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IZVLECEK

Kakovost posameznikovega zivljenja se odraza v njegovem zdravju, Ki ga v najvecji meri
doloca zivljenjski slog. Namen diplomske naloge je bil ugotoviti kaksSen je zivljenjski slog
odraslin Spancev ter razlike v le-tem glede na njihov spol, starost in izobrazbo. Vzorec
preizkuSancev je zajemal 200 odraslih ljudi, prebivalcev mesta Alicante. Podatke o njihovem
zivljenjskem slogu smo pridobili s pomocjo anketnega vprasalnika. Anketiranje je bil naklju¢no,
uporabili smo osebni pristop. S prvim delom vprasalnika smo ugotavljali spol, starost, izobrazbo
in telesne znacilnosti. Drugi del anketnega vprasalnika je vseboval 18 vpraSanj o razli¢nih
vsebinah Zivljenjskega sloga. Ugotovili smo, da vedina Spancev daje velik pomen telesni
dejavnosti in da so relativno zadovoljni s svojim Zivljenjem. Odgovori se zelo razlikujejo glede
na njihov spol in starost, nekoliko manj pa glede na izobrazbo. Najveéje razlike med spoloma,
smo opazili pri uzivanju alkoholnih pija¢, pri ¢emer prevladujejo moski. Opazna so velika
odstopanja pri odgovorih glede Stevila dnevnih obrokov, kjer so bolj ranljive zenske. Zelo vidne
razlike so tudi pri vrsti Sportne rekreaciji, pri katerih se Zenske najraje ukvarjajo s plavanjem in
fitnessom, moski pa hkrati s plavanjem, kolesarjenjem, tekom in nogometom. Pri starosti so
razlike zelo o€itno na vseh podro¢jih telesne dejavnosti, tako na vrsti kot na pogostosti in
intenzivnosti. Najbolj telesno nedejavna je starostna skupina stara od 45-55 let. Vecja
intenzivnost in ve¢ji izbor razlicnih vadb je bolj znacilen za mlajSe starostne skupine in se s
starostjo zmanjSuje. Glede na izobrazbo razlike niso tako ocitne, vendar kljub temu lahko
vidimo, da se vi§je izobrazeni ljudje ve¢ gibljejo in dajejo veC poudarka na telesno dejavnost
kakor niZje izobrazeni. Poleg tega se vidijo tudi razlike pri izboru posamicne dejavnosti, kjer se
nizje izobrazeni ukvarjajo z aktivnostmi, ki spadajo med cenejSe in se lahko z njimi ukvarjajo v
naravi.
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Title: THE LEVEL OF KNOWLEDGE OF HEALTHY LIFESTYLE MEASURED ON A
RANDOM SAMPLE OF ADULT SPANIARDS

Diana Hudolin

SUMMARY

TITLE:

The quality of life of an individual is reflected in their good health, which is largely based on the
person's lifestyle. The purpose of this diploma work was to find out what the lifestyle of the adult
Spanish people is like and how this depends on their sex, age and their level of education. The
sample of the questionaire included 200 adults, all the inhabitants of the city of Alicante, Spain.
The questionaire was carried out in order to collect the data about healthy lifestyle of the people.
We used a random sample with an individual approach to respondents. The first part of the
questionaire was aimed at gathering information about sex, age, level of education and body
characteristics of the respondents. The second part included 18 questions with the last question
consisting of seven-interval scale. It was found out that the majority of Spanish people cosider
the body activity as being very important and are relatively satisfied with their lives. Their
answers vary greatly according to sex and age, but a bit less according to the respondents’
education level.The biggest differences between the male and female sex were found regarding
the consumption of alcoholic drinks, where men prevail over women.Bigger deviations are also
noticable with regards to the number of daily meals, where women are more vulnerable. Further
differences are detected regarding sport activities, with women choosing mostly between
swimming and practicing fitness and men combining swimming, cycling, running and playing
football.In sport activities most differences are noticed regarding the age groups. The differences
appear in the type of activities, as well as their frequency and intensity. The least physically
active group is aged between 45 and 55. A wider range of body activities with greater intensity is
typical for younger people and falls with age. These differences are not so evident regarding the
level of education, although we may say that better educated people exercise more and take
better care of their body activities than their less educated counterparts. Education also plays part
in the choice of sport activities, with less educated people opting for cheaper activities which can
be done outside in nature.
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1. UvOD

Vsebine zdravega zivljenjskega sloga so po mnenju strokovnjakov telesna dejavnost, zdravo
prehranjevanje, protistresna dejavnost, vzpostavljanje in ohranjanje primernih medsebojnih
odnosov, ravnovesje med delom in pocitkom (Ber¢i¢ idr., 2007). Te dejavnosti mo¢no vplivajo
na naSe zdravje in pocutje. Mnogi izmed nas se ne zavedajo dejanskega pomena besede zdravje
ali dobro pocutje. Veéina se zave Sele takrat, ko zares zboli. Svetovna organizacija WHO (World
Health Organisation) definira zdravje kot stanje popolne telesne, dusevne in druzbene blaginje in
ne samo stanje brez bolezni ali invalidnosti.

Danes je zivljenjski slog prebivalstva zelo spremenjen. »wizraz zdrav zivijenjski slog (ang.
»wellness«) je novejsi in manjkrat uporabljen v vsakdanjem Zivljenju. V literaturi se najveckrat
zasledi opredelitev izraza kot nacina Zivijenja, ki je usmerjen k doseganju optimalnega zdravja v
vseh njegovih vidikih. Pojem wellness se je sicer v Sloveniji »prijel«, izhaja pa iz kombinacije
angleskih besed »well-being« (slov. dobro pocutje) in »fitness« (slov. gibalna ucinkovitost). V
slovenscini vsebino wellnessa Se najbolj opisujeta izraz zdrav Ziviljenjski slog ali zdravje in dobro
pocutie« (Pori idr., 2013, str. 14-15). Zdravje je stanje, v katerem smo v dolo¢enem trenutku. To
stanje dosezemo S samim Zzivljenjskim slogom, zato dajemo toliko pobude na sam zdrav
zivljenjski slog.

»Strokovnjaki predvidevajo obstoj sedmih komponent (vsebin) zdravega Zivijenjskega sloga:
telesne, intelektualne, custvene, socialne, duhovne, zaposlitvene in dimenzije okolja. Med temi
komponentami obstaja mocna soodvisnost in vsako neravnovesje v eni vpliva na ravnovesje
ostalih komponent« (Pori idr., 2013, str. 15).

V Sloveniji je velik problem, da ljudje ne umes¢ajo vseh vsebin v svoj zivljenjskih slog, kar
pomeni, da npr. veliko dajo na telesno komponento, medtem ko samo zaposlitveno, socialno in
intelektualno komponento ne razvijajo dovolj. Na to temo je bila narejena tudi raziskava, s katero
so zeleli ugotoviti motive za obiskovanje wellness centrov. Ugotovili so, da ljudje ne poznajo
vseh vsebin wellnessa prav zaradi turisticne ponudbe, saj so pri wellness turizmu ponudniki
izpostavili le nekatere komponente wellnessa, ne pa vseh. Tako so glavni motivi za obiskovanje
centra v prvi vrsti sprostitvene masaze in kopeli, obiskovanje savn in fitnes centra. Ljudje se v
wellness center vefinoma pridejo sprostiti in pozabiti na vsakdanji stres. Ne zdi se jim
pomembno, da bi v tem ¢asu mogoc¢e navezali kake nove stike, izpopolnjevali svoje znanje, se
spros¢ali ob branju knjig. V ta namen so leta 2001 predlagali okvirne standarde za hotele z
najmanj $tirimi zvezdicami, ki dolocajo, da morajo poleg sprostitvenih dejavnosti vsebovati tudi
podrocja, ki so pomembna za ostale vsebine: telesna dejavnost, zdrava prehrana, intelektualne
aktivnosti ter osebna sprostitev (Oberstar & Pori, 2010).

Analize raziskav CINDI 2000, 2004 in 2008 potrjujejo, da izobrazba, zaposlenost in druzbeno-
ekonomski poloZaj zelo vplivajo na Zivljenjski slog posameznika. Ljudje, ki imajo najbolj
nezdrave prehranske navade, so ve¢inomapredebeli in manj telesno dejavni; gre za ljudi z nizko
izobrazbo ter nizkim samoocenjenim druzbenim slojem. Prav tako je njihov delez glede kajenja
in opijanja zelo visok, svoje zdravje ocenjujejo kot slabo ter pogosteje zbolevajo zaradi kroni¢no
nenalezljivih bolezni (IVZ, 2012).



Iz raziskav je razvidno tudi, da prihaja do pozitivnih premikov na podroc¢ju kajenja tobaka in
pitja alkohola. 1z leta 2004 do 2008 se je povecal delez redno rekreativno telesno dejavnih, pri
¢emer visji delez pripada moskim. Zanimivo je tudi, da nara$ca delez ljudi, ki svoje zdravstveno
stanje ocenjuje kot dobro. Zal pa so prehranjevalne navade ljudi tiste, ki bodo $e delale
preglavice. Porast debelosti je velika, ljudje se prehranjujejo nezdravo, predvsem v svoj jedilnik
ne vkljucujejo zelenjave in sadja, ne zajtrkujejo ter dnevno zauzijejo premalo obrokov. Povecal
se je tudi delez stresa med katerim prevladuje stres na delovnem mestu.

Namen diplomske naloge je ugotoviti, kaksne so vsebine Zivljenjskega sloga pri odraslih Spancih
in njihove razlike glede na spol, starost in izobrazbo anketiranih. Predmet preucevanja so torej
nakljuéno izbrani odrasli prebivalci Spanije, problem pa se navezuje na ugotavljanje vsebin
zdravega Zivljenjskega sloga. Zelimo ugotoviti, kakSen Zivljenjski slog Zivijo in kaksno vlogo
pripisujejo telesni dejavnosti. V Spaniji je namreé kar 42 % prebivalcev telesno nedejavnih
(Eurobarometer, 2010), kar jih uvrS¢a v zadnjo tretjino evropskih drzav glede na deleZ telesno
dejavnega prebivalstva.



1.1. PREDMET IN PROBLEM

1.1.1. Opredelitev zdravja

Leta 1948 je Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) postavila definicijo, ki velja Se danes in
so jo sprejeli Stevilni strokovnjaki iz podro¢ja medicine oziroma zdravja. WHO je zdravje
definirala kot stanje popolne telesne, dusevne in duhovne blaginje in ne le odsotnost bolezni
(Salud, 2013). Merljak in Koman (2008) sta definirali zdravje kot stanje, v katerem smo
mladostni, lepi, veseli, ¢ustveno stabilni, vitalni, vzdrzljivi, odporni proti boleznim, poleg tega pa
nas obdaja mo¢na energija. Definicij je veliko, kar kaze, da se je skozi ¢as pogled na ¢loveka in
njegovo zdravje zelo spreminjal. Merljak in Koman (2008) sta izpostavili nekaj kljucnih
dogodkov, ki zaznamujejo razumevanje zdravja skozi Cas. Zapisali sta, da so Ze naSi daljni
predniki imeli zdravje za nekaj, na kar nimajo vpliva. »O¢e znanstvene medicine«, znan kot
grski anti¢ni zdravnik Hipokrat, je zdravje utemeljil z zakonitostmi, ki so se ohranile do danes.
Kasneje je Paracelsus razjasnil, da je za ozdravljanje ¢loveka najprej potrebno razumeti
simptome bolezni in poiskati njene vzroke. V 17. in 18. stoletju so ¢lovekovo telo oznacili kot
mehanski stroj, ki je sestavljen iz mnogih delov. Ce se ti deli pokvarijo, jih je potrebno popraviti
ali odstraniti.

Louis Pasteur je na zdravljenje gledal drugace, saj je dokazal, da lahko bolezen ozdravimo tudi z
medicinskimi nadomestki v obliki tablet ali injekcij. Cloveskega telesa ne obravnava veé kot
mehanski stroj, ampak kot zelo zapleten in kompliciran sistem. Mnoge raziskave so pripomogle
k vedjemu poznavanju bolezni in zdravja nasploh. Stevilne bolezni, ki so nas v preteklosti
ogrozale, nas sedaj ne ogrozajo vec, saj je medicina zelo napredovala. So pa tu nove nastale
bolezni (aids, alergije, sindrom prepustnega crevesja, depresija itd.), ki so posledica danasnjega
nezdravega in nepravilnega Zivljenjskega sloga (Merljak in Koman, 2008).

Gojci¢ (2005) opisuje zdravje kot proces, ki je zelo dinamiCen. V njem vsak posameznik iS¢e
ravnovesje s svojim okoljem in Zeli doseci ¢im boljse pocutje. Na zdravje naj bi vplivali $tirje
pomembni dejavniki: bioloSko-genetske danosti, medicinsko-tehni¢ne moznosti zdravstvene
stroke, zivljenjski slog in okolje (Slika 1).

Medicinska Biologke in
oskrba genetske danosti

\ / 1
e N :

Zivljenjski slog in Naravno in
zdravstveno vedenje socialno okolje




Slika 1. Dejavniki, ki vplivajo na zdravije (Goj¢i¢, 2005).

Zdravje je eno od najbolj pomembnih elementov za razvoj kakovostnega in dolgega zivljenja. V
tem pomenu nam zdravje telesa omogoca, da lahko izvajamo razli¢ne aktivnosti, ki so del nase
dnevne rutine. Da pa je oseba zdrava, mora tako tudi ziveti. Kosicek (1998; Ber¢i¢ idr., 2007) je
zapisal, da skrbeti za svoje zdravje pomeni zdravo ziveti. Zdravo pa Zivimo takrat, kadar se ¢im
manj izpostavljamo dejavnikom tveganja, ki negativno vplivajo na nase zdravje in pripomorejo k
razvoju kroni¢nih degenerativnih bolezni.

Osnovni dejavnik tveganja je prav nezdrav in neustrezen zivljenjski slog . Bolj podrobno pa bi ga
lahko imenovali nezdrav nacin prehranjevanja, telesna nedejavnost, uzivanje drog in alkohola,
kajenje, stresni nacin zivljenja in Se bi lahko nastevali.

1.1.2. Modeli zdravja

Modeli zdravja so se skozi ¢as spreminjali. Dojemanje zdravja je bilo na eni strani odvisno od
stopnje razvoja medicinske stroke, na drugi strani od naravnih okoli$¢in, v katerih se je ¢lovek
moral prilagoditi, da bi v njih obstal. Razvili so se razlicni modeli zdravja (Kragelj, 2007;
Ivartnik, 2011).

Kot je znano je Stuka (1985, v Ber¢i¢ idr., 2007) utemeljitelj dinamiénega modela zdravija, v
katerem poudarja prehajanje posameznika iz enega zdravstvenega stanja v drugo. Na njegovo
uravnavanje vplivajo dejavniki iz notranjega (endogenega) in zunanjega (eksogenega) sveta.
Sam model je ponazoril s kvadratom, na katerem desna stran predstavlja stopnjo bolezni, leva pa
oznacuje zdravje. Slika 2 prikazuje diagonalni kvadrat, ki predstavlja nas§ odnos med zdravjem in
boleznijo ob vplivanju negativnih in pozitivnih dejavnikov. Zelel si je, da bi bilo mesto na nasi
»diagonali« kvadrata ¢im bliZje zdravju (Ber¢i€ idr., 2007).

100  Pozitivni dejavniki 0

0 Negativni dejavniki 100
Slika 2. Dinami¢ni model zdravja (Stuka, 1985, v Ber¢i¢ idr., 2007).

Med pozitivne (sanogene) dejavnike spadajo: zdrava prehrana, uspesnost v ljubezni, kakovost v
socialnem zivljenju, uspesnost na delovhem mestu idr., medtem ko med negativne (morbogene)
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spada hipokinezija (premalo gibanja), velika psihi¢na obremenitev in prevelika telesna teza. V
danasnjem cCasu je vse veC negativnih dejavnikov, ki pa so posledica nasega zivljenjskega sloga.
Ce zelimo imeti kakovostno zivljenje, moramo stremeti k pozitivnim dejavnikom in tudi ziveti v
tej smeri.

Downie in Tannahill (1996, v Goj¢i¢, 2005) menita, da je zdravje relativen pojem, ki predstavlja
ykompletno — popolno stanje«. S tem sta zelela nadgraditi definicijo zdravja WHO. Promocija
zdravja naj bi tezila k temu, da ljudje pridejo do boljsega pocutja, ne pa do iskanja neke dolo¢ene
stopnje zdravja. V svojem modelu, ki je prikazan na Sliki 3, predstavljata povezanost in
soodvisnost fizi¢ne, dusevne in socialne sestavine, Ki morajo biti v pravilnem ravnovesju, saj
lahko prevelika usmerjenost v eno zdravju skoduje (Gojc¢ic, 2005).

zdravje

( fizicno \

duse \ no socialno holezen

pozitivno

okrnjeno
zdravje

zdravije

/\
\/

znaki bolezni
pravo fitnes

dobro (fiziéna <po~obnux1)
pocutje

deformiranost
nezeljeno stanje
poskodbe

invalidnost
Vir: Downie, Tannahill 1996, str. 24 oviranost

Slika 3. Model zdravja (Downie in Tannahil, 1996, v Goj¢ic, 2005).

Ber¢i¢ idr. (2007) navajajo, da podobno kot Travis, ki je v svojem modelu wellnessa vkljucil
dvanajst zivljenjskih podroc¢ij, med katerimi zaseda Sportna dejavnost pomembno mesto tudi
Antonovsky je predstavil svoje poglede na zdravje v modelu s pozitivnim in negativnim polom.
Negativni pol oznacuje vsakodnevne obremenitve, ki nam povzrocajo tako fizi¢ne, biokemi¢ne
kot psihosocialne strese. S tem se naSe stanje napetosti poveca in privede do dolo¢enih obolenj. S
pozitivnim polom, ki ga predstavlja ukvarjanje z rekreativnim $portom, zeli prepreciti ta obolenja
oziroma iS¢e neko zdravo ravnovesje med tema dvema poloma.

Modelov je Se veliko ve¢, vendar je bistvo vseh, da bi posameznik uravnovesil stanje med
pozitivnimi in negativnimi dejavniki. Dejstvo je, da moramo sami narediti nekaj, da bomo
zdravje dosegli. Stevilne $tudije in raziskave so potrdile, da nanj lahko vplivamo. Vse slabe
navade (alkohol, hitenje, stres, slaba prehrana idr.), ki so v ve€ini povzrocitelji sodobnih bolezni,
je potrebno zamenjati s tistim, ki zadovoljujejo nase fizioloSke potrebe in pripomorejo k zdravju
—to so vse dejavnosti, ki jih vklju€ujemo v zdrav Zivljenjski slog. Kot npr. jutranja aktivnost,
dovolj spanca in pocitka, sprostilne vaje, ustrezno prehranjevanje, dobri medosebni odnosi itd.
Vse to nam omogoda boljse pocutje in preprecuje tako imenovane bolezni. Ce Zelimo spremeniti
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svoje navade, ne potrebujemo zdravnika, temve¢ se lahko sami bolj poglobimo in pou¢imo o
pomenu zdravega zivljenjskega sloga. Ta namrec ni del institucije, ampak je sam nacin zivljenja.

1.2. KAJ JE ZDRAYV ZIVLJENJSKI SLOG
1.1.2. Pojem — zdrav Zivljenjski slog

Pori, Pori, Pistotnik idr. (2013) zdrav zivljenjski slog opisujejo kot dejavnost, ki jo Clovek
opravlja, da bi bil delezen boljSega vsesploSnega pocutja oz. boljse kvalitete Zivljenja. Besedna
zveza kvaliteta zivljenja ima prav tako velik pomen, saj prikazuje posameznikovo lastno
zaznavanje zdravja in zivljenjskega sloga. lzraz zdrav zivljenjski slog je pri nas novejsi, zato
nam je nekoliko manj znan kot beseda wellness, ki je kombinacija prvega in zadnjega zloga
angleskih besed »well being« (slov. dobro pocutje) in »fitness (slov. gibalna uc¢inkovitost).

Dobro pocutje: V azijski celostni filozofiji pravijo, da je dobro pocutje posledica ravnotezja med
duhom, umom in telesom ter med samo notranjostjo cloveka, njegovih ¢ustev in vsem tistim kar
se dogaja zunaj njega. Vse to naj bi tvorilo neko celoto (Wellness, dobro pocutje). Gojci¢ (2005)
dobro pocutje opisuje kot ¢lovekovo zaznavanje razpolozenja oz. sreCe v danih okolis¢inah,
katerega lahko dosezemo z nasSimi vsakdanjimi izkuS$njami, s samostojnostjo ali s sistemom
spodbujanja, ki mu pravi »empowerment«. Igra pomembno vlogo v dobrem pocutju ljudi ne
glede na spreminjanje okolis¢in v Zivljenju. Dobro pocutje je dinamicen proces, ki ljudem daje
obcutek, kako gredo skozi zivljenje Vv razli¢nih okolis¢inah, dejavnostih in psiholoskih stanjih.
Zaradi te dinamike raven dobrega pocutja pomeni, da smo se sposobni bolje odzvati v tezkih
razmerah, konstruktivno sodelovati drug z drugim in v svetu okoli nas. Dobro pocutje lahko
smatramo tudi kot prijetno stanje telesnega, dusevnega in socialnega duha.

Fitness: Beseda fitnes pomeni sposobnost, telesno pripravljenost, zdravje in je izpeljana iz
angleske besede fit, ki pomeni biti sposoben, zmozen in zdrav. Ta pojem predstavlja sposobnost
organizma za opravljanje vsakodnevnih aktivnosti tako doma kot na delu. Odraz fitnesa je dobra
telesna pripravljenost, zdravje in premagovanje raznoraznih ovir ter naporov. Poleg tega fitnes
vsebuje vadbo, s katero ohranjamo in izboljSujemo zdravje in kakovost Zivljenja (Ber¢i¢ idr.
2007).

Zdrav zivljenjski slog je holisti¢en koncept, katerega namen je uskladitev telesa, duha in duse. Je
stanje optimalnega dobrega pocutja ali bolje re€eno Zivljenjski proces priblizevanja in
izboljSevanja naSe fizi¢ne, intelektualne, ¢ustvene, socialne, duhovne, zaposlitve blaginje. Lahko
bi ga oznacili tudi kot nekaksen boj za ohranitev vseh vidikov zdravja po nasih najboljsih moceh.
Na sploSno pomeni biti zdrav, vendar ne samo psihi¢no in fizicno ampak tudi custveno, socialno

itd.

Tak koncept in stil zivljenja se je rodil leta 1950 v ZDA, ko je takratni splosni zdravnik prvi¢
govoril 0 zdravem zivljenjskem slogu kot 0 stanju. Goj¢i¢ (2005) razlaga, da je dr. Halbert Dunn,
ki mu lahko pravimo tudi o¢e wellnessa, prvi predaval o tem, kako spodbujati zdravje. Napisal je
Clanke, v katerih je pripovedoval kot je sam izrekel, o »visoki stopnji wellnessa«. V njih je
izpostavljal tesno povezavo med telesom, mislijo in duhom. Nedolgo za tem so njegovih 29
predavanj zdruZili skupaj in objavili knjigo z naslovom High Level Wellness (Visoka stopnja
wellnessa). »Dunn je zdrav Zivljenjski slog definiral kot celovito metodo delovanja posameznika,
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usmerjeno na sposobnosti samozdravljenja v okviru pogojev, ki mu jih nudi njegovo zivljenjsko
okolje« (Rumbak, 2010, str. 6). Od sredine sedemdesetih let in pa vse do danes je rast 0 zdravem
zivljenjskem slogu moc¢no napredovala. Glavni krivci za to mnozi¢no gibanje so bili zdravniki
John Travis, Donald Ardel in William Hetter (Goj¢i¢, 2005). Izraz »wellness« je pozival
drzavljane, da prevzamejo odgovornost nad svojim zivljenjem in zacnejo skrbeti zase.

V evropski prostor se je pojem wellness prvi¢ pojavi ob koncu osemdesetih let in sicer v
Nem¢iji. Lanz in Miiler sta ugotavljala, da se je wellness najprej pojavil v povezavi z
zdravilis¢em, bolj kot turizem, medtem ko se je v ZDA le-ta nanasal predvsem na vsakodnevno
zivljenje. Kljub temu je o¢itno, da sam zdrav naéin zivljenje vedno bolj osvaja tudi Evropo, saj je
na trziscu vse ve¢ ¢lankov, revij, knjig na to temo, Stevilnih fitness centrov, savn, kopalis¢ in
lepotnih centrov (Gojcic, 2005).

V Sloveniji se je pojem wellnes prav tako prvi¢ pojavil najprej v povezavi z zdravili§éi, in sicer
konec devetdesetih let, ko so leta 1999 v Skupnosti slovenskih naravnih zdravilis¢, skupaj s
Spanskim podjetiem THR iz Barcelone, pripravili Analizo poslovanja slovenskih naravnih
zdravili§¢ za njihovo moznost razvoja (Gojci¢, 2005). To potrjuje, da se je tudi v Sloveniji prav
tako wellness najprej pojavil v povezavi s turizmom in ne kot samim zivljenjskim slogom.

Gojci¢ (2005) je v svoji knjigi zapisala definicijo wellnesa, ki je aktualna Se danes: » wellness je
celostni Zivijenjski slog. Je proces ohranjanja in krepitev telesnega, duSevnega in duhovnega
zdravja, ki ga clovek dosega z zavestnim prizadevanjem na podrocjih telesnih aktivnosti, zdrave
prehrane, dusevnih aktivnosti in osebne sprostitve ter v sozvocju z drugimi [judmi in naravo«

(str. 38).

Vse od zacetka pa do danes pomen zdravega zivljenjskega sloga mocno narasca. V Sloveniji
skusamo vedno boj ozavescati o samem zdravem zivljenjskem slogu, saj njegovi elementi, kot so
zdrava prehrana, telesna dejavnost, obvladovanja stresa itd., mo¢no vplivajo na naSe zdravje. Na$
zivljenjski slog se pod vplivom vsakdanjih razmer in izkuSenj oblikuje Ze od samega otroStva
dalje.

Odraz nezdravega Zivljenjskega sloga so Stevilna obolenja, ki Zal pripeljejo tudi do prezgodnje
smrti. Spodaj prikazan shemati¢ni prikaz na Sliki 4 nam ponazarja deleze dejavnikov, ki so vzrok
prezgodnjih smrti. 1z njega je razvidno, da kar 51 % odstotkov pripada samemu zivljenjskemu
slogu, z 22 % mu sledijo dejavniki okolja, dedni dejavniki predstavljajo 17 % in sistem zdravstva
10 % (Ber¢ic idr., 2007).
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Slika 4. Delez udelezbe stirih osnovnih dejavnikov pri vzrokih za prezgodnjo smrt v odstotkih po
podatkih servisa za nacionalno zdravje v ZDA (Ber¢i¢ idr., 2007).

Mnoge raziskave kazejo, da nezdrav nacin zivljenja predstavlja velik del slovenskega
prebivalstva. Ber¢i¢ idr. (2007) razkrivajo pomanjkanje skrbi za osebno zdravje, za lastno telo in
njegove organske funkcije, opozarjajo na nezdravo prehranjevanje, kazejo na dusSevno
neravnovesje, na socialno neskladje, na pogosto porusene medsebojne odnose, na duhovno
siromastvo, na ohromela Custva in velikokrat brezciljnost bivanja.

Kar Cetrtina Slovencev umre prezgodaj, kar pomeni pred 65 letom starosti. Vzrok njihove smrti
so Stevilne kroni¢no nenalezljive bolezni, kar 50 % le-teh so bolezni srca in ozilja, 26 % pa
predstavlja rak, s katerim se sooca ¢edalje vecje Stevilo bolnikov. Glavni pomagatelj za njihov
nastanek pa je sam »nezdrav« zivljenjski slog (Pori, Pori, Pistotnik idr., 2013).
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1.2.2. Vsebine zdravega Zivljenjskega sloga

Vsebine zdravega zivljenja so se od zacCetka pa do danes nekoliko spremenile oziroma se
dopolnjujejo, saj so razli¢ni raziskovalci oblikovali vsak svoj model, v katerih so zeleli opredeliti
celostni koncept wellnessa. Goj¢i¢ (2005) je izpostavila Thomasov model wellnesa, katerem je
zelel poudariti kompleksnost, razseznost in odprtost wellness modela v primerjavi z zdravjem.
Njegov model (Slika 5), sestavlja Sest vsebin, ki so si med seboj enakovredne, vendar vsaka
posamicno ne more predstavljati wellnessa. S tem je skuSal poudariti, da so si med seboj odvisne
in samo vse skupaj lahko tvorijo celoto. Ne moremo se npr. samo zdravo prehranjevati ali samo
ukvarjati s Sportnimi dejavnosti in hkrati misliti, da zadovoljujemo koncept zdravega
zivljenjskega sloga. Ta nam more predstavljati veliko ve¢ kot le ukvarjanje z doloc¢eno
posamezno vsebino. Pomembno je, da smo uravnoveseni in usklajeni na vseh vidikih, tako
telesno, ¢ustveno, miselno kot tudi duhovno.

intelektualna

PRH - osebna zdravstvena odgovornost

Vir: T. R. Thomas. 1993. str. 3

Slika 5. Shema modela wellnessa Zdravje za ¢lovekovo celovitost (Gojcic, 2005).
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Pori, Pori, Pistotnik idr. (2013) so zapisali, da strokovnjaki predvidevajo obstoj sedmih
komponent (vsebin) zdravega zivljenjskega sloga, ki so prikazane na Sliki 6: telesne,
intelektualne, custvene, socialne, duhovne, zaposlitvene in dimenzije okolja. Med temi
komponentami obstaja mo¢na soodvisnost in vsako neravnovesje v eni vpliva na ravnovesje
ostalih komponent.

