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Sazetak

Pilates je metoda kontroliranih vjezbi cijelog tijela koje je osmislio Joseph Hubertus Pilates u
1920-ima. Pilates vjezbe aktiviraju miSice, oblikuju tijelo, podizu kvalitetu rada srca i disanja,
razvijaju snagu 1 fleksibilnost te vracaju tijelu pravilno drzanje. Pilates se preporucuje u
razdoblju rehabilitacije s obzirom da ubrzava proces oporavka vracajuc¢i misi¢ni tonus, snagu
misica, poboljSava opcu kondiciju tijela 1 pokretljivost zglobova. Vjezbe su pogodne osobama
razlic¢itih dobnih skupina i razlicite fizicke spremnosti, izvode se polako, pazeci na svjesnu
kontrakciju misSica te preciznost pokreta. Cilj ovoga rada je pribliziti pilates Siroj populaciji te
pretrazivanjem baza podataka prikazati radove gdje se koristio u rehabilitaciji kao 1 u
postrehabilitaciji, prikazati sustavne analize u¢inkovitosti pilates vjezbi na razna stanja i bolesti
kao $to su: bol u lumbalnom dijelu kraljeznice, Ankilozantni spondilitis, osteoporoza,
Parkinskonova bolest, Multipla skleroza i druge. Popularnost ove metode svakodnevno raste,
pa se pilates koristi 1 kao oblik fitnessa 1 holisti¢kog zdravlja.

Kljucne rijeci: pilates, rehabilitacija, rekreacija, vjezbe.

Abstract

Pilates is a method of controlled exercise of the full body designed by Joseph Hubertus Pilates
in the 1920s. Pilates exercises activate the muscles, shape the body, raise the quality of the heart
and breathing, develop strength and flexibility and restore the body's proper posture. Pilates is
recommended during the rehabilitation period, as it speeds up the recovery process by restoring
muscle tone, muscle strength, improving general body fitness and joint mobility. The exercises
are suitable for people of different ages and different physical fitness, performed slowly, paying
attention to conscious muscle contraction and precision of movement. The aim of this paper is
to bring Pilates exercise closer to the general population and to search through databases to
present works where it has been used in rehabilitation as well as in postrehabilitation, and to
present a systematic analysis of the effectiveness of Pilates exercises on various conditions and
diseases such as lumbar spine pain, Ankylosing spondylitis, Osteoporosis, Parkinson’s disease,
Multiple sclerosis and others. The popularity of this method is increasing daily, so pilates is
also used as a form of fitness and holistic health.

Keywords: pilates, rehabilitation, recreation, exercise.
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1. UVOD

Pilates je metoda kontroliranih i dobro osmisljenih vjezbi koje aktiviraju miSice, podizu
kvalitetu rada srca i disanja te vracaju tijelu pravilno drzanje i posturu (Malnar i sur., 2007).
Pilates je metoda oblikovanja tijela, sustav vjezbi istezanja i snage sa ciljem jaCanja i
oblikovanja misi¢a, pobolj$anja drzanja tijela, razvoja gipkosti, te ravnoteZe tijela i uma (Seper,
Davidovi¢ Cvetko, 2009). Pilates se ubraja u polistrukturalne acikli¢ke aktivnosti grupnog ili
individualnog karaktera s primjenom ciljanih korekcijsko-kompenzacijskih vjezbi koje
pozitivno utjeCu na cjelokupno stanje zdravlja miSi¢no-tetivno-koStanog sustava (Jagodic,
2002). Pilates metoda predstavlja cjelovit program mentalnog i fizickog treninga ¢ija su
temeljna nacela: koncentracija, kontrola, centriranje, disanje, uskladivanje pravilnog drzanja,
slijed, preciznost, izdrzljivost i opustanje (Balen, 2013). Pilates vjezbe se izvode u polozajima
u kojima se dominantno utjece na razvoj ravnoteze i koordinacije (Cetini¢, Cetini¢, 2012).
Pilates ukljucuje rad na miSi¢nom tonusu, omogucava opustanje te aktivira pokrete kraljeznice.
Takav sustav vjezbi je osmislio Joseph Hubertus Pilates u 1920-ima (Sorosky, Stilp &
Akuthota, 2008). Kao dijete je obolio od astme i rahitisa, a vjezbe “umijeca kontrologije” kako
ih je sam nazvao je primjenjivao kako bi ojacao svoje slabo tijelo (Beissmann, Filipovi¢ &
Kraljevi¢, 2005). Posebnost pilates metode je u povezanosti uma i duha, odnosno um pri
vjezbanju mora biti svjestan polozaja odredenog dijela tijela u prostoru i njegova kretanja.
Pilates smanjuje depresivne i simptome anksioznosti, smanjuje osjecaj umora te daje osjecaj
porasta energije (Fleming, Herring, 2018). Pilatesom se tijelo izlaze vecoj ravnotezi i
koordinaciji nego pri drugim nacinima vjezbanja te se postize lako¢a pokreta, ispravlja drzanje
tijela 1 oblikuju miSi¢i koji postaju tonizirani i snazni (Craig, 2004). Vjezbe su pogodne
osobama razliCitih dobnih skupina i razlicite fizicke spremnosti (Malnar, 2007).

