbiram sproti.
Za naso skupino v nacrtu spomladi.

Sem se hotela udeleZiti, pa na lokaciji ni bilo nikogar, neresno.
Prepocasna, dolgocasna.

Ne ¢utim potrebe

Ravno takrat imam plesno rekreacijo.

Ko bom v penziji.

Ce bi telovadili v kak$nem parku ali gozdu.

KAKO Bl OCENILI DEJAVNOST "DIHAMO Z NARAVO"?



4 (Vsec mije)

3 (Nekje vmes)

5 (Zelo mi je vsec)

2 (Ni mi vsec)

1 (Sploh mi ni viec)

45



SPREMLIJANIJE NOVIC IN OBVESTIL

KJE SPREMLJATE NOVICE IN OBVESTILA DRUSTVA SOLE ZDRAVJA?

Preko e-poste, ki jo dobim iz sedeza drustva.

Drugo:

Pove nam jih vodja skupine. _ 43,5

Na spletni strani drustva _ 41
Na Facebooku. _ 14,3

Izvem jih od prijateljic/prijateljev. 5
Na Instagramu. 1,1
Drugo 0,7

— 813

Ob kavici

E posta 2x

Fino bi bilo, da bi zvedeli od voditelja vadbe
Preko revije Sola zdravja

Osebno, po telefonu

Vodja ne pove novosti

ALI PREJEMATE PO ELEKTRONSKI POSTI DRUSTVENE NOVICKE?

ALI PREJEMATE PO ELEKTRONSKI POSTI DRUSTVENE NOVICKE?

715 odgovorov

ALI SE VAM DRUSTVENE NOVICKE ZDIJO KORISTNE, JIH RADI PREBIRATE?

50

® Da
® Ne

60

70

80

90



Da, pogosto jih preberem.

Ne, redko jih preberem.

2,1

48,6
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ALI V TEDENSKIH NOVICKAH POGRESATE KAKSNO TEMATIKO ALI VSEBINO?

@ Da
® Ne

Ty

Predlogi:

- PREDLOGI IN IDEJE ZA NOVE TEMATIKE ALI VSEBINE V TEDENSKIH NOVICKAH:

- Zdrava prehrana

- morda kaksen dodaten nasvet o gibanju, prehrani, morda termini za druzenje, obvestilo za
prireditve...pohvale nasim voditeljem.

- Vseok.

- vklju¢evanje med vadbo tudi kakSne vaje za moc

- Vzpodbujajte skupine,da kaj napisejo

- Vsebine. Kaj se dogaja po skupinah. Kaj pomembnega v drustvu

- nimam idej

- Nimam novih idej, novicke me povsem zadovoljijo, so zanimive, in prijazne

- Nevem

- MENI SO VSE NOVICE VSEC TAKE KOT SO

- Naj odtane letna clanarina 20 eur

- Povzetek sej UO DSZ

- Delate izjemno, lahko samo cestitamo.

- Delamo vsak dan iste vaje, od $ole zdravja nimamo nobenih novosti in nobene koristi. Skoda,
da placujemo ¢lanarino zato da dobimo broSuro tiskano na tako dragem papirju.

- Niimam predloga

- Mogoce, postopno predstavljanje posameznih vaj in odpravljavju napak udelezencev vaj, vec
zanimih vabil za povecanje udelezbe moskih

- KakSen zdravstveni nasvet, brez reklam za farmacevtsko industrijo.

- So bogate, aktualne in pozorne dogajanja

- Hvala,je kar tako uredu.

- Korisni nasveti

- Nimam

- Mogoce vsake novicke opis in izvedbo ene od vaj za moc s trakovi ali brez

- zelimo dobre vaje, druZzenje in ne komercialnosti. Rabimo sproséenost in ne pritiska kaj
moramo....

- Uspesno delo v naprej in lep pozdrav

- Vet napotkov o pravilnem izvajanju vaj

- Vec druZenja

- Delavnice za starejSe

- Nimam idej.

- Kaksna dobra sala



nimam

Ni predlogov,vse je v redu!

Trenutno ne

Zapisnik seje Upravnega odbora

Nimam novih predlogov

Druzenija ali izleti z drugimi skupinami

Dihanje pri vadbi mi ne gre najbolje

Nimam predlogov

novicke so izérppne

Kako pridobiti izgubljene notranje misice pri starejSih (trebusne misice)

S dosedanjem stanju sem zelo zadovoljna !

Prehrana, astma

Vsebine katere bi posamezniku dale zavedanje, da je pomembno sprejeti samega sebe
takega kot je. Pogled v samega sebe in sprejeti se zahteva veliko poguma in truda. Je pa edina
pot sprejeti druge taksne kot so. Tega danasnji druzbi primanjkuje.

NOVICE I1Z TERENA OZ. SKUPIN PO SLOVENLJI

Informacije o internih dejavnostih v znotraj skupin, podrznic itd.

"PROSIM, CE Bl OBRAZLOZILI KAJ JE V DRUSTVU CLANARINA IN KAJ JE PLACILO ZA
TELOVADBO. VECKRAT SEM VPRASANA, CE JE LETOS TELOVADBA BREZPLACNA, KER

JE TAKO SPOROCILO PRI REKLAMI ZA TELOVADBO. "

0 zdravi prehrani

Objava novih skupin

V tem trenutku ne pogresam nekih novih..posebnih vsebin.O vsem smo informirani
sproti...tekoce...

Odvec je na 25 € povisana ¢lanarina, glede na to, da vadbo vodimo prostovoljci

Najprej bi v tekstih zmanjSala uporabo pomanjsevalnic ( saj nismo infantilni- to nam je rekla
profesorica slovenscine v gimnaziji)!

Srecanja skupin.

morda vec vklju¢enosti vodij skupin, njihove sugestije, Zelje, posebni uspehi...

informacije o delovanju drugih drustev Sole zdravja, priporocila glede spletnih vsebin o vajah
za mo¢, opozorila o nacinu izvajanja vaj Sole zdravja v primeru zdravstvenih ovir ali tezav
Kaksne osebne zgodbe oz. zgodbe skupin oz. udelezencev iz razlicnih krajev.

Mogoce nasveti za izvajanje enostavnih vaj/gibov med dnevnimi opravili, kako osvojiti tehnike
pravilnega dihanja, predlogi priprave enostavnih in zdravih obrokov hrane, prakti¢ni nasveti za
izboljSanje pocutja, zdravja.....

Vse je dobrodoslo

Meni se zdi, da je v tedenskih novic¢kah kar dosti in obsirno napisano oz.obrazlozeno.

Vsec mi je, da v drustvo lahko pokliéem in zvem kar mi ni jasno. Trenutno v zvezi z pobiranjem
¢lanarine.

Vec konkretnih, lokalnih info

kar tako naprej

Vec novic o zdravju

Pravilna prehrana za starostnike

vadba in hrana z roko v roki

Zeli bi bila vesela videa za 1000 gibov, ker telovadim doma, do najblizne skupine v Kisezah
imam v eno smer skoraj 1 uro, tako da raje telovadim doma.

Obiske, dejavnosti po skupinah.

Le tako naprej



- Vse je dobro organizirano!

- Nimam predloga

- Nimam ideje
nimam ideje

- Nimam idej.

- kako hi organizirali tudi vaje za misicno moc

- Mislim, da so dovolj zanimive in je v njih vse kar se dogaja v Drustvu.

- Trenutni program mi ustreza

- Vel druzenja

- Dolocene aktivnosti imamo v skupini kot: sre¢anje ob kavici, v¢asih organiziramo skupne izlete
po Sloveniji.

- socistovredu

- NIMAM PRIPOMB

- Brez pripomb.

- nimam predloga

- Znizajte ¢lanarino, saj delo opravljajo prostovoljci!

- zaenkrat jih niman,hvala. Ip

- Nimam predlogov.

- Tekole objave iz Zivljenja skupin. To bi bila tudi obveza skupinam , da ve¢ poro¢amo o
vsakodnevnem delu, lahko je to mesecno porocilo.

- Vel skupnega druZenja

- Morda 1x na 14 dni pohod.

- Nimam predlogov

- Mogoce bi intervjuvali posameznike ali skupine, ki bi povedali: o telovadbi in njihovih
pocutjih, dogodkih, skecih, pesmicabh, itd, itd

SPLOSNO DELOVANIJE DRUSTVA

KAKO Bl OCENILI DELOVANJE DRUSTVA SOLE ZDRAVJA V ZADNJEM LETU?

m Odlicno = Zelo dobro = Zadovoljivo Slabo = Zelo slabo



KATERE VSEBINE IN TEMATIKE POGRESATE MED DEJAVNOSTMI DRUSTVA SOLE ZDRAVJA?

Nic ne pogresam — 41

Dodatne vaje za mo¢ _ 29,5
Vadba "Dihamo z naravo" v moji okolici _ 20,1
Dodatne vaje proti inkontitenci _ 19,7
Dodatne vsebine za skrb za dusevno zdravje _ 18,2
Dodatno izobraZevanje o prehrani _ 16,1

Drugo F 2,4

Drugo:
- lzobrazevanje za vaditelje
- Vaje za ravnotezje
- Vsa nasteta podrocja se zvajajo. Potrebna je volja in udeleZiti se izobrazevanij.
- Vsaj 2krat druZenja vseh skupin oziroma zainteresiranih.
- Malo dalj ¢asa preko zoom
- Dodatne gibalne vaje
- Druzenje in tecaji
- Da bi vsaj enkrat letno prisli preverit ali se vaje izvajajo pravilno
- Povezovanje (sre¢anja) med skupinami — mogoce izleti v kraje kjer delujejo skupine
- Mislim da je program Sole zdravja zelo razgiban in glede na nove programe ne pogreSam nic
- Sproscenost, tako kot je bilo na zacetku
- Dodatne vaje za scoliozo
- Vskupini se med seboj pogovarjamo o problemih, ki nas tarejo
- Imate veliko izbiro
- Jutranja vadba mi zadosca
- Vplanu so Se vaje za mo¢
-V c&asih smo imeli preglede holesterola, sladkorja in krvnega pritiska. Zadnjega leta tega nisem
opazil.
- Raznolikost vaj. Jutranja vadba je Ze vec let enaka.
Predlogi:

- mogoce Se vec zdravstvenih nasvetov preko zoom-a

- Ni¢ ne bi spreminjala, ker so vaje ok, ostale stvari pa ponujajo drugi ponudniki. Ce se bo
dvignila ¢lanarina, se bo izpisalo Se ve¢ posameznikov ozir skupin.

- Vsejeok.



Vse ok

Zaenkrat mi zadostujejo ponujene vsebine

Da se vaje 1000 gibov ne bi izvajale preko zooma, ker bi ljudje prihajali na vadbo zjutraj zunaj.
Kar tako naprej.

Dejavnosti je dovolj, le obiskovati jih je treba.

Povezovanje med skupinami. Nekateri v skupinah so izolirani, ker sami hocejo tako, a vemo
vsi, da izoliranost ne prinasa zdravja predvsem prinasa depresijo.

kako pridobiti vec ¢lanic k jutranji telovadbi

vec prisotnosti na Koroskem

Vec srecanj in boljse obvescanje. Skupine nismo dobro povezane s drustvom.

Predavanja po zoomu, objavljanja raznih druzabnih clankov....

Skupine smo zelo samostojne in nimamo stika z ostalimi skupinami.

nimam predlogov

V preteklem letu je bilo veliko sprememb, novosti in vse so bile pozitivne, predlogov
zabdodatne spremembe nimam

Da bi Sola zdravja organizirala pohode.

KOT SEM ZE NAVEDLA, VSEC MI JE TA METODA 1000 GIBOV TAKA KOT JE.

Nove vaje

Meni so viec vaje, gibi, bi Se kaj dodala, kakSno spremembo vaj.

Sem proti uvedbe pokrajinskih enot.

Vec druZenja, npr. pohodi, izleti ....

Rabili bi ve¢ prostovoljcev in animatorjev, saj ljudi je zelo tezko pripraviti na sodelovanje.
Aktivni pa so udelezenci v okviru Univerze za 3.ziv.obdobje in medgeneracijski center tr ostala
drustva.

Lahko bi kdaj prisla kaksna gospa iz drustva se vsaj pokazat, lahko bi nam kaj novega
povedala.

vec sproscenosti v samo izvajanje vaj;

Mogoce dodati se kaksno vajo, ki je tudi zelo pomembna za naso duso in telo.

Vec posluha za starejSe, za socialno ogrozene, brez ¢lanarine, ali zgolj simboli¢en znesek npr.
1,00 EUR. Clanarina, pa ¢eprav je to enkratni znesek vsako leto, je previsoka, prihraniti pri
tiskanih zadevah, zgolj in izkljuéno tisk samo za tiste, ki nimajo elektronske poste, ker ostali si
lahko vse ogledamo in preberemo na mailu.

Obisk vasih na terenu

Cutim veliko spremembo pod novim vodstvom v pozitivnem smislu

Najprej bi znizala ¢lanarino in poskrbela ,da ¢lani drustva do promocijskih obladil pridejo po
ugodnejsih cenah....

Nebi spreminjala ali dodajala vsebin, ker bi nam vzelo ¢as za vadbo.

Izobrazevalne vsebine, predavanja,.. posnetki naj bodo na bi bila voljo za kasnejsi ogled.
Nimam oredlogov

Mislim da je do zdaj vredi

Ne vem

Nimam predlogov,po moje vse deluje dobro,vzdrzevanje obstojecega bo Ze dovolj

Vsega je dovolj Ce si aktiven

Kot sem Ze zgoraj omenila, rabimo vaje v spros¢enem okolju, da se malo podruzimo in
pohecamo, ne rabimo komercilanosti, katere je bilo v sluzbah dovolj. Sedaj pa rabimo dobro
voljo in sprodéenost in nikakrénega pritiska. Ce me na primer boli hrbtenica, koleno, borim se
z aritmijo nas ne morejo posiljati telovadit drugam itd..... Mi smo drugace dobra skupina, se
razumemo in pohecamo in to nam je dovolj in ne rabimo nobenih sestankov oz, pridig. Skoda



pa v zacetku je bilo zelo lepo. Mislim, da je dovolj, da platamo ¢lanarino, ki je v primerjavi z
drustvom za srce in ozilje dosti viSja in tam imamo zelo dobra druZenja.

nimam predloga

Obvestila kje se dobi dobra hrana po ugodni ceni

Zimsko uro zacetka vadbe na 8. Uro

Ni¢

Hvala vam za trud, da se trudite narediti vse najboljSe za ¢lane drustva in da nam prisluhnete!
Upam, da ste pa za nasa mnenja vedno na uslugo!? Lep pozdrav! Marija Palma

"da bi bil vedji poudarek na pravilno izvajanje vaj

Vec druzenja

Nimam predlogov.

Vecja povezanost z ostalimi skupinami

Vse je uredu. Zelo zadovoljna.

Prepuséeni smo sami sebi,ne vidim smisla,da smo v drustvu

Da bi vsak novi ¢lan prejel majico z logotipom SZ

pridobivanje mlajsih ¢lanov

Mogoce organizirane izlete po Sloveniji, sre¢anja z drugimi skupinami po regijah.

Za tiste ki ne morejo ven iz razli¢nih vzrokov, bi bile vaje preko Zoom a

popestritev vaj, ne vedno isto

Ni¢,vsega je dovolj,saj smo starejSa populacija!

Nimam predlogov

Vedji poudarek izobrazevanju v Zivo

Mogoce vec oddiha oz rekreacij ob morju, ko je se morje toplo...

STarejsi so osamljeni, pol ure zjutraj im ne pomeni za osamljenost veliko

"Ne bi spreminjala nic, ker je tako kot je super

Pozimi bi telovadili 1uro kasneje .

Sem zadovoljna z obstojec¢im nac¢inom delovanja in obvescanja

Nekaj bolj intenzivnih vaj za porabo kalorij.

Ni¢ ne bi spremenila, sem zadovoljna

Pokrit prostor pozimi za vadbo

Moje &lanstvo in gibanje prek Sole zdravja traja od oktobra 2024. Nimam $e dodatnih
predlogov.

jaz sem kar zadovoljna z tem, ker je itak veliko za vsakega posameznika-hvala
problem, kako privabiti nove ¢lane

Nizja ¢lanarina, je absolutno previsoka

Vaje bi popestrila s trakovi, utezmi, Zzogicami, da ne postanejo prevec rutinske

Vse je ok.

Naj ostane tako.

Zelim si izobraZevanje za vaje za mo¢.

Morda bi znotraj teh vaj dodala vaje isteg sklopa.

Mogoce bi lahko vkljucili pohodnistvo.

mogoce bi uvedli tudi sobotno jutranje srecanje pri telovadbi !

/

OBVEZEN SESTANEK Z VODJI SKUPIN, KAJTI NEKATERI NITI NE VEDO KAJ SO NJIHOVE
DOLZNOSTI . MOTI ME, DA LAHKO NEKDO PISE V OBCINSKI CASOPIS , KI SPLOH NI CLAN DSZ
IN OPISUJE KOT BI BIL V SKUPINI IN OBJAVI SLIKE , KJER NITI EN CLAN NI OBLECEN V
ORANZNO BARVO.

spisek ustrezne literature, plesne urice-usposabljanje v tej smeri



Nihce nas ne obisce na telovadbi, da bi tudi tistim, ki se srecanj ne udelezujejo, malo razloZil o
pravilnih gibih, ampak imajo privilegij le vedji kraji.

Vadba v Zivo z kinezjologi"

Skusali bi varirati pri voditeljih vadbe, saj vsakdo vnese v vodenje del sebe in tako je bolj
pestro. V starejSih skupinah je vsaj 5-6 vadecih, ki Ze imajo vsaj dvakrat opravljeno
izobrazevanje za pravilno vadbo 1000 gibov.

Nimam predlogov

Da. nas obisce kakSen vaditelj iz drustva

morda vaje za ravnotezje

vidim premalo povezanosti vodstva drustva s skupinami.

Samo tako naprej :-)

naj ostane tako in se krepi

"Vec sklopov razli¢nih vaj, ( npr. Ana ob ponedeljkih izvaja 1. sklop, Tina ob sredah 2. sklop....,
da ne postane dolgocasno z enimi in istimi gibi."

Dodala bi interne dejavnosti znotraj skupin oz. PodruZnic, kot so n.pr. urjenje spomina, rocne
spretnosti in podobno.

Vredu je

Clanarino zmanjsati na 20€

Dovolj je, da se resno drzimo programa.

Razlicne vaje

Nimam pametnih predlogov, meni je pomembno to, da redno telovadim, sama doma tega
redno gotovo ne bi pocela.Vazno mi je to ,da sem pri 80 Se prav tako gibéna kot pri 60 ali pre;j.
Ni¢.Meni osebno je vse super...od predsednice naprej....organizacije
dela...informiranosti..dostopni na tf...po.mail...super ekipa...Cestitke

Moje mnenje je, da je to enkratna priloznost, da se potrudimo za svoje zdravje. SZ pa samo
Cestitke za delo in poZrtvovalnost. Prav tako vsem izrazam hvaleznost za izvajanje vaj preko
zooma: Ireni, Simonu, Andrazu, pogreSam Evo.

Pri vecstevilénih (40o0seb)skupinah bi lahko predavanja potekala v njihovem kraju.

Nimam nobenega predloga....

Manjso ¢lanarino

Odpravila bi ¢lanaraino oziroma jo znizalana 12 € / leto

sem zadovolna

Ni¢

Mogoce letno merjenje napredka v gibljivosti za motivacijo

regijska srecanja ali vseslovenska sre¢anja

Vse je ok. Vadba na Spici v Lj je zelo povezovalna, v Mariboru pa ima skupina Tabor zelo
strokovne vaditelje, dela se tudi z elastiko! Hvala

zaenkrat je vse ok.

Tako, kot je, mi je zelo vsec.

To mi popolnoma zadostuje.

mogoce bi dodali Se kaksno energijsko vajo

Predlagam, da se tekstil (vsaj majice), ki dejansko oglasujejo dejavnost Sole zdravja, vsaj na 2
leti podarja clanom. Mogoce bi kaksna taka poteza delovala bolj stimulativno in bi lazje
pridobili Se vec novih ¢lanov.

Mogoce vec druzenja

Trenutno mi zadostuje dejavnost taka kot je.

obcasno obnavljanje pravilne izvedbe vaj, obiske profesorjev kineziologov ali DIF s
poglobljenim znanjem o ucinku posameznih vaj na krepitev misic



Odli¢no vam gre.

Ze navedeno v prej$njih odgovorih.

Nicesar, vse mi je odli¢no, Se posebno pa drage so telovadke s katerimi smo postale prave
prijateljice. Hvala za ta odli¢en projekt namenjen starejsim.

obcasni obisk nekoga z drustva

Jaz nimam ni¢ dodatnih predlogov, mi je to vsec.

"Obvescanje vodij v skupinah ni dovolj samo z nekaj stavki, ali pa se vodja odloci, da nekaterih
novic ni potrebno prenesti naprej. Potrebno je vsa obvestila predati naprej in tudi vsem, ki
imajo sporocila oz. maile to podati pisno, da si vsak lahko tudi prebere, ko ima ¢as.

Z osebami, kjer tega ni pa se dogovoriti, kako podati informacije."

Predlagam, da bi 1x letno kinezolog ali kdo drug iz DSZ obiskal skupino. Sedaj delujemo samo
na daljavo in se mi zdi, da je to premajhna povezava med drustvom in skupino. Lahko bi tudi
tekstil fizicno delili po skupinah. Je precej tezav brez pomirjanja.

Vse mi je v redu.

Predlagala bi, da bi del dohodnine namenili soli in nato voditeljem, da jih s tem tudi
pohvalimo. To je obvezujoce, odgovorno in naporno delo. Od njega je odvisna kontinuitete
skupine.

Pri novih skupinah predlagamo kaksne delavnice (npr. predavanje kineziologa, drugi
strokovnjaki, nordijska hoja) in meritve (krvni tlak, hoja, sladkor, ipd.), da bi ¢lani cutili vecjo
pripadnost drustvu, povezanost in hkrati koristi za ¢lanstvo, ki jih drustvo zagotavlja.
Nimam posebnih predlogov

Zakaj ne dobimo revije na dom? Saj izhaja samo 1x letno

Vec obiskov vasih mentorjev(kinezolog,Sportni trener)

Ni dovolj zanimivo za starejSe moske

nimam predloga

Zimski ¢as mi je prezgodniji

Se vecja skrb za pravilno izvedbo vaj

"Zelim si bolje gospodarje z denarjem na vrhu, kot so biliv prejénjih letih. Na lanskem
ob&nem zboru se je to jasno videlo. To se tice delavcev v upravi.

Bi pa pohvalila vse strokovne sodelavce, go. Zdenko, g. Simona in g. Andraza. Zaradi njih se
splaca sodelovati in vztrajati.

Zelimo si $e ve¢ pomoc¢i na terenu."

kar tako naprej

vzgojiti bi bilo potrebno nove vodje, ker me, stare vodje se staramo. Postavlja pa se vprasanje,
kako zainteresirati ¢lane, da bi zaceli vodit. Ne vem, morda bi bili vodje oprosceni ¢lanarine,
da imajo vsaj nekak$no boniteto??? To naj bi bila vzpodbuda za njih!!!!

Stratesko nacrtovanje

nimam

Ni¢

Video telovadba, ker vsi ne moremo na teren

Samo tako naprej. Hvala Sola zdravja.

Vec povdarka na vdiho in izdiho

Obvezna oranzna oblacila,pri predstavljanju drustva Sole zdravja ter spostovanje kodeksa
drustva Sole zdravja. Opazam namrec nespostovanje kodeksa.

Vse ok

Ce deiuje, streho

Se premalo ¢asa spremljam, da bi lahko komentirala

Previsoka €lanarina



Jaz osebno bi raje bolj zgodaj...

Kaksna sredstva za ureditev vadbisca

Naj gre v tej smeri naprej

Dodala bi popoldansko vadbo za mo¢ 1h,1x na teden morda kdaj tudi z blazino.Seveda v
suhem vremenu.

Zaenkrat nicesar.

Vse mi je vSel

Sem zadovoljna

bolje razlozene vaje

Se bolj poskrbeti za pravilno izvajanje vaj in obrazlozZitev zakaj je potrebno vajo izvesti skladno
z navodili.

"Uredite transparentnost placevanja ¢lanarin, obvezno izdajo nalepk in podpisa vodje ¢lanom,
ki/ko so placali ¢lanarino, da lahko obcasno prehajajo v druge skupine (tudi v drugem kraju) in
dokaZejo svoje ¢lanstvo, natan¢nejSe formulacije teh ¢lenov v Pravilniku.

Ideja o mnoZi¢ni kontinuirani aktivnosti starejSih na sveZzem zraku je zelo pohvalna, ponekod
je tezava z nepokritimi lokacijami v primeru slabega vremena. Z Zoomom ste to odli¢no resili.
Zelim uspe$no delo $e naprej. "

NIC

Z osnovnim programom sem zadovoljna

Drustvo nam nudi dovolj aktivnosti, imamo pa proste roke, da si v skupini s skupnim
dogovorom lahko kaj organiziramo. Ko

trenutno nam odgovarja tako kot delamo, ne bi ni¢esar spreminjale

sem zadovoljna

¢im vec vasih predstavitev po celi Sloveniji (v€asih kdo ne more tisti termin, pa ja dobro, Ce je
mozZnost veckrat z vase strani), sploh Gorenjska.

NIMAM PRIPOMB

Meni je v redu kot je sedaj. Pogresa pa moski spol. Ideje kako jih navdusiti pa nimam.
Telovadba mi je zaenkrat dovolj

za enkrat mi je vse v redu

Vec medsebojnih stikov v Zivo

zaenkrat nic, nam je lepo kot je

Zaenkrat mi ta telovadba zadostuje.

Super ste, meni vse odgovarja, sicer hodim 2x na teden na telovadbo Za zdravo hrbtenico
Znotraj skupine in obc¢ine se moramo bolj potruditi za povecanja ¢lanstva in Siritev skupin.

Je vredu tako

Zadovoljna sem.

obcasni pohodi.

Trenutno nimam novih predlogov, trenutno imam osnutek vendar sedaj Se ni dodelan...
Meni osebno zelo odgovarja vadba po zoomu, zaradi oddaljenosti skupine. Zato bi je bila
vesela vec kot le dva meseca. Pa lustno je, ker se vaditelji menjavajo. Na you tubu so motece
reklame.

Mogoce da bi se skupine srecavale ob telovadbi in izven nje in si ob tem izmenjavali izkusnje.
Izvajanje racunalniskih tecajev in tecajev za uporabo mobitelov.



MOSKI CLANI

KAKSNA VADBA BI PO VASEM MNENJU NAJBOLJ PRITEGNILA MOSKE?

Nordijska hoja, pohodnnistvo 55,8
Vadba po metodi 1000 gibov
Vaje na zunanjih fitnes napravah
Vaje za hrbet

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

Vaja za moc z utezmi

Drugo

Drugo:

- Tezko

- Spodbuda neznejsega spola
- In sprememba miselnosti

- Nimam idej

KAJ MENITE DA JE NOTRANJA MOTIVACIJA MOSKIH ZA UDELEZBO NA VADBI?

|

Skrb za zdravje

97,7

Ohranjanje modi in misicne mase _ 53,5

Razgibanost 2,3

Iskanje partnerice | 0
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MENITE, DA BI SE MOSKI RAJE UDELEZILI VADBE "1000 GIBOV", KI Bl BILA NAMENJENA 1ZKJUCNO
NJIM (MOSKA SKUPINA)?

® Da
® Ne
@ Ne vem




