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Vsak trenutek je lahko nov zacetek

Prostovoljsko drustvo, humanitarno drustvo v javhem interesu,
Osnovna dejavnost: jutranja vadba “1000 gibov” po dr. Grishinu

e Ustanovitev leta 2009

* 5.500 clanov (povprecna starost 72 let)
e 251 skupin (10 —80 c¢lanov v skupini)

* 90 obcin v SLO

* VVecC kot 600 prostovoljcev

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE



Vizija in poslanstvo Druétva Sola zdravja

NAMEN:

Spodbuditi ljudi vseh generacij k rednemu gibanju in socialni
vklju€enosti, s Cimer prispevamo k boljsemu telesnemu in dusevnemu
pocutju posameznika in skupnosti.

CILJI:

* povecati stevilo vadecih v Sloveniji,

* gibanje in druzenje kot del vsakdanjega zivljenja,
e 0zavescati pomen zdravega zivljenjskega sloga.




Programi

* Brezplacna vadba 1000 gibov - vsak delovnik
* Vaje za moc z elastiko

* Dihamo z naravo

e Zdrava prehrana

* Organizirana srecanja clanov

Vinica 2023 - 1300 &lanov |



Financiranje

e Letna ¢lanarina,

* Ministrstvo za zdravje,
* FIHO,

» Sportna unija,

* /PIZ,

* lokalni razpisi,

* Fit for life.




Priznanje iz tujine — Fit for life

Fundacija Fit For Life nas je leta 2023 izbrala med vec kot
350 prijavami iz vec kot 80 drzav!

Zakaj?
Ker smo inovativni pri izboljsanju

kakovosti zivljenja, zdravja in
mobilnosti starejsih.




Vadba 1000 gibov po dr. Grishinu

* 51 vaj - 1000 gibov
* Od 7.30 do 8.00.
e Zunaj, na javnih povrsinah

* Vodijo usposobljeni prostovoljci s podporo strokovnega kadra drustva
(prof. Sportne vzgoje in kineziologi).

Fizicna vadba, razgibavanje (po svojih moznostih) in

druzenje, bogatitev socialne mreze, medsebojno povezovanje =
skupnost



Anketa 2025 (anketiranih ¢lanov DSZ: 715)

KAJ JE RAZLOG, DA STE SE ODLOCILI ZA JUTRANJO TELOVADBO V DRUSTVU SOLA ZDRAVIA?
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Anketa 2025 (anketiranih ¢lanov DSZ: 715)

ZAKAJ STE SE ODLOCILI PRAV ZA JUTRANJO TELOVADBO "1000 GIBOV" IN NE KAKSNO DRUGO
ORGANIZIRANO TELOVADBO?
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Anketa 2025 (anketiranih ¢lanov DSZ: 715)

Ali opazate spremembe na bolje, odkar redno
zjutraj telovadite po metodi 1000 gibov?

M Da, cutim precej
pozitivnih
sprememb

m Da, do neke mere

™ Ne Cutim sprememb




Kje smo prisotni?




Zdrava mesta
Se daimaamao.clunine imamo

1
2 OBCINACRNA

3 OBCINADRAVOGRAD
4 OBCINADOBROVNIK
5  OBCINAHRASTNIK
6

7

8

9

. 1 OBCINA BREZICE
OBCINA ILIRSKA BISTRICA

OBCINA KOCEVJE

OBCINA LENART

OBCINA LOVRENC NA DRAVSKEM POLIU . 3 OBCINA CRNOMELJ
10 OBCINAMORAVSKE TOPLICE

. 2 OBCINA CRENSOVCI

. 4 OBCINA GORNJA RADGONA
11 OBCINAMURA B B
12 OBCINAPESNICA . 5 OBCINA HOCE

13 OBCINASEVNICA . 6 OBCINA HRPELJE KOZINA

— . 7 OBCINA LENDAVA
14  OBCINASALOVCI

. 8 OBCINA METLIKA
15 OBCINASENTIUR

. 9 0BCINA MEZICA
16 OBCINAVERZE)