Poznata su dva tipa pilates vjezbi: tzv. Mat pilates ili pilates na prostirci te vjezbe na
specijaliziranim aparatima (Owsley, 2005). Od rekvizita koje je moguce koristiti, najucestalija
je lopta koja moze biti razli¢itih veli¢ina. U pilates vjezbama s loptom koriste se pokreti koji se
i inace koriste u svakodnevnom zivotu, kao $to su pokreti: pretklona, otklona, zasuka, istezanja
1 slicno (Craig, 2004). Koriste se joS 1 jednorucni utezi i elasti¢ne trake (Beissmann, Filipovi¢
& Kraljevi¢, 2005). Joseph H. Pilates je osmislio 1 specijalizirane aparate za treniranje raznih
uzoraka kretanja i polozaja. Profesionalne pilates sprave sluze da bi se olaksala ili otezala
izvedba, ovisno od cilja koji se zeli posti¢i (rehabilitacija, kondicijska priprema i sl.). Reformer
(slika 1.) je izraden od klizne vodoravne platforme unutar okvira na kojem osoba sjedi, stoji,
kle¢i ili se naslanja; promjenjiva otpornost na kretanje osigurava se pomocu opruga
pricvr§éenih na pokretnu platformu i jednostavnim vuénim sustavom (Sorosky, Stilp &
Akuthota, 2008). Pilates vjezbe mogu se provoditi na prostirci ili koriste¢i specijaliziranu
opremu kao $to su Barrel, Cadillac i Wunda Chair i ostali (Jack, Owner, 2018).
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Slika 1. Reformer, Dostupno na: https://www.researchgate.net/figure/The-Pilates-Reformer-
MOCK-Photo-courtesy-of-balance-body-Available fig3 221787886 (29.8.2019.)

Tijekom proteklog desetljeca, popularnost ove metode je narasla, pa se pilates koristi i kao oblik
fitnessa 1 holistickog zdravlja (Sorosky, Stilp & Akuthota, 2008). Osim na oblikovanje tijela,
psihic¢ko opustanje 1 koncentraciju, povoljno utje¢e na poboljSanje staticke snage cijelog tijela,
razvija fleksibilnost i ravnotezu, utjeCe na pravilno drzanje i disanje, pa se koristi u rekreativne
svthe (Beissmann, Filipovi¢ & Kraljevi¢, 2005). Pilates se preporucuje i u razdoblju
rehabilitacije bududi da ubrzava proces oporavka vracajuéi misi¢ni tonus, specificnu misi¢nu
snagu i pokretljivost zglobova (Malnar i sur., 2007).

