KRATEK POVZETEK REZULTATOV ANKETE O ODLASANJU Z ZDRAVIM NACINOM
ZIVLJENJA

Na anketo se je odzvalo in jo v celoti izpolnilo 141 ljudi, od tega 4 moski. 90 jih je trenutno aktivno
vadecih v Tanergiji.

1. Splosni demografski podatki o udeleZzencih

Slikca 1 (pot oddaljenosti do Tanergije)

do 5 min
6-10 min
11-20 min
21-30 min

ved kot 30 min

Other {1
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Slikca 2 (zakonski stan)
porodeni
vizven zakonski ..
samski|
loteni-
ovdoveli|
0 13 26 38 52 €5

Slikca 3 (Izobrazba)

Izberite zadnjo Solo, Ki ste jo dokoncali:

nedokonéana osnovna Sola 1 1%
nedokonéana usnov...l ashowha Sola 3 7%,
osnovria gmal 2 ali 3-letna poklicna $ola 1 1%
4-letna srednja $ola ali gimnazija 32 23%
2 alt 3-letna pnk.._l vigja alivisoka $ola ali préa bolonjska stopnja 23 16%
4-letna srednja 5. univerzitetna, akademija ali druga bolonjska stopnja 63 45%
o podiplomski Studij (specializacija, magisterij ali doktorat znanosti 16 11%

vigja ali visoka ... : ; :
postdoktorsko izobraZzevanje 2 1%

podiplomski $tudi...

postdoktorsko izo... |
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Slikca 4 (Vrsta dela)

Kaksno delo veéinoma opravijate?
tezko fiziéno del... I
tezko fizicno del... |
laZje fizitno del...

kombinacija lazje... |

enostavnejie pisa... -

sem Student-ka |
sem gospodinja, g...
sem upokojen-a
sem nezaposlen-a,....

0 16 32 48 64 80

teZko fizitno delo v kmetijsteu, Zivinoreji, gozdarstvu, vrhunski Sport ipd.

teko fizitno delo v industriji, rudarsteu, gradbenidte, ipd.

laZje fizifno delo (npr. prevoznisteo, montaZa, priprava hrane, tiskarsteo, skladidéenje, popravila, vzdrievanje, ipd.)

kombinacija lagega fizitnega in storitvenega dela (npr. streha, turizem, trgovina, pospesevanje prodaje medicinska oskrba, ipd)
enostavnejée pisarisko delo (npr. tajnistvo, nidi manegement, ipd)

intelektualno, raziskovalno delo, vodsteeni kadri (npr. poudevanje, zdravijenje, vigji manegement, ipd)

sem Student-ka

sem gospodinja, gospodinjec

sem upokojen-a

sem nezaposlen-a, oziroma prijavijen-a na Zavodu za zaposlovanje

Najvec anketirancev je od Tanergije oddaljenih do 10 oziroma do minut. Najvec jih je porocenih, z
univerzitetno, akademijo ali 2. bolonjsko stopnjo izobrazbe ter ve¢inoma opravljajo intelektualno,

raziskovalno ali vodstveno delo.

2. 6 razli¢nih podrocdij odlasanja

Slikca 11

|. ZADOSTNA TELESMA AKTIVNOST (npr. tek, fithes, pilates, joga ... veaj 3x na teden poved kot 30 min)

Ali ste dovolj telesno aktivni {glede na emenjeni kriterij)?

s tam odlagam [69) ———— da, sem dovolj aktiveniaktivna 69 49%
hi sl Zelelia biti bolj aktivenfaktivna in s tem odlagam 69 49%
ne, in si ne Zelim biti bolj aktiven/aktivna 3 2%

—n@. in si ne Zelim bi

da, sem dovolj akti

Skoraj polovica jih je dovolj telesno aktivnih, enak delez pa jih s tem odlaSa in bi si Zeleli biti bolj

aktivni.
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13
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Slikca 11

II. ZDRAY NAGIN PREHRANJEVANIA {(vsaj 5 obrokov na dan, uravnotezena prehrana, dovolj tekoding, veliko sadja in zelenjave, svefelsproti pripravljena hrana)

Ali se zdravo prehranjujete {glede na omenjeni kriterij)?

bi si Zelel'a bolj zdr da, se 86
bi si Zelelia bolj zdravo prehranjevati in s tem odlagam 53
ne, in si he Zelim bolj zdravo prehranjevati 2

—ne. in sine Zzelim b«

Dobra tretjina anketirancev bi si Zelela bolj zdravo prehranjevati in s tem odlasajo.

Slikca 13

Il KOLIGINA SPAMJA {dovalj zgodnja ura odhoda v posteljio, da se boste imeli éas naspati, glede na to, koliko vi potrebujete - npr. 8 )

Ali dovolj spite {glede na omenjeni kriterij)?

L o da, dovalj spim 95

bi si Zelel'a imeti zz
I i hi si Zelelfa imeti zadostno kolidino spanca in s tem odlagam 46
ne, in si ne Zelim imeti zadostne kolitine spanca 0

ne. in si ne Zelim in

ia, dowolj spim [95]

Tretjina anketirancev bi si Zelela izboljSati svoje spalne navade, a s tem odlasa.

B1%
38%
1%

67 %
33%
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Slikca 14

I, OBISK ZDRAVMIKA ali ZOBOZDRAVNIKA (kadar je to potrebno — bolezni, zobohol ali preventiva ipd.)

Ali pravecasno poiscete (zobo)zdravnika, ko je to potrebno ?

8 da, vedno pravodasno 92 B5%

——ne, s tem vEéasih oc
' ne, s tem wiasih odlagam in bi siZelelfa to bolj pravodasno urediti 48 34%
ne, in si ne Zelim pravodasne pomodi 1 1%

— na. in si na 2elim p

no pravoéasno [92]

Tretjina jih zdravnika (ali zobozdravnika) ne obis¢e pravocasno, ko je to potrebno, bi si pa to zeleli.

Slikca 15

W, KAJENJE

Ali kadite?
ne kadirm 118 4%

da. Selim prenshati da, zelim prenehati in s tem odlagam 16 1%
da, in ne Zelim prenehati 7 A%
—da. in ne 2elim pre:

ne kadim [118]—

Vecina udelezencev ne kadi. 11 %, ki kadi, pa si zeli prenehati, a s tem odlasa.



Slikca 16

Wl PREKOMERNO PITJE ALKOHOLA Za prekomermo Stejemo 4 alived pijad za Zenske oz 6 alived pijaf za mogke ob eni priloZnosti- opp. prekomerno pitjie ni enako alkoholizmu, temved le vnos, ki ga v povpredju nage
telo ne uspe sproti presnoviti. Kot »pijatas se Steje kozarec vina (1 dcl), pol steklenice piva (2,5 del) ali Silce Zgane pijade (0,3 del).

Alivsaj ob¢asno prekomerno pijete alkohol {glede na omenjeni Kriterij)?

ne, nikoli {prekomerna) 116 82%
! g da, in Zelim omeijiti 0z. prenehati s prekomernim pitiem, a s term odlagam 10 7%
—da. i 3elim ome da, in ne Zelim omejiti 0z. prenehati s prekomermim pitiem 15 1%

{prekomema) [116] —

Vecina udelezencev pravi, da nikoli prekomerno ne pije alkohola. 7 % pa je taksnih, ki zeli
prenehati oz.omejiti pitje, pa s tem odlasa.

3. Razlogi za odlasanje obiska pilates vadbe

Tabelca 1

Razlog zato, da ostanemna kav€éu inne  Odstotek

grem na vadbo ljudi, ki jim je
ta razlog
pomemben
Preve& drugih opravkov 51,50
Slabo zdravje 50,90
Cudovito weme 27,20
Ni ljubilo 23,10
Naporen dan, ni energije 21,90
Neznosno weme 15,40
Udobno na kavéu 13,60
Drago, var€evanje 8,30
Prijateljica ne gre 7,70
Lokacija predale¢ 6,50
Odpor do trenutnega programa 5,30
Obveznost povzroca stres 5,30
Se bolj utrujena po vadbi 3,00
Nisem dovolj fit 3,00
TeZke vaje 2,40
Ne vidi u€inkov vadbe 1,80
Drugi prepri¢ali vdrugaéne aktivnosti 1,80
Prevec izostankov prej 1,80
Spremembe v Zivijenju 1,20
InStruktor bo ukazoval/dajal navodila 0,60

InStruktor opazuje in popravija 0,60



Z najino raziskavo sva ugotovili, da sta najpogostejSa razloga za to, da vadeci ostanejo doma in ne
gredo na pilates vadbo, preve¢ drugih opravkov ter slabo zdravije.

4. Razlogi za obisk pilates vadbe

Tabelca 2
Razlog zato, da grem na pilates Odstotek ljudi, ki
jim je ta razlog
pomemben
Zadowoljstvo po vadbi 92,9
Pozitivni u€inki na psih. pocutje 89,9
Ucinki vadbe na telo 88,2
Naporen/odklop misli 80,5
Princip rednosti 72,8
Da se napredek ne bo izgubil 71
Muskelfiber 64,5
Ko se mi najmanj ljubi, najve€ naredim zase 55
Program je super 52,1
Denar ne sme iti vni¢ 50,9
Prelom obljube sebi 47,9
Podpora bliznjih, ne Zeli$ razocCarati 30,8
Pohvale/popravki inStruktorja 23,1
Prijateljica gre 17,2

Z najino raziskavo pa sva ugotovili tudi, da je najpomembne;jsi razlog za obisk pilates vadbe
zadovoljstvo po vadbi. Prav tako pomembna razloga za obisk so tudi pozitivni u¢inki pilates vadbe
na psihi¢no pocutje ter ucinki pilates vadbe na telo.