TELESNA
KOMPONENTA

INTELEKTUALN }
A KOMPONENTA

Slika 6. Komponente zivljenjskega sloga (Pori., idr. 2013).
1.2.2.1. Telesna komponenta (vsebina)

Telesna komponenta vsebuje predvsem telesne lastnosti, ki so potrebne, da je posameznik v svoji
najboljsi kondiciji (oblika in velikost telesa, dovzetnost za bolezni in motnje, telesne funkcije).
Kar pomeni, da mora biti telesno aktiven, skrbeti za svojo telesno tezo oziroma telo, ter zdravo
prehrano, poleg tega pa se izogibati pitju alkohola, kajenju in uZivanju drog. Telesna vsebina se
razvija ob kombinaciji telesne dejavnosti in pa zdravih prehranjevalnih navad. Elementi te
vsebine so pridobivanje miSi¢ne moc¢i in vzdrzljivosti, kardiovaskularnih mo¢i in vzdrZljivosti ter
fleksibilnosti. Poleg tega razvija tudi odgovornost do svojega zdravja, kot so skrb za manjse
bolezni, prevzemanje odgovornosti za lastno zdravje in vedenje, kdaj potrebujemo strokovno
zdravnisko pomoc. Pozitivna stran dobrega vizualnega izgleda in pocutja nas pogosto privede do
psiholoske vsebine, saj si s tem povecujemo naso samozavest, samonadzor in samopodobo.
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Zdravo prehranjevanie

Raziskave o prehranjevalnih navadah Slovencev so v zadnjih 10 letih pokazale, da Zivimo
nezdrav Zivljenjski slog in se temu primerno tudi prehranjujemo. Imamo premalo obrokov,
energijsko pregoste obroke, poleg tega zauzijemo premalo sadja in zelenjave ter preve¢ mascob
in soli. Moski, socialno §ibki, nizji druzbeni sloji, prav tako manj izobraZeno prebivalstvo se bolj
nezdravo prehranjuje kot ostala populacija. Revs¢ina in neizobrazenost sta dokazano najvecja
sovraznika zdravja, kar opazamo tudi pri slovenski populaciji (Priporocila za cenovno dostopen,
2011).

Institut za varovanje zdravja RS pravi, da je dokazano, da so mnoge bolezni, ki se pojavijo zaradi
neustrezne prehrane in nezdravega Zivljenjskega sloga, povezane s socialnimi in ekonomskimi
dejavniki, med katere spadajo nizka stopnja izobrazbe in nizek dohodek (Priporocila za cenovno
dostopen, 2011). Iz tega je razvidno, da si ljudje, ki nimajo denarja ali pa imajo slabSo izobrazbo
skorajda ne morejo privosciti zdravega obroka. O tem se lahko prepricamo tudi sami, saj nam Ze
sam obisk v trgovini lahko omogoc¢i malo boljSo predstavo. Dejstvo je, da je hrana, ki je bolj
zdrava, domaca ali »bio proizvod« veliko drazja od manj kakovostnih izdelkov. Cene zivil z
vi§jo kakovostjo in viSjo biolosko vrednostjo kot so ribe, zelenjava, sadje, sveze meso in so
nujno potrebne v naSem vsakdanu, se vi$ajo, medtem ko so vedno cenejsa zivila z manjs$o
biolosko vrednostjo (slana in mastna hrana) (Priporocila za cenovno dostopen, 2011).

Zelo pomembno je tudi zajtrkovati, vendar so raziskave pokazale, da je ljudi, ki zjutraj
zajtrkujejo vedno manj, vedno vec pa je tistih, ki imajo premalo dnevnih obrokov. Institut za
varovanje zdravja RS je izdal publikacijo Zdravje in vedenjski slog prebivalcev Slovenije in
prisel do ugotovitve, da v letu 2001 ni zajtrkovalo 12,7 odstotkov vprasanih, v sedmih letih pa se
je ta odstotek povisal na 18,4. Odstotek vprasanih, ki je na dan uzilo le dva obroka ali celo manj
pa je v obdobju med 2001 in 2008 ostal nespremenjen. Kar pomeni, da se Se vedno velik delez
prebivalstva prehranjuje zelo neredno, to pa nas vodi v prekomerno prehranjenost in debelost
(STA, 2013).

Zdravo prehranjevanje in razprave o samem vplivu prehrane na zdravje so zelo Zivahne. Veliko
je ¢lankov, oglasov, objav, revij, v Kkaterih imamo polno nasvetov, kaj pomeni zdravo se
prehranjevati. Kar nas konec koncev lahko tudi zbega, saj imamo kot povsod tudi pri prehrani
modne »muhe«. Ravno ta trenutek veliko beremo o presnem prehranjevanju in odrekanju
Stevilnih izdelkov iz jedilnika. Toda nacela zdrave prehrane so v bistvu zelo preprosta. Klju¢no
je uzivanje pestre, uravnotezene prehrane, Ki vkljucuje veliko sadja in zelenjave in pa, da se
redno prehranjujemo, kar pomeni od 3 do 5 obrokov dnevno (Carroll in Smith, 1994, v
Dervisevi¢ in Vidmar, 2011).

DerviSevi¢ in Vidmar (2011) navajata, da so raznolikost oziroma prisotnost nujnih Zzivil v
uravnotezenih koli¢inah, ki so Se vedno primerne za na$ organizem, zdravstvena neoporecnost
hrane in pa varovalni uinek pred nastankom in razvojem bolezni glavne znacilnosti, Ki
oznacujejo zdravo prehrano. Za nacrtovanje ustrezne prehrane velja tudi tako imenovan model
prehranske piramide (Slika 7), ki temelji na uravnotezenem vklju¢evanju Sestih skupin Zivil:
zelenjava, sadje, zita in zitni izdelki, mleko in mle¢ni izdelki, meso in mesni izdelki ter maScobe.
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5. SKUPINA

zivila z veliko maséob in sladkorjev

3. SKUPINA
meso, perutnina, ribe, strocnice,
jajca, lupinasto sadje

4. SKUPINA

mieko in mieéni izdelki

2. SKUPINA

2. SKUPINA I
zelenjava

sadje

1. SKUPINA
kruh, Zita, riz, 3
testenine, krompir >

Slika 7. Uravnotezena prehranska piramida (Dervisevi¢ in Vidmar, 2011).

Iz piramide ja razvidno, katerih Zivil naj bi zauzili najve¢ in katerih najmanj. Najmanjsi delez je
seveda namenjen zivilom z veliko mascob in sladkorja, ki nam Skodujejo in so velikokrat
povezana s tveganjem debelosti. Sem spadajo tudi sladke/gazirane pijace, ki jih moramo
nadomestiti z vodo. Priporoceno je, da naj bi na§ obrok vseboval vsaj tri razli¢na Zivila iz vsake
skupine, s ¢imer doseZemo, da organizem dobi uravnoteZeno hrano z vsemi hranljivimi snovmi,
ki nam dajejo energijo. Najvecji pomen je na zitih in zitnih izdelkih ter na sadju in zelenjavi. Le-
teh bi morali dnevno uZivati ¢im vec.

Telesna dejavnost:

Pori, Pori, Jakovljevi¢ in Sepanovi¢ (2013) so zapisali da je redna $portna dejavnost sestavni del
telesne dejavnosti, ki lahko vpliva na nase zdravje in povisa kakovost Zivljenja. To so pokazale
Stevilne raziskave na podro¢ju tako telesnega kot tudi drugih oblik zdravja. Telesna dejavnost je
ena izmed najpomembnejSih sestavin zdravega zivljenjskega sloga in nam prinaSa aktivno,
zadovoljno in zdravo Zivljenje.

Gibanje je lahko ¢lovekov vsakdanji izziv ne glede na to ali se z njim ukvarja rekreativno ali
tekmovalno. To pa zato, ker je le v Sportu mozno doseci nekaj ve¢ in na drugacen nacin kakor
pri drugih dejavnosti v zivljenju in nam pri tem omogoca doseci cilje, ki sSe nam spreminjajo
skozi vsa starostna obdobja (Ber¢i€ idr., 2007).

Posameznik, ki se ukvarja s Sportno dejavnostjo oziroma rekreativni Sportnik, se razlikuje v
mnogih sposobnostih, lastnostih in znacilnostih od posameznika, ki se s Sportno dejavnostjo ne
ukvarja. Rekreativni Sportnik je tako:

- Mocnejsi,

- Bolj gibljiv;
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- Bolj spreten;

- Z boljso koordinacijo;

- Bolj vzdrzljiv,

- Ima vec energije;

- Je bolj vitalen;

- Je boljSega razpolozenja;

- Je bolj prilagodljiv;

- Si hitreje odpocije;

- Hitreje nadoknadi energijo;

- Imalepse oblikovano telo;

- Ima lep$o in boljso telesno drzo;
- Ima boljsi apetit;

- Bolje spi;

- Manj obiskuje zdravnike (Ber¢i¢ idr., 2007).

Redna telesna dejavnost torej zelo vpliva na poc€utje posameznika, pa vendar pri mnogih od nas
ni sestavni del zivljenjskega sloga. Dandanes se sreCujemo predvsem s sedeCim nacinom
zivljenja, Ki pa je mo¢no povezan s telesno neaktivnostjo in nas privede do Stevilnih bolezni in
hitrejSega staranja. Preden smo bili delezni vse te sodobne tehnologije kot so racunalniki,
telefoni, avtomobili, televizorji, pralni stroji..., so bili ljudje v bistveno boljsi fizi¢ni kondiciji ze
zaradi preprostih vsakdanjih gospodinjskih opravil, hoje do $ol/sluzb in tako dalje. Danes je
Zivljenje precej bolj udobno, hkrati pa veliko bolj Skodljivo, saj smo s samo telesno
nedejavnostjo veliko bolj podvrzeni boleznim srca in ozilja, raka, debelega Crevesa, sladkornim
boleznim in konec koncev tudi smrti. Sedec¢i nacin Zivljenja nas prakti¢no spremlja ob vsakem
koraku, saj ve¢ino dneva prezivimo sede; v avtomobilu na voznjah v Solo ali na delo, pri
sluzbenih in $tudijskih opravilih, na delovnem mestu ter zopet ob pasivnem prezivljanju prostega
Casa, kot je polezavanje pred televizorjem ali 0b racunalniku in ob prebiranju knjig. Prav zato si
moramo vzeti ¢as in dati samemu gibanju vecji pomen, saj nas bo drugace naSe sodobno
zivljenje po domace povedano »pokopalo«.

Podatki o Sportni dejavnosti Slovencev kazejo, da smo tako kot drugje v Evropi premalo telesno
aktivni, in sicer v vseh starostnih kategorijah (Vidmar, 2013). Zato je pomembno, da se tega ¢im
prej zavemo in ne pozabimo, da ima nase telo potrebo po gibanju. Da smo telesno aktivni ni
pomembno v kateri starostni kategoriji smo, saj se s Sportom lahko ukvarja vsakdo, kjerkoli in
kadarkoli. Vec¢ji pomen moramo dati na izbiro same dejavnosti, saj je logi¢no, da se izbira
mladostnikove rekreacije nekoliko razlikuje od starostnikove. Vsaka telesna dejavnost naj po
sposobnostih posameznika, da torej ni preve¢ zahtevna in da z njo ne izzovemo kaks$ne
poskodbe.

Med izvedbo telesne dejavnosti je potrebno upoStevati Stiri pravila vadbe, Ki jih navaja Misigoj
Durakoviceva (2003) in se enacijo s kratico FITT v anglescini:

- Frequency (pogostost),

- Intensity (intenzivnost),

- Type (vrsta dejavnosti),

- Time (trajanje dejavnosti).
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Ljudje, ki so telesno dejavni, izboljSujejo tako telesno kot duSevno zdravje ter zmanjsujejo
dejavnike tveganja, kot so prekomerna telesna teza, visok krvni tlak in visok holesterol v krvi.
Poleg tega se bo zivljenjska doba povecala, ne glede na vse Skodljive dedne dejavnike. Telesna
dejavnost pri katerikoli starosti, $Citi pred mnozico kroni¢nih zdravstvenih tezav in bolezni ter
izboljsa funkcionalne sposobnosti telesa in poveca njegovo vzdrzljivost. Poleg tega smo
zmogljivejsi, krepimo nase misice in kosti, poveca se gibljivost sklepov, izboljSa funkcija dihal,
srca in ozilja ter prekrvavitev telesa. Ne samo, da smo fizi¢no zmogljivejsi in upo¢asnimo proces
starosti ampak z izboljSanjem pocutja pridobivamo na samozavesti ter se lazje spopademo s
stresom.

Da bi nase zdravje ohranjali, je priporo¢eno vsaj 150 min/teden zmerno intenzivne telesne
dejavnosti ali 75 min/teden visoko intenzivne telesne dejavnosti, ¢e pa zelimo zdravije krepiti bi
se morali posluziti 300 min/teden zmerne ali 150 min/teden visoko intenzivne telesne dejavnosti
(Pori, Pori, Jakovljevi¢ idr., 2013). Pori, Pori, Pistotnik idr. (2013) so povzeli nekatere izsledke
raziskav, kjer so bili ugotovljeni vplivi telesne dejavnosti tako na telesno kot dusevno zdravje.

Dejstvo je, da sodoben ¢lovek Zivi dlje kot njegovi predniki brez uzivanja pomlajevalnih
pripravkov in lepotnih posegov, vendar ne brez pomembnega dejavnika takoimenovanega
gibanja. Le-ta je pomemben sopotnik naSega vsakdanjega zivljenja. S telesno dejavnostjo
izboljSamo telesno pripravljenost, mi§icno mo¢ in kakovost zivljenja (Pedersen in Saltin, 2006;
Pori idr., 2013). Pri tem ne gre samo za $port ampak za vsako gibanje, pri katerem pospeseno
porabljamo energijo, od $porta in razli¢nih vadb do drugih dejavnosti, kot so igranje z otroki na
prostem, sprehajanje, opravljanje gospodinjskih opravil, ples, vrtnarjenje itd.

Poleg telesne pripravljenosti izboljSujemo tudi funkcionalne sposobnosti ter preprecujemo
debelost, ki predstavlja pomemben dejavnik tveganja za nastanek sodobnih bolezni (Ribi¢, 2003,
v Pori, Pori, Pistotnik idr., 2013). Debelost je kroni¢na presnovna bolezen, za katero je znacilno
¢ezmerno kopicenje mascevja v telesu. Povzrocajo jo psiholoski, socialni in genetski dejavniki.
Debel je vsak, ki ima indeks telesne mase (ITM) nad 30. Primerne telesno tezo in indeks telesne
mase prav tako ohranjamo z vsakodnevno telesno dejavnostjo (Nielsen in Andersen, 2003, v
Pori, Pori, Pistotnik idr., 2013).

Paavola, Vartiainen in Haukkala idr. (2004, v Pori, Pori, Pistotnik idr., 2013) menijo, da tisti, ki
so bolj dejavni manj kadijo in uzivajo manj alkoholnih pija¢. Kar je nekako logi¢no, saj je v
skladu z osebnimi naceli. Gibajo se tisti, ki bi radi naredili nekaj za svoje zdravje, kajenje in
uzivanje ostalih substanc pa je ravno nasprotje temu. Znanstveno je dokazano, da se po
prenehanju kajenja znatno zmanjsa tveganje za nastanek bolezni srca in ozilja, v petnajstih letih
pa naj bi bilo spet enako tveganju, kakrsno je pri nekadilcu.

Zelo je pomembno, da si vzamemo cas, ki ga bomo preziveli aktivno, saj tako pospe§imo
presnovni metabolizem, vnesemo v telo vec¢ svezega zraka, ki sodeluje pri razgradnji mascob.
Izbira Sportne aktivnosti je odvisna od posameznika. Strokovnjaki pa za krepitev obrambne
sposobnosti najbolj priporocajo ucinkovite dejavnosti, kot so hitra hoja, hoja, plavanje, tek na
smuceh, itd. Aktivnost na prostem prav tako zmanjsSuje dusevno napetost, ki je dandanes prevec
prisotna pri vsakem posamezniku. Premalo gibanja pomeni pravo katastrofo za sive celice, saj
samo gibanje spodbuja dusevno aktivnost.
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Kot smo ze omenili, telesna dejavnost ne vpliva samo na nase telesno zdravje, temve¢ tudi na
dusevno. Berger (1994, v Pori, Pori, Pistotnik idr., 2013) meni, da se nam poveca odpornost na
stresne situacije kot so: glavobol, telesna in psihi¢na utrujenost, pomanjkanje energije,
anksioznost, zaskrbljenost, zivénost, napetost, razdrazljivost, tezave s komunikacijo, zmanjSana
produktivnost in kakovost dela. Poleg tega nas napolni z novo energijo ter preZene vse negativne
misli. Pomembno je, da med samo aktivnostjo najdemo c¢as zase, kjer se lahko odklopimo od
vsakodnevnega vrveza. Se posvetimo le sebi in svojemu duhu. Ljudje, Ki so telesno dejavni, so
tudi bolj zadovoljni in sre¢ni, saj se pri gibanju spros¢a takoimenovani hormon srece (endorfin).
Ze polurni sprehod na prostem lahko zelo poveta oziroma utrjuje na§o odpornost in nas polni s
pozitivno energijo in dobro voljo. Hassman, Koivula in Utela (2000, v Pori, Pori, Pistotnik idr.,
2013) pravijo, da se s pomocjo telesne dejavnosti zmanjSuje pogostost pojavljanja znakov
depresije in stresa ter dviguje splosno zadovoljnost z zivljenjem. To je Se posebej pomembno v
kratkih zimskih dneh, saj se zaradi pomankanja sonca in svetlobe zmanjsa izlo¢anje endorfinov,
kar lahko vodi do najrazli¢nejsih oblik anksioznosti, depresij, slabega razpolozenja. Telesna
dejavnost je zato v taksnih trenutkih najboljSe zdravilo za vse. Aktivni ljudje imajo tudi visjo
samozavest, boljSo samopodobo ter so bolj optimisti¢ni (Long in Van Stavel, 1995, v Pori, Pori,
Pistotnik idr., 2013).

Danes smo zasuti z informacijami o zdravem zivljenju, metodah in tehnikah sprostitve, o vseh
moznih oblikah rekreacije in predvsem o zdravi prehrani, zato smo zmedeni, v stresu in zakréeni.
Kaj naj jemo? Kako naj se rekreiramo? Kako naj najdemo notranje ravnovesje?

1.2.2.2. Intelektualna komponenta

Intelektualna vsebina je vkljuCevanje posameznika v ustvarjalne in miselne dejavnosti za
razSiritev njegovega znanja in spretnosti. Pomeni sposobnost za ucenje, sposobnost za rast
izkuSenj ter osebni razvoj na miselni stopnji. To dosezemo z ustvarjalnostjo, ucenjem,
uresni¢evanjem o0sebnih interesov, vkljuéno z branjem knjig, revij, Casopisov, strokovne
literature ter u¢enjem tujih jezikov. Sprejemanje odlocitev v zivljenju je tudi ena izmed glavnih
sestavin mentalnega zdravja.

1.2.2.3. Custvena komponenta

Custvena komponenta se nanasa na nase pocutje, ki je lanko negativno ali pozitivno. Predstavlja
sposobnost prepoznavanja negativnih Custev, prikaz Custev in spodbujanje pozitivnih Custev
(veselje, sreca). Da je doloCena oseba pozitivno Custvena, ne pomeni samo obvladovati oziroma
nadzorovati stres, ampak mora biti pozorna na svoje misli, ¢ustva in vedenje. Mozgani in telo so
zelo povezana, zato stres, ki je dandanes tako prisoten v naSem zivljenju, lahko terja davek na
nase telesno zdravje, prav tako pa tudi fiziéni izzivi prinesejo nov dodaten stres v nasem
zivljenju. Ce razumemo, kako stres vpliva na nase zdravje in katere korake moramo narediti, da
ostanemo Custveno stabilni in da ta stres spremenimo v pozitivnega, nam bo veliko lazje iti skozi
zivljenje. Kljub vsemu moramo ohraniti trezno glavo in stvari gledati s pozitivne strani, saj je ne
nazadnje sre€a in veselje tisto, kar si vsak Zeli najti. Navadno so veseli ljudje bolj sre¢ni in Zivijo
bolj kakovostno zivljenje.
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Stres

Looker in Greson (1993) pravita, da je prav stres po podatkih svetovne zdravstvene organizacije
ena izmed vecjih zdravju Skodljivih nevarnosti 21. stoletja. S simptomi stresa naj bi se spopadala
ze vsaka tretja oseba. Po neki oceni pa je kar od 7590 % bolezni, zaradi katerih se posameznik
zateCe k zdravniku ali specialistu, povezanih s stresom. Stresna reakcija ne prizanasa nobenemu
cloveku, zato lahko prevelika stopnja Skodljivega stresa povzroci splosno izc¢rpanost, tezave z
zdravjem, v najhujsih primerih pa lahko privede tudi do smrtnega izida.

Besedo stres navadno uporabljamo, kadar menimo, da je vsega preve¢ in se sprasujemo, ¢e bomo
zmogli zdrzati vse pritiske, ki pretijo na nas. Vse, kar nam predstavlja nekakSen izziv ali nekaj,
kar bi lahko ogrozalo nase dobro pocutje, ena¢imo s stresom. Stres lahko povezemo s ¢ustveno,
telesno in miselno reakcijo na vsakdanje spremembe. Za ta odziv na spremembe, ni nujno, da je
vedno slab, v¢asih je lahko tudi dober. Mnogi namre¢ pravijo, da bi bilo zivljenje brez stresa
dolgocasno in bi se verjetno pocutili nesmiselno, saj bi bil vsak dan isti, z le nekaj vzponi in
padci. Vendar pa je razlika, kaksen stres v nasem Zzivljenju prevladuje. Lo¢imo dve vrsti stresa,
in sicer pozitivni in negativni stres. Dandanes prevladuje negativni stres, saj smo mocno
preobremenjeni in prezaposleni.

Pozitivni stres ali kratkotrajni stres je dobrodosel v nasem Zivljenju, saj za nas ni $kodljiv in z
njim pridobivamo na motivaciji, ve¢ji ucinkovitosti, mentalni budnosti, vecji storilnosti.
Nekatere zivljenjske spremembe kot so pridobitev nove sluzbe, rojstvo otroka, nov zivljenjski
partner ali zakljucek Studija na splosno veljajo za pozitivne spremembe v zivljenju, ki pa so kljub
temu stresne. S pozitivnim stresom dobimo dodaten adrenalin, ki nam pomaga izpolnjevati nove
cilje, Zelimo si novih izzivov in zanimivih nalog. Poleg tega z njim lahko povecamo naSo
samozavest. Brez dodatnega adrenalina bi teZko dosegli cilj, kakrSnega doseZemo s pozitivnim
stresom. Npr. pevec, igralec, plavalec ali kateri koli drugi ¢lovek, bi bil na »odru« brez
pozitivnega stresa povprecno uspesen, ¢e pa svoj strah dobro izkoristi, lahko izstopa iz mnoZice
in ga izkoristi v zmagovalni boj.

Medtem ko je pozitivni stres dobrodosel v nasem zivljenju, pa je negativni ali dolgotrajni stres
nezaZzeljen, saj povzroca upad ucinkovitosti, zmogljivosti, razdrazljivost, nespecnost, kroni¢no
utrujenost in je mnogokrat tudi povzrocitelj bolezni. Poleg tega nam negativni stres povzroci
glavobole, spremembe prehranjevalnih navad, prebavne motnje, pogoste prehlade, boleCine v
vratu in hrbtu (Looker in Greson, 1993). Vodi pa tudi v depresijo, pani¢ne napade, alkoholizem
ter druge zdravstvene tezave, h katerim smo nagnjeni, pa do sedaj niso prisle na povrsje. Lahko
navedem primer kot bolezen psoriasis ali luskavica, ki je lahko prisotna v nasem dednem zapisu,
pa pride na dan Sele, ko smo moc¢no podvrzeni stresu. Spremembe v zivljenju kot so izguba
zaposlitve, partnerja, smrt v druzini, locitev in ostali veliki dogodki, so zelo stresni in nas lahko
v Zivljenju zelo zaznamujejo.

Pori, Pori, Pistotnik idr. (2013) so zapisali, da se kar tri Cetrtine Slovencev obicajno sooca s
stresom, ki je eden klju¢nih negativnih dejavnikov za zdravje. Najpogostejsi vzroki za stres pa so
vsakdanje obremenitve na delovnem mestu. Da bi se stresu in stresnim situacijam ¢im bolj
izognili, je pomembno, da znamo stres nadzorovati oziroma obvladovati. Poskusamo se ne
sekirati ob vsaki spremembi in se izogibati stvarem, katere nam v zivljenju predstavljajo stres.
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Potrebno je odpraviti sam vir tezav, znati doloCene stvari ali delo zavrniti in si s tem priboriti Cas,
ki je namenjen samo nam in sprostitvi.

1.2.2.4. Socialna komponenta

Socialna komponenta predstavlja sposobnost interakcije z ljudmi okoli nas. Kar pomeni, da ima
posameznik pristne druzinske odnose, da ima prijatelje, da zna spoStovati sebe in druge, je
pripravljen pomagati in se vkljuuje v raznorazne druzbene dogodke (obiskovanje S$portnih
dogodkov, zabav, kina..). Veliko bolje je Ziveti v soZitju z drugimi kot pa v nasprotju z njimi.
Prijatelji nam dajo pozitivni ucinek na telesno in dusevno zdravje, saj je nasa potreba po njih v
zivljenju bistvenega pomena prav tako kot druge vrednote. Brez njih sicer lahko prezivimo,
vendar pa ne tako dobro in dolgo kot bi sicer lahko. Socialna izolacija znizuje funkcijo nasega
imunskega sistema in je pomemben dejavnik pri poslabsanju nasega duSevnega zdravja, ki lahko
izzove tudi depresijo. Da Zivimo socialno, ne pomeni, da smo ves ¢as aktivni v spletnih socialnih
omrezjih, ampak da imamo s temi osebami redni osebni stik. Menimo, da sta nova tehnologija ter
zivljenje virtualnega sveta mo¢no poslabsala naSe socialno Zivljenje.

Vzpostavljanje in ohranjanje primernih medsebojnih odnosov

Prisli smo v cas, ko se sreCujemo s tako imenovano »novodobno odvisnostjo«. Za to odvisnostjo
predvsem trpijo mladi, prenasa pa se na celotno populacijo. Ne govorimo ve¢ 0 odvisnosti od
alkohola, drog, kajenja..., temve¢ o odvisnosti od racunalnikov oziroma komunikacijske
tehnologije. Se pred desetletji se nam je to zdelo nepredstavljivo, danes pa brez tega skorajda ve¢
ne moremo funkcionirati. Tehnologija je nepogresljiva tako doma kot v Soli in na delovnem
mestu.

Racunalniki so naprave, ki jih potrebujemo vsak dan. Najbolj zaskrbljujo¢e je to, da so
nadomestili druzbo in postali zabava ljudem, ki se na naprave navezejo kot na ljudi in zivijo s
pomocjo virtualne komunikacije. Enako se dogaja z nasimi mobilnimi telefoni, brez katerih smo
popolnoma izgubljeni oziroma »odrezani od sveta« (Soster, 2012).

Vse to pa mo¢no vpliva na naso socialno komponento, saj veliko mladih raje ve¢ ¢asa prezivi
doma, pred svojim rac¢unalniskim zaslonom kot zunaj na igri$¢u s svojimi prijatelji ali znanci. S
sodobno tehnologijo se lahko nemoteno pogovarjajo preko interneta, urejajo sluzbene in druge
obveznosti kar preko mailov, o svojih osebnih dogodkih in Zivljenju pa porocajo kar na socialnih
omrezjih. To jih je pripeljalo do tega, da dandanes skorajda nimajo ve¢ osebnega stika, saj se
zapirajo med Stiri stene in so vedno bolj izolirani. Njihova komunikacija tako postaja
brezosebna, njihov najboljsi prijatelj pa postane racunalnik. Glede tega je bilo narejenih vrsto
raziskav, vendar se strokovnjaki, tako sociologi kot psihologi, ne morejo poenotiti glede
vprasanja, v koliksni meri je to $kodljivo ali dobro zanje (Soster, 2012).