2. MATERIJALI I METODE

Metoda izrade ovog preglednog rada je pretrazivanje baza podataka koje uklju¢uju PubMed,
Google Scholar, Scopus, HRCAK (portal hrvatskih znanstvenih i struénih ¢asopisa), i druge.
Prilikom pretrazivanja koriStene su klju¢ne rijeci: "pilates" te "pilates u rehabilitaciji" uz
pridruzivanje rijeCi: "metoda, vjezbanje". Rad je koncipiran na pretrazivanju preglednih i
istrazivaCkih radova koji se bave utjecajem pilatesa u rehabilitaciji 1 postrehabilitaciji te na
pretrazivanju sustavnih analiza u¢inkovitosti pilates vjezbi na razna stanja 1 bolesti.

3. REZULTATI

Pronadena je 21 studija, od kojih je 19 istrazivackih, a dvije su sustavni pregled literature i meta
analiza. Studije su uglavnom provedene unazad 10 godina, a ukazuju postoje 1i dobrobiti od
provodenja pilates vjezbi u rehabilitaciji 1 postrehabilitaciji kod specifi¢nih stanja i bolesti. Dva
rada su se bavila istrazivanjem utjecaja vrste glazbe na efikasnost provodenja pilates vjezbi. U
radu se spominju i metodicka nacela provodenja vjezbi, te koje su jos dokazane dobrobiti ako
se redovno i pravilno provode vjezbe.

Pilates se moZze koristiti kao dio rehabilitacije u razli¢itim podrucjima i kod razlic¢itih dobnih
skupina ukljucujuci trudnice i starije osobe, za razli¢ite namjene; korekcija posture, povecanje
snage miSi¢a u postoperativnoj fazi, smanjenje boli u lumbalnom dijelu kraljeznice (Da Silva,
Mannrich, 2009). Pilates vjezbe su korisne kod pacijenata s kronicnim bolovima u ledima 1
slabih miSi¢a uz slabu kondiciju (Blum, 2002). Pilatesom se poboljSava funkcija lumbalne
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kraljeznice 1 aspekata vezanih uz kvalitetu Zivota kao Sto su: funkcionalni kapacitet, bol i
vitalnost (Natour i sur., 2015). Pilates se kao sredstvo rehabilitacije pokazao ucinkovit u
postizanju Zeljenih ishoda, posebno u podrucju smanjenja boli i invalidnosti (Byrnes, Wu &
Whillier, 2018). Pilates metoda je funkcionalni oblik vjezbanja, jer kombinira viSestruke
ravnine kretanja, vjezbe naglasavaju misiénu ravnotezu izmedu suprotnih misic¢a i izmedu desne
1 lijeve strane tijela (Cozen, 2000).

U sredistu paznje pilatesa je preciznost izvedbe svake vjezbe i svjesno disanje, a tijelo samo
prepoznaje koja mu vjezba odgovara, a ¢iju izvedbu ne treba forsirati. Temeljni elementi koji
pilates ¢ine jedinstvenom metodom su: koncentracija, preciznost, kontrola, centriranje, disanje,
tijek kretnji, pravilno drzanje, izdrZljivost i opustanje (Malnar i sur., 2007).

Metodicka nacela pilates vjezbanja ukazuju na to da se vjezbe provode polako, paze¢i na
svjesnu kontrakciju miSi¢a te preciznost pokreta. Cilj provodenja vjezbi je snaZzenje misSica i
povecanje fleksibilnosti, te poboljSanje posture i ravnoteze (Balen, 2013). Broj ponavljanja
svake vjezbe je 4-7 puta, radi aktiviranja misSica cijelog tijela prilikom svake vjezbe. Svakom
pilates vjezbom aktivira se velik broj misica, razvija se snaga i fleksibilnost i u¢vrs¢uju se misici
odgovorni za potporu kostano-zglobnih struktura (Malnar i1 sur.,, 2007). Ukljuceni su

Slika 2. Pilates vjezbe; A - vjezba "teaser", B - vjezba "plivanje" Dostupno na:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2684152/figure/Figd/ (29.8.2019.)

Jack, Owner (2018) navode 6 osnovnih nacela na kojima se temelje pilates vjezbe:

1. Koncentracija — pozornost se posvecuje svakom pokretu, polagan tempo, uspostavlja se
veza uma i tijela, omogucava se fokusiranje na kontrolu i motoricko ucenje.

2. Kontrola pokreta — motorna kontrola pokreta, kako bi se poboljSao disfunkcionalni
uzorak pokreta $to smanjuje mogucnost ozljedivanja.

3. SrediSte moc¢i — pokreti pocinju iz cora/ srediSta. Odnosi se na donji dio trupa, odnosno
miSice trbuha, donjeg dijela leda, zdjelice, gornjeg dijela bedara i straznjice (Beissmann,
Filipovi¢ & Kraljevi¢, 2005). Oni su osnova pravilnog drzanja 1 izvodenja svih pokreta,
potrebno ih je odrzati kontrahirane tijekom izvodenja svih vjezbi.

4. Fluidnost — pokreti se izvode na prirodan, kontinuiran nacin, a umjesto na brzini
izvodenja, naglasak je na gracioznosti i kontroli.
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5. Preciznost — svaki je centimetar pokreta bitan zbog Cega se pokreti 1 izvode vrlo
polagano i kontrolirano, kroz mali broj ponavljanja.

6. Dah — sve vjezbe popracene su pravilnim, dubokim i ritmi¢nim disanjem, koje
poboljsava kvalitetu i nacin disanja te izvodenja samog pokreta.

Nije vazno vjezba li se 5 ili 45 minuta dnevno, bitna je predanost vlastitom tijelu i stav kako bi
uvidjeli pozitivne promjene. Pilates je smatrao da se nakon 10 sati vjezbanja pojedinac osjeca
bolje, nakon 20 sati primijetit ¢e fiziCku promjenu na sebi, a nakon 30 sati i drugi ¢e primijetiti
razliku (Malnar, 2007). Vizualizacija je vrlo bitna komponenta pilatesa, dodatno se aktivira um,
poboljsava koncentracija 1 utjeCe na preciznije i pravilnije izvodenje pokreta te se izbjegava
izvodenje “slucajnih” 1 neZeljenih pokreta, pa je 1 moguénost ozljedivanja minimalna
(Beissmann, Filipovi¢ & Kraljevié, 2005).

Pilates poboljSava balans i ravnotezu, koji su vazan faktor rizika za pad kod starijih odraslih
osoba (Barker, Bird & Talevski, 2015). Pilates vjezbe aktiviraju misice, podizu kvalitetu disanja
1 rada srca te vracaju tijelu pravilno drzanje 1 posturu. Pilates vjezbe pozitivno djeluju kod
bolesnika s krizoboljom (Balen, 2013). Pilates trening poboljSava fleksibilnost (Segal, Hein &
Basford, 2004). Smanjuje BMI, pa se koristi kao sredstvo za smanjenje pretilosti (Russell 1
sur., 2005). Pilates podize razinu energije, oslobada od fizicke i mentalne napetosti 1 izazva
osjecaj svjezine 1 mirno¢e (Jurina, 2017). “Tijelo slobodno od tenzija i umora je idealno
prirodno skloniSte za uravnotezen um, sposoban za suoCavanje s problemima koje namece
svakodnevica” (Joseph Pilates).

Joseph H. Pilates je prepoznao da motoricke funkcije mozga kontroliraju pokretljivost i
stabilnost tijela, aktiviraju specificne miSi¢e u funkcionalnom slijedu pri kontroliranim
brzinama i naglasavaju kvalitetu, preciznost i kontrolu kretanja (Gallagher, Kryzanowska,
2000). Redovito provodenje vjezbi dovodi do relaksacije, kontrole uma 1 samosvijesti,
poboljsane stabilnosti cor-a, koordinacije 1 drzanja tijela, ujednacenog razvoja misica i
smanjenja stresa (Latey, 2001).

4. DISKUSIJA

Pilates je danas popularan ne samo zbog postizanja fizicke kondicije, nego zbog sve vece
primjene u rehabilitaciji (Byrnesetal, 2018), a moze se integrirati u sve faze rehabilitacije
(Cozen, 2000). Pilates metoda prosirila se i Siroko je prihvacena od strane fizioterapeuta i
ortopedskih kirurga kao prikladan oblik rehabilitacije. Koristi se u rehabilitaciji stopala 1
noznog zgloba, a program vjezbanja mora biti pazljivo odabran i prilagoden kako bi se izbjegao
abnormalni stres na stopalu i gleznju. U ranim fazama rehabilitacije stopala i gleznja, pilates
metoda je izvrsna terapeutska vjezba za odrzavanje ukupne snage i op¢e kondicije dok se
stopalo 1 glezanj lijece (Cozen, 2000). U naprednim fazama rehabilitacije ova se metoda moze
koristiti za rjeSavanje slabosti nogu i gleZznja. Vjezbe se kre¢u od niske razine do izuzetno
naprednih, izazovnih, sportski specificnih manevara. Ukljucivanjem pilatesa u rehabilitacijski
program bitno ¢e se unaprijediti pacijentov proces oporavka (Cozen, 2000).

Pilates metoda se moze ukljuciti u plan lijecCenja bolesnika radi poboljSanja jacine, raspona
gibanja, koordinacije, ravnoteze, misi¢ne simetrije, fleksibilnosti i propriocepcije (Bryan,
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Hawson, 2003). Pilates se koristi u postrehabilitaciji nakon artroplastike kuka i koljena.
Razvijene su sigurne i modificirane vjezbe za pacijente koji su podvrgnuti totalnoj artroplastici
kuka ili koljena te su napravljeni preoperativni i postoperativni rehabilitacijski protokoli
(Levine i sur., 2007).

Atilgan 1 suradnici (2017) su istrazili utjecaj pilatesa na pacijente sa boli u ramenu. Ukljuc¢eno
je 33 pacijenta, podijeljenih u 2 skupine; jedna kontrolna druga eksperimentalna. Pilates vjezbe
su se provodile 5 dana u tjednu kroz 2 tjedna. Provedena je procjena boli i invaliditeta na
pocetku 1 na kraju tretmana, koriste¢i Vizualnu Analognu Skalu (VAS), bol u ramenu i indeks
invalidnosti (SPADI). Istrazivanje je pokazalo da je pilates vjezba ucinkovita tehnika za
pacijente koji imaju bol u ramenu, jer pomaZze u smanjenju boli i invaliditeta.

Mazloum 1 suradnici (2018) su napravili studiju s ciljem istraziti u¢inkovitost dviju razli¢itih
intervencija na bol i invalidnost kod bolesnika s osteoartritisom koljena. Cetrdeset i jedna osoba
(prosjek £ SD: dob 52,1 £ 8,9 godina, visina 172,8 £ 6,6 cm, tezina 80,2 + 6,9 kg) s
osteoartritisom koljena nasumi¢no su rasporedena u pilates (N = 14), uobicajenu terapijsku
vjezbu (N = 14 ), 1 kontrolnu (N = 13) skupinu. Osjecaj polozaja zgloba, funkcionalni u¢inak,
bol 1 onesposobljenost ispitivani su koriStenjem Biodex sustava, ukupnog vremena kroz Cetiri
dnevne aktivnosti i Lequesne indeksa. ZabiljeZzena je znacajna (P <0,001) razlika izmedu
eksperimentalnih skupina u svim izmjerenim ishodima u usporedbi s kontrolom. Sto se ti¢e boli
1invalidnosti, primije¢eno je poboljSanje kod sudionika koji su vjezbali Pilates trening u odnosu
na konvencionalne vjezbe.

Karaman 1 suradnici (2017) su istrazivali ufinke dodavanja vjezbi temeljenih na pilatesu
standardnim programima vjezbanja izvedenih nakon artroplastike koljena na kvalitetu Zivota 1
ravnotezu. Sudjelovalo je 46 osoba, koje su podijeljene u dvije skupine. Kontrolnoj skupini (n=
17) dodijeljen je standardni program vjezbanja, dok je ispitnoj skupini (n= 17) na standardni
program vjezbanja dodan 1 pilates program. Program vjezbanja je trajao 6 tjedana. Autori su
biljezili sociodemografske podatke, te rezultate Berg Balance testa i rezultate testa kvalitete
zivota (SF-36). Nakon komparacije obje grupe, primjeéena je znacajna promjena u poboljsanju
funkcije, ogranicenja i fizicke komponente u grupi kojoj je dodan pilates program vjezbanja.
Vjezbe temeljene na pilatesu izvedene zajedno sa standardnim programima vjezbanja bile su
ucinkovitije za poboljSanje ravnoteze i kvalitete zivota od samih standardnih programa
vjezbanja.

Pinto-Carral 1 suradnici (2018) su proveli sustavni pregled literature i meta analizu kako bi
identificirali 1 procijenili karakteristike 1 metodolosku kvalitetu studija koje su predlozile pilates
kao strategiju rehabilitacije za zene s karcinomom dojke i1 odredili njegove koristi kod
zdravstvenih ishoda Zena sa karcinomom dojke. Zakljucili su da se pilates moze propisati
zenama s karcinomom dojke te da moze dovesti do znacajnog poboljsanja nekoliko fizickih 1
emocionalnih parametara kod Zena sa navedenom dijagnozom.

Rydeard, Leger & Smith (2006) su proveli istrazivanje kako bi utvrdili pomazu li pilates vjezbe
kod kroni¢ne boli u ledima. Trideset devet ispitanika je podijeljeno u 2 skupine, jedna skupina
je provodila vjezbe, a druga je kontrolna. Grupa koja je vjezbala sudjelovala je 4-tjednom
programu koji se sastojao od treninga na specijaliziranoj pilates spravi- reformeru (slika 3.).
Tretmani lijec¢enja bili su osmisljeni kako bi se aktivirali misi¢i za stabilizaciju lumbalnog dijela
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1zdjelice. Pojedinci u grupi za vjezbanje pokazali su znac¢ajno smanjenje boli i invaliditeta, koji
je odrzan tijekom 12-mjesecnog pracenja. Lijecenje s modificiranim pilates pristupom je bilo
ucinkovitije od uobicajene skrbi kod osoba sa kroni¢nom boli u ledima.

Slika 3. Provodenje vjezbi na reformeru
Dostupno na: https://www.jospt.org/doi/pdf/10.2519/jospt.2006.2144

Myamoto i suradnici (2018) su proveli istrazivanje o razli¢itim dozama pilates vjezbi u lijeCenju
kroni¢ne boli u ledima. Ukljuceno je bilo 296 pacijenata koji su podijeljeni u 4 grupe. Jedna
grupa je bila kontrolna, a ostale su provodile pilates jednom, dva ili tri puta tjedno. Mjerene su
razina boli 1 nesposobnosti kroz period od 6 tjedana. Svi ispitanici koji su provodili pilates su
pokazali poboljSanje. Analiza koristi 1 troskova pokazuje da je najbolja opcija provodenje
pilatesa tri puta tjedno.

De Oliveira 1 suradnici (2019) su proveli studiju kako bi istrazili uCinkovitost pilates metode u
usporedbi s aerobik vjezbama u lije€enju starijih odraslih osoba s kroni¢nom nespecificnom
boli u donjem dijelu leda. Istrazivanje se provelo u klinici za fizikalnu terapiju u Sao Paulu u
Brazilu. Sudjelovalo je sedamdeset Cetiri pacijenta u dobi od 65 do 85 godina s kroni¢nom
nespecificnom boli, podijeljeni su u pilates grupu (n = 37), te aerobik grupu (n = 37) uz vjezbu
na trkackoj stazi. Primarni ishodi su intenzitet boli i op¢a invalidnost, procijenjeni osam tjedana
nakon randomizacije. Sekundarni ishodi su: intenzitet boli 1 op¢a invalidnost, generalno uo¢eno
poboljsanje, specifi¢ni invaliditet, dinamicka ravnoteza, miSi¢na snaga, prag boli kod pritiska,
procijenjeni Sest mjeseci nakon randomizacije. Rezultati pokazuju da obje vrste vjezbi smanjuju
bol, poboljsavaju ravnotezu i funkciju kraljeznice, ali pilates je nesto ipak uc¢inkovitiji jer su
vjezbe usmjerene na stabilizaciju kraljeznice.

Seper i Davidovié¢ Cvetko (2009) su provele istraZivanje na grupi od 20 sedentarnih Zena kako
bi uvidjeli pomazu li pilates vjezbe u prevenciji bolova u kraljeznici. Prije treninga sudionice
su popunile upitnik kojim su prikupljeni podaci koliko ih ima bolove u predjelu kraljeznice,
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kolika je jacina bolova i1 koliko bolovi utjecu na kvalitetu njihovog zivota. Procjenjivale su
jacinu najjace, najslabije i prosjecne boli koju su osjetile, kao i trenutne bolove prije i nakon
treninga na skali od 0 do 10, kao i utjecaj bolova na slijedece aspekte zivota: opéu aktivnost,
raspoloZenje, sposobnost hoda, rad u kuéi i izvan kuce, odnose s drugim ljudima, spavanje i
uzivanje u zivotu. Autorice su zakljucile da pilates vjezbe kao dodatna tehnika pomazu u
smanjenju bolova u kraljeznici, kao i u prevenciji njihove pojave, jer jacaju misice stabilizatore
kraljeznice 1 tako omoguc¢avaju pravilno drzanje. Aktivacijom misi¢a trbuha, donjeg dijela leda,
straznjice 1 kukova poboljSava se drzanje tijela i smanjuju bolovi u kraljeznici. Smanjenjem
bolova u kraljeznici utjecCe se i na poboljSanje kvalitete zivota.

Sto se ti¢e utjecaja pilatesa na tjelesnu kompoziciju, rezultati su podijeljeni. Cakmakgi (2011)
je proveo program vjezbanja pilates-a kako bi ispitao utjecaj na masu tijela, omjer struka i
bokova te fleksibilnost. U istrazivanje su bile uklju¢ene 58 sedentarne pretile Zene, koje su
podijeljene u dvije skupine: eksperimentalna koja je vjezbala pilates te kontrolna koja nije
vjezbala. Program vjezbi se provodio jedan sat dnevno, Cetiri dana u tjednu kroz osam tjedana.
Dokazano je da se fleksibilnost pilates grupe popravila u 8 tjedana vjezbanja, te da pilates ima
pozitivan u¢inak na smanjenje pretilosti te omjera struka i bokova. Medutim, u istraZzivanju
Segal, Hein & Basford (2004) gdje su pratili ispitanike koji su vjezbali pilates kroz duzi
vremenski period, nije primijeena znacajna razlika u tjelesnoj kompoziciji, premda su
znacajno poboljSane motori¢ka sposobnost i gipkost.

Sudrez-Iglesias 1 suradnici (2019) su proveli sustavni pregled i meta analize u¢inkovitosti
pilatesa kao strategije rehabilitacije Parkinsonove bolesti. Zakljucili su da se pilates moze
propisati osobama s blagim do umjerenim Parkinsonom. Preliminarni dokazi govore da bi
prakticiranje pilatesa moglo pozitivno utjecati na kondiciju, ravnotezu i funkciju donjeg dijela
tijela. Potrebne su randomizirane studije s ve¢im uzorcima za potvrdu ovih opazanja.

Abasiyanik 1 suradnici (2019) su napravili studiju ¢iji je cilj bio istraziti ucinke treninga
klinickog pilatesa na ravnotezu, hod, rizik od pada, respiratornih i kognitivnih funkcija kod
pacijenata sa multiplom sklerozom, u usporedbi sa vjezbanjem kod kuée. Sudionici su
nasumicno podijeljeni u dvije skupine. Skupina koja je vjezbala pilates (n = 21) to je Cinila
jednom tjedno kroz 8 tjedana, a skupina koja je vjezbala kod kuée (n=21) takoder je provodila
vjezbe u istom trajanju. Vjezbe su bile standardizirane za populaciju koja se istrazivala. Nakon
provedenog programa vjezbanja nisu zabiljezene znacajne razlike u sposobnosti hoda, brzini
hoda i strahu od pada, ali statisticki znacajna razlika je u izdrzljivosti, posturalnoj stabilnosti,
stabilnosti cora, respiratornim i kognitivnim funkcijama pacijenata sa multiplom sklerozom.
Pilates moze biti zanimljiva strategija rehabilitacije za oboljele od multiple skleroze, s obzirom
da je jeftin i atraktivan modalitet tjelesnog vjezbanja koji je pokazao da ima korisne ucinke 1
kod drugih neuroloskih patologija (Sanchez-Lastra i sur., 2019).

Yun, Park & Lim (2017) su istrazili utjecaj pilates treninga na kvalitetu Zivota pacijenata nakon
preboljelog mozdanog udara. Ukljuceno je 40 pacijenata, podijeljenih u 2 grupe, jedna
kontrolna i jedna eksperimentalna. Eksperimentalna grupa je provodila vjezbe 2 puta tjedno po
60 min kroz 12 tjedana. Kontrolna grupa nije provodila vjezbe. Pilates trening je ukljucivao
niski 1 srednji intenzitet otpora 1 ponavljanja koji odgovara pacijentovim fizickim
sposobnostima. Rezultati su pokazali statisticki znaCajno poboljSanje u svim zivotnim
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podru¢jima kvalitete, pa je doSlo do poboljsanja fizickih, druStvenih i psiholoskih stavki.
Zakljucili su da sudjelovanje u pilates programu vjezbanja moze u¢inkovito poboljsati kvalitetu
zivota kod pacijenata s mozdanim udarom.

Altan 1 suradnici (2011) su proveli istrazivanje o utjecaju pilatesa na osobe sa ankilozantnim
spondilitisom. U istrazivanju je sudjelovalo pedeset i pet sudionika (30 musSkaraca, 25 Zena).
Sudionici su slucajno podijeljeni u dvije skupine: skupina I je provodila pilates program
vjezbanja uz certificiranog trenera, 1 sat, tri puta tjedno tijekom 12 tjedana, te skupina II,
dizajnirana kao kontrolna skupina, koja nije vjezbala. Primarna mjera ishoda bila je
funkcionalna sposobnost. Usporedba skupina pokazala je statisticki zna¢ajno poboljSanje u
skupini koja je provodila pilates vjezbe. Autori preporucuju pilates vjezbe kao ucinkovitu i
sigurnu metodu za poboljSanje fizicke sposobnosti kod pacijenata s ankilozantnim
spondilitisom.

Kiigiik¢akir 1 suradnici (2013) proveli istrazivanje s ciljem procjene u¢inaka programa pilates
vjezbi na bol, funkcionalni status i1 kvalitetu zivota kod Zena s post-menopauzalnom
osteoporozom. Sudjelovalo je sedamdeset Zena (dob 45-65 godina) s dijagnozom
postmenopauzalne osteoporoze. Pacijentice su slu¢ajnim odabirom rasporedene u dvije skupine
(kontrolna i skupina koja je provodila pilates vjezbe). Grupa koja je vjezbala bila je podvrgnuta
nadziranom programu vjezbanja pilatesa dva puta tjedno tijekom jedne godine. Pilates program
vjezbanja sastojao se od devet modaliteta vjezbanja: pravilno odrzavanje posture, odrzavanje
neutralnog polozaja, vjezbe u sjedeCem polozaju, antalgicne vjezbe, vjezbe istezanja,
proprioceