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Drustvo Sola zdravja soustvarjamo vsi njegovi ¢lani, zato ideje in mnenja ¢lanov o delovanju drustva
enkrat letno zbiramo z vprasalnikom Drustva Sola zdravja. Vprasalnik je letos izpolnilo 779 ¢lanov, starih
med 24 in 94 let. Izmed teh je vecina Zenskega spola (93 %) in manjsi del moskega (7 %). Najvec ¢lanov,
ki so izpolnili vprasalnik, telovadi v ljubljanski ob¢ini (17 %), kjer je tudi najvecje Stevilo vadecih skupin.
Vecina anketirancev v drustvu telovadi 1-3 leta, medtem ko jih 25 % telovadi vec kot 10 let.

Slika 1. Koliko let telovadite po metodi 1000 gibov?

Vec kot 10 let

7-9 let
4-6 let
1-3 leta 28,1
Manj kot 1 leto
0,0 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0

Vecina ¢lanov se je Drustvu Sole zdravja pridruZila po priporocilu prijateljev in znancev, pomemben vpliv
pa je imelo tudi, da so opazili skupino, ki je Ze telovadila.

Slika 2. Kje ste slisali za solo zdravja?

Od prijateljev/ znancev. 65,3
Videl/a sem skupino, ki je telovadila.
Prek medijev (TV, radio, tiskani mediji ...).

Od sorodnikov.

Drugo

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

Na spletni strani drustva.

Zdravnik mi je priporocil.

70



Po metodi »1000 gibov« vecina vprasanih ¢lanov (58 %) telovadi vsako jutro, 38 % pa 2-4 krat na teden.
Kar 98 % vprasanih clanov je z vadbo zadovoljnih in sicer porocajo tako o zadovoljstvu z vzdusjem v
skupini (94 %) in z vodenjem vadbe (97 %).

Slika 3. Kako bi ocenili jutranjo vadbo 1000 gibov?

3 (Nekje vmes)
2%

4 (Vse€ mi je)
32%

5 (Zelo mi je vsec)
66%

Najvec anketiranih ¢lanov je oznacilo, da jih preprica to, da se telovadi zunaj na sveZem zraku in v bliZini
njihovega doma. Vedji deleZ vprasanih se za vadbo odloci, ker poteka v druzbi drugih, vsak dan in v
jutranjem casu.

Slika 4. Kaj je razlog, da ste se odlocili za jutranjo telovadbo v Drustvu sola zdravja?

Telovadi se zunaj, na svezem zraku. 88,1
Vadba poteka v bliZini mojega doma.
Telovadim v druzbi z drugimi.

Lahko telovadim vsak dan.

Telovadba poteka zjutraj.

Cas telovadbe je 30 minut.

Ne potrebujem posebne Sportne opreme.

Vse vaje izvajamo stoje in ni¢ na tleh.

Vadba je brezplacna.
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Kar 97 % vprasanih ¢lanov poroca, da odkar zjutraj redno telovadijo po metodi »1000 gibov«, pri sebi
opazajo pozitivne spremembe, ob ¢emer so kar pri 72 % te spremembe velike. Najpogostejse se
odrazajo v vedji gibljivosti, pogosto pa tudi preko obcutja vecje sproscenosti in izboljSanega ravnotezja.

Slika 5. Ali opaZate pri sebi spremembe na boljse, odkar zjutraj redno telovadite po metodi "1000 gibov"?

Vecja gibljivost. 51%
Bolj sem sprosc¢en/a.
IzboljSano ravnotezje.
Boljsa prekrvavitev.
Boljsi spanec.

BoljSa prebava.

Manj sem depresiven/a.

ZniZana telesna teza.
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Vkljucitev v Drustvo Sola zdravja ima pomemben vpliv na psiholosko blagostanje clanov. Ob bolj
pogostem obcutju sproscenosti, boljSem spancu in manjsi depresivnosti, ima vklju¢enost v drustvo
pomemben vpliv tudi na zmanjSana obcutja osamljenosti. 52 % ¢lanov se redkeje ali pogosteje sooca z
obcutji osamljenosti, ki so se ob vkljucitvi v drustvo zmanjsala pri 60 % ¢lanov.

Slika 6. Odkar sodelujem v Drustvu Sola zdravja, se po¢utim manj osamljeno.

Popolnoma se strinjam

Strinjam se

43,4

Se niti strinjam niti ne strinjam

Ne strinjam se

Sploh se ne strinjam
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V drustvu poleg jutranje vadbe po metodi »1000 gibov« ponujamo tudi druge dejavnosti. Ena izmed
njih so dodatne vaje za mo¢, ki jih izvajamo v Zivo ali preko zooma, ¢esar se udelezuje 51 % vprasanih.
Vecina vaje opravlja s pomocjo elastike (74 %), brez pripomockov (23 %) ali z uteZzmi (17 %). Odkar
redno izvajajo vaje za moc pri sebi opaZzajo predvsem vecjo gibljivost, izboljSano ravnotezje in vecjo
sproscenost.

Slika 7. Ali opaZate pri sebi spremembe na boljse, odkar redno izvajate vaje za moc?

Vecja gibljivost. 89 %
IzboljSano ravnotezje.
Bolj sem sproséen/a.
Boljsa prekrvavitev.

Ne opazam sprememb.
Boljsi spanec.

Boljsa prebava.

Manj sem depresiven/a.

Znizana telesna teza.

Drugo 3,5
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Druga tovrstna dejavnost je »Dihamo z naravo, katere se udeleZuje 32 % anketiranih ¢lanov. Ve¢ ¢lanov
(43 %) bi se dejavnosti udeleZilo, ¢e bi bila ta na bliZji lokaciji. 53 % udeleZencev vadbe je z njo
zadovoljnih, in doma tudi sami izvajajo vaje iz dejavnosti.

Slika 8. Izvajate kakSno metodo iz vadbe Dihamo z naravo tudi sami doma?

Dihanje s trebusno prepono 49,2
Vaje za hrbtenico

Tapkanje celega telesa

Gibanje rok - odpiranje prsnega kosa
Vodeno sproscanje - umirjanje uma

Pocep z valom hrbtenice

Celotno vadbo




Slika 9. Kako bi ocenili dejavnost Dihamo z naravo?

1 (Sploh mi ni vsec)

D
5 (Zelo mi je vsec) 2% 2 (N| mi vsec)
19% %

3 (Nekje vmes)
37%

4 (Vsec mi je)
35%

O dogajanju v drustvu so udeleZenci ankete obvesceni preko vodje skupine, spletne strani drustva, v
najvecji meri pa preko e-poste, ki jo dobijo iz sedeZa drustva. Kar 94 % namrel prejema drustvene

novicke, izmed katerih te prebira 97 % vprasanih. V tedenskih novickah vecina bralcev (96 %) novih
vsebin ali tematik ne pogresa.

Slika 10. Kje spremljate novice in obvestila drustva Sole 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.

Drugo

Na Instagramu.
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V Drustvu Sola zdravija je trenutno vélanjenih ve¢ Zenskih kot moskih ¢lanov, ob ¢emer se sprasujemo,
kako bi lahko delezZ slednjih povecali. V vprasalniku smo zato nase obstojeCe moske clane vprasali,
kakSna vadba bi moske pritegnila. Vecina je mnenja, da bi bila to nordijsko hoja in pohodnistvo ter
vadba po metodi »1000 gibov«. Predvidevajo, da pri slednji udelezba ne bi bila vecja, ¢e bi bila



namenjena izkljucno moskim. Kot najve¢jo notranjo motivacijo zaznavajo namrec¢ predvsem skrb za
zdravje (86 %), ohranjanje moci in misicne mase (57 %) ter druZenje (55 %).

Slika 11. Katera vadba bi po vasem mnenju najbolj pritegnila moske?

Vadba po metodi 1000 gibov 56 %
Nordijska hoja, pohodnnistvo 49 %

Vaje za hrbet

Vaje za moc z elasti¢nim trakom

Vaje na zunanjih fitnes napravah

Vaja za moc z utezmi

Vaje za moc brez pripomockov

Drugo
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Zanimalo nas je tudi, kako zaznavate splosno delovanje Drustva Sole zdravja. V zadnjem letu tega
vecinoma ocenjujete kot zelo dobro ali odli¢éno. Vecina (41 %) ne pogresa nobenih vsebin in tematik.

Slika 12. Kako bi ocenili delovanje Drustva Sole zdravja v zadnjem letu?

Zadovoljivo Slabo Zelo slabo
09 09
13% % %
=7 J

Odli¢no
36%

Zelo dobro
51%

m Odlicno = Zelodobro = Zadovoljivo = Slabo = Zelo slabo

Glede na prilogo rezultati leto$nje ankete potrjujejo, da Drustvo Sola zdravja ostaja
pomemben prostor gibanja, druzenja in medsebojne podpore. Redna vadba po metodi »1000
gibov« ter druge dejavnosti clanom prinasajo boljso gibljivost, vec energije, vecjo sprosc¢enost



in obcutek povezanosti. Visoka stopnja zadovoljstva in Stevilne zaznane pozitivne spremembe
kazejo, da skupaj uspesno soustvarjamo okolje, ki spodbuja zdrav, aktiven in kakovosten
zivljenjski slog.

Ugotovitve ankete predstavljajo pomembno izhodiS¢e za nadaljnje nacrtovanje in razvoj
programov, saj nam pomagajo ohranjati vsebine, ki so ¢lanom blizu, ter jih po potrebi

nadgrajevati v skladu z njihovimi potrebami.

Uredila Eva Kavcic, mag. psihologije