Nekateri menijo, da so ljudje, kateri imajo veliko prijateljev na socialnih omrezjih, delezni srece,
ker so zadovoljni ob spremljanju dogodkov na socialnih omrezjih. Vendar zaradi tega ne gredo
med ljudi, nimajo osebnega stika z druzbo, pogosto jedo pred racunalnikom, kar posledi¢no
privede do debelosti. Poleg tega zacnejo razvijati svoj virtualni svet, v katerem so lahko vse kar v
resni¢nem Svetu niso. Delijo z ostalimi, kar Zelijo biti in pricakujejo odzive, Ki jih potrebujejo, da

23



se pocutijo pomembni. S tem se vsakodnevno polnijo in kmalu izgubijo stik z realnostjo. Drugi
strokovnjaki menijo, da ljudje, ki se ne posluzujejo toliko socialnih omrezij, ve¢ ¢asa prezivijo s
svojimi prijatelji, druzino in se ukvarjajo s Sportom. Prav ti imajo boljSe komunikacijske
sposobnosti in ne trpijo zaradi depresije ter osamljenosti.

Na koncu koncev je pomembno, da ohranjamo medsebojne odnose, saj smo druzabna bitja in
potrebujemo druzbo, prijatelje, zabavo in nova poznanstva. Veliko mladih se ze zaveda, da cas
bezi mimo njih, saj se premalo druzijo z ljudmi, ki jim veliko pomenijo, vendar se tega zavedo
morda takrat, ko je Ze prepozno. Z »novodobno« odvisnostjo ne ogrozamo samo socialne
komponente, temveC tudi telesno, saj nam racunalniki kradejo naS dragoceni ¢as in nam ob
koncu dneva zmanjka ¢asa, ki bi ga lahko posvetili svojemu telesu ali duhu. Pomanjkanje ene
komponente vodi v pomanjkanje druge, vse to pa vpliva na nas zivljenjski slog.

1.2.2.5. Duhovna komponenta

Duhovna komponenta je povezana z osebno rastjo posameznika, ki vkljucuje vrednote in
prepri¢anja, ki zagotavljajo pomen nasega Zivljenja. Razli¢ni posamezniki imajo razli¢ne
poglede o tem, kaj duhovna komponenta sploh predstavlja. Mnogi izmed njih Zivijo v
prepric¢anju, da je ta povezana samo z na$o religijo oziroma vero in verovanjem Vv boga. Vendar
pa na splosno velja, da je le-ta povezana z naSimi vprasanji o iskanju smisla in ¢lovekove norme
in nacel, ki nas vodijo skozi zivljenje. Popolno zdravje lahko dosezemo le, ¢e imamo optimalno
zivljenjsko energijo, ta pa je odraz naSega notranjega zadovoljstva in miru, pozitivne
samopodobe, samozavesti ter samospoStovanja. Ves Cas si prizadevamo najti neko harmonijo
med zunanjo silo in naSim notranjim zadovoljstvom, s katerim razvijamo naSo duhovno
komponento.

1.2.2.6. Zaposlitvena komponenta

Zaposlitvena komponenta je sposobnost posameznika, da doseze ravnovesje med delom in
prostim ¢asom. To se nanasa na to, da je posameznik sposoben pozitivno prenasati stres na
delovnem mestu, je zadovoljen s svojim delom in vrsto poklica ter spodbujanjem delovne
ucinkovitosti. Delo nam danes predstavlja veliko mero potrpezljivosti in koncentracije, zato je
pomembno, da to kar delamo, delamo z veseljem in ljubeznijo ter da uzivamo v svojem
delovnem okolju. Za doseganje te optimalne komponente so pomembni tudi odnosi s sodelavci
in kako reSujemo sam stres na delovnem mestu. Izbira poklica, zadovoljstvo pri delu, poklicne
ambicije in osebna uspesnost so tudi ene izmed sestavin zaposlitvene blaginje. Z doseganjem
visoke ravni te komponente bo posameznik bolj osredotocen na nalogo in poleg tega bo pri tem
uzival brez dodatnega pritiska. Pomembno je tudi, da stresa iz delovnega okolja ne prenasamo
domov.

1.2.2.7. Komponenta okolja

Pomembnost okolja pri zdravem zivljenjskem slogu se pojavlja Sele v zadnjem casu. Prej so bile
sestavine zdravega zivljenjskega sloga le zgoraj navedenih Sest vsebin. Kljub temu, da mislimo,
da samo okolje ne vpliva na naSe zivljenje toliko, pa je zelo pomembno kaksno je in kako se v
njem pocutimo. Okoljska blaginja je tudi posameznikovo Zivljenje v harmoniji z zemljo,
razumevanje vpliva interakcij z naravo in nasega okolja ter ukrepanje za zascito sveta okoli nas.
Tudi okolje vpliva na naSe Zivljenje skozi razlicne komponente, s tem imam v mislih predvsem
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onesnazen zrak in vodo, razne kemikalije, hrup, ultravijoli¢no sevanje, pasivno kajenje in $e in Se
bi lahko nastevala Pori, Pori, Pistotnik idr. (2013) so zapisali, da se komponente okolja kazejo Ze
v samih razlikah povprecne zivljenjske dobe, ki je danes dvakrat daljsa kot je bila pred 100 leti.
Glavni vzrok je bil seveda smrt kot posledica mnogih nalezljivih bolezni in infekcij.

1.3. PROBLEM, CILJI IN HIPOTEZE
1.3.1. Problem

Podatki o dosedanjih raziskavah

Dosedanje raziskave so pokazale da drzavljani EU z 61 % navajajo zdravje kot glavni razlog za
ukvarjanje s $portom in telesno dejavnost. Slovenija (77 %) zaseda kar 3. mesto na lestvici, Ki
pravi, da se drzavljani udejstvujejo telesne dejavnosti predvsem iz zdravstvenih vidikov. Iz tega
lahko sklepamo, da ima telesna dejavnost iz zdravstvenega vidika velik pomen v EU, $e posebe;j
na Svedskem, na Cipru in v Sloveniji (Eurobarometer, 2010).

Ceprav $port pridobiva na pomenu in se ljudje zavedajo, da je ta kljuen dejavnik za zdravo in
boljse zivljenje, pa so rezultati pokazali, da kar v 15 drzavah EU vsaj 50 % ljudi pravi, da se s
Sportom ne ukvarja nikoli ali pa zelo redko (Bolgarija (82 %), Gréija (79 %), Madzarska (71 %),
Romunija (69 %) itn.). Med drzave, ki spadajo v zadnjo tretjino po telesni nedejavnosti na delez
prebivalstva spada tudi Spanija (42 %). V Sloveniji je v primerjavi s Spanijo nedejavnih 22 % in
spada med drzave, ki imajo veC¢ kot polovico prebivalstva dejavnih vsaj 1x na teden
(Eurobarometer, 2010). V povpre¢ju smo Slovenci bolj Sportno dejavni kakor ostali prebivalci
EU, vendar je odstotek nedejavnih Se vedno previsok. Najve¢ Sportno dejavnih je v nordijskih
drzavah in na Nizozemskem, najmanj pa v mediteranskih drzavah (Pori, Pori, Pistotnik idr.,
2013).

Kljub temu, da ima Spanija velik odstotek nedejavnega prebivalstva, pa so po njihovih
raziskavah opazili znaten napredek. Razvoj Sporta v zadnjih 30 letih se je povecal za dobrih 20
%. Ce se je leta 1980 s $portom ukvarjalo le 25 % vprasancev, se je leta 2010 s $portom
ukvarjalo 45 %. Ugotovili so tudi, da se s Sportom pretezno ukvarjajo zenske, saj je skoraj vsaka
tretja oseba, ki se ukvarja s Sportom, zenska. Razlika med udelezevanjem v Sportni aktivnosti se
nadaljuje s priblizno 18 %. Leta 2010 se je s Sportom ukvarjalo 49 % Zensk in 31 % moskih. Pri
mlajsih ljudeh, starih od 15-24 starosti, delez ni mocno narastel in sicer v desetih letih samo za
3 %, medtem ko se je pri starejSih osebah nad 55 let in ve¢ zelo povisal, in sicer se 18 % vec
starejSih oseb je ukvarjalo s Sportom leta 2010 kot 2000. Ugotovili so tudi, da je ve¢ kot polovica
moskih (51 %) zadovoljnih s svojo telesno tezo, medtem ko bi se ve¢ kot polovica zensk (53 %)
rada znebila nekaj kilogramov (CSD, 2010). Slovenija se v tem primeru ne razlikuje dosti od
Spanije, saj so rezultati zelo podobni, in sicer 55,1 % moskih je zadovoljnih s svojo teZo,
medtem ko 55,3 % Zensk pravi, da bi rade bile bolj suhe (IVZ, 2012).

Analiza raziskav CINDI 2000, 2004 in 2008 pravi, da socialno-ekonomske okolis¢ine
posameznika mocno vplivajo na razlike v zdravju v Sloveniji kot tudi v drugih drzavah EU.
Prekomerna teza in debelost ljudi v Evropski uniji nara$cata tako pri otrocih kot pri odraslih.
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Slovenija zaseda 8. mesto med evropskimi drzavami po delezu otrok med 11. in 15. letom, ki so
debeli ali prekomerno tezki (OECD, 2010).

Prav zaradi tega delamo veliko na tem, da bi ljudi ¢im bolj spodbudili k telesni aktivnosti in
zdravemu Zivljenjskem slogu. V ta namen je bil ustvarjen projekt Zdrav Zivljenjski slog (ZZS),
ki je letos konéno obrodil sadove. Analiza podatkov iz Sportno vzgojnega kartona je pokazala,
da dodatne ure telesne vzgoje pozitivno vplivajo na telesni in gibalni razvoj otrok in mladine.
Sicer zelo pocasi, pa vendar. Poleg tega se je kar 50 % otrok, ki so vkljuéeni v ZZS, odlo¢ilo za
vpis v Sportna drustva in ima tako dodatni dve Solski uri Sporta na teden. Prav tako so opazili
spremembo v okviru Solske prehrane, ki je bolj celostna, odraz tega pa je, da debelost ne narasca
vec tako kot je pred leti (Teran Kosir, 2013).

Dejstvo je, da smo se zaceli zavedati, da moramo nekaj storiti za svoje telo in pridobivamo
vedno vecdji pomen na telesni komponenti, ki vkljucuje zdravo prehranjevanje in pa redno
Sportno dejavnost. Vendar s tem ne bomo dosegli popolnega zdravega zivljenjskega sloga, saj so
ostale komponente zaenkrat Se v ozadju. Stres je na primer eden izmed klju¢nih dejavnikov, ki so
vzrok za slabSanje zdravstvenega stanja sodobnega prebivalstva. 1z leta v leto pa odstotek ljudi,
ki so podvrzeni vsakodnevnemu dozivljanju stresa, Se kar narasca. V Sloveniji se je pri odraslih
prebivalcih v starosti 25-64 let med letoma 2001 in 2008 gibalo med 24 % in 30 %. Priblizno
Sestina oseb pravi, da stres obvladujejo z ve¢jimi napori, okoli 5 % pa ga sploh ne obvladuje
(IVZ, 2012). Cilji ukrepov morajo biti usmerjeni k zmanjSevanju izpostavljenosti stresnim
situacijam in krepitev varovalnih dejavnikov za obvladovanje le-teh. To lahko dosezemo le z
ravnovesjem vseh vsebin zdravega Zivljenjskega sloga.
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1.3.2. Cilji

V diplomski nalogi smo Zeleli ugotoviti, kakSne so vsebine Zivljenjskega sloga odraslih
prebivalcev Spanije in kako se razlikujejo glede na njihov spol, starost in izobrazbo. Zeleli smo
ugotoviti, kak§no vlogo pripisujejo telesni dejavnosti.

Glede na namen diplomskega dela, smo postavili naslednje cilje:
Ugotoviti, kaksen je zivljenjski slog preizkuSancev.
Ugotoviti razlike v Zivljenjskem slogu med spoloma.
Ugotoviti razlike v zivljenjskem slogu po starosti.

Ugotoviti razlike v Zivljenjskem slogu glede na izobrazbo.
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1.3.3. Hipoteze
e H1: Zivljenjski slog moskih in Zensk se ne razlikuje.

e H2: Zivljenjski slog razli¢no starih preizkusancev se ne razlikuje.
e H3: Zivljenjski slog razli¢no izobraZenih preizkusancev se ne razlikuje.
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2. METODE DELA

2.1. PreizkuSanci

V vzorec smo vkljucili odrasle ljudi, prebivalce mesta Alicante, in sicer 100 Zensk ter 100
moskih. Glede na starost so bili razporejeni v 5 starostnih skupin: 18 let do 24 let (32,5 %), 25
do 35 let (37,5 %), 36 do 45 let (17 %), 46 do 55 let (5 %) ter 56 do 69 let (8 %). Povpre¢na
starost je bila 32,4 let. Glede na izobrazbo je 5 % anketiranih kon¢alo osnovno $olo, 20 % je
zakljucilo poklicno Solo, 18,5 % srednjo Solo, 13 % visjo Solo, 35 % visoko Solo, 8 % magisterij
in 0,5 % doktorat.

2.2. Pripomocki

Podatke 0 Zivljenjskem slogu Spancev smo pridobili s pomo&jo anketnega vprasalnika (Vv
prilogi). Anketiranje je bil naklju¢no, uporabili smo osebni pristop. Prvi del vprasalnika je bil
namenjen ugotavljanju spola, starosti, izobrazbi in telesnih znacilnosti. Drugi del anketnega
vprasalnika je vseboval osemnajst vprasanj. Zadnje (18 vpraSanje) je bilo sestavljeno iz petih
trditev, ki so jih anketiranci oznacevali s pomocjo 7-stopenjske lestvice (1 — Sploh se ne
strinjam, 2 — Se ne strinjam, 3 — Delno se ne strinjam, 4 — Niti se ne strinjam, niti se strinjam, 5
— Delno se strinjam, 6 — Strinjam se in 7 — Sploh ne se strinjam).

2.3. Postopek

Med nakljuéno izbrane odrasle prebivalce Spanije smo razdelili ankete. Pridobljene podatke smo
analizirali in jih prikazali s pomoc¢jo tabel in grafov. Zbrani podatki so bili obdelani z razli¢nimi
metodami s statisticnim programom SPSS (Statistical Package for the social Sciences) ter
programom Microsoft Office Excell. Izra¢unali smo delez odgovorov anketirancev za
posamezno vpraSanje ter povprecne vrednosti. Za ugotavljanje razlik v zivljenjskem slogu glede
na spol, starost in izobrazbo smo uporabili izradun ¥* Chi-Squiare (Hi kvadrat). S Pomogjo
Asym.Sig smo ugotovili kje so bile razlike statistiéno znacilne. Vse hipoteze smo preverjali na
ravni 5-odstotkov statisti¢nega tveganja (p < 0,05).
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3. REZULTATI IN RAZPRAVA

Na podlagi zastavljenih ciljev in anketnega vprasalnika, ki ga je izpolnilo 200 prebivalcev mesta
Alicante v Spaniji, smo dobili rezultate, ki jih predstavljamo v nadaljevanju diplomskega dela.
Rezultati so predstavljeni po posameznih vpraSanjih anketnega vprasalnika s stolpénimi grafi in

tabelami.

3.1. Zivljenjski slog Spancev in Slovencev

Tabela 1

Pogostost obiska splosnega zdravnika v zadnjem letu

Kolikokrat ste bili v zadnjem letu pri sploSnem
zdravniku ali specialistu?

N %
Nikoli 56 28,0
1-2 krat 73 36,5
3-5 krat 44 22,0
Vec kot 5 krat 27 13,5
Vsi 200 100,0

Legenda: N — velikost vzorca

Tabela 2

Pogostost odsotnosti v sluzbi zaradi bolezni ali poskodbe v zadnjem letu

Koliko dni ste bili v zadnjem letu zaradi bolezni ali

poskodbe odsotni z dela?

N %
Ni¢ 146 73,0
Manj kot 1 teden 24 12,0
1 teden do 1 mesec 20 10,0
Vec kot 1 mesecl 10 5,0
Vsi 200 100,0

Legenda: N - velikost vzorca

Iz Tabele 1 in Tabele 2 je razvidno, da prebivalci mesta Alicante v zadnjem letu niso dostikrat
obiskali zdravnika ali specialista, Se manj pa so bili odsotni z dela. Kar 73 % jih ni bilo nikoli
odsotnih z dela. Rezultat tega je verjetno, da je njihova samoocena zdravstvenega stanja zelo
dobra, kar nam prikazuje Slika 8. 36 % anketirancev meni, da je njihovo zdravstveno stanje zelo
dobro, vec kot polovica pa ga ocenjuje kot dobro.
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Kako ocenjujete svoje trenutno zdravstveno
stanje?

60,0
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3,0%

zelo dobro dobro srednje slabo

Slika 8. Samoocena zdravstvenega stanja.

Podobno kot Spanci so tudi Slovenci ocenili svoje zdravstveno stanje. Ve kot polovica
vprasanih (2008; 58,1 %) meni da je njihovo zdravstveno stanje dobro, kot slabo pa ga oznacuje
manj kot desetina (2008; 8 %)(CINDI, 2010). V Sloveniji je tukaj opazen znacilen trend
izbolj$anje samoocene zdravstvenega stanja, saj z leti ocena dobro narasca, slabo pa pada.

Kako pogosto se pocutite napete, pod stresom ali
velikim pritiskom?

nikoli ~ zeloredko obcasno  pogosto  vsak dan

Slika 9. Pogostost napetega pocutja ali stresa.

Negativni stres je v zadnjih letih eden klju¢nih dejavnikov, ki so vzrok za slabSe zdravstveno
stanje sodobnega prebivalstva. Slika 9 nam prikazuje, kako pogosto se Spanci s tem sre¢ujejo v
vsakdanjem Zivljenju. Skoraj polovica anketirancev se s stresom srecuje obc¢asno, 15 % pogosto
in 4 % vsak dan. Podobne rezultate smo zasledili pri Slovencih, kjer se (2008; 50,1 %)
anketirancev s stresom sreCuje obcasno, (2008; 20,8 %) pogosto in (2008; 4,7 %) vsak dan
(CINDI, 2010).
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Koliko prijateljev imate, ki jih lahko obiScete kadarkoli
brez povabila?
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zelo veliko  veliko nekaj enega nobenega

Slika 10. Stevilo prijateljev, ki jih lahko obiséejo kadarkoli brez povabila.

Iz Slike 10 je razvidno, da ima 56 % Spancev nekaj prijateljev, ki jih lahko obisge kadarkoli brez
kakr$nega koli povabila. 28 % anketirancev ima teh prijateljev veliko, ter 10 % zelo veliko.
Glede na to, da Spanski narod razmeroma velja za bolj odprt kakor slovenski, bi pricakovali, da
se ti od njih razlikujejo, pa po raziskavah sode¢ temu ni tako. Slovenci z (2008; 61,1 %)
navajajo, da imajo takih prijateljev nekaj, s (2008; 23,6 %) veliko ter s (2008; 5,9 %) zelo veliko
(CINDI, 2010).

Koliko ur na dan med delovnim tednom obicajno
spite?
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Slika 11. Stevilo ur spanca med delovnim tednom.

Iz Slike 11 je razvidno da skoraj polovica (48,5 %) anketirancev povprecno spi 6-7 ur med
delovnim tednom. Na podlagi raziskav so $tudije ugotovile, da naj bi mladi v povpre¢ju
potrebovali priblizno 9 ur spanca, starej$i pa med 7 in 8 ur. Ce pa spimo manj kot 6 ali 7 ur lahko
pride do nastanka Stevilnih bolezni kot so povisan krvni pritisk, hipertenzija, debelost, sladkorna
bolezen in rak. Skoraj polovica (2008; 49,8 %) Slovencev kot Spanci, povpre¢no spi 6-7 ur na
no¢ (CINDI, 2010).
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Ali sedaj kadite?
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nisem kadil prej sem kadil

Slika 12 . Kadilske navade anketirancev.

Iz Slike 12 je razvidno da velik delez (83 %) Spancev trenutno ne kadi. Od tega jih 67,5 % ni
nikoli prej kadilo, 17% pa jih sedaj kadi. V' Sloveniji se je v obdobju 2001 — 2008 znizal delez
kadilcev ter povprecno $tevilo dnevno pokajenih cigaret (2008; 17%) (CINDI, 2010).

Kako pogosto ste v zadnjem letu pili alkoholne pijace?
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Slika 13. Pogostost uzivanja alkoholnih pija¢ v zadnjem letu.

Podatki na Sliki 13 prikazujejo, da dobra Cetrtina (26 %) anketirancev uziva alkohol 1-3-krat na
mesec. Z 22 % jim sledijo tisti, ki alkohol uzivajo kar 1-2-krat na teden. 17 % jih pije alkohol
nekajkrat na leto, 16,5 % pa nikoli. 4 % anketirancov alkohol uZiva vsak dan. Najve¢ Slovencev
uziva alkoholne pijace nekajkrat na leto (2008; 27,3 %), nato jim sledijo tisti, ki alkohola ne
pijejo nikoli (2008; 20,9 %). Odstotek Slovencev, ki uZivajo alkohol vsak dan je podoben
Spancem (2008; 3,5 %). Med tistimi, ki izstopajo pri ¢ezmernem pitju alkohola spadajo mogki,
starostna skupina od 40-54 let in ljudje s poklicno izobrazbo. Spodbudno je, da se delez
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¢ezmernih pivcev v Sloveniji z leti niza (CINDI, 2010). Kljub temu pa se moramo zavedati, da
gre v raziskavah za samoporo¢ne podatke, ki najpogosteje podcenjujejo dejanski obseg pojava
Skodljivega pitja alkohola.

Tabela 3

Stevilo dnevnih obrokov

Koliko obrokov obi¢ajno pojeste na dan?

N %
1 1 5
2 10 5,0
3 76 38,0
4 61 30,5
5) 52 26,0
Vsi 200 100,0

Legenda: N - velikost vzorca

Priporocila navajajo, da naj bi posameznik zauzil od tri do pet obrokov, ki morajo biti
enakomerno razporejeni preko dneva. Manj kot trije obroki dnevno vodijo v neredno
prehranjevanje (IVZ, 2012). 1z Tabele 3 je razvidno, da imajo prebivalci Alicanteja v povprecju
razmeroma zdrave prehranjevalne navade saj ima 94,5 % anketirancev tri ali ve¢ obrokov
dnevno. V Sloveniji so izsledki raziskav »Z zdravjem povezan vedenjski slog« pokazali
nespremenjen trend uzivanja dveh ali manj obrokov dnevno, kar predstavlja nezadostno Stevilo
dnevnih obrokov. Ugotovili pa so tudi, da narasca trend anketirancev, ki uZivajo manj kot tri
obroke dnevno ali ve¢ kot tri obroke dnevno (IVZ, 2012).

Koliko vode obicajno popijete na dan?
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Slika 14. Dnevna koli¢ina zauzite vode.
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Dnevna potreba po vodi je priblizno 2,5 1 na dan, saj prav toliksno koli¢ino vode dnevno
izlo¢imo. Petina anketirancev dnevno popije 2 1 ali ve¢, 44 % palldo 21, ter27% 05do1 1.V
Sloveniji 2 1 in ve¢ popije le dobra desetine anketirancev (2008; 10,6 %), ve¢ kot polovica (2008;
55,7 %) pa jo dnevno zauzije manj kot 11 (CINDI, 2010).

Kaksen je vas odnos do vase telesne teze?
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vseeno mi je zadovoljen/a rad/a bi bil/a rad/a bi bil/a
semssvojo boljsuh/a bol debel/a
telesno teZo

Slika 15. Odnos do lastne telesne teZe.

Slika 15 prikazuje da polovica Spancev meni, da je njihova teza zadovoljiva. 42,5% jih s svojo

je malo manj kot polovica zadovoljnih s svojo tezo (2008; 47,1 %), 48,7 % bi jih bilo rado bolj
suhih, 2,1 % pa bolj debelih (CINDI, 2010).

Ce ste zaposleni ali $tudent, kako obicajno pridete do mesta bivanja do
mesta zaposlitve/studija?
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sredstvom (motor ipd.)
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Slika 16. Vrsta prevoznega sredstva do delovnega mesta.

Glede prevoznega sredstva, s katerim se Spanci pripeljejo do svojega delovnega mesta, jih ved
kot polovica uporablja osebni avtomobil ali drugo motorno vozilo (53 %), z javnim prevoznim
sredstvom (avtobus, vlak) se jih vozi 13,5 %, s kolesom le 5,5 %, pes pa se jih odpravi 21,5 %.
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Podobno kot v Spaniji, tudi v Sloveniji prevladuje avtomobil kot glavno prevozno sredstvo
(2008; 68,8), z javnim prevozom se jih odpravi 6,9 %, s kolesom 4,8 % ter pe$ 10,1 % (CINDI,
2010).

Ali ste lahko telesno dejavni (kjerkoli)?
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zaradi bolezni  zaradiinvalidnosti dejaven temu da nimam omejitev
omejitev

Slika 17. Telesna dejavnost anketirancev.

Podatki iz Slike 17 prikazujejo da je kar 83,5 % anketirancev telesno dejavnih, od tega 13,5 %
kljub omejitvam. Glede na to, da Spanija z 42 % spada v zadnjo tretjino EU drzav po telesni
nedejavnosti, so ti podatki presenetljivi v pozitivnem pomenu (Eurobarometer, 2010). 14 % je
telesno nedejavnih kljub temu, da nimajo omejitev ter 2,5 %, ki ne morejo biti dejavni bodisi
zaradi bolezni ali invalidnosti. V primerjavi s Spanci je (2008;79,5 %) Slovencev telesno
dejavnih kjerkoli, od tega (2008; 17,2 %) kljub omejitvam (CINDI, 2010).

Tabela 4

Pogostost zelo intenzivnega rekreativnega gibanja

St.dni/teden N %
Zelo intenzivno rekreativno gibanje v _ 97 485
prostem ¢asu 0 dni :
1-2 dni 29 14,5
3-4 dni 50 25
5-7 dni 24 12
V/si 200 100
Trajanje N % %

Povpre¢no manj
kot 30 min 18 3.0 17.5
Povp?eéno vec kot 85 425 82,5
30 min
Vsi 103 51,5 100,0
0 97 48,5
V/si 200 100,0
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Iz podatkov v Tabeli 4 je razvidno, da skoraj polovica (48,5 %) anketirancev nikoli ne izvaja
zelo intenzivnega gibanja, 14,5 % jih to gibanje opravlja 1-2-krat na teden, 25 % 3-4-krat na
teden, ter 12 % 5-7-krat na teden. Od vseh, ki izvajajo zelo intenzivno gibanje jih 82,5 %
opravlja to aktivnost povpreéno manj kot 30 min, ostalih 17,5 % pa dlje kot 30 min. Med zelo
intenzivno gibanje spada aerobika, tek, hitro kolesarjenje, gorsko kolesarjenje, hitro plavanje,
smucanje, fitness ipd. (2008; 44,9 %) Slovencev intenzivno gibanje opravlja 1-2-krat tedensko,
(2008; 19,6 %) 3-4-krat na teden ter (2008; 12,3 %) 5-7-krat na teden. Od tega jih (2008; 74n%)
to gibanje opravlja povpre¢no ve¢ kot 30nmin, (2008; 26n%) pa manj kot 30nminut (CINDI,
2010).

V spodaj navedeni Tabeli 5 je razvidno, da se anketiranci bolj posluzujejo zmerno intenzivnega
gibanja, saj jih 33 % to aktivnost opravlja 1-2-krat na teden, 21 % 3-4-krat na teden, ter 14 % 5-
7-krat na teden. Med zmerno intenzivno gibanje spada kolesarjenje v ravnini, po¢asno plavanje,
hitra hoja, ples, keglanje ipd. (2008; 45,6 %) Slovencev to gibanje opravlja 1-2-krat na teden,
(2008; 21,8 %) 3-4-krat na teden ter (2008; 19 %) 5-7-krat na teden. Od tega jih (2008; 69,5 %)
to gibanje opravlja povprec¢no ve¢ kot 30 minut (CINDI, 2010).

Tabela 5

Pogostost zmerno intenzivnega rekreativnega gibanja

St.dni/teden N %
Zmerno intenzivno rekreativno gibanje v _ 64 32
prostem &asu 0 dni
1-2 dni 66 33
3-4 dni 42 21
5-7 dni 28 14
Vsi 200 100
Trajanje N % %

Povpre¢no manj
kot gO min : 22 110 162
Povp}reéno vec kot 114 57.0 83,8
30 min
Vsi 136 68,0 100,0
0 64 32,0
Vsi 200 100,0

Legenda: N - velikost vzorca

Podatki v Tabeli 6 nam prikazujejo, kako pogosto se anketiranci ukvarjajo s hojo, ki je v
primerjavi z ostalimi gibanji najmanj intenzivna. 15,5 % anketirancev hodi 1-2-krat na teden, 11
% 3-4-krat na teden in 23,5 % 5-7-krat na teden. Od tega jih 74 % povprecno hodi ve¢ kot 30
min, ostalih 26 % pa manj. Odstotek Slovencev, ki se ne ukvarjajo s hojo je zelo nizek (2008; 4
%). (2008; 32,6 %) hodi 1-2-krat na teden, (2008; 21,2) 3-4-krat na teden in (2008; 42 %) od 5-
7-krat tedensko. Od tega jih (2008; 69 %) povprec¢no hodi ve¢ kot 30 minut (CINDI, 2010).
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Tabela 6

Pogostost hoje v prostem casu

St.dni/teden N %
Hoja v prostem ¢asu 0 dni 100 50
1-2 dni 31 15,5
3-4 dni 22 11
5-7 dni 47 23,5
Vsi 200 100
Trajanje N % %
Povpre¢no manj
kot 13),0 min : 26 13,0 26,0
ggx;ﬁirﬁcno vec kot 74 37.0 74.0
Vsi 100 50,0 100,0
0 100 50,0
Vsi 200 100,0

Legenda: N - velikost vzorca

Ali ste v zadnjem letu povecali koli¢ino rekreativnega
gibanja v prostem casu?

H ne

Hda

Slika 18. Povecanje rekreativnega gibanja v prostem ¢asu.

Spanci so z 58 % odgovorili, da v zadnjem letu niso povedali koli¢ino rekreativnega gibanja v
prostem ¢asu. Podobne rezultate vidimo tudi pri Slovencih, kateri so (2008; 61 %) odgovorili, da
gibanja v prostem ¢asu niso povecali (CINDI, 2010).
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Koliko ste telesno dejavni med pocitnicami?
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Slika 19. Telesna dejavnost v ¢asu pocitnic.

Slika 19 nam prikazuje, koliko Spancev je telesno aktivnih v ¢asu poéitnic. 12 % v &asu poéitnic
vecinoma pociva, ostalih 88 % pa so poleg pocivanja tudi telesno dejavni. Od tega jih je 39,5 %
aktivnih vsak dan, 48,5 % pa obc¢asno. Tudi Slovenci so z (2008; 87,3 %) v ¢asu pocitnic telesno
dejavni. Od tega jih je (2008; 46,2 %) aktivnih ob¢asno, 41,2 % pa redno (CINDI, 2010).

Tabela 7

Pogostost ukvarjanja s Sportno rekreacijo na teden

St.dni/teden N % M

Pogostost ukvarjanja s $portom (3t/teden) 0 16 8,0
13 6,5
2 33 16,5
3 42 21,0
4 36 18,0
5 36 18,0
6 10 5,0
7 14 7,0

Vsi 200,0 100,0 34

Stevilo ur tedenske §portne aktivnosti (h) Vsi 200,0  100,0 5,36

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; N - velikost vzorca

Iz Tabele 7 je razvidno, da so anketiranci povpreéno aktivni 3,2-krat tedensko. Najve¢ Spancev
(21 %) se s sportno rekreacijo ukvarja 3-krat tedensko, 18 % se jih ukvarja 4-krat na teden, ter
prav tak odstotek 5-krat na teden, 15 % se z rekreacijo ukvarja 2-krat na teden, 15,5 % od 0-1-
krat na teden ter 13,5 % od 6-7-krat na teden. Povpre¢no so aktivni 5,4h tedensko. Najve¢ (13 %)
anketirancev, nameni Sportu 3 ure tedensko, z 11,5 % pa jim sledijo anketiranci, ki $portu
namenijo 4 ure tedensko.
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S katero Sportno rekreacijo se najraje ukvarjate?
4 15,5% plavanje, kolesarjenje, tek
d 8,5% hoja
d 7,5% kolesarjenje, aerobika, tek
d 7,5% nogomet
4 6,0% tenis, badminton,padel
4 5,5% plavanje, kolesarjenje
d 4,5% ples
. 4,5% aerobika
d 3,5% tek
. 3,5% plavanje, hoja, tenis
e 3,5% kolesarjenje
— 3,5% fitness, tek
e 3,0% fitness
b 3, 0% zumba
e 3,0% pilates, ples, joga
e 3,0% nogomet, fitnes, kolesarjenje
d 1.5% plavanje
f——d 1,5% odbojka
fd 1,5% plezanje
= 1,0% hokej na travi
5% motociklism

Slika 20. Vrsta $portne rekreacije.

Iz Slike 20 je razvidno, da se Spanci najraje ukvarjajo skupno s plavanjem, kolesarjenjem in
tekom (15,5 %). Pogleg tega se radi ukvarjajo tudi s hojo (8,5 %), nato skupno s kolesarjenjem,
aerobiko in tekom (7,5 %). Zelo priljubljene $portne dejavnosti so tudi nogomet (7,5 %) in tenis,
badminton, padel (5,5 %). Sledi Se skupno plavanje in kolesarjenje (6 %), ples (4,5 %) in
aerobika (4,5 %). Najmanj se jih ukvarja z motociklismom (0,5 %) in hokejom na travi (1 %). V
Sloveniji je po raziskavah najbolj prilubljena rekreacija hoja (58 %), sledi ji plavanje (34,8 %),
kolesarstvo (24,9 %), smucanje (16,6 %) ter na petem mestu planistvo, gornistvo (14,6 %).
Najmanj priljubljeni sta $portna gimnastika (0,3 %) in skvos (0,5 %) (Pori in Sila, 2010a).

Podatki v naslednjih grafih nam prikazujejo, kako so Spanci zadovoljni s svojim Zivljenjem.
Imeli smo pet trditev, na katere so odgovarjali po sedemstopenjski lestvici, pri ¢emer je 1
pomenilo sploh se ne strinjam, 7 pa zelo se strinjam s trditvijo.
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V vecini pogledov je moje Zivljenje idealno.
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40
30
20
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0

Se ne strinjam  Delno se ne Niti se ne Delno se Strinjam se Zelo se

strinjam strinjam, niti strinjam strinjam

se strinjam

Slika 21. Pogled Spancev na njihovo Zivljenje.

1z Slike 21 je razvidno da se 81 anketirancev (40,5 %) strinja s trditvijo, da je njihovo Zivljenje v
ve€ini pogledov idealno. 17 anketirancev (8,5 %) se s to trditvijo zelo strinja, 46 (23 %) se jih
delno strinja, 31 (15,5 %) se s trditvijo niti ne strinja, 13 (6,5 %) se jih delno ne strinja ter 12 (6
%) se jih s to trditvijo sploh ne strinja. V povprecju se s trditvijo strinjajo, saj je vrednost
aritmeti¢ne sredine 5,11. Te rezultate nam prikazuje Tabela 8.

Pogoji v mojem Zivljenju so odlicni.
40
35
30
25
20
15

miiit

Sploh se ne Se ne Delno se ne Nitise ne Delnose  Strinjam se Zelo se
strinjam strinjam strinjam  strinjam, niti  strinjam strinjam
se strinjam

Slika 22. Pogoji Spancev v njihovem Zivljenju.

Iz Slike 22 je razvidno da se 76 anketirancev (38 %) strinja, s trditvijo, da so njihovi pogoji v
zivljenju odli¢ni. S to trditvijo se zelo strinja 19 anketirancev (9,5 %), 44 (22 %) se jih delno
strinja, 26 (13 %) se jih niti ne strinja, niti strinja, 19 (9,5 %) se jih delno ne strinja, 12 (6 %) se
jih ne strinja, ter 4 anketiranci (2 %) se s to trditvijo sploh ne strinjajo.
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Zadovoljen/a sem s svojim Zivljenjem.
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Slika 23. Zadovolnost s svojim Zivljenjem.

Slika 23 nam prikazuje, da se 94 anketirancev (47 %) strinja s trditvijo, katera pravi, da so
zadovoljni s svojim zivljenjem. 43 anketirancev (21,5 %) se s tem delno strinjajo, 39 (19,5 %) se
popolnoma strinja s to trditvijo. 11 (5,5 %) je neodlo¢enih, saj pravijo da se niti ne strinjajo, niti
strinjajo, 7 anketirancev (3,5 %) se s trditvijo delno ne strinja, 4 (2 %) se ne strinja ter 2

anketiranca (1 %) sploh nista zadovoljna s svojim Zivljenjem.

Do sedaj sem dosegel/a pomembne stvari, ki si jih Zelim v Zivljenju.
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Slika 24. Doseg pomembnih stvari, ki so si jih Zeleli v zivljenju.

Iz Slike 24 lahko razberemo, da se 67 anketirancev (33,5 %) strinja, da so v Zivljenju dosegli
pomembne stvari, ki so si jih Zeleli. 47 anketirancev (23,5 %) se jih s to trditvijo delno strinja, 33
(16,5 %) pa zelo. Neodlo¢enih je 16 anketirancev (8 %), ki se s trditvijo niti ne strinjajo niti
strinjajo. 21 anketirancev (10,5 %) se s tem delno ne strinjajo, 16 (8 %) pa se jih s trditvijo ne

strinja.
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Ce bi lahko 3e enkrat Zivel/a moje Zivljenje, nebi spremenil/a skoraj nic¢esar.
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5 10,5%
4,5%
0
Sploh se ne Se ne Delno se ne Nitise ne Delnose  Strinjam se Zelo se
strinjam strinjam strinjam  strinjam, niti  strinjam strinjam
se strinjam

Slika 25. Spremembe v njihovem zivljenju.

Pri Sliki 25 imamo podatke, iz katerih je razvidno ali bi Spanci kaj spremenili, &e bi lahko Ziveli
Se enkrat. 58 anketirancev (29 %) se strinja, da ne bi spremenili skoraj ni¢esar. 30 anketirancev
(15 %) se jih s tem zelo strinja, enako Stevilo anketirancev pa meni, da se s trditvijo delno
strinjajo. 26 anketirancev (16 %) ostaja neodlo¢enih in prav toliko se jih s trditvijo radelnohlo ne
strinja. Ne strinja se 21 anketirancev(10,5 %), 16 njih (4,5 %) pa se jih s to trditvijo sploh ne
strinja. Kar pomeni, ¢e bi lahko Se enkrat ziveli, bi kaj tudi spremenili. Povpreéno se s to trditvijo
delno strinjajo, saj aritmeti¢na sredina znasa 5,11.

Tabela 8

Prikaz izracunanih povprecij pri posameznih trditvah

M
Ce bi lahko svoje Zivljenje e enkrat Zivel/a, ne bi spremenil/a skoraj ni¢esar. 4,71
Do sedaj sem dosegel/a pomembne stvari, ki si jih Zelim v Zivljenju. 5,14
Zadovoljen/a sem s svojim Zivljenjem. 5,64
Pogoji v mojem Zivljenju so odli¢ni. 4,99
V vecini pogledov je moje zivljenje idealno. 5,11

Legenda: M - aritmeti¢na sredina

Iz zgoraj pridobljenih rezultatov smo zeleli ugotoviti, kaksen imajo Zivljenjski slog Spancev v
primerjavi s Slovenci ter kak$no vlogo pripisujejo telesni dejavnosti.

Telesna dejavnost predstavlja enega izmed najpomembnejSih zas¢itnih dejavnikov, ki preprecuje
pojav kroni¢nih bolezni (bolezni srca in zilja, sladkorna bolezen, rak, bolezen dihal in prebavil,
ter poSkodbe), le te pa predstavljajo najvecji delez umrljivosti tako v Sloveniji kot tudi v Evropi
in svetu (Miller idr., 2010). Kot je Ze bilo povedano imajo Spanci zelo velik odstotek ljudi, ki
niso telesno dejavni. Zato je toliko bolj presenetljivo, da so moji preizkusenci z ve¢ kot 80 %
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aktivni kjerkoli. Kar pomeni, da se tudi v ¢asu pocitnic ukvarjajo s Sportno rekreacijo, le 12 % jih
med pocitnicam vefinoma pociva. V zadnjem letu je 42 % preizkuSancev povecalo njihovo
aktivnost, najve¢ pa so jo povecali starej$i ljudje, kateri se ocitno najbolj zavedajo kako
pomembno je biti zdrav.

Nizka raven telesnih aktivnosti vpliva tudi na porast debelosti. Danes se prehranjujemo z visoko
energijsko in vecinoma nezdravo hrano, ki pa je zaradi zivljenjskega stila ne porabimo, zato se
kopic¢i v obliki maséevja in tako povzroca debelost (Miller idr., 2010). PreizkuSanci v povprecju
nimajo problema z debelostjo, saj njihov ITM znasa 23,4, kljub temu pa 38 % preizkuSancev
meni, da bi bili radi bolj suhi, v ve¢ini so to Zenske. Glede na njihovo odgovore lahko
razberemo, da so vefinoma zdravi, zdravnika ne obiskujejo pogosto, prav tako pa zelo malo
izostajajo iz dela ali Studijskih obveznosti zaradi bolezni. Tudi sami v ve¢ini menijo, da je
njihovo zdravstveno stanje dobro ali zelo dobro.

Iz podatkov je razvidno, da je ve€ kot polovica preizkuSencev obc¢asno ali pogosto pod stresom.
1z tega lahko sklepamo, da premalo skrbijo za svojo Custveno komponento, ki pa je tudi sestavni
del zdravega zivljenjskega sloga. Poleg tega se prevelik odstotek anketirancev posluzuje pitju
alkoholnih pijac¢, saj Cetrtina preizkuSancev pije alkohol 1-2-krat na teden ali celo veckrat. Po
nasih rezultatih bi ocenila, da njihov Zivljenjski slog ni zdrav, saj premalo spijo, se do kraja
zaposlitve ali Studija v vecini peljejo z osebnim avtomobilom ali javnim prevoznim sredstvom,
zauzijejo preve¢ alkohola, v primerjavi z vodo, ki jo premalo popijejo in prav tako zauzijejo
premalo dnevnih obrokov.
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3.1.1. Zivljenjski slog Spancev glede na spol

V raziskavi smo zeleli ugotoviti ali spol anketirancev vpliva na zivljenjski slog. To bo razvidno
iz slednjih slik in tabel, katere nam prikazujejo, kako so Spanci odgovarjali na doloc¢ena
vpraSanja v anketi.

Kolikokrat ste bili v zadnjem letu pri sploSnem zdravniku ali specialistu?

45,0
40,0
35,0
30,0
25,0
20,0
15,0
10,0
5,0
,0

M moski

%

M Zenski

nikoli 1-2 krat 3-5 krat vec kot 5 krat

Slika 26. Pogostost obiska splosnega zdravnika v zadnjem letu glede na spol.

Koliko dni ste bili v zadnjem letu zaradi bolezni ali poSkodbe odsotni z del ali
nezmozni opravljati obi¢ajne delovne obveznosti?

80,0
70,0 -
60,0 -
50,0 -
X 40,0 -
30,0 -
20,0 -
10,0 -

H Moski

| Zenski

nic¢ manj ko 1 teden ltedendo1l veC kot 1 mesec
mesec

Slika 27. Razlike v odsotnosti z del zaradi bolezni ali poSkodbe v zadnjem letu glede na spol.

Podatki iz Slike 26 prikazujejo, da so zenske v zadnjem letu veCkrat obiskale zdravnika ali
specialista kakor moski. 16 % zensk je zdravnika obiskalo ve¢ kot 5-krat, v primerjavi z
moskimi, katerih odstotek znasa 11 %. 30 % Zensk ga je obiskalo od 3-5-krat, medtem ko moski
le 14 %. Visji odstotek je pri moskih, ki so obiskali zdravnika 1-2-krat letno (41 %) ali pa celo
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nikoli (34 %). V primerjavi z moskimi je 32 % zensk zdravnika obiskalo 1-2-krat, 22 % pa
nikoli.

Kljub temu, da so bile zenske veckrat pri zdravniku, pa ne vidimo odstopanj pri odsotnosti z
dela. To nam prikazuje Slika 27, pri katerem so si odstotki med spoloma zelo podobni, razvidno
pa je, da veé kot 70 % anketirancev z dela ni bilo odsotnih nikoli, tako moski (74 %) kot zenske
(72 %).

Kako ocenjujete svoje trenutno zdravstveno stanje?

60,0

50,0

40,0

X 30,0 - M moski

20,0 - M Zenski

10,0 -

zelo dobro dobro srednje slabo

Slika 28. Samoocena zdravstvenega stanja glede na spol.

Pri samooceni zdravstvenega stanja lahko razberemo, da so si odgovori moskih in Zensk dokaj
podobni. Oboji z ve¢ kot 50 % menijo, da je njihovo zdravstveno stanje dobro. Kot zelo dobro ga
ocenjuje 38 % zensk ter 34 % moskih. 9 % zensk in 7 % moskih meni, da je njihovo zdravje
srednje ter 2 % moskih in 4 % Zensk meni, da je slabo. V Sloveniji so rezultati pokazali, da je
opazen znacilen trend izbolj$anja samoocene zdravstvenega stanja in da ga bolje ocenjujejo
moski kakor zenske (IVZ, 2012).

Kako pogosto se pocutite napete, pod stresom ali velikim pritiskom?
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X 30,0
20,0
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M Zenski

3,0

nikoli zelo redko obcasno pogosto vsak dan

Slika 29.. Kako pogosto so Spanci pod stresom glede na spol.

1z Slike 29 je razvidno, da se zenske v povprecju veckrat pocutijo napete kot moski. Saj jih ve¢
kot polovica (54 %) meni, da so pod pritiskom obcasno, 16 % pa pogosto. V primerjavi z njimi
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14 % moskih meni, da so pogosto pod stresom, 42 % obcasno, 35 % pa zelo redko. To, da so
zenske bolj pod stresom pogojujem s tem, da je danes slog Zensk zelo drugacen kot véasih, saj
imajo poleg skrbi za druzino in otroke, Se sluzbene obveznosti, gospodinjske opravke, in pa
seveda Cas, ki si ga morajo vzeti zase. Poleg tega menim, da se ve¢ina moskih ne obremenjuje z
nepotrebnimi stvarmi kakor zenske.

Koliko prijateljev imate, ki jih lahko obiScete kadarkoli brez povabila?
60,0
50,0
40,0
R 30,0 E moski
200 - M Zenski
10,0 -
o 2,0 ﬂ 3;0 3i0
zelo veliko veliko nekaj enega nobenega

Slika 30. Stevilo prijateljev, katere lahko obiséejo brez povabila glede na spol.

Pri Sliki 30 ni opaznih velikih razlik med spoloma, ve¢ kot polovico anketirancev pravi, da ima
nekaj prijateljev, ki jih lahko obis¢e kadarkoli brez povabila. Moski s 57 % ter Zenske s 55 %.

Koliko ur na dan med delovnim tednom obicajno spite?
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10,0

vec kot 8 ur 8ur 6-7 ur manj kot 6 ur

Slika 31. Stevilo ur spanca med delovnim tednom glede na spol.

Rezultati na Sliki 31 kazejo, da so anketiranci tudi pri spalnih navadah zelo usklajeni. Ni opaznih
ve¢jih razlik med odgovori saj 49 % zensk povpre¢no spi 6-7 ur in prav tako 48 % moskih. Uro
spanca vec¢ si vzame 37 % moskih in 34 % zensk. Vec kot 8 ur pa spi 9 % moskih in 8 % Zensk.
Glede na rezultate imajo zenske slabse spalne navade kakor moski.

47



Ali sedaj kadite?
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kadil sem kadil

Slika 32. Kadilske navade anketirancev glede na spol.

Tudi pri kadilskih navadah ne opazimo velikih razlik med anketiranci po spolu. 84 % moskih
trenutno ne kadi, od tega jih je 17 % prej kadilo, in prav tako 82 % zensk sedaj ne kadi, prej pa
jih je kadilo 14 %. Se vedno pa kadi 16 % moskih in 18 % Zensk.

Kako pogosto ste v zadnjem letu pili alkoholne pijace?
35,0
*
30,0
25,0
20,0
X H moski
15,0
H Zenski
10,0 -
50 -
1,0 1,0
10 -
nikoli nekajkrat 1xna 1-3xna 1-2xna 3-6xna vsakdan
naleto  mesec mesec teden teden

Legenda: * razlike so statisti¢no znacilne; Sig (0,001)

Slika 33. Pogostost uzivanja alkoholnih pija¢ v zadnjem letu glede na spol.

Pri Sliki 33 lahko vidimo razlike v uzivanju alkoholnih pija¢ med moskimi in Zenskam, ki so tudi
statisticno znacilne. 8 % moskih je v zadnjem letu uzivalo alkohol vsak dan, ter 31 % 1-2-krat na
teden. Medtem, ko Zenske vsak dan alkohola niso uzivale, veliko manj (12 %) pa jih je uzivalo
alkohol 1-2-krat na teden. 26 % zensk in moskih je uzivalo alkohol 1-3-krat mese¢no. 16 %
zensk 1-krat na mesec ter 11 % moskih. 44 % Zensk ni nikoli uzivalo alkohola ali pa le nekajkrat
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na leto, v primerjavi z moskimi, kateri so pri temu odgovoru 23 %. Razvidno je, da se moski bolj
posluzujejo alkoholnim pija¢éam in tudi bolj pogosto. Enako so ugotovili v slovenskih raziskavah

kjer so porocali o ¢ezmernem pitju alkohola, pri katerem izstopajo prav moski, starostna skupina
40-54 let in poklicna izobrazba (1VZ, 2012).

Koliko obrokov obicajno pojeste na dan?
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Slika 34. Stevilo dnevnih obrokov glede na spol.

Koliko vode obicajno popijete na dan?
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Slika 35. Dnevna koli¢ina zauzite vode glede na spol.

Na Sliki 34 imamo prikaz prehranjevalnih navad Spancev glede na spol. Ve¢ moskih (45 %) se v
primerjavi z Zenskami (29 %) prehranjuje 3-krat dnevno, 4-krat dnevno se prehranjuje 32 %
moskih in 35 % zensk, medtem ko se 5-krat dnevno prehranjuje le moski. Iz grafa je razvidno, da
se v primerjavi z zenskami moski bolj redno prehranjujejo, saj nobena Zenska nima 5 dnevnih
obrokov, zelo veliko pa ima samo dva. V Sloveniji so ugotovili, da imajo prebivalci v povprecju
nezdrave prehranjevalne navade, to velja za oba spola, vse starostne skupine in pa vse
izobrazbene skupine (razen za osebe z vi§jo izobrazbo) (IVZ, 2012). Kljub temu se bolj neredno
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prehranjujejo moski, pri Spancih pa oéitno zenske. To je kar presenetljivo, saj menim, da so
navadno Zenske bolj organizirane pri prehranjevalnih navadah.

Slika 35 nam prikazuje koliko vode Spanci in Spanke obigajno popijejo na dan. Najve¢ mogkih
(48 %) in najvec zensk (41 %) popije nadan 1 | do 21, 31 % zensk in 23 % moskih popije od 0,5
| — 1l na dan, ter 19 % Zensk in 21 % moskih 2 1 in ve¢. Manj kot desetina jih zauzije man;j kot 0,
5 | vode na dan. Tudi tukaj vidimo, da moski zauzijejo ve¢ vode na dan kakor Zenske. Razlike
sicer niso tako velike kakor pri dnevnih obrokih pa vendar.

Kaksen je vas odnos do vase telesne teze?
60,0
50,0
40,0
xX 30,0
M moski
20,0
M Zenski
10,0
3,0
IO -
vseeno mije  zadovoljen/a sem rad/a bi bil/a bolj rad/a bi bil/a bol
s svojo telesno suh/a debel/a
teZo

Slika 36. Odnos do lastne telesne teze glede na spol.

Pri odnosu do telesne teze ne vidimo vecjih odstopanj med spoloma. 51 % moskih in 49 % zensk
meni, da so s svojo telesno tezo zadovoljni. Ve¢ Zensk (42 %) kakor moskih (34 %) bi zeleli biti
bolj suhi ter 6 % moskih in 3 % zensk bi zelelo biti bolj debelih. Da je delez Zensk, ki si Zelijo
biti bolj suhe visji kot pri moskih, je dokaj logi¢no, saj se le te navadno bolj obremenjujejo s
telesno tezo kakor moski. V primerjavi s prej$nimi raziskavami v Spaniji, so si podatki podobni,
saj je bilo leta 2010 51 % moskih zadovoljnih s svojo tezo, ve¢ kot polovica zensk pa bi se rade
znebile nekaj kilogramov (CSD, 2010). Podobne rezultate so dobili tudi Slovenci.
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Ce ste zaposleni ali $tudent, kako obicajno pridete do mesta bivanja do mesta
zaposlitve/studija?
70,0
60,0
50,0
40,0
X
30,0 v
H moski
20,0 H Zenski
10,0
3,0
/O -
mi ni pes s kolesom z javnim z osebnim
potrebno, ker prevoznim avtomobilom
delam doma sredstvom  (motor ipd.)
(avtobus, vlak)

Slika 37. Vrsta prevoznega sredstva do delovnega mesta glede na spol.

Iz Slike 37 je razvidno, da se ve¢ina moskih (61 %) in zensk (45 %) do mesta zaposlitve ali
Studija vozi z osebnim avtomobilom. 17 % moskih in 26 % Zensk gre pes ter 9 % moskih in 18
% zensk z javnim prevoznim sredstvom. Odstotek ljudi, ki se v sluzbo ali $olo pelje s kolesom, je
zelo majhen. Tukaj prevladujejo moski z 8 %.

Ali ste lahko telesno dejavni (kjerkoli)?

80,0
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50,0
X 40,0
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20,0 H moski
10,0 10 3,0 10 0 M Zenski
,0
telesno telesno kljub nisem telesno sem telesno
dejaven ne  dejavenne  omejitvam dejaven kljub dejaven in
morem biti  morem biti sem telesno temu da nimam
zaradi bolezni zaradi dejaven nimam omejitev
invalidnosti omejitev

Slika 38. Telesna dejavnost anketirancev glede na spol.

Podatki na Sliki 38 nam prikazujejo da je 88 % moskih telesno aktivnih (15 % od le teh Kkljub
omejitvam) ter 79 % zensk (12 % od teh kljub omejitvam). Nedejavnih je 12 % moskih in 21 %
zensk. V prej$nih raziskavah v Spaniji so odkrili, da se s §portom pretezno ukvarjajo zenske, saj
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naj bi bila vsaka tretja oseba, ki se ukvarja s Sportom Zenska. Leta 2010 se je kar 18 % vec zensk
ukvarjalo s $portom kakor moskih (CSD, 2010). Nasi rezultati pokaZejo drugac¢no sliko, saj so
moski tisti, ki so bolj mnozi¢no telesno aktivni. Podobno sliko imamo tudi v Sloveniji, kjer je
delez moskih, Ki so redno rekreativno telesno dejavni, visji (IVZ, 2012).

Tabela 9

Pogostost zelo inteenzivnega rekreativnega gibanja glede na spol

Spol Mogki  Zenski
St.dni/teden 0 dni 40,0 57,0
1-2 dni 14,0 15,0
3-4 dni 32,0 18,0
5-7 dni 14,0 10,0
Vsi 100,0 100,0
Trajanje
Povprecno man; kot 30 133 233
min
Povprecno man; kot 30 86.7 76.7
min
Vsi 100,0 100,0
Sig () 0,055

Legenda: Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

Tabela 10

Pogostost zmerno intenzivnega rekreativnega gibanja glede na spol

Spol Moski  Zenski
St.dni/teden 0 dni 27,0 37,0
1-2 dni 39,0 27,0
3-4 dni 21,0 21,0
5-7 dni 13,0 15,0
VSi 100,0 100,0
Trajanje
Povprecno man; kot 205 111
30min
Povprecno man; kot 795 88.9
30min
Vsi 100,0 100,0
0,274

Sig ()

Legenda: Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa
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Tabela 11

Pogostost hoje v prostem ¢asu glede na spol

Spol Moski  Zenski
St.dni/teden 0 dni 67,0 33,0
1-2 dni 9,0 22,0
3-4 dni 8,0 14,0
5-7 dni 16,0 31,0
Vsi 100,0 100,0
Trajanje
Povprecno manj kot 324 227
30min
Povprecno manj kot 67.6 773
30min
Vsi 100,0 100,0
Sig (®) 0,000

Legenda: Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa

V zgornjih tabelah (Tabela 9, Tabela 10, Tabela 11) imamo podatke, iz katerih lahko razberemo
pogostost in vrsto rekreativnega gibanja Spancev glede na spol. Iz Tabele 9 je razvidno, da se z
zelo intenzivnim gibanjem ukvarja ve¢ moskih (60 %) kakor Zensk (43 %). Najve¢ (32 %) se jih
ukvarja 3-4-krat tedensko in prav tako pri Zenskah (18 %). Pri zmerno intezivnem gibanju prav
tako prevladujejo moski (73 %) napram zenskam (63 %). Najve¢ se jih s tem gibanjem ukvarja
1-2-krat tedensko, enako kot pri Zenskah. Razlike v odgovorih pri zelo in zmerno intenzivnem
gibanju niso statisticno znacilne. Tabela 11 nam prikazuje, koliko moskih in Zzensk hodi in kako
pogosto. S hojo se ukvarja veliko ve¢ Zensk (67 %) kakor moskih (33 %). Najve¢ zensk (31 %)
se s hojo ukvarja 5-7-krat na teden in prav tako je pri moskih (16 %). Pri teh odgovorih so razlike
statisticno znacilne.