17 OBCINAVITANJE . 10 OBCINA MIRNA
18 OBCINAVUZENICA . 11 OBCINA ORMOZ
O IGERINARECE . 12 OBCINA PIRAN

. 13 OBCINA RUSE
20 MO MURSKA SOBOTA

. 14 OBCINA SEMIC
21 OBCINA LENART

. 15 OBCINA SLOVENSKA BISTRICA
22 OBCINA LOVRENC NA POHORIU

. 16 OBCINA SENTRUPERT
23 OBCINA MISLINJA . N

. 17 OBCINA SKOFJA LOKA

24 OBCINAMOKRONOG N
. 18 OBCINA TREBNJE

25  OBCINAPREVALE . 19 MO CEUE

26 OBCINARADECE . 20 MO 1ZOLA
27 OBCINA RADLIE OB DRAVI . 21 MO KOPER
28  OBCINASELNICA OB DRAVI . 22 MO KRSKO
29 OBCINA SLOVENSKE KONJICE . 23 MO LJUBLJANA

. 24 MO MARIBOR
30  OBCINASEMPETER VRTOJBA

. 25 MO NOVA GORICA



Preventiva za zdravje

e Sodelovanje na festivalih (nacionalni in lokalni),

* medgeneracijska sodelovanja,
* sodelovanja z vrtci, Solami, drustvi, domovi za starejse ...




Preventiva za zdravje

* sodelovanja z NIJZ - CKZ in ZVC:
o meritve v ZD in na terenu (testi hoje, moci in vzdrzljivosti ...),
o predavanja v ZD (inkontinenca, preprecCevanje padcev, demenca ...),
o zlozenke (prehrana ...).




Mnenje Clanice

»Ko sem se upokojila, sem zacela razmisljati, da potrebujem nekaj za
vsakodnevno razgibavanje in tako sem naletela na vadbo Sole zdravja
kjer telovadijo na prostem. Ze po dveh mesecih sem pri sebi opazila
spremembe predvsem na zdravstvenem podrocju. Ugotovila sem, da je
vadba kot dragulj, ki ga moramo brusiti dan za dnem.«

Minka Donik (74), MB — Razvanje



Zakaj je DSZ koristna za va%o ob¢ino?

Posameznik: preventiva in krepitev zdravja, boljse psihofizicno pocutje.
Svojci: razbremenitev

Druzba: povezovanje krajanov v lokalni skupnosti, promocija zdravega
sloga zivljenja za vse generacije; povecanje uporabe Javnlh povrsin;
vkljucevanje ranljivih skupin.

Preventivni vpliv na zdravje, zmanjsevanje
stroskov zdravstva in socialnega varstva
(oskrba na domu in institucionalno varstvo).




Kaj lahko naredijo obcine, da se vadba razsiri?

* Promocija in informiranje
* Objave na obcinskih spletnih straneh, v glasilih in druzbenih omrezjih.
e Organizacija predstavitvenih vadb ali "dneva zdravja,,.

* Infrastruktura in prostor
e Ureditev ustreznih javnih povrsin za vadbo (nadstreski).

* Financna podpora
e Sofinanciranje opreme (majice, pripomocki, subvencionirani prevozi).
* Podpora pri prijavah na razpise (lokalne, drzavne).
* Organizacijska podpora
 Pomoc pri iskanju in animaciji prostovoljcev — bodocih vaditeljev.
* Povezovanje z lokalnimi drustvi upokojenceyv, ZD, RdecCim krizem, ipd.

* Vkljucevanje v lokalne strategije
e Uvrstitev programa v obcCinske strategije za zdravje, starejSe, Sport in socialno varstvo.



Kaj si zelimo na sistemski ravni?

* Vkljutitev vadbe DSZ v strategije NIJZ,
* dolgorocno sofinanciranje s strani drzave (ne le projektno).

. Cilj je skrb za
~ socloveka, zdravije.




Kontaktirajte nas za
uvodno predstavitveno vadbo v vasi obcini

www.solazdravija.com

Telefon: 030 717 830

E-mail: info@solazdravija.si
zdenka.kavcic@solazdravija.si

Facebook, Instagram, Linkedin
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