Iz tega lahko ugotovimo, da se moski raje ukvarjajo z energijsko napornejSimi aktivnostmi, pri
katerem je potrebno imeti tudi malo ve¢ predhodnega znanja glede same izvedbe in tudi pravilne
prehrane, medtem ko se zenske veliko raje sprehajajo. To je verjetno pogojeno tudi s tem, da
imajo ve¢ drugih obveznosti in nocejo biti vezane na Cas ter kraj za dolo¢eno vadbo. Hodijo
lahko kadarkoli, kjerkoli in s komerkoli.

53



Ali ste v zadnjem letu povecali koli¢ino rekreativnega gibanja v
prostem casu?

70,0
60,0
50,0 -
40,0 -
30,0 -
20,0 -
10,0 -

0 -

M moski

%

M Zenski

ne da

Slika 39. Povecanje rekreativnega gibanja v prostem ¢asu.

Podatki na Sliki 39 nam prikazujejo, da vecji odstotek moskih (55 %) in Zensk (61 %) ni povecal
koli¢ine rekreativnega gibanja v zadnjem letu.

Koliko ste telesno dejavni med pocitnicami?

60,0
50,0
40,0

X 30,0

20,0 B moski

10,0 - M Zenski

vecinoma pocivam poleg pocivanja sem poleg pocivanja sem
obcasno telesno tudi redno (vsak
dejaven dan) telesno
dejaven

Slika 40. Telesna dejavnost v ¢asu pocitnic glede na spol
Slika 40 nam prikazuje, da je najveéji odstotek moskih (51 %) in Zensk (46 %), ki so na

pocitnicah poleg pocivanja tudi obcasno telesno dejavni. 38 % moskih in 41 % zensk je telesno
dejavnih vsak dan, medtem ko 11 % moskih in 13 % zensk na pocitnicah samo pociva.

54



Tabela 12

Primerjava Spancev po pogostosti in kolicine Sportne aktivnosti glede na njihov spol

Spol N M
Pogostost ukvarjanja s Sportom ($t.dni/teden) Moski 100 35
Zenski 100 3,4
Vsi 200 3,4
Sig (%) 0,004
Stevilo ur tedenske $portne aktivnosti (h) Moski 100 5,84
Zenski 100 4,88
Vsi 200 5,36
Sig (®) 0,003

Iz Tabele 12 lahko razberemo, da se tedensko s §portom ukvarja ve¢ moskih (3,5-krat ve¢) kakor
zensk (3,4-krat). Tukaj razlika Se ni tako ocitna, vendar pa moski $portu namenijo tudi ve¢ ur
tedensko — povpre¢no 5,84 h/teden, medtem ko pri Zenskah povpreéje znasa 4,88 h/teden.
Razlike v odgovorih med spoloma so statisti¢no znacilne.

Kaj najraje pocnete?

B moski M Zenski

21,0

13,0 13,0 13,0

10,0

Legenda: * razlike so statisti¢no znacilne; Sig (0,000)

Slika 41: Vrsta $portne rekreacije glede na spol.
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Iz Slike 41 je razvidno, da se vrsta Sportne rekreacije razlikuje glede na spol, kar je tudi
statisti¢no znacilno. Najve¢ moskih se najraje ukvarja skupno s tekom, plavanjem, kolesarjenjem
(21 %) in z nogometom (13 %), medtem ko se najve¢ Zensk najraje ukvarja s plavanjem (13 %)
in fitnesom (13 %). Da se moski najraje ukvarjajo s plavanjem, kolesarjenjem tekom in enim
izmed mostvenih Sportov ni presenetljivo, vendar pa je zelo presenetljivo, da je fitness drugi
najbolj priljubljen Sport Zensk. Eden izmed razlogov je lahko ta, da priljubljenost fitnessa zadnje
Case raste in imajo veliko ponudbe na trgu, verjetno pa je tudi cenejSa mesecna karta za fitness,
ki omogoca vsakodnevno udejstvovanje v kateremkoli terminu, medtem ko so posami¢na vadba
joge, pilatesa ali drugih aerobnih aktivnosti veliko drazje, poleg tega s Casovno omejenimi
termini.

Podatki v naslednjih tabelah nam prikazujejo, kako so Spanci zadovoljni s svojim Zivljenjem.
Imeli smo pet trditev, na katere so odgovarjali po sedem stopenjski lestvici, pri ¢emer je 1
pomenilo sploh se ne strinjam, 7 pa zelo se strinjam s trditvijo.

Tabela 21
Pogled Spancev na njihovo Zivljenje glede na spol.

V vecini pogledov je moje Zivljenje idealno.

% M
£ ® = <
G = ©
2 Sg 2§ g 2 9E = B
s 98 wegc  o.f = 23 S 5 £
> o c Y 5= c c =, o 'c S 3
o« 2 =28 T £ " & E¢
3 (@] 5ov n <
Spol Moski 4,0 50 14,0 26,0 43,0 8,0 100,0 5,23
Zenski 8,0 8,0 17,0 20,0 38,0 9,0 100,0 4,99
Sig () 0,629

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig (y?) - statistiCna znacilnost Hi testa

V tabeli 21 imamo podatke iz katerih razberemo, da se moski v povpre¢ju (5,23) bolj strinjajo s
trditvijo, da je v ve€ini pogledov njihovo Zivljenje idealno, kakor zenske (4,99). S to trditvijo se
zelo strinja 8 % moskih in 9 % Zensk, strinja se 43 % moskih in 38 % Zensk, delno se strinja 26
% moskih in 20 % Zensk, medtem ko je 14 % moskih in 17 % zensk neodlo¢enih. Skupaj se s
trditvijo ne strinja 9 % moskih in 16 % zensk. Razlike med odgovori niso statisticno znacilne.
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Tabela 13
Pogoji Spancev v Zivljenju glede na njihov spol

Pogoji v mojem Zivljenju so odli¢ni.

% M
= —

[¢B] < [«b] = [} <
2.5 2. eBE 5. 8 .o .
S T B8 g o8 e » g s = £
S % ogc YgE £¢< S, o= S g'c
O oo £E E2o6% oS = Q= = g2

wn 3 (@) w0 wn <
Spol Moski 3,0 50 7,0 17,0 23,0 38,0 7,0 100,0 4,94
Zenski 10 7,0 12,0 9,0 21,0 38,0 12,0 100,0 5,04

Sig (¥ 0,368

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

Tabela 13 nam prikazuje, da se 38 % moskih strinja, da so njihovi pogoji v Zivljenju odli¢ni. Z
enakim odstokom (38 %) se s tem strinjajo tudi zenske. Zenske (5,04) se v povprecju nekoliko
bolj strinjajo s to trditvijo kakor moski (4,94). Razike med odgovori niso statisticno znacilne.

Tabela 14

Zadovoljnost Spancev s svojim Zivljenjem glede na njihov spol

Zadovoljen/a sem s svojim Zivljenjem.

% M
e
[¢B)
c S < LS §= » c g
SE T oE €SEE = = = B
88 £ 638 g=8 B E E g T
cc B o< Lgcc D = « S = o
O o ££E 5 a&'E n = o ~ g0
o € THB ZZo®B O = pi w =z
n o 0O = £ n = <
wn = [<3) lgl)
a)
Spol Mogki 00 30 30 6,0 240 470 17,0  100,0 5,6
Zenski 20 1,0 4,0 5,0 190 470 22,0 100,0 5,67

Sig (x») 0,615
Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa

Podatki v Tabeli 14 nam prikazujejo, da se enak odstotek (47 %) moskih in Zensk, strinja s
trditvijo, ki pravi, da so zadovoljni s svojim zivljenjem. Zelo se strinja 22 % zensk, ter 17 %
moskih, delno pa 19 % Zensk ter 24 % moskih. Aritmeti¢na sredina zensk znasa 5,67 zelo
podobno kakor pri moskih (5,60). Razlike v odgovorih med spoloma niso statisti¢no znacilne.
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Tabela 15

Doseg pomembnih stvari v Zivijenju Spancev glede na njihov spol

Do sedaj sem dosegel/a pomembne stvari, Ki si jih Zelim v Zivljenju.

~
<

Sploh se ne
strinjam
Se ne strinjam
Delno se ne
strinjam
Niti se ne
strinjam, niti se
striniam
Delno se strinjam
Strinjam se
Zelo se strinjam
Skupaj
AritmetiCna
sredina

Spol Moski 0,0 120 100 270 31,0 13,0 1000
Zenski 0,0 9,0 6,0 200 360 20,0 100,0 525
Sig (®) 0,469
Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa

.
o
0
o
N

©
o

Iz Tabele 15 je razvidno, da se ve¢ zensk (56 %) kakor moskih (44 %) strinja oziroma zelo
strinja s trditvijo, da so do sedaj dosegle pomembne stvari, ki so si jih Zelele v Zivljenju. Glede
na aritmeti¢no sredino, so na to trditev bolj pozitivnho odgovarjale zenske (5,25) kakor moski
(5,02). Razlike med odgovori niso statisti¢no znacilne.

Tabela 16
Spremembe v zivljenju Spancev glede na njihov spol

Ce bi lahko e enkrat Zivel/a moje Zivljenje, nebi spremenil/a skoraj niesar.

% M

- (g1

s S E £ =

£ Ee_ 28 2 g S 2

2 T @& EE I £ s = 2

o 5 928 of @ < 7 =3 S

S ®» 0ofg @9 D = S 5

<D} o £'E S o 7] c o =~ =

n cC B @@ o = i w o

< o 0O P s = %) = g

s & ZE 2 < =

& Z <

Spol  Moski 40 120 100 120 18,0 29,0 150 1000 4,75
Zenski 50 90 160 14,0 12,0 29,0 150 1000 4,66

Sig (®) 0,773
Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig (y?) - statisticna znacilnost Hi testa

Tabela 16 nam prikazuje rezultate pri trditvi ali bi Spanci kaj spremenili, e bi lahko Ziveli e
enkrat. Enak odstotek (29 %) tako moskih kot pri Zenskah se strinja, da ne bi spremenili skoraj
ni¢esar. Prav tako so usklajeni pri odgovoru, da se s to trditvijo zelo strinjajo. Pri ostalih
odgovorih se kaZejo razlike, ki pa niso statisti¢no znacilne.
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Iz zgoraj navedenih rezultatov smo zeleli ugotoviti ali obstajajo razlike v odgovorih med
spoloma. Rezultati so pokazali, da obstajajo razlike, kar je razvidno tudi iz grafov, vendar pa so
le pri nekaterih vprasanjih statisti¢no znacilne.

Prvi izmed teh vpraSanj je: »Kako pogosto so v zadnjem letu pili alkoholne pijace«. Tukaj
vidimo, da je ¢ezmerno pitje predvsem znacilno za moske, saj nekateri alkohol uzivajo vsako
dnevno, medtem ko ga Zenske ne. Prav tako prevladujejo pri pitju 1-2-krat tedensko, Kjer njihov
odstotek znasa 31 % v primerjavi z Zenskami kateri znasa 13 %. Tudi v raziskavah v Sloveniji so
odkrili, da pri ¢ezmernem pitju oziroma visoko tveganemu opijanju izstopajo moski (IVZ, 2012).
Mozni vzrok za tak rezultat je verjetno tudi ta, da moski v Spaniji veliko ¢asa posvetijo druzenju
ob nogometnih tekmah. To je nekakSen njihov ritual in ob gledanju tekme ponavadi pijejo pivo.
Medtem, ko se Zenske ne udelezuejejo takega druzenja tako mnozic¢no.

Drugo vprasanje, kjer so razlike statisticno znacilne, se nanaSa na »Pogostost rekreativnega
gibanja v prostem casu« bolj natanéno hoji, saj je to vpraSanje razdeljeno na tri vrste
rekreativnega gibanja, pri katerem pa so odgovori le pri hoji statisti€éno znacilni. In sicer lahko
vidimo, da se veliko ve¢ Zzensk ukvarja s hojo kakor moski in tudi bolj pogosto. Vzrok temu je
lahko, da hoja spada med aerobno dejavnost z nizjo intenzivnostjo, ki ne zahteva velikega napora
in pa da je lazje dostopna, kakor druge dejavnosti, saj lahko za¢nejo z njo v blizini svojega doma.
Pori in Sila (2010) sta podobno ugotovila tudi v slovenski raziskavi, kjer sta navedla, da bi bilo
zanimivo vedeti ali Zenske hodijo same ali v druzbi prijeteljice. Saj bi v tem primeru lahko hoja
zadovoljevala tudi zelji po socializaciji kar moski dobijo pri mostvenih igrah, v naSem primeru
pri nogometu.

Naslednje vprasanje se prav tako navezuje na S$portno rekreacijo, ki sprasuje: »Kolikokrat na
teden se ukvarjajo s Sportno rekreacijo? Koliko ur? In kaj najraje pocnejo?«. Pri vseh treh
vpraSanjih so razlike statisticno znacilne. Razvidno je, da se s Sportno rekreacijo bolj ukvarjajo
moski kakor Zenske, vendar ne toliko v Stevilu dni na teden, temvec bolj v Stevilu ur. Moski
povpre¢no namenijo Sportu 3,5 dni tedensko ter 5,84 h, medtem ko Zenske 3,4 dni in 4,88 h na
teden. Pri izbiri Sportne rekreacije vidimo, da so moski oznacili tek, plavanje, kolesarjenje kot
njihovo najpriljubljene dejavnosti, medtem ko se Zenske najraje ukvarjajo s plavanjem in
fitnessom. Za fitnes je nekoliko presenetljivo, da je tako priljubljen pri Zenskah, saj je ta
dejavnost energetsko bolj naporna in po navadi bolj znacilna za moske. Ni pa presenetljivo, da se
moski v ve¢ji meri raje ukvarjajo z nogometom in ga postavljajo na drugo mesto, medtem ko je
pri zenskah na koncu lestvice.

Na podlagi celotnega vpraSalnika smo ugotovili, da imajo Zenske nekoliko slabsi zivljenjski slog
kot moski. Rezultati kazejo, da so Zenske veckrat letno obiskale zdravnika kakor moski, in da so
bolj mnozi¢no pod stresom. Podobno so ugotovili tudi v Sloveniji, saj je najvecji odstotek
oziroma polovica vseh vklju¢encev v raziskavo stres obc¢utilo ob¢asno (IVZ 2012). Prav tako
zenske 1zstopajo kot posebej ranljive.

Kot vzroke bi lahko navedli: slabe materialne pogoje, tezave s partnerjem, vsakodnevni pritiski
na delovnem mestu, osamljenost, slabi socialni odnosi. Posledica tega je verjetno tudi to, da
moski bolje ocenjujejo zdravje kakor Zenske. Iz rezultatov je tudi razvidno, da imajo Zenske
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nekoliko slabse spalne navade, slabSe prehranjevalne navade, na dan zauzijejo manjSo koli¢ino
vode kakor moski in se manj gibljejo. Imajo tudi vecji odstotek pri odgovoru, da si zelijo biti bolj
suhe. Vse to so dejavniki, ki vplivajo na njihovo zivljenje, stres, prehrana, gibanje, in se na
koncu pokaze na samem zdravju.

Kljub temu, da imajo po rezultatih sode¢ zenske nekoliko slabsi Zivljenjski slog, pa iz zadnjega
sklopa trditev lahko razberemo, da so s svojim zivljenjem dokaj zadovoljne. To je razvidno iz
rezultatov, ki kazejo, da se bolj kot moski strinjajo s trditvijo, da so njihovi pogoji odli¢ni, da so
s svojim zivljenjem zadovoljne ter da so do sedaj dosegle pomembne stvari v svojem Zivljenju.

Hipotezo H1, ki pravi da se Zivljenjski slog moskih in Zensk ne razlikuje, zavrnemo.

60



3.1.2. Zivljenjski slog Spancev glede na njihovo starost

V raziskavi smo zeleli ugotoviti, ali starost anketirancev vpliva na njihovo zivljenjski slog. To bo
razvidno iz slednjih tabel, ki nam prikazujejo, kako so Spanci odgovarjali na dolo¢ena vprasanja
v anketi.

V Tabeli 17 in Tabeli 18 so prikazani odstotki odgovorov Spancev razli¢ne starosti na vprasanji
predstavniki starostne skupine od 46-55 let odgovorili, da so se v zadnjem letu odpravili k
zdravniku 1-2-krat. Kljub temu pa noben od njih ni bil nikoli odsoten z dela zaradi bolezni.
Starostna skupina stara od 36-45 let ima najvisji odstotek (26,5 %) ljudi, ki so v zadnjem letu
obiskali zdravnika ve¢ kot 5-krat. Prav tako je bila najveckrat odstotna (11,8 %) ve¢ kot 1
mesec z delovnega mesta zaradi bolezni. Zanimivo je, da obisk zdravnika bolj ko ne s starostjo
naras¢a. Kar pomeni, da so najmlajsi preizkusanci veckrat obiskali zdravnika v zadnjem letu, kot
najstarejsi. Razlike v starostnih skupinah so o€itne vendar pa ne statisticno znacilne.

Tabela 17

Razlike v obisku zdravnika ali specialista anketirancev v zadnjem letu glede na starost

Kolikokrat ste bili v zadnjem letu pri sploSnem zdravniku ali specialistu?

%

E k- g <g F

XX >0 X =

= N Lo [5) ~

< < o >0 n
Starost (leta) 18-25 27,7 338 26,2 12,3 100,0
26-35 333 37,3 21,3 8,0 100,0
36-45 235 38,2 11,8 26,5 100,0
46-55 20,0 50,0 20,0 10,0 100,0
56-69 188 31,3 31,3 18,8 100,0
Sig () 0,470

Legenda: Sig (y?) — statisti¢na znacilnost Hi kvadrata
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Tabela 18

Razlike v odsotnosti z del zaradi bolezni ali poskodbe v zadnjem letu glede na starost

Koliko dni ste bili v zadnjem letu zaradi bolezni ali poSkodbe odsotni z del?

%
— o o —_
- o - "—
2 25 58 E§g %
P E‘g 8 = o 2 §
c + - o £ 75}
= — >
Starost (leta) 18-25 63,1 20,0 138 31 100,0
26-35 78,7 6,7 10,7 4,0 100,0
36-45 67,6 17,6 2,9 11,8 100,0
46-55 100,0 0,0 0,0 0,0 100,0
56-69 81,3 0,0 12,5 6,3 100,0
Sig (®) 0,070

Legenda: Sig (y?) — statisti¢na znacilnost Hi kvadrata

Tabela 19 nam prikazuje samooceno zdravstvenega stanja, glede na starostno skupino. Najbolje
ga oznacujeta najmlajsa starostna skupina, stara od 18 do 25 let ter najstarejSa starostna skupina
stara od 56 do 69 let. Tudi pri tem vpraSanju razlike med skupinami niso statisti¢no znacilne.

Tabela 19

Razlike v oceni svojega trenutnega zdravstvenega stanja glede na starost

Kako ocenjujete svoje trenutno zdravstveno stanje?

%

[5) v—

ce 5§ & g &

N 3 8 = 7z &
Starost (leta)  18-25 40,0 56,9 31 0.0 100,0
26-35 37,3 48,0 9.3 5.3 100,0
36-45 41,2 47,1 8,8 2,9 100,0
46-55 20,0 50,0 20,0 10,0 100,0
56-69 12,5 75,0 12,5 0,0 100,0
Sig (®) 0,201

Legenda: Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa

Tabela 20 nam prikazuje kako pogosto se Spanci pocutijo nape e ali pod stresom glede na

ey e

njihovo starost. Starostna skupina stara od 46 — 55let je pod pritiskom vsak dan, z najvisjim

ey

odgovoru, da nikoli ni pod stresom. To je pogojeno verjetno s tem, da ne hodijo ve¢ v sluzbo ali
pa so pri koncu svoje poslovne kariere, saj se danes zelo povecuje dozivljanje stresa zaradi
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obremenitev na delovnem mestu in zaradi slabih odnosov s sodelovci. Razlike med odgovori pri
posameznih starostnih skupinah niso statisticno znacilne.

Tabela 20

Razlike v pogostosti napetega pocutja ali stresa glede na starost

Kako pogosto se pocutite napete, pod stresom ali velikim pritiskom?

%
o

— 4 = o S —
S B Z Z S g
x = S S, X S
= o [ 4
Z 3 o) g < »

N >
Starost (leta) 18-25 62 215 50,8 16,9 4,6 100,0
26-35 80 293 42,7 18,7 13 100,0
36-45 00 235 61,8 8,8 5,9 100,0
46-55 0,0 40,0 30,0 10,0 20,0 100,0
56-69 188 31,3 43,8 6,3 0,0 100,0
Sig (x®) 0,124

Legenda: Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa
Tabela 21
Razlike v stevilu prijateljev, katere lahko obiscejo kadarkoli glede na starost

Koliko prijateljev imate, ki jih lahko obiScete kadarkoli brez povabila?

%

S ©
= o> —_
3 2 ) S o g
s & 2 £ 2 2
= > Z w =) n

N z
Starost (leta) 18-25 138 323 49,2 3,1 1,5 100,0
26-35 6,7 32,0 58,7 1,3 1,3 100,0
36-45 11,8 176 52,9 5,9 11,8 100,0
46-55 100 10,0 80,0 0,0 0,0 100,0
56-69 6,3 25,0 62,5 6,3 0,0 100,0
Sig (¥?) 0,200

Legenda: Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa

Iz Tabele 21 je razvidno, da ima vec¢ina Spancev ne glede na starost nekaj prijateljev, ki jih lahko
obis¢e brez povabila. Razlike v odgovorih med starostnimi skupinami tudi niso statisti¢no

ey e

ima samo enega takega prijatelja ali celo nobenega.
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Tabela 22

Razlike v povprecnem Stevilu ur spanca glede na starost

Koliko ur na dan med delovnim tednom obic¢ajno spite?

%
= N 5 _
=5 5 32 25 %
Starost (leta) 18-25 15,4 32,3 49,2 3,1 100,0
26-35 4,0 38,7 52,0 53 100,0
36-45 2,9 41,2 41,2 14,7 100,0
46-55 0,0 30,0 70,0 0,0 100,0
56-69 18,8 25,0 31,3 25,0 100,0
Sig (®) 0,014

Legenda: Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa

Podatki v Tabeli 22 nam prikazujejo, koliko ur povpre¢no Spanci spijo med delovnim tednom
glede na starostno skupino. Odgovori se med skupinami razlikujejo, kar pa ne moremo potrditi
statisticno. Med skupinami se najbolj razlikuje starostna skupina od 46-55 let, ki s kar 70 %
povpreéno spi samo 6-7 ur dnevno. Ostalih 30 % pa 8 ur. Pri ostalih starostnih skupinah prav
tako najve¢ anketirancev spi od 6-7 ur dnevno, vendar pa odstotki niso tako visoki, saj so

razporejeni tudi med drugimi odgovori.

Tabela 23

Razlike v kajenju glede na starost

Ali sedaj kadite?

%
S S3 E
c3_ & S =
S35 Xeg 8 g
B=8 23 ) S
xgx Z.2 ) 7
o X < O =
Z'c g a n
0 ©
Starost (leta)  18-25 76,9 10,8 12,3 100,0
26-35 72,0 10,7 17,3 100,0
36-45 50,0 32,4 17,6 100,0
46-55 40,0 30,0 30,0 100,0
56-69 62,5 12,5 25,0 100,0
Sig (*) 0,042

Legenda: Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa
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Iz Tabele 23 lahko razberemo, da vecji odstotek mlajSih anketirancev starih od 18-25 let in pa 26
-35 let ne kadi in nikoli tudi ni kadilo. Medtem, ko je odstotek starejSih starostnih skupin tukaj
nizji, pri odgovoru, da sedaj ne kadijo prej pa so kadili, jevisji. Najve¢ kadilcev (30 %) je pri
starostni kategoriji stari od 46-55 let. Razlike med skupinami niso statisticno znacilne. 1z
rezultatov je razvidno, da odstotek kadilcev s starostjo narasca. V Sloveniji pripisujejo kajenje
tobaka skoraj petino vseh smrti pri prebivalcih starih 30 let ali ve¢, sedmo prezgodnjo smrt
starimi 30-44 let in vsako tretjo prezgodnjo smrt med prebivalci starimi 45-49let (IVZ, 2012). Pri
nasi raziskavi vidimo, da spadata zadnji dve starostni skupini med najbolj ogrozene.

Tabela 24

Razlike v pogostosti uzivanja alkoholnih pijac glede na starost.

Kako pogosto ste v zadnjem letu pili alkoholno pijaco?

%
= 8 % 5 5 =
g 8 z s = S
z £~ = = > > o
(5] p4 (%) AN [{e}
z *-' & - ™
3328“ 1825 77 246 16,9 23.1 215 15 100,0
26-35 173 120 107 37.3 20,0 0,0 100,0
3645 235 147 147 17.6 23,5 2.9 100,0
46-55 200 300 10,0 0,0 30,0 0.0 100,0
56-69 313 63 125 18.8 25,0 0.0 100,0
Sig (%) 0,389

Legenda: Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa

Tabela 24 nam prikazuje pogostost uzivanja alkoholnih pija¢ glede na starostno skupino. Lahko
ugotovimo, da se med seboj zelo razlikujejo, kar pa ne moremo potrditi tudi statisti¢no.
Anketiranci najmlajSe starostne skupine stari od 18-25 let oznacujejo z najve¢ odstotki, (24,6 %),
da alkohol pijejo le nekajkrat na leto. Pri drugi starostni skupini od 26-35 let jih najve¢ (37,3 %)

ey oo

pri odgovoru, da alkoholnih pijac sploh ne uziva.

V Tabeli 25 in Tabeli 26 imamo prikazane podatke glede prehranjevalnih navad. Pri obeh
vprasanjih razlike med skupinami niso statisticno znacilne.
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Tabela 25

Razlike v Stevilu obrokov glede na starost

Koliko obrokov obi¢ajno pojeste na dan?

%

i)

— N (9] < Lo %

X

wn
26-35 1,3 5,3 38,7 34,7 20,0 100,0
36-45 0,0 59 35,3 35,3 23,5 100,0
46-55 0,0 10,0 50,0 30,0 10,0 100,0
56-69 0,0 6,3 50,0 12,5 31,3 100,0
Sig (®) 0,800

Legenda: Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

Tabela 25 nam prikazuje povpre¢no S$tevilo dnevnih obrokov glede na starostno skupino
Spancev. Nadeloma imajo vse starostne skupine najve¢ anketirancev, ki dnevno zauZijejo 3
obroke. Le pri najmlajsi starostni skupini stari od 18-25 let se ta razlikuje, saj najvec njih (35,4
%) zauZzije 5 obrokov dnevno. Pri najbolj rednem prehranjevanju (5 obrokov dnevno) izstopata
najmlajsa in najstarejSa starostna skupina. V Sloveniji se najbolj neredno prehranjujejo osebe v
starostni skupini od 55-64 let (IVZ, 2012).

Tabela 26

Razlike v kolicini zauZite vode dnevno glede na starost.

Koliko vode obi¢ajno popijete na dan?

%

— 13 = 3 —

s ¢ - § : 5

= — T3] ] = X~

a S S - 8 g
Starost (leta)  18-25 6,2 4,6 32,3 38,5 18,5 100,0
26-35 8,0 1,3 26,7 48,0 16,0 100,0
36-45 0,0 0,0 26,5 41,2 32,4 100,0
46-55 0,0 0,0 20,0 50,0 30,0 100,0
56-69 12,5 6,3 12,5 56,3 12,5 100,0
Sig () 0,484

Legenda: Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

Iz Tabele 26 lahko razberemo koliko litrov vode povpre¢no spije na dan posamezna starostna
skupina. Vec¢ kot polovica (56,3 %) najstarejSe starostne skupine, stare od 56 do 69 let zauzije
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povprecno od 1-2 1 vode na dan. Tudi ostale skupine imajo najve¢ odstotkov anketirancev ki
zauzijejo toliko vode na dan. 21 in ve¢ najve¢ zauzije skupina, stara od 36-45 let (32,4 %).

Tabela 27
Razlike v odnosu do telesne teze glede na starost

KakSen je vas odnos do vaSe telesne teze?

%
w
Q ¢ — -
£3 g E
o (3
= s2 0= =8
. — c w0 —_ o B Q.
= 23 = 58 =
8 o + o) o O wn
o 3.2 = s
Q S Q Ry IS
> < 7 o= x
> N x 3
Starost (leta)  18-25 138 40,0 40,0 6,2 100,0
26-35 4,0 53,3 37,3 53 100,0
36-45 50,0 32,4 17,6 0,0 100,0
46-55 10,0 40,0 40,0 100 1000
56-69 6,3 43,8 50,0 0,0 100,0
Sig (®) 0,272

Legenda: Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa

V Tabeli 27 so prikazani rezultati, ki kaZejo, kakSen odnos imajo Spanci razli¢ne starosti do
svoje telesne teze. Iz rezultatov je razvidno, da se odnos do telesne teze razlikuje glede na
njihovo starost, kar pa ni statisticno znacilno. V vecini so pri vseh starostnih skupinah najvisji
odstotki pri odgovoru, ki pravi, da so zadovoljni s svojo tezo ali pa bi radi bili bolj suhi. Drugace
meni srednje starostna skupina, stara od 36-45 let, ki v 50 % delezu pravi, da ji je vseeno za
njeno telesno teZzo. To je navadno obdobje, v katerem ljudje malo pozabijo nase, se bolj
posvecajo svoji druZini in poslovni karieri in jim je posledi¢no vseeno za njihovo telesno stanje.
Starejsi, ko postajajo bolj se zacnejo ponovno zavedati pomebnosti njihovega pocutja v svojem
telesu.

Tabela 28 prikazuje, kako Spanci pridejo do svojega delovnega mesta oziroma $tudija glede na
njihovo starost. Najmlajsa starostna skupina, stara od 18-25 let se na mesto Studija v vecini
odpravlja pes ali pa z osebnim avtomobilom. Medtem ko odstotek ljudi, ki se odpravijo pe$ na
delovno mesto z leti pada. Odstotek ljudi, ki ima delo kar doma, se z leti visa. Glede na to da ni
bilo moznega odgovora, ki pravi, da ne potrebujejo prevoznega sredstva, ker ve¢ ne delajo,
pripisujem visok odstotek pri starej$i starostni skupini, ki delajo doma. Razlike v odgovorih so
statisticno znacilne.

67



Tabela 28
Vrsta prevoznega sredstva do mesta zaposlitve ali studija glede na starost

Ce ste zaposleni ali tudent, kako obi¢ajno pridete do mesta bivanja do mesta
zaposlitve/Studija?

%
IS
= £
£ S ® S
S D = é
S [ 23
g £ 2S5 82 _
- © 8 .E >.. E .g B F
S £ g K N g 2§88 S
g3 -8 s 8 SSE B
= n s8> EQ
o @ c o
— e~ S c
c = 8=
= > SI=)
= s N 2
l\_l‘ °
Starost (leta)  18-25 15 36,9 6,2 18,5 36,9 100,0
26-35 2,7 16,0 5,3 12,0 64,0 100,0
36-45 2,9 14,7 8,8 8,8 64,7 100,0
46-55 20,0 10,0 0,0 30,0 40,0 100,0
56-69 43,8 6,3 0,0 18,8 50,0 100,0
Sig (?) 0,000

Legenda: Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa

Iz Tabele 29 je razvidno, koliko so Spanci telesno dejavni glede na njihovo starost. Najbolj
dejavna je srednja starostna skupina stara od 36-45 let. Pri naslednji skupini telesna dejavnost
zelo pade, saj je le 30 % anketirancev te starosti 46-55 let telesno dejavnih brez omejitev.
NajstarejSa starostna skupina stara od 56-69 let je telesno bolj dejavna kakor predhodna skupina,
ve¢ kot polovica (56,3 %) jih je telesno dejavnih brez omejitev. Razlike v odgovorih so
statistiéno znailne. V preteklih raziskavah v Spaniji so ugotovili, da je delez ljudi, ki so starejsi
od 55 let in telesno aktivni, mo¢no narastel iz leta 2000 do 2010 in sicer za 18 % (CSD, 2010).
V nasem primeru prav tako opazimo, da se starostna skupina 56-69 let bistveno ve¢ ukvarja S
telesno dejavnostjo kot njena predhodna, prav tako tudi prvi dve najmlajsi skupini. Zaseda drugo
mesto glede na starostne skupine. Vzrok temu je verjetno prav njihova starost, saj pri teh letih
zdravje samo po sebi ni ve¢ samoumevno in se ljudje ponovno zaénejo zavedati, kako
pomembno je gibanje v njihovem Zivljenju.
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Tabela 29
Razlike v telesni dejavnosti glede na starost

Ali ste lahko telesno dejavni (kjerkoli)?

%
= _ -
® R3] - 5 S g =
s2 gtz c£8 gt 23
= < 5 S 8 =
3 2 & N 8 g .5 o < o o =
= = C e o c T = T £ S
S S S82 ‘T2 3 ST o S =
= D o D @ c =~
o= ogc g E c - E E = N
S S » O ° g 3o = g
f] L5 o5 £ o S
< £ K= == D S c
- & — = 2= =
o Y Z X %
£
Starost (leta)  18-25 0,0 0,0 108 154 738 100,0
26-35 2,7 0,0 12,0 14,7 70,7 100,0
36-45 2,9 0,0 118 5,9 79,4 100,0
46-55 10,0 10,0 20,0 30,0 30,0 100,0
56-69 0,0 0,0 31,3 12,5 56,3 100,0
Sig () 0,003

Legenda: Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa
Tabela 30

Pogostost zelo intenzivnega rekreativnega gibanja glede na starost anketirancev

Starost 18-25  26-35 36-45 4655  56-69
(leta)
St.dni/teden 0 dni 44.6 36 55,9 80,0 87,5
1-2 dni 24,6 13,3 8,8 0,0 0,0
3-4 dni 215 203 294 20,0 125
5-7 dni 9.2 21,3 59 0,0 0,0
Vsi 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Trajanje
Povpre¢no manj
: 194 2
Kot 30 min 9, 08 0,0 50,0 0,0
Povprecno vec kot | g, o 79,2 100,0 50,0 100,0
30 min
Vsi 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Sig (¥®) 0,002

Legenda: Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa
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Tabela 31

Pogostost zmerno intenzivnega rekreativnega gibanja glede na starost anketirancev

Starost 1825 26:35 36-45 4655  56-69
(leta)
St.dni/teden 0 dni 30,8 18,7 38,2 40,0 81,3
1-2 dni 30,8 38,7 41,2 30,0 0,0
3-4 dni 24,6 28 5,9 10,0 12,5
5-7 dni 13,8 14,7 14,7 20,0 6,3
Vsi 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Trajanje
Povpre¢no manj
. 17,8 16,4 14,3 16,7 0,0
kot 30 min
Povpretno ve kot | o), 83,6 85,7 83,3 100,0
30 min
Vsi 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Sig (®) 0,002
Legenda: Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa
Tabela 32
Pogostost hoje v prostem casu glede na starost anketirancev
Starost 1825 26:35 36-45 4655  56-69
(leta)
St.dni/teden 0 dni 40,0 56,0 61,8 40,0 438
1-2 dni 16,9 14,7 5,9 40,0 18,8
3-4 dni 10,8 14,7 8,8 0,0 6,3
5-7 dni 32,3 14,7 23,5 20,0 31,3
Vsi 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Trajanje
Povprecno manj
. 33,3 26,5 23,1 0,0 12,5
kot 30 min
Povprecno ve€ kot | 7 735 769 1000 875
30 min
Vsi 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
0,404

Sig ()

Legenda: Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa
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Rezultati iz zgornjih tabel nam prikazujejo, kaksne rekreativne dejavnosti se Spanci udelezujejo
in kako pogosto. Zelo intenzivnega gibanja, ki nam ga prikazuje Tabela 30, se udeleZujejo bolj
mlajSe starostne skupine, saj s starostjo udelezba upada. Najve¢ (64 %) se z njo ukvarja
starostna skupina stara od 26-35 let, sledi ji najmlajs$a starostna skupina od 18-25 let (55,4 %),
nato si sledijo starostne skupine po vrstnem redu do najstarejSe skupine, pri kateri se le 12 %
anketirancev ukvarja z zelo intenzivnim gibanjem. Razlike med starostnimi skupinami so
statisti¢no znacilne.

Iz Tabele 31 je razvidno, koliko anketirancev se ukvarja z zmerno rekreativnim gibanjem in kako
pogosto. Tudi tukaj prevladuje starostna skupina stara od 26-35 let, ki se te aktivnosti udelezuje s
81,3%. Nato ji sledi najmlajSa starostna skupina in zadnje tri skupine po vrstnem redu. Spet
aktivnost pada s starostjo, kar dokazujemo tudi statisti¢no. Zadnja starostna skupina stara od 54-
69 let je le 19,7 % zmerno rekreativno aktivna. Razlike med starostnimi skupinami so statisti¢no
znacilne.

V Tabeli 32 lahko razberemo, koliko Spancev hodi in kolikokrat tedensko. Najveé (60 %) hodita
starostni skupini stari od 18-25 let in pa 46-55 let. Vendar pa se razlikujeta glede na pogostost
hoje tedensko. Sledi jima najstarejSa starostna skupina, ki se s 56,2 % ukvarja s hojo. Najmanj
(38,2 %) se hoje udelezuje skupina stara od 36-45 let. Razlike v odgovorih med skupinami niso
statisticno znacilne.

Iz teh rezultatov je razvidno, da so mlaj$im preizkusancem bolj blizu intenzivnej$e aktivnosti
kakor starejSim. Prav tako se s hojo bolj ukvarjata zadnji dve starejsi starostni skupini in pa
najmlajSa (kar je nekoliko presenetljivo). Po 45. letu starosti se nacin Sportnega udejstvovanja
spremenili iz preteZno visoko intenzivnih aktivnosti v nizje intenzivne (Starc in Sila, 2007). To je
razvidno tudi iz nase raziskave.

Tabela 33
Razlike v povecanju rekreativnega gibanja v zadnjem letu glede na starost

Ali ste v zadnjem letu povecali koli¢ino
rekreativnega gibanja v prostem ¢asu?

%
=)
[«B) 48] %
Z a E
(2]

Starost (leta)  18-25 66,2 33,8 100,0
26-35 653 347 1000
36-45 441 559  100,0
46-55 10,0 90,0 1000
56-69 50,0 50,0  100,0

Sig (¥?) 0,003

Legenda: Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa

Tabela 33 prikazuje razlike v povedanju gibanja Spancev v zadnjem letu glede na njihovo
starost. Razlike med starostnimi skupinami so statisticno znacilne. Starostna skupina stara od
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46-55 let je kar z 90 % povecala rekreativno gibanje v zadnjem letu. Pri prvih dveh skupinah
(mlajSe starosti) je vec tistih, Kateri gibanja niso povecali. Tretja starostna skupina je s 55,9 %
povecala rekreativno gibanje, zadnja najstarej$a skupina stara od 56-69 let pa je polovica njih
povecala gibanje, polovica pa ne. Iz rezultatov je razvidno, da so v zadnjem letu starejsi ljudje
veliko bolj povecali svojo rekreativno gibanje kot mlajsi. Kar ni presenetljiv rezultat, saj visja
kot je naSa starost, slabSe je nase zdravje, ve¢ moramo narediti za dobro pocutje in bolj se
zavedamo, da je nekaj potrebno storiti.

Tabela 34

Razlike v telesni dejavnosti med pocitnicami glede na starost

Koliko ste telesno dejavni med poc€itnicami?
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Starost (leta)  18-25 7,7 55,4 36,9 100,0
26-35 13,3 45,3 41,3 100,0
36-45 14,7 47,1 38,2 100,0
46-55 10,0 30,0 60,0 100,0
56-69 18,8 50,0 31,3 100,0
Sig (®) 0,757

Legenda: Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa

Rezultati v Tabeli 34 nam prikazujejo, da je najve¢ (92,3 %) telesno aktivna na pocitnicah
najmlajSa starostna skupina in starostna skupina stara od 46-55 let (90 %). Vendar pa je starejsa
skupina ve¢ aktivna vsak dan (60 %) kakor najmlajsa (36,9 %). Razlike med skupinami niso
statisticno znacilne.

Iz spodnje Tabele 35 podatki kaZejo, da so Spanci povpreéno aktivni 3,4-krat tedensko. Med
njimi je najpogostejSe Sportno dejavna starostna skupina stara od 46-55 let in sicer 3,6-krat.
Najvec¢ ur (5,89 h) pa tedensko nameni Sportu starostna skupina stara od 26-35 let. Najstarejsa
starostna skupina stara od 56-69 let je najmanj Sportno dejavna in sicer 3,1-krat in 5,05 h na
teden. Razlike v odgovorih med skupinami niso statisti¢no znacilne.
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Tabela 35

Primerjava Spancev po pogostosti in kolicine Sportne aktivnosti med starostnimi skupinami

Starost (leta) N M
ongostost ukvarjanja s Sportom 18.95 - 34
(St/teden)
26-35 75 35
36-45 34 3,4
46-55 10 3.6
56-69 16 3,1
Vsi 200 3,4
7 Sig (1) 0,701
Stevilo ur tedenske Sportne
aktivnosti (h) 18-25 65 5,20
26-35 75 5,89
36-45 34 5,24
46-55 10 5,05
56-69 16 5,05
Vsi 200 5,36
Sig (1) 0,361

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig (y?) - statistiCna znacilnost Hi testa; N - velikost vzorca

Iz Tabele 36 je razvidno, da se vrsta Sportne rekreacije spreminja s starostjo anketirancev, kar
lahko potrdimo tudi statisticno. NajmlajSa starostna skupina se najraje ukvarja s plavanjem,
kolesarjenjem in tekom (13,8 %) ter aerobiko (12,3 %). Naslednji dve starostni skupini, stari od
26-45 let se prav tako najraje ukvarjata s plavanjem, kolesarjenjem in tekom, vendar na drugo
mesto prva postavlja nogomet (9,3 %) druga pa tenis, badminton in padel (14,7 %). Predzadnja
in zadnja starostna skupina na prvo mesto postavljata hojo, razlikujeta pa se pri ostalih $portih.
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Tabela 36

Vrsta Sportne aktivnosti glede na starost

Vrsta Sporta/ Starost 18-25 26-35 36-45 46-55 56-69
Fitness 1,5 6,7 0,0 0,0 0,0

Hoja 1,5 2,7 11,8 30,0 43,8
Tek 1,5 2,7 59 10,0 6,3
Pples 10,8 2,7 0,0 0,0 0,0
Plavanje 0,0 2,7 0,0 10,0 0,0
Kolesarjenje, aerobika, tek 10,8 6,7 8,8 0,0 0,0
Plavanje, kolesarjenje 7,7 4,0 2,9 0,0 12,5
Nogomet 9,2 9,3 5,9 0,0 0,0
Plavanje, hoja, tenis 31 2,7 8,8 0,0 0,0
Zumba 6,2 2,7 0,0 0,0 0,0
Aaerobika 12,3 0,0 0,0 0,0 6,3
Odbojka 3.1 1,3 0,0 0,0 0,0
Tenis, badminton, padel 15 6,7 14,7 10,0 0,0
Plavanje, kolesarjenje, tek 13,8 20,0 17,6 10,0 0,0
Kolesarjenje 31 4,0 59 0,0 0,0
Pilates, ples, joga 0,0 2,7 59 10,0 6,3
Motociklism 1,5 0,0 0,0 0,0 0,0
Hokej na travi 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Fitness, tek 4.6 4.0 2,9 0,0 0,0
Plezanje 1,5 1,3 0,0 10,0 0,0
Nogomet, fitnes, kolesarjenje 0,0 8,0 91,2 0,0 0,0
Skupaj 96,9 90,7 8,8 90,0 75,0

Ni¢ 3,1 9,3 8,8 10,0 25,0

Sig (%) 0,000

Legenda: Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

Plavanje, kolesarjenje in tek so Sporti, ki so najbolj priljubljeni pri prvih treh starostnih skupinah.
Pri najmlajsi starostni skupini je zelo priljubljena tudi aerobika, ki je znacilna za mlaj$e skupine.
Kot prvi razlog navajam ta, da je bolj intenzivna in zahtevna, zato ni primerna za starejse ljudi,
drugi, da je zelo modna ta hip, ter tretji, da z razlicnimi aerobnimi vadbami lahko pridemo do
lepe postave, ki pa je za to skupino zelo pomembna. Druga starostna skupina daje prednost
moStveni igri (nogometu) ter fitnessu. V tem obdobju je verjetno se vedno zelo pomemben
zunanji izgled, zato njegova priljubljenost raste. Pri tretji starostni skupini se pokaze druga
stopnja miselnosti ¢loveka, saj fitness ni ve¢ v ospredju, raje pa igrajo tenis, badminton in padel.
Pri starejsih starostnih skupinah je najbolj priljubljena hoja, saj le-ta ne predstavlja velikega

napora in je dostopnejsa dejavnost v naravi.
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Podatki v naslednjih tabelah nam prikazujejo, kako so Spanci zadovoljni s svojim Zivljenjem.
Postavili smo pet trditev, na katere so odgovarjali po sedemstopenjski lestvici, pri ¢emer je 1
pomenilo sploh se ne strinjam, 7 pa zelo se strinjam s trditvijo.

Tabela 37

Pogled Spancev na njihovo Zivijenje glede na starost

V vecini pogledov je moje Zivljenje idealno.

% M
IS ® & .% % <
s c LS c & = =
E 5 E = E E = f—_— 'E )2 [3+]
= » < o ..© k7 S = o B =
o £E ESET © £ 3 & £ 5
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[a)
Starost 18-25 3,1 4,6 16,9 20,0 49,2 6,2 100,0 5,26
(leta)
26-35 53 8,0 17,3 26,7 32,0 10,7 100,0 5,04
36-45 2,9 2,9 8,8 26,5 44,1 14,7 100,0 5,50
46-55 20,0 10,0 10,0 60,0 30,0 0,0 100,0 4,80
56-69 18,8 12,5 25,0 18,8 25,0 0,0 100,0 4,19
Sig () 0,164
Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig (y?) - statistiCna znacilnost Hi testa
Tabela 38
Pogoji Spancev v zivljenju glede na njihovo starost
Pogoji v mojem Zzivljenju so odli¢ni.
% M
@ (3] E [<b) <
= c [ — e <5} [75] — )Q
355 25 882 a8 £ 85 § %ZE
SE m'E E S8 2% ©E g = o= = g2
(% 7] n O vz S oo A » = N 3 wn el
(@) 2o wn <
Starost
15 1,5 9,2 16,9 18,5 36,9 15,4 100,0 5,22
(leta) 18-25
26-35 2,7 80 133 133 18,7 36,0 8,0 100,0 4,77
36-45 0,0 5,9 5,9 35,3 44,1 8,8 100,0 100,0 5,38
46-55 0,0 20,0 0,0 20,0 20,0 40,0 100,0 100,0 4,60
56-69 63 63 188 63 25,0 37,5 0,0 100,0 4,50
Sig (®) 0,288

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa
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Tabela 37 nam prikazuje ali se Spancem v veéini pogledov zivlj enje zdi idealno. Razlike med
starostjo niso statisticno znacilne, vendar pa se mlajSe starostne skupine nekoliko bolj strinjajo s
to trditvijo kakor starejSe starostne skupine stare od 46-69let. V povprecju (5,26) se najbolj s to
trditvijo strinjajo najmlajSa starostna skupina stara od 18-25 let, najmanj (4,19) pa najstarejSa
skupina stara od 56-69 let.

Pri Tabeli 38 vidimo, da je starostna skupina stara od 36-45 let najbolje ocenila trditev, ki pravi,
da so pogoji v njihovem zivljenju odli¢ni. To je razvidno iz tabele 47, v kateri vidimo da je
povpre¢je ocene odgovorov te starostne skupine 5,22. Sledi ji najmlajSa skupina stara od 18-25
let, najmanj pa se s to trditvijo strinja najstarej$a starostna skupina, stara od 56-69 let. Razlike
med skupinami niso statisticno znacilne.

Tabela 39

Zadovoljnost Spancev s svojim Zivljenjem glede na njihovo starost

Zadovoljen/a sem s svojim Zivljenjem.
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Starost 15 00 15 31 231 477 231 1000 582
(leta) 1825 77 ' ' T | ' ’
26-35 13 40 40 8,0 200 480 147 1000 544
36-45 00 00 29 0,0 206 500 265 1000 597
4655 00 100 100 10,0 00 400 300 1000 540
56-69 00 00 63 12,5 375 375 63 1000 525
Sig () 0,443

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

Iz Tabele 39 je razvidno, da so Spanci stari od 36-45 let najbolj zadovoljni s svojim Zivljenjem.
Sledi jim zopet najmlajSa skupina stara od 18-25 let, najmanj pa so je s svojim Zivljenjem
zadovoljna najstarejSa starostna skupina. Razlike so o€itne, vendar pa niso statisticno znacilne.

V spodnji Tabeli 40 nam rezultati prikazujejo, da se v povprecju starejSe starostne skupine, stare
od 36-69 let bolj strinjajo s trditvijo, da so do sedaj dosegle pomembne stvari v zivljenju. To je
nekako tudi pri¢akovano, vendar pa kljub temu razlike med skupinami niso statisti¢éno znacilne.
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Tabela 40

Doseg pomembni stvari v Zivljenju Spancev glede na njihovo starost

Do sedaj sem dosegel/a pomembne stvari, Ki si jih Zelim v Zivljenju.
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Starost
00 108 10,8 6,2 30,8 23,1 18,5 100,0 5,00
(leta) 18-25
26-35 00 40 40 8,0 20,0 48,0 14,7 100,0 4,91
36-45 00 59 59 0,0 14,7 52,9 20,6 100,0 5,65
46-55 0,0 0,0 0,0 10,0 30,0 50,0 10,0 100,0 5,60
56-69 00 63 63 6,3 18,8 50,0 12,5 100,0 5,38
Sig (x®) 0,262
Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig (?) - statisti¢na znacilnost Hi testa
Tabela 41
Spremembe v Zivijenju Spancev glede na njihovo starost
Ce bi lahko $e enkrat Zivel/a moje Zivljenje, ne bi spremenil/a skoraj nicesar.
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Starost
3,1 4,6 18,5 13,8 18,5 23,1 185 100,0 4,83
(leta) 18-25
26-35 6,7 14,7 53 9,3 17,3 29,3 17,3 100,0 4,73
36-45 29 8.8 20,6 11,8 14,7 32,4 8,8 100,0 4,59
46-55 10,0 10,0 0,0 20,0 0,0 40,0 20,0 100,0 4,90
56-69 188 0,0 18,8 25,0 0,0 37,5 0,0 100,0 4,19
Sig (%) 0,223

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig ()?) - statisti¢na znacilnost Hi testa
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Rezultati v Tabeli 41 nam prikazujejo, da Spanci v povpre&ju niso to¢no odlo¢eni ali bi ali ne bi
Cesa spremenili v Zivljenju, ¢e bi lahko Se enkrat ziveli. StarejSa starostna skupina stara od 46-55
let v vecini (60 %) ne bi spremenila skoraj nicesar, ¢e bi lahko zivela Se 1-krat. Potem pa ji
sledijo mlajSe skupine. Nekoliko bolj k spremembam je nagnjena najstarejSa skupina stara od 56-
69 let. Razlike med skupinami niso statisti¢no znacilne.

Iz rezultatov je razvidno, da obstajajo razlike v odgovorih glede na starostno kategorijo
anketirancev. To je razvidno iz tabel, vendar pa razlike niso statisti¢ne pri vseh vprasanjih.

Prvo vprasanje, pri katerih so razlike statisti¢no znaéilne je: » Ce so zaposleni ali Student, kako
obicajno pridejo od mesta bivanja do mesta zaposlitve/Studija«. V vecini se vozijo z osebnim
avtomobilom, kar je v danaSnjem casu po pricakovanjih. NajmlajSa starostna skupina ima

ey

v

starostni skupini, kar pogojujem s tem, da jih je veliko svojo delovno dobo Ze odsluzilo in jim
tako v sluzbo ni potrebno vec iti.

Drugo vprasanje, pri katerem so razlike statistiéno znadilne, Spance sprasuje: »A4li so lahko
telesno dejavni (kjerkoli)?«. Glede na rezultate telesna dejavnost s starostjo pada, kar je pogost
pojav. Najmanj dejavna skupina je stara od 46-55 let, ki ima kar 30% anketirancev, ki niso
dejavni ne glede na to da nimajo omejitev. Pri tej starosti ljudje nekako pozabijo nase, ko pa se s
starostjo stopnjujejo bolezni, zanejo ponovno s Sportno aktivnostjo. Kar je razvidno iz
rezultatov, saj je najstarejSa starostna skupina veliko bolj telesno dejavna kakor predhodna.
Neaktivnost zaradi bolezni ali invalidnosti s starostjo narasca, kar je povsem normalno, saj so
starej$i ljudje bolj podvrzeni boleznim ali poskodbam.

Naslednje vpraSanje se prav tako nanaSa na rekreativno gibanje in sicer: »Pogostost zelo
intenzivno in zmerno intenzivnega rekreativnega gibanja v prostem casu«. Pri obeh vrstah
rekreativnega gibanja so razlike v odgovorih statisticno znacilne. Rezultati kazejo, da se zelo
intenzivnega gibanja ve¢ udelezujejo mlaj$e starostne skupine, saj s starostjo udelezba upada.
Najve€ se z njo ukvarja starostna skupina stara od 26-35 let, sledi ji najmlajSa starostna skupina
od 18-25 let, nato si sledijo starostne skupine po vrstnem redu do najstarejSe skupine, pri kateri
se le 12 % anketirancev ukvarja z zelo intenzivnim gibanjem. Pri zmerno rekreativnem gibanju
prav tako prevladuje starostna skupina stara od 26-35 let, nato ji sledi najmlajSa starostna
skupina in zadnje tri skupine po vrstnem redu. Zadnja starostna skupina stara od 54-69 let je le
19,7 % zmerno rekreativno aktivna. Najstarej$a starostna skupina se najmanj udelezuje zelo in
zmerno intenzivnega gibanja, kar je logicno, saj imajo najvecji odstotek pri hoji, ki je najmanj
intenzivna in za starejSe ljudi najbolj primerna. Vendar pa tukaj razlike niso statisticno znacilne.

Cetrto vprasanje, pri katerem tudi lahko dokaZemo, da so razlike v odgovorih statisti¢no znagilni
se glasi: »Ali so v zadnjem letu povecali kolicino rekreativnega gibanja v prostem casu?«. 1z
rezultatov je razvidno, da je starostna skupina, stara od 46-55 let s kar 90 % povecala rekreativno
gibanje v zadnjem letu. VVzrok temu je verjetno prav njihova starost, saj se v tem obdobju ljudje
ponovno zaénejo zavedati, kako zelo je pomembno gibanje za njihovo zdravje. V preteklih
raziskavah v Spaniji so ugotovili, da se je deleZ starej$ih oseb, ki se ukvarja s §portom med letom
2000 in 2010 povisal kar za 18 % (CSD, 2010). Pri prvih dveh skupinah (mlajse starosti) je vec
tistih, kateri gibanja niso povecali. Tretja starostna skupina je s 55,9 % povecala rekreativno
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gibanje, zadnja najstarejSa skupina, stara 56-69 let pa je polovica njih povecala gibanje, polovica
pa ne.

Peto vprasanje je vprasanje o Sportni rekreaciji, kako pogosto se z njo ukvarjajo in kaj najraje
pocnejo. Vendar so razlike statisticno znacilne le pri vrsti Sportne rekreacije. Ugotovili smo, da
se najmlajsa starostna skupina najraje ukvarja s plavanjem, kolesarjenjem in tekom ter aerobiko.
Naslednji dve starostni skupini, stari od 26-45 let se prav tako najraje ukvarjata s plavanjem,
kolesarjenjem in tekom, vendar na drugo mesto prva postavlja nogomet, druga pa tenis,
badminton in padel. Starostna skupina stara od 46-55 let se najraje ukvarja s hojo, nato pa ji
ukvarjajo s hojo, kar je tudi po pricakovanjih, saj je le ta najmanj intenzivna od ostalih vrst
Sportne rekreacije. Iz rezultatov je razvidno, da se s starostjo zmanjSuje krog razli¢nih vrst
rekreacij, kar pomeni, da se npr. najmlajSa starostna skupina udejstvuje najvec¢ razli¢nih vrst
Sporta, medtem ko se najstarejSa starostna skupina ukvarja le Se s 5 vrst Sportne dejavnosti
(pretezno z dejavnosti nizke intenzivnosti).

Iz zadnjega sklopa vprasanj oziroma trditev, na katero so anketiranci odgovorjali s sedem
stopenjsko lestvico lahko ugotovimo, da je srednja starostna skupina stara od 36-45 let po svojih
odgovorih najbolj zadovoljna s svojim zivljenjem. Z najvi§jim odstotkom menijo, da je njihovo
zivljenje idealno, imajo odli¢ne pogoje in so do sedaj dosegli pomembne stvari v zivljenju.
Menim, da pri tej starosti ljudje dosezejo svojo kariero oziroma sluzbo, 0 kateri so sanjali, prav
tako so neodvisni, imajo svoje stanovanje in druzino, Ki si jo mlajsi ljudje v danasnjem ¢asu zelo
tezko privoscijo. Poleg tega so ljudje v tej starosti $e vedno vitalni, imajo dovolj energije, in
pozitive za zivljenje. Seveda je to odvisno od vsakega posameznika. Med rezultati opazimo tudi,
da je ta skupina najbol;j telesno dejavna, kar je tudi eden izmed klju¢nih dejavnikov za sreco. Ne
izstopajo pa kako drugade pri drugih vprasanjih, zato ne moremo re¢i, da imajo tudi najbolj
zdrav zivljenjski slog.

Sam zivljenjski slog Spancev se razlikuje glede na njihovo starost. Na primer pri obisku
zdravnika lahko opazimo, da le-ta s starostjo nara$ca. Kar pomeni, da mlajSe skupine bolj redko
obiscejo zdravnika kakor starejSe. Pri prisotnosti stresa v Zivljenju najbolj izstopa predzadnja
starostna skupina stara od 46-55 let, ki ima kar 20 % preizkusencev, ki so pod pritiskom vsak
dan. Vzrok temu je verjetno tudi ta, da imajo najslabse spalne navade, saj jih kar 70 % spi samo
6-7 ur na no¢, poleg tega pa imajo tudi najslabse prehranjevalne navade. Pri kajenju lahko
opazimo, da ve¢ starejsih kadi kakor mlaj$ih, ravno nasprotno pa porocajo rezultati o pivskih
navadah. Tukaj vidimo, da na primer odstotek ljudi, ki nikoli v letu ne pije alkohola, z leti
nara$ca.

Hipotezo H2, ki pravi da se Zivljenjski slog Spancev razli¢ne starosti ne razlikuje,
Zavrnemo.
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3.1.3. Zivljenjski slog Spancev glede na njihovo izobrazbo

V naslednjih tabelah imamo rezultate anketirancev iz katerih bo razvidno ali izobrazba Spancev
vpliva na njihov Zivljenjski slog.

Tabela 42

Razlike v obisku zdravnika ali specialista anketirancev v zadnjem letu glede na izobrazbo

Kolikokrat ste bili v zadnjem letu pri splosSnem zdravniku ali specialistu?

%

: 3 3 38 3
Izobrazba  Osnovna Sola 333 22,2 111 333 100,0
Poklicna Sola 17,9 43,6 23,1 154 100,0
Srednja Sola 23,7 36,8 28,9 10,5 100,0
Vi§ja Sola 30,8 38,5 19,2 11,5 100,0
Visoka Sola 32,4 33,8 18,3 15,5 100,0
Magisterij 37,5 37,5 25,0 0,0 100,0
Doktorat 0,0 0,0 100,0 0,0 100,0
Sig (®) 0,666

Legenda: Sig (y?) - statistiCna znacilnost Hi testa

Tabela 43

Razlike v odsotnosti z del zaradi bolezni ali poskodbe v zadnjem letu glede na starost

Koliko dni ste bili v zadnjem letu zaradi bolezni ali poSkodbe odsotni z del?

%
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P 22 ISHS w 2 2
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= — >
Izobrazba  Osnovna $ola 66,7 0,0 11,1 22,2 100,0
Poklicna Sola 71,8 12,8 154 0,0 100,0
Srednja Sola 65,8 158 10,5 7,9 100,0
Viéja Sola 73,1 115 3,8 115 100,0
Visoka Sola 77,5 14,1 5,6 2,8 100,0
Magisterij 81,3 0,0 18,8 0,0 100,0
Doktorat 0,0 0,0 100,0 0,0 100,0
Sig (*) 0,040

Legenda: Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa
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V zgoraj navedeni Tabeli 42 in Tabeli 43 predstavljamo podatke, ki nam prikazujejo, kako
pogosto so razliéno izobraZzeni Spanci obiskali zdravnika v zadnjem letu in bili zaradi bolezni
odsotni z dela. Opazne so razlike med skupinami, ki pa niso statisti¢no znacilne. Zdravnika so
najveckrat obiskali Spanci s poklicno $olo (82,1 %), najveé (34,2 %) pa je bilo odsotnih z dela
zaradi bolezni tistih, ki so zakljucili srednjo $olo.

Tabela 44

Razlike v oceni svojega trenutnega zdravstvenega stanja glede na izobrazbo

Kako ocenjujete svoje trenutno zdravstveno stanje?

%

D p—

2 5 § & 3

N 8 a £ 7y =
Izobrazba Osnovna $ola 111 55,6 333 0,0 100,0
Poklicna sola 53,8 35,9 7,7 2,6 100,0
Srednja Sola 28,9 55,3 10,5 53 100,0
Viéja Sola 34,6 61,5 0,0 3,8 100,0
Visoka Sola 32,4 60,6 5,6 1,4 100,0
Magisterij 43,8 37,5 12,5 6,3 100,0
Doktorat 0,0 100,0 0,0 0,0 100,0
Sig (x*) 0,166

Legenda: Sig (y?) - statistiCna znacilnost Hi testa

Podatki iz Tabele 44 nam prikazujejo, da svoje zdravstveno stanje najbolj ocenjujejo anketiranci
z doktoratom in pa osnovno Solo, pri katerih nih¢e od anketirancev ne oznacuje svojega zdravja
kot slabo ali zelo slabo. Vendar pa je pri drugih zelo majhen delez (11,1 %) anketirancev, ki so
svoje zdravije oznaéili kot zelo dobro. Le tega so najveé (43,8 %) oznadili Spanci, kateri imajo
magisterij. Razlike med skupinami niso statisti¢éno znacilne.

V spodaj navedeni Tabeli 45 imamo podatke, ki nam povedo, kako pogosto so Spanci pod
stresom glede na njihovo izobrazbo. Skupini s srednjo $olo in doktoratom nimata nikogar, Ki ne
bi bil nikoli pod pritiskom. Pri srednjesolsko izobrazenih imajo tudi najvisji odstotek (7,9 %)
tistih, ki se s stresom srecujejo vsak dan. Razlike med razlicno izobrazenimi niso statisti¢no
znacilne.
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Tabela 45

Razlike v pogostosti napetega pocutja ali stresa glede na izobrazbo

Kako pogosto se pocutite napete, pod stresom ali velikim pritiskom?

%
— Q o = —
T =°8 2 Z S g
._\_4 Lo )8 8‘) 4 >
Z N @ s o S X
O (o > w
Izobrazba Osnovna $ola 6,2 21,5 50,8 16,9 4,6 100,0
Poklicna Sola 154 23,1 48,7 51 7,7 100,0
Srednja Sola 0,0 18,4 57,9 15,8 7,9 100,0
Visja Sola 3,8 34,6 50,0 115 0,0 100,0
Visoka $ola 4,2 31,0 45,1 18,3 1,4 100,0
Magisterij 12,5 25,0 37,5 25,0 0,0 100,0
Doktorat 0,0 100,0 0,0 0,0 0,0 100,0
Sig (1) 0,265
Legenda: Sig (y?) - statistiCna znacilnost Hi testa
Tabela 46
Razlike v Stevilu prijateljev, katere lahko obiscejo kadarkoli glede na izobrazbo
Koliko prijateljev imate, ki jih lahko obiscete kadarkoli brez povabila?
%
o
< S _
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I c
Izobrazba Osnovna $ola 11,1 33,3 55,6 0,0 0,0 100,0
Poklicna Sola 17,9 25,6 51,3 2,6 2,6 100,0
Srednja Sola 53 18,4 711 53 0,0 100,0
Viéja Sola 0,0 38,5 61,5 0,0 0,0 100,0
Visoka $ola 11,3 28,2 52,1 4.2 4.2 100,0
Magisterij 12,5 37,5 43,8 0,0 6,3 100,0
Doktorat 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0 100,0
Sig (x?) 0,002

Legenda: Sig (y?) - statistiCna znacilnost Hi testa
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Pri Tabeli 46 vidimo, da so pri vprasanju, koliko prijateljev imajo, ki ga lahko obiscejo brez
povabila, razlike v odgovorih med razli¢no izobrazenimi anketiranci statisticno znacilne (0,002).
Spanci s poklicno $olo so tisti, ki z najve&jim odstotkom (17,9 %) pravijo, da imajo le-teh zelo
veliko. Anketiranci z vi$jo Solo imajo najveéji odstotek (38,5 %) pri odgovoru, da imajo le teh
veliko. Visje izobraZeni (doktorat, magisterij, visoka $ola) pa imajo visji odstotek ljudi, ki menijo
da nimajo nobenega takega prijatelja kot nizje izobrazeni.

Tabela 47
Razlike v povprecnem stevilu ur spanca glede na izobrazbo

Koliko ur na dan med delovnim tednom obi¢ajno spite?

%

i5 5 2 Fe E

3 © © & c E 2
Izobrazba Osnovna $ola 111 111 55,6 22,2 100,0
Poklicna Sola 7,7 33,3 46,2 12,8 100,0
Srednja Sola 21,1 44,7 28,9 53 100,0
Vi§ja Sola 0,0 50,0 46,2 3,8 100,0
Visoka Sola 5,6 29,6 59,2 5,6 100,0
Magisterij 6,3 37,5 56,3 0,0 100,0
Doktorat 0,0 0,0 0,0 100,0 100,0
Sig (*) 0,003

Legenda: Sig (y?) - statistiCna znacilnost Hi testa

V Tabeli 47 so prikazani podatki, iz katerih je razvidno, da manj kot 6 ur dnevno spijo
anketiranci z najnizjo (22,2 %) in pa najvisjo (100 %) izobrazbo. Od 6-7 ur, najvec spijo
anketiranci visoke Sole (59,2 %) ter magisterija (56,3 %), sledi pa jim osnovna $ola (55,6 %).
Povpreéno 8 ur dnevno najveé spijo Spanci s konéano visjo (50 %) in srednjo (44,7 %) $olo.
Razlike v odgovorih med razli¢no izobrazenimi Spanci so statistiéno znagilne (0,003).

Rezultati, prikazani v spodnji Tabeli 48 kaZejo, da se odstotek nekadilcev niza s stopnjo
izobrazbe. Kar pomeni, da je ve¢ nekadilcev, ki so nizje izobrazeni in manj, ki so izobrazeni. To
je v nasprotju s slovenskimi raziskavami (CINDI 2000, 2004 in 2008) kjer so ugotovili, da se
povprecno ljudje z nizjo stopnjo izobrazbe bolj posluzujejo slabim navadam, kot so kajenje in
opijanje. Navadno ljudje z vi§jo izobrazbo, dajo ve¢ na zdrav zivljenjski slog, so manj pod
pritiskom in imajo tudi man;j$i delez ljudi, ki kadijo in pijejo alkohol. Razlike v odgovorih glede
na stopnjo izobrazbe niso statisti¢no znacilne.
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Tabela 48

Razlike v kadilskil navadah Spancev glede na izobrazbo

Ali sedaj kadite?

%

se S8 E
= é’ - £ c B 'g
T -1 L @ = S

@ X T @

2 'c 8 o n

N ©

Izobrazba Osnovna $ola 77,8 111 111 100,0
Poklicna Sola 69,2 12,8 17,9 100,0
Srednja Sola 68,4 10,5 21,1 100,0
Vi§ja Sola 65,4 23,1 115 100,0
Visoka $ola 69,0 14,1 16,9 100,0
Magisterij 56,3 25,0 18,8 100,0
Doktorat 0,0 100,0 0,0 100,0
0,625

Sig ()

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig ()?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

Tabela 49

Razlike v pogostosti uzivanja alkoholnih pijac Spancev glede na izobrazbo

Kako pogosto ste v zadnjem letu pili alkoholno pijaco?

%

© = :

zZ s JE JE ST g2 8 &
4 >

Izobrazba Osnovna Sola 44,4 111 11,1 111 222 0,0 00  100,0
Poklicna $ola 17,9 30,8 10,3 20,5 12,8 2,6 51  100,0
Srednjasola 21,1 105 18,4 15,8 26,3 0,0 79 100,0
Vigja 3ola 15,4 26,9 23,1 19,2 11,5 0,0 38 1000
Visoka Sola 127 12,7 9,9 35,2 26,8 1,4 1,4 1000
Magisterij 6,3 6,3 6,3 43,8 31,3 0,0 6,3 100,0
Doktorat 0,0 0,0 100,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0
0,196

Sig (1)

Legenda: Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa
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V Tabeli 49 imamo podatke, ki nam prikazujejo, kako pogosto se Spanci posluZujejo alkoholnih
pija¢ glede na njihovo izobrazbo. Razlike niso statisticno znaCilne pa vendar. Najmanj se
alkohola posluzujejo anketiranci s kon¢ano osnovno $olo, ki pravijo s 44,4 %, da nikoli ne pijejo
alkohola. Sledijo jim nato anketiranci s srednjo $olo (21,1 %), potem pa po vrstnem redu vse do
najvisje izobrazbe. Med tistimi, ki pijejo alkohol vsakodnevno, je najve¢ anketirancev s srednjo
Solo (7,9 %). Tukaj je presenetljivo, da delez ljudi, ki se posluzujejo alkoholnih pija¢ z stopnjo
izobrazbe nara$¢a. Kar pomeni, da se niZje izobrazeni Spanci manj posluZujejo alkoholnih pijag
kot vi§je. Glede na ostale raziskave, to ni tipi¢en rezultat.

Tabela 50

Razlike v stevilu obrokov glede na izobrazbo

Koliko obrokov obi¢ajno pojeste na dan?

%

g

— N (90 < Lo g

n
Izobrazba Osnovna Sola 0,0 0,0 55,6 11,1 33,3 100,0
Poklicna Sola 0,0 2,6 17,9 41,0 38,5 100,0
Srednja Sola 0,0 7,9 47,4 15,8 28,9 100,0
Vi§ja Sola 0,0 7,7 38,5 42,3 11,5 100,0
Visoka Sola 0,0 4,2 39,4 35,2 21,1 100,0
Magisterij 6.3 6.3 43,8 12,5 31,3 100,0
Doktorat 0,0 0,0 100,0 0,0 0,0 100,0
Sig () 0,064

Legenda: Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

Tabela 50 nam prikazuje, kaksne so prehranjevalne navade Spancev glede na njihovo izobrazbo.
Najbolj izstopajo (v pozitivni smeri) anketiranci s poklicno Solo, katerih je kar 79,6 %, ki dnevno
zauzijejo od 4-5 obrokov. Presenetljivo je, da imajo visje izobrazeni Spanci manj obrokov
dnevno kot niZje. Se posebej pri tistih z magisterijem, katerih 12,6 % zauZije 2 obroka ali manj
dnevno. Razlike v odgovorih glede na stopnjo izobrazbe niso statisticno znacilne. Tudi tukaj
rezultati niso tipi¢ni glede na pretekle raziskave, saj imajo naceloma najslabSe prehranjevalne
navade ljudje z nizko izobrazbo. V nasem primeru pa se le-ti bolj redno prehranjujejo kot
anketiranci z vi§jo izobrazbo. To pogojujem0O S tem, da imajo mogoce ve¢ Casa in manj
obveznosti kot visje izobrazeni.

V spodnji Tabeli 51 pa imajo podatke, koliko litrov vode dnevno popijejo Spanci glede na
izobrazbo. Tudi tukaj razlike niso statistiéno znacilne. Tisti, Ki zauzijejo dnevno 2 1 vode ali vec
s 25,6 % anketiranci s poklicno $olo, sledijo jim s 25 % anketiranci z magisterijem, nato
anketiranci z najnizjo stopnjo izobrazbe (22,2 %). Najvisji odstotek (12,5 %) anketirancev, ki
dnevno zauZijejo najmanj vode, je pri Spancih z magisterijem.
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Tabela 51

Razlike v koli¢ini zauzite vode dnevno glede na izobrazbo

Koliko vode obic¢ajno popijete na dan?

%
5 S - N ERE-
o - ) = = =
0 S S 5 O
Izobrazba Osnovna $ola 0,0 0,0 333 44,4 22,2 100,0
Poklicna Sola 7,7 51 17,9 43,6 25,6 100,0
Srednja Sola 7.9 2,6 42,1 31,6 15,8 100,0
Visja Sola 0,0 0,0 34,6 50,0 15,4 100,0
Visoka Sola 5,6 1,4 26,8 46,5 19,7 100,0
Magisterij 12,5 6,3 0,0 56,3 25,0 100,0
Doktorat 0,0 0,0 0,0 100,0 0,0 100,0
Sig (x*) 0,631
Legenda: Sig (y?) - statistiCna znacilnost Hi testa
Tabela 52
Razlike v odnosu do telesne teze glede na izobrazbo
KakSen je va$ odnos do vaSe telesne teze?
%
%) — _
© & 5 2 8
E g7 55 2% ¥
> 872 3 g
N - o
Izobrazba  Osnovna Sola 0,0 33,3 66,7 00 1000
Poklicna Sola 12,8 48,7 35,9 2,6 100,0
Srednja Sola 5,3 63,2 28,9 2,6 100,0
Visja Sola 11,5 50,0 38,5 0,0 100,0
Visoka Sola 4,2 49,3 36,6 9,9 100,0
Magisterij 12,5 37,5 50,0 0,0 100,0
Doktorat 0,0 0,0 100,0 0,0 100,0
Sig (x*) 0,369

Legenda: Sig (y?) - statistiCna znacilnost Hi testa
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Iz Tabele 52 je razvidno, da so najbolj zadovoljni s svojo tezo Spanci, ki so konéali srednjo $olo.
NajniZje in najvi$je izobraZeni, pa z najvisjimi odstotki pravijo, da bi radi bili bolj suhi. Razlike
med odgovori niso statisticno znacilne. Da so Spanci z najnizjo stopjo izobrazbe najbolj

aktivni brez kakrs$nih koli omejitev. Iz preteklih raziskav smo izvedeli, da so v vecini ljudje z
nizko stopnjo izobrazbe predebeli in manj telesno dejavni (IVZ, 2012).

Tabela 53

Vrsta prevoznega sredstva do mesta zaposlitve ali Studija glede na izobrazbo

Ce ste zaposleni ali §tudent, kako obi¢ajno pridete do mesta bivanja do mesta
zaposlitve/Studija?

%
[3+]
S S —
S s F =
N
5 8. S¢S
© » X 22
— > —_
) 2 = IS o <
X £ ) N ) g = %; =
- a e o
= £ 38 5% &
° e~ S £
r_— O .=
o = 35
£ -
— S, N S
= N
Izobrazba Osnovna $ola 22,2 11,1 0,0 11,1 55,6 100,0
Poklicna Sola 2,6 33,3 2,6 10,3 51,3 100,0
Srednja Sola 7,9 10,5 7,9 13,2 60,5 100,0
Viéja Sola 115 30,8 3,8 7,7 46,2 100,0
Visoka $ola 4.2 19,7 7,0 16,9 52,1 100,0
Magisterij 6,3 18,8 6,3 18,8 50,0 100,0
Doktorat 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0 100,0
Sig (x®) 0,810

Legenda: Sig (y?) - statistiCna znacilnost Hi testa

Iz Tabele 53 lahko razberemo, da se najve¢ Spancev vozi do $tudija ali mesta zaposlitve z
osebnim avtomobilom, kar ni ni¢ presenetljivega. Zanimivo je da se 33,3 % anketirancev s
poklicno $olo na Studij/delo odpravlja pes ter 30,8 % anketirancev z vi§jo Solo prav tako. Razlike
niso statisticno znacilne. Menim, da bi bil odstotek ljudi, ki se na delo odpravijo s kolesom
je Stevilo kolesarjev v primerjavi z letom 2010 podvojilo, napovedujejo pa, da naj bi se do konca
desetletja povecalo za $e dvakrat (Miko, 2014b).
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Tabela 54
Razlike v telesni dejavnosti glede na izobrazbo

Ali ste lahko telesno dejavni (kjerkoli)?

%
c c B E IS
o= =0 & o o £ b
=55 355 22_8g2¢8>2E-
TEe o= SPPTIX=2 PcS3 =
o < oL QL G cx= 9 =
Coa DS £33 =c = o £ = =
oS- o5 e = .5 8L =T o 2
c g5 ¢ 2.t OEOE>UEECE &
gES 8§85 25° 3825 585
—_— — e} > — E
Izobrazba Osnovna Sola 0,0 0,0 33,3 111 55,6 100,0
Poklicna Sola 2,6 0,0 17,9 10,3 69,2 100,0
Srednja Sola 2,6 0,0 15,8 13,2 68,4 100,0
Vi§ja Sola 3,8 0,0 11,5 7,7 76,9 100,0
Visoka Sola 14 14 9,9 21,1 66,2 100,0
Magisterij 0,0 0,0 6,3 6,3 87,5 100,0
Doktorat 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0 100,0
Sig () 0,948

Legenda: Sig (y?) - statistiCna znacilnost Hi testa

V Tabeli 54 lahko vidimo koliko Spancev se ukvarja s telesno dejavnostjo (kjerkoli), glede na
njihovo izobrazbo. Najbolj aktivni so diplomanti (100 %) in magistranti (93,8 %), najmanj (76,1
%) pa tisti z visoko $olo. DeleZ Spancev, ki so telesno dejavni brez kakrinih koli aktivnosti se s
stopjo izobrazbe viSa. Kar pomeni da so najman;j aktivni anketiranci z najnizjo stopnjo izobrazbe.
Enako so ugotovili v slovenskih raziskavah. Nizje izobrazeni ljudje nac¢eloma manj dajo na zdrav
zivljenjski slog in $portno aktivnost. Razlike v odgovorih med razli¢no stopnjo izobrazbe niso
statisticno znacilne.
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Tabela 55
Pogostost zelo intenzivnega rekreativnega gibanja glede na izobrazbo anketirancev

Osnovna  Poklicna  Srednja  Visja  Visoka

Izbrazba . y y . . Magisterij Doktorat
Sola Sola Sola Sola Sola
St.dni/ 778 53,8 57,9 38,5 437 31,3 100,0
teden 0 dni
1-2 dni 11,1 15,4 13,2 23,1 9,9 25,0 0,00
3-4 dni 11,1 10,3 15,8 34,6 33,8 375 0,00
5-7 dni 0,00 20,5 13,2 3,8 12,7 6,3 0,00
Vsi 100,0 100,0 100,0 100,0  100,0 100,0 100,0
Trajanje
PovpreCno manj | 16,7 313 188 125 18,2 0,00
kot 30 min
Povpreeno vee | 4, 83,3 68,8 813 875 81,8 0,00
kot 30 min
Vsi 100,0 100,0 100,0 100,0  100,0 100,0 0,00
Sig (3 0,152

Legenda: Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

Tabela 56
Pogostost zmerno intenzivnega rekreativnega gibanja glede na izobrazbo anketirancev

Osnovna Poklicna Srednja Visja Visoka

Izobrazba | . y y y Magisterij  Doktorat
Sola Sola Sola Sola  Sola
St.dni/ 88,9 28,2 44,7 34,6 21,1 18,8 100,0
teden 0 dni
1-2 dni 0,0 25,6 21,1 38,5 45,1 37,5 0,0
3-4 dni 111 20,5 21,1 15,4 22,5 31,3 0,0
5-7 dni 0,0 25,6 13,2 11,5 11,3 12,5 0,0
Vsi 100,0 100,0 1000 1000  100,0 100,0 100,0
Trajanje
Povprecno manj 0,0 14,3 190 176 17,9 7.7 0,00
kot 30 min
Povpretno ve kot |50, 85,7 81,0 824 821 92,3 0,00
30 min
Vsi 100,0 100,0 1000 1000 100, 100,0 0,00
Sig (¥?) 0,942

Legenda: Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa
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Tabela 57
Pogostost hoje v prostem casu glede na izobrazbo anketirancev

Osnovna Poklicna Srednja Visja Visoka

Izbrazba | . y y . Magisterij  Doktorat
Sola Sola Sola Sola Sola
St.dni/
) 44,4 53,8 44,7 50,0 53,5 43,8 0,0
teden 0 dni
1-2 dni 11,1 7,7 13,2 19,2 22,5 6,3 0,0
3-4 dni 0,0 7,7 21,1 7,7 11,3 6,3 0,0
5-7 dni 44.4 30,8 21,1 23,1 12,7 43,8 100,0
Vsi 100,0 100,0 100,0  100,0  100,0 100,0 100,0
Trajanje
Povpretno manj kot 16,7 40,0 231 294 22,2 0,00
30 min
POVprecnrgi‘r’]eC kot 30 1400 83,3 600 769 706 778 100,0
Vsi 100,0 100,0 100,0  100,0  100,0 100,0 100,0
Sig (®) 0,507

Legenda: Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

V zgornjih treh tabelah (Tabela 55, Tabela 56, Tabela 57) imamo prikaz vrsto in pogostost le te
aktivnosti Spancev glede na izobrazbo. Pri nobeni razlike v odgovorih niso statistiéno znagilne.
Z zelo intenzivnim gibanjem se najve¢ ukvarja anketirancev z magisterijem, in sicer 37,5 % 3-4-
krat tedensko, 25 %, 1-2-krat tedensko ter 6,3 % 5-7-krat tedensko. Od tega se jih 81,8 %
povpre¢no ukvarja s to aktivnostjo dlje kot 30 min. Najmanj se jih z intenzivnim gibanjem
ukvarja skupina z osnovnosolsko (22 %) izobrazbo in doktoratom (0 %). Razlike med odgovori
niso statisti¢no znacilne.

Z zmerno intenzivnim gibanjem se prav tako najbolj mnozi¢no ukvarjajo anketiranci z
magisterijem; 37,5 % 1-2-krat dnevno, 31,3 % 3-4-krat dnevno ter 12,5 % 5-7-krat dnevno. Od
tega se jih 92,3 % povprecno ukvarja dlje kot 30 min s tem gibanjem. Prav tako pa se s tem
gibanjem najmanj ukvarjajo anketiranci z najnizjo izobrazbo (11,1 %) in doktoratom (0 %).
Razlike med odgovori niso statisti¢éno znacilne.

Pri hoji so rezultati nekoliko drugacni, saj se z njo najve¢ ukvarjajo anketiranci z doktoratom
(100 %) in magisterijem (56,2 %). Nato jim sledijo anketiranci s srednjo, vis§jo, visoko in
poklicno Solo. Tudi tukaj razlike niso statisticno znacilne.

Spodnja Tabela 58 nam prikazuje, koliko Spancev je v zadnjem letu poveéalo rekreativno
gibanje glede na njihovo izobrazbo. Presenetljivo je, da je ravno deleZ anketirancev z najnizjo
skupina, ki se $e vedno najmanj udejstvuje Sportne dejavnosti. Pri ostalih skupinah prevladuje
delez tistih, ki rekreativnega gibanja niso povecali. Predvidevam, da so se le ti ze prej ukvarjali s
Sportom veliko bolj kot najnizje izobrazeni. Razlike med skupinami niso statisticno znacilne.
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Tabela 58

Razlike v povecanju rekreativnega gibanja v zadnjem letu glede na izobrazbo

Ali ste v zadnjem letu povecali koli¢ino rekreativnega gibanja
v prostem ¢asu?

%

‘<

2 a El

n
Izobrazba Osnovna Sola 22,2 71,8 100,0
Poklicna $ola 66,7 33,3 100,0
Srednja Sola 55,3 44,7 100,0
Visja Sola 57,7 42,3 100,0
Visoka $Sola 60,6 39,4 100,0
Magisterij 50,0 50,0 100,0
Doktorat 100,0 0,0 100,0
Sig () 0,287

Legenda: Sig (y?) - statistiCna znacilnost Hi testa

Tabela 59

Razlike v telesni dejavnosti med pocitnicami glede na izobrazbo

Koliko ste telesno dejavni med pocitnicami?
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Izobrazba Osnovna $ola 11,1 66,7 22,2 100,0
Poklicna $ola 7,7 53,8 38,5 100,0
Srednja Sola 15,8 44,7 39,5 100,0
Vi§ja Sola 19,2 50,0 30,8 100,0
Visoka $ola 9,9 46,5 43,7 100,0
Magisterij 12,5 375 50,0 100,0
Doktorat 0,0 100,0 0,0 100,0
Sig (x*) 0,864

Legenda: Sig (y?) - statistiCna znacilnost Hi testa
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Iz podatkov v Tabeli 59 je razvidno, da se najvec (50 %) anketirancev z magisterijem ukvarja
vsakodnevno s Sportom tudi med pocitnicami. Najmanj oziroma nikoli pa se ne ukvarjajo s
Sportom med pocitnicami anketiranci z vi§jo (19,2 %) in srednjo (15,8 %) Solo. Delez
anketirancev, ki so telesno dejavni vsak dan med pocitnicami, se s stopnjo izobrazbe visa.
Mogoce lahko vzroke za rezultate povezemo s tem, da niZje izobrazeni premalo vedo o
pozitivnih ucinkih telesne aktivnosti. Redna Sportna dejavnost je sestavni del telesne dejavnosti,
ki lahko vpliva na nase zdravje in kakovost Zivljenja (Pori, Pori, Jakoviljevi¢ in S&epanovié,
2013). Razlike med skupinami niso statisti¢no znacilne.

Tabela 60

Primerjava Spancev po pogostosti in kolicine Sportne aktivnosti glede na izobrazbo

Izbrazba N M
Pogostost ukvarjanja s $portom ($t/teden) Osnovna $ola 9 31
Poklicna $ola 39 3,4
Srednja Sola 38 3,2
Visja Sola 26 3,7
Visoka $ola 71 3,4
Magisterij 16 3,9
Doktorat 1 4,0
Vsi 200 3,4
Sig (1) 0,978
Stevilo ur tedenske §portne aktivnosti (h) Osnovna $ola 9 3,61
Poklicna $ola 39 5,91
Srednja Sola 38 4,93
Visja Sola 26 6,25
Visoka Sola 71 5,08
Magisterij 16 5,88
Doktorat 1 4,00
Vsi 200 5,36
Sig (7) 052

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig () - statisti¢na znacilnost Hi testa; N - velikost vzorca

Tabela 60 nam prikazuje pogostost in koli¢ino $portne aktivnosti glede na izobrazbo Spancev. Iz
nje lahko razberemo, da so najbolj Sportno aktivni anketiranci magisterija s 3,9-krat tedensko, za
kar je mogoce vzrok le ta, da so ti najbolj izobraZeni oziroma vedo najve¢ o zdravem nacinu
zivljenja. Najve¢ ur tedensko namenijo anketiranci z vi§jo $olo in sicer 6,25 h na teden. Najmanj
dni (3,1) in ur (3,61) pa namenijo anketiranci z najnizjo stopnjo izobrazbe. Razlike med odgovori
glede na stopnjo izobrazbe niso statisticno znacilne.
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Tabela 61

Vrsta Sportne rekreacije glede na izobrazbo

Izobrgzba / Ospovna Povklicna Srvednja Yiéja Vjsoka Magisterij Doktorat
Vrsta §porta Sola Sola Sola Sola Sola

Fitness 0,0 51 2,6 0,0 1,4 12,5 0,0
Hoja 55,6 51 13,2 11,5 2,8 0,0 0,0
Tek 11,1 51 0,0 7,7 2,8 0,0 0,0
Ples 0,0 7,7 7,9 0,0 2,8 6,3 0,0
Plavanje 0,0 0,0 2,6 3,8 0,0 6,3 0,0
Kolesarjergﬁ(, aerobika, 0.0 77 53 115 9.9 0.0 0.0
Plavanje, kolesarjenje 0,0 10,3 0,0 7,7 5,6 6,3 0,0
nogomet 0,0 12,8 2,6 0,0 1,4 25,0 0,0
Plavanje, hoja, tenis 0,0 2,6 53 0,0 5,6 0,0 0,0
Zumba 0,0 0,0 53 0,0 2,8 6,3 0,0
Aerobika 111 51 0,0 3,8 4,2 0,0 0,0
Odbojka 0,0 0,0 0,0 0,0 4,2 0,0 0,0
Tenis, badminton,padel 11,1 2,6 79 38 7,0 6,3 0,0

Plavanje, t‘::('esa”enje’ 0,0 77 132 231 211 12,5 100,0
Kolesarjenje 0,0 51 2,6 0,0 5,6 0,0 0,0
Pilates, ples, joga 0,0 0,0 53 38 4,2 0,0 0,0
Motociklism 0,0 2,6 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Hokej na travi 0,0 51 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Fitness, tek 0,0 2,6 0,0 3,8 4,2 0,0 0,0
Plezanje 0,0 0,0 2,6 0,0 1,4 12,5 0,0
N%Sl?s??jzlrg?: i 00 51 2,6 38 14 6.3 0,0

Total 88,9 92,3 92,1 92,3 88,7 100,0 100,0
Nic 111 7,7 7,9 1,7 11,3 0,0 0,0

Sig () 0,050

Legenda: Sig (y?) - statisticna znacilnost Hi testa

Iz Tabele 61 lahko razberemo, da se vrsta Sportne aktivnosti razlikuje glede na stopnjo izobrazbe,
vendar pa razlike niso statisti¢no znacilne. Anketiranci z najnizjo stopnjo izobrazbe se najraje
ukvarjajo s hojo (55,6 %), anketiranci s kon¢ano poklicno $olo se najraje ukvarjajo z nogometom
(12,8 %), s koncano srednjo Solo s hojo (13,2 %) ter plavanjem, kolesarjenjem, tekom (13,2 %).
Anketiranci s koncano visjo in visoko Solo imajo najraje plavanje, kolesarjenje, tek, medtem ko
magistranti najraje igrajo nogomet (25 %). Razlike so vidne predvsem pri dejavnostih, kjer je
treba vadbo placati, npr vadnino ali pa sam prostor za izvajanje doloCenega Sporta. Vidimo
vadbe. Medtem ko npr. pri visje izobrazenih vidimo v ospredju tudi druge Sporte, kot so
aerobika, fitness, plezanje in podobno. Ne glede na stopnjo izobrazbe pa Spanci najraje hodijo,
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plavajo, kolesarijo ter igrajo nogomet. Podobne podatke so dobili v slovenski raziskavi, saj so
prav prve tri aktivnosti najbolj priljubljene tudi v Sloveniji (Pori in Sila, 2010). Glede na to, da
so Spanci veliki privrzenci nogometa, ni ni¢ ¢udnega, da ta $port zavzema visoko mesto na
lestvici priljubljenih aktivnosti.

Podatki v naslednjih tabelah nam prikazujejo, kako so Spanci zadovoljni s svojim Zivljenjem.
Imeli smo pet trditev, na katere so odgovarjali po sedem stopenjski lestvici, pri ¢emer je 1
pomenilo sploh se ne strinjam 7 pa zelo se strinjam s trditvijo.

Tabela 62
Pogled Spancev na njihovo Zivijenje glede na izobrazbo

V vecini pogledov je moje Zivljenje idealno.
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Izobrazba Osnovna $ola 33,3 11,1 22,2 0,0 22,2 11,1 100,0 4,00
Poklicna sola 2,6 7,7 5,1 25,6 46,2 12,8  100,0 5,44
Srednja $ola 7.9 7.9 28,9 21,1 31,6 2,6 100,0 4,68
Visja Sola 3,8 11,5 7.7 15,4 53,8 7.7 100,0 5,27
Visoka Sola 5,6 1,4 16,9 29,6 36,6 9,9 100,0 5,20
Magisterij 0,0 12,5 12,5 18,8 50,0 6,3 100,0 5,25
Doktorat 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0 0,0 100,0 6,00
Sig (x?) 0,118

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig ()?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

Povpreéno se s trditvijo prikazano v Tabeli 62 ne strinja najve¢ Spancev z najniZjo stopnjo
izobrazbe (osnovna $ola), saj njihova aritmeti¢na sredina znaSa 4,00. Le teh se kar 33,3 % ne
strinja, da je njihovo Zivljenje idealno. Ravno neizobraZenost in revsCina sta dokazano najvecja
sovraznika zdravja in kakovosti zivljenja (Miko, 2014a). Revni in neizobrazeni imajo dokazano
veliko vec skrbi glede preZivetja iz dneva v dan in s tem zelo teZko Zivijo kakovostno. Odraz
tega je verjetno, da velik odstotek z najniZjo stopnjo izobrazbe meni, da njihovo Zivljenje ni
idealno. Razlika med skupinami glede na stopnjo izobrazbe niso statisticno znacilne.

V spodnji Tabeli 63 so prikazani podatke, ki nam povedo, ali Spanci menijo, da so pogoji v
njihovem Zzivljenju odli¢ni. Glede tega se najbolj strinjajo anketiranci z doktoratom (6,00) in
vi§jo Solo (5,23). Tudi tukaj vidimo, da se odstotek anketirancev, ki meni da so njihovi pogoji v
zivljenju odli¢ni viSa s stopnjo izobrazbe. Iz tega bi lahko razumeli, da imajo ljudje z vi§jo
izobrazbo ve¢ moznosti za boljSo zaposlitev, ve¢jo denarno neodvisnot, ki pa jim zagotavlja tudi
boljse pogoje v zivljenju. Razlike med skupinami niso statisticno znacilne.
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Tabla 63
Pogoji Spancev v Zivijenju glede na njihovo izobrazbo

Pogoji v mojem Zivljenju so odli¢ni.
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Izobrazba Osnovna $ola 11,1 111 0,0 0,0 18,5 44,4 33,3 100,0 4,56
Poklicna fola 2.6 103 7.7 5.1 154 385 20,5 1000 5,18
Srednja Sola 00 79 15,8 13,2 23,7 36,8 2,6 100,0 4,74
Visja Sola 0,0 0,0 15,4 11,5 23,1 34,6 154 100,0 5,23
Visoka ola 14 42 85 183 225 380 70 1000 4,99
Magisterij 6,3 6,3 0,0 18,8 18,8 43,8 6,3 100,0 4,94
Doktorat 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0 0,0 1000 6,00

Sig (x®) 0,529

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

Tabela 64

Zadovoljnost Spancev s svojim zivijenjem glede na njihovo izobrazbo

Zadovoljen/a sem s svojim Zivljenjem.
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Izobrazba Osnovnasola 00 0,0 11,1 11,1 11,1 55,6 100,0 5,44
Poklicnasola 51 0,0 0,0 2,6 20,5 51,3 20,5 100,0 5,69
SrednjaSola 00 53 2,6 10,5 184 447 18,4 100,0 5,50

Visja Sola 00 0,0 7,7 0,0 15,4 57,7 19,2 100,0 5,81
Visokasola 00 28 1,4 5,6 28,2 39,4 22,5 100,0 5,68
Magisterij 00 00 12,5 6,3 18,8 50,0 12,5 100,0 5,44
Doktorat 00 00 0,0 0,0 0,0 100,0 0,0 100,0 6,00
Sig (x®) 0,651

[
=
[EEN

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

Pri trditvi ali so Spanci zadovoljni s svojim Zivljenjem, se v vedini strinjajo s to trditvijo, saj se
njihova aritmeti¢na sredina giblje med 5,00 in 6,00, ne glede na izobrazbo. Kljub temu, da imajo

95



nizje izobrazeni po njihovih odgovorih manj idealno Zivljenje in ne najboljSe pogoje, pa so
vseeno s svojim zivljenjem zadovoljni. Ni velikih odstopanj pri rezultatih glede na njihovo
izobrazbo. Tudi pri tej trditvi razlike med razli¢no izobrazenimi niso statisti¢no znacilne.

Tabela 65

Doseg pomembni stvari v Zivljenju Spancev glede na njihovo izobrazbo

Do sedaj sem dosegel/a pomembne stvari, ki si jih Zelim v Zivljenju.
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Izobrazba Osnovna §ola 00 222 222 111 0,0 44,4 0,0 100,0 4,22
Poklicna Sola 0,0 154 2,6 10,3 25,6 30,8 15,4 100,0 5,00
Srednja §ola 00 105 7,9 53 31,6 34,2 10,5 100,0 5,03
Vigagola 00 00 154 00 308 34,6 192 1000 542
Visoka $ola 00 56 12,7 127 21,1 29,6 183 1000 511
I\/Iagisterij 0,0 0,0 12,5 0,0 12,5 43,8 31,3 100,0 5,81
Doktorat 00 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0 0,0 100,0 6,00
Sig (®) 0,340

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig (y?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

Aritmeti¢na sredina se s stopnjo izobrazbe viSa, kar pomeni, da se najniZje izobrazeni manj
strinjajo s to trditvijo kakor vi§je izobrazeni. 22,2 % anketirancev z osnovnosolsko izobrazbo se
ne strinja, da so do sedaj dosegli pomembne stvari, ki so si jih zeleli v zivljenju. Pri ljudeh s
konc¢anim magisterijem jih ni, ki bi menili, da se s to trditvijo ne strinjajo, vendar pa 31,3 %
meni, da se s to trditvijo zelo strinja. V primerjavi z najniZjo izobrazbo, ki nima nobenega, Ki bi
se s to trditvijo zelo strinjal. Tudi tukaj lahko opazimo, da se odstotek ljudi, ki meni da so dosegli
pomembne stvari v Zivljenju s stopnjo izobrazbe visa. Razlike med skupinami niso statisticno
znacilne.

Iz spodnje Tabele 66 je razvidno, da tudi tukaj aritmeti¢na sredina ve¢inoma narasca s stopnjo
izobrazbe. Anketiranci osnovnosolske izobrazbe se v vec€ini ne strinjajo s trditvijo, ki pravi, da ne
bi spremenili skoraj nicesar, ¢e bi lahko Se enkrat Ziveli. Medtem ko pri vi§je izobraZenih
(magisterij, doktorat) skorajda nimamo odstotka ljudi, ki se s to trditvijo ne bi strinjali. Vse
trdtitve kazejo podobne rezultate, kar pomeni da najnizje izobraZzeni ljudje niso povsem
zadovoljni s svojimi dosegi, imajo slabSe pogoje, menijo da njihovo zivljenje ni idealno in bi
dolocene stvari spremenili. Kot smo omenili, naj bi nam vi§ja izobrazba omogoca ve¢ znanja,
ve¢ moznosti za zaposlitev, bolj$i druzbeni status, lazje zivljenje. Danes so stvari, ki so potrebne
za prezivetje tezko dostopne socialno Sibkim. Razlike med skupinami niso statisticno znacilne.
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Tabela 66
Spremembe v Zivijenju Spancev glede na njihovo izobrazbo

Ce bi lahko $e enkrat Zivel/a moje Zivljenje, nebi spremenil/a skoraj ni¢esar.
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Izobrazba Osnovna Sola 11,1 222 2272 22,2 0,0 22,2 0,0 1000 3,44
Poklicna Sola 7,7 128 51 51 25,6 20,5 23,1 100,0 4,82
Srednja Sola 53 53 26,3 15,8 7,9 36,8 2,6 100,0 4,37
Visja Sola 38 115 11,5 11,5 23,1 23,1 154 100,0 4,69
Visoka $Sola 2,8 8,5 12,7 15,5 12,7 31,0 16,9 100,0 4,87
Magisterij 0,0 18,8 0,0 12,5 12,5 37,5 18,8 100,0 5,06
Doktorat 0,0 00 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0 100,0 7,00
Sig () 0,221

Legenda: M - aritmeti¢na sredina; Sig ()?) - statisti¢na znacilnost Hi testa

Pri proudevanju rezultatov so vidne razlike v odgovorih glede na stopnjo izobrazbe
preizkuSancev, vendar so statisti¢no znacilne le pri dveh vprasSan;jih.

Prvo vprasSanje, pri katerem so razlike statisti¢no znacilne se glasi: »Koliko prijateljev imate, ki
Jjih lahko obiscete kadarkoli brez povabila?«. Tukaj smo ugotovili, da imajo tisti s konc¢ano
poklicno Solo najve¢ji odstotek anketirancev, ki meni, da ima teh prijateljev zelo veliko.
Anketiranci z vi§jo Solo imajo najvecji odstotek pri odgovoru, da imajo le-teh veliko. Visje
izobrazeni (doktorat, magisterij, visoka Sola) pa imajo visji odstotek ljudi, ki menijo da nimajo
nobenega takega prijatelja, kot nizje izobraZeni.

Drugo vpraSanje, pri katerem so razlike statisticno znacilne je: »Koliko ur obicajno spite na
dan?«. Razvidno je, da manj kot 6ur dnevno spijo anketiranci z najniZjo in pa najvisjo izobrazbo.
Od 6-7 ur najvec spijo anketiranci s koncano visoko $olo ali magisterijem, sledi pa jim osnovna
Sola. Povpre¢no 8 ur dnevno najveé spijo Spanci s konéano vigjo in srednjo $olo.

Kljub temu, da pri mnogih vprasanjih razlike v odgovorih ne kazejo logi¢ne slike, pa lahko iz
zadnjega sklopa vpraSanj razberemo, da izobrazba delno vpliva na njihovo zivljenje. Pri
vprasanjih, kjer so odgovarjali s 7 stopenjsko lestvico, je razvidno, da so anketiranci z vi§jo
izobrazbo, po njthovem mnenju dosegli pomembne stvari v zivljenju, imajo dobre pogoje in so
zadovoljni s svojim zivljenjem. Medtem, ko se anketiranci z najnizjo stopnjo izobrazbe s tem ne
strinjajo in bi zeleli spremeniti doloCene stvari v Zivljenju, ¢e bi lahko Se enkrat Ziveli. Vse to je
verjetno pogojeno posledi¢no s socialnim statusom, ki pa jim omogoca visjo kakovost zivljenja.
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Prav tako imajo ljudje z vi§jo izobrazbo verjetno bolj razvito intelektualno komponento, ki
vpliva tudi na vse ostale, duhovno, ¢ustveno, telesno in obratno.

Pri vprasanjih, ki se nanaSajo na telesno dejavnost, lahko opazimo, da se visje izobrazeni ljudje
veé gibljejo in dajejo ve¢ poudarka na Sport kakor nizje izobrazeni. Menim, da je to zato, ker so
vi§je izobrazeni bolj poduéeni o samem zdravem zivljenjskem slogu, in kako nujna je vsakdanja
Sportna rekreacija. Vidne so tudi razlike v izbiri Sportne aktivnosti, pri katerih si niZje izobrazeni
anketiranci bolj posluzujejo aktivnosti, ki spadajo med cenejSe Sporte, kakor aktivnosti pri
katerih je treba placati opremo/vadnino/prostor. Aerobika, fitness, plezanje so Sporti, ki si jih
lazje privoscijo ljudje vi§jega socialnega sloja, saj je za strokovne vodene in organizirane vadbe
potrebno placati. Podobno so ugotovili v Sloveniji, kjer so doloCene Sportne aktivnosi povezane
z ve¢jimi stroski in si jih zato ljudje iz nizjega socialnega sloga ne morejo privosciti (Pori in Sila,
2010).

Hipotezo H3, ki pravi da se Zivljenjski slog razli¢no izobraZenih Spancev ne razlikuje,
zavrnemo vendar le delno, saj pri vecini vprasanj razlik ne moremo statisti¢no dokazati.
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4. SKLEP

Danes se veliko ve¢ ljudi spraSuje kako do boljsega zdravja, prav tako pa je vedno vec govora o
zdravem Zivljenjskem slogu. V vsaki reviji, televizijskem programu ali na spletu se nam
ponujajo ¢lanki, v katerih tako imenovani strokovnjaki piSejo, kako izboljSati sam zivljenjski
slog. Za doseg dolgoro¢nih in trajnih sprememb Zivljenjskega sloga je potrebno narediti bistvene
korake in jih zavestno tudi uresniCevati, da postanejo nasa dnevna rutina. Bistvo je, da
motiviramo sami sebe. Pomembno je, da vklju¢ujemo vse komponente zdravega zivljenjskega
sloga, da lahko pridemo do celote.

V diplomskem delu sem se osredotoéila na Zivljenjski slog Spancev ter kak$no vlogo ima §portna
rekreacija pri njih. Vsi vemo, da je le-ta najboljSa preventiva pred Stevilnimi boleznimi in
poskodbami. To potrjujejo strokovnjaki, ki pravijo, da je redno in zmerno ukvarjanje s Sportom
zdravju zelo koristno. Poleg tega pa mora ¢lovek poskrbeti tudi za mentalno zdravje, ker je
potrebno najti ¢as za samorefleksijo, notranjo rast, vzdrZzevanje notranjega mira. Potrebno je najti
ravnotezje med vsakodnevnimi obveznostmi, ¢asom za druZino, prijatelje in ¢asom, ki je samo
tvoj.

Raziskava je zajela 200 preizkusancev, prebivalcev mesta Alicante. VVzorec je vseboval 100
zensk in 100 moskih. Zanimalo nas je, kako bodo odgovorili na vprasanja, ki se nanasajo na
razlicne vsebine zdravega Zivljenjskega sloga in pogostost njihove Sportne aktivnosti. Ugotovili
smo, da ima $portna rekreacija velik pomen v njihovem Zivljenju, saj jih je ve¢ kot 80 % S$portno
aktivnih.

Iz rezultatov je razvidno, da prebivalci mesta Alicante v zadnjem letu niso dostikrat obiskali
zdravnika ali specialista, Se manj pa so bili odsotni z dela. Obisk zdravnika s starostjo narasca,
bolj so ga potrebovale Zenske in anktiranci s poklicno Solo. Rezultati samoocene zdravstvenega
stanja so spodbudni, saj 36 % anketirancev meni, da je njihovo zdravstveno stanje zelo dobro,
veC kot polovica pa ga ocenjuje kot dobro. Svoje zdravstveno stanje bolje ocenjujejo moski,
najmlajsa starostna skupina ter anketiranci s poklicno $olo. Najve¢ oziroma skoraj polovica vseh
anketirancev je stres obcutila ob¢asno. Kot posebej ranljive so izstopale Zenske in ljudje, stari od
46-55 let. Ve kot polovica anketirancev ima nekaj prijateljev, ki jih lahko obis¢ejo kadarkoli
ima le-teh zelo veliko ali veliko. Pri spalnih navadah vidimo, da najve¢ preizkuSancev spi
dnevno 6-7 ur. Med preizkuSanci, ki imajo slabSe spalne navade izStopajo predvsem Zenske,
starostna skupina stara 46-55 let ter visje izobrazeni. Iz podatkov o kajenju lahko vidimo, da
velik delez (83 %) Spancev ne kadi. Glede na starost so starejsi ljudje bolj podvrzeni kadilskim
navadam kakor mlajsi, pri spolu pa za majhen odstotek odstopajo zenske ter ljudje z visjo
izobrazbo. Pri alkoholu so rezultati zelo drugacni, kot posebej ranljivi izstopajo moski, mlajSe
starostne skupine in visje izobrazeni. Glede prehranjevanja lahko recemo, da imajo prebivalci
Alicanteja v povpre¢ju razmeroma zdrave prehranjevalne navade saj ima 94,5 % anketirancev tri
ali ve€ obrokov dnevno.

Poleg tega je velika velina anketirancev telesno dejavna, ar je zelo spodbudno, saj pretekle
raziskave v Spanijo, kaZejo na veliko telesno nedejavnost tega prebivalstva. Bolj so dejavni
moski, starostna skupina od 36-45 let in vi§je izobrazeni. Vrsta in intenzivnost $portne rekreacije
se razlikuje glede na spol, starost in izobrazbo. Med pocitnicami je najbolj dejavna starostna
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skupina stara od 56-69 let, skupina stara od 46-55 let pa je v zadnjem letu najbolj povecala
gibanje v prostem Casu. Iz zadnjih trditev, ki so jih anketiranci oznacili s sedem stopenjsko
lestvico lahko razberemo, da se v vecini strinjajo s trditvami, da so zadovoljni s svojim
zivljenjem, so dosegli pomembne stvari v Zivljenju ter menijo, da je njihovo zivljenje idealno.
Malo manj se strinjajo oziroma so bolj neodloceni glede trditve, da so pogoji v njihovem
zivljenju odli¢ni in, ¢e bi lahko Se enkrat Ziveli, ne bi spremenili skoraj ni¢esar. Med anketirance,
ki so bolj pozitivno ocenili trditve spadajo Zenske, starostna skupina stara od 36-45 let ter visje
izobraZeni.

S postavljenimi hipotezami smo Zzeleli preveriti ali starost, spol in izobrazba preizkuSancev
vpliva na njihove odgovore. Ugotovili smo, da pri spolu in starosti definitivno vpliva, kar pa
tezko reCemo tudi za izobrazbo, saj razlike med odgovori niso statisticno znacilne. Kljub temu
lahko iz celotne raziskave pridemo do zaklju¢ka, da se Zivljenjski slog Spancev spreminja glede
na njihov spol, starost in nenazadnje tudi na izobrazbo.

Raziskava nam omogo¢a vpogled v poznavanje Zivljenjskega sloga v Spaniji, ki jo lahko
primerjamo s Slovenijo. Poznavanje njihovega ritma Zivljenja je pomembno za nadaljnje delo pri
osveS€anju o zdravem zivljenjskemu slogu ter posledi¢éno vplivanju na zdravstveno stanje
prebivalstva. S strokovnim pristopom in ustreznim ozave$¢anjem O pomembnosti zdravega,
aktivnega zivljenjskega sloga lahko prispevamo k bolj kakovostnemu zivljenju ljudi.
Ugotovljene razlike v prepoznavanju omenjenih vsebin glede na spol, starost in izobrazbo bodo
dale informacije o tem, v katere skupine ljudi bi se bilo potrebno z ustrezno promocijo zdravega
zivljenjskega sloga usmeriti v prihodnje.
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5. PRILOGE

VPRASALNIK

Pozdravljeni! Sem Diana Hudolin, absolventka Fakultete za Sport. V sklopu diplomske naloge raziskujem,
kakSen je zivljenjski slog Spancev oziroma koliko so ljudje seznanjeni in poznajo komponente zdravega
Zivljenjskega sloga. Zato vas prosim, da odgovorite na naslednja vpradanja in mi tako pomagate pri raziskavi.
Pri spodaj navedenih vpraSanjih prosim obkroZite ustrezen odgovor. Najlep$a hvala!

OSEBNI PODATKI:

Spol:

Starost:

Izobrazba: a) nedokonéana osnovna $ola b) osnovna Sola c) poklicna Sola
d) srednja Sola e) vija Sola f) visoka Sola
g) magisterij h) doktorat

Telesna viSina:
Telesna teza:
BMI:

1. Kolikokrat ste bili v zadnjem letu (v zadnjih 12 mesecih) pri sploSnem zdravniku ali specialistu?
__ (prosim, vpiSite Stevilko obiskov)

2. Koliko dni ste bili v zadnjem letu (12-ih mesecih) zaradi bolezni ali poskodbe odsotni z del ali nezmozni
opravljati obi¢ajne delovne obveznosti? (Ce se ne spomnite toéno, prosim napisite priblizno Stevil dni. Ne
upoStevajte odsotnosti z dela zaradi nose¢nosti, porodniSkega dopusta, nege ali spremstva otroka.)

dni

3. Kako ocenjujete svoje trenutno zdravstveno stanje?
a) zelodobro  b) dobro c) srednje d) slabo e) zelo slabo

4. Kako pogosto se pocutite napete, pod stresom ali velikim pritiskom?
a) nikoli b) zeloredko  c¢) obasno d) pogosto e) vsak dan

5. Koliko prijateljev imate, ki jih lahko obisCete kadarkoli brez povabila?
a) zeloveliko  b) veliko C) nekaj d) enega e) nobenega

6. Koliko ur na dan med delovnim tednom obicajno spite?
a)veCkot8ur b)8ur c) 6-7 ur d) manj kot 6 ur

7. Ali sedaj kadite (cigarete, cigare ali pipe tobak)
a) ne kadim in nikoli nisem kadil

b) sedaj ne kadim, a prej sem kadi

c) sedaj kadim
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8. Kako pogosto ste v zadnjem letu ( v zadnjih 12 mesecih) pili alkoholne pijae?
a) nikoli b) nekajkrat na leto ¢) 1x na mesec d) 1-3x na mesec
e) 1-2x na teden f) 3-6x na teden g) vsak dan

9. Koliko obrokov (npr. zajtrk, dopoldanska malica, popoldanska malica, kosilo in vecerja) obi€ajno pojeste na
dan?
a)1 b) 2 c)3 d)4 e)5

10. Koliko vode obi¢ajno popijete na dan?
a) do 2dl b) 2dI - 0,5I c) 0,51 -1l dy11-2l e) 2lin ve f) vode sploh ne pijem

11. Kak3en je va$ odnos do vase telesne teze?
a) vseeno mi je b) zadovoljen/a sem s svojo telesno tezo  ¢) rad/a bi bil/a bolj suh/a
d) rad/a bi bil/a bol debel/a

12. Ce ste zaposleni ali $tudent, kako obi&ajno pridete do mesta bivanja do mesta zaposlitve/studija?

a) mi ni potrebno, ker delam doma b) pes

c) s kolesom d) z javnim motornim prevoznim sredstvom (avtobus, vlak)
€) z osebnim avtomobilom ali drugim osebnim motornim prevoznim sredstvom (motor ipd.)

13. Ali ste lahko telesno dejavni (kjerkoli)?

a) telesno dejaven ne morem biti zaradi bolezni b) telesno dejaven ne morem biti zaradi invalidnosti

c) kljub omejitvam sem telesno dejaven d) nisem telesno dejaven kljub temu da nimam omejitev
) sem telesno dejaven in nimam omejitev

14. Rekreativno gibanje v prostem Casu:

Obicajno Trajanje gibanja na en dan (prosim oznaciti eno ali
Stevilo dni | drugo okence.)

takSnega

gibanja na Povprecno manj kot Povprecno 30 minut ali
teden (0-7) | 30minut. ved.

Zelo intenzivno gibanje (aerobika, tek,
hitro kolesarjenje, gorsko kolesarjenje,
hitro plavanje, smucanje, fitness ipd.)

Zmermno intenzivno gibanje (kolesarjenje
v ravnini, po¢asno plavanje, hitra hoja,
ples, keglanje ipd.)

Hoja (sprehajanja vecinoma v ravnini)

15. Ali ste v zadnjem letu (v zadnjih 12 mesecih) povegali koli¢ino rekreativnega gibanja v prostem €asu?
a)ne b) da
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16. Koliko ste telesno dejavni med pocitnicami?

a) vecinoma pocivam

b) poleg pocivanja sem ob¢asno telesno dejaven

¢) poleg pocivanja sem tudi redno (vsak dan) telesno dejaven

17. Kolikokrat na teden se ukvarjate s Sportno rekreacijo? Koliko ur? In kaj najraje pocnete?
___xnateden
ur

Rad/a se ukvarjam s/ z

18. Spodaj je pet izjav, s katerimi se lahko strinjate ali ne. Glede na lestvico, oznacite kako se strinjate z vsako
postavko.

7 — Zelo se strinjam

6 — Strinjam se

5 - Delno se strinjam

4 — Niti se ne strinjam, niti se strinjam

3 - Delno se ne strinjam

2 - Se ne strinjam

1 — Sploh se ne strinjam

___(vpisi Stevilko) V veCini pogledov je moje Zivljenje idealno.

___Pogoji v mojem zivljenju so odli¢ni.

___Zadovoljen/a sem s svojim zivljenjem.

___ Do sedaj sem dosegel/a pomembne stvari, ki si jih Zelim v zivljenju

__Ce bilahko e enkrat Zivella moje Zivljenje, ne bi spremenil/a skoraj nigesar.
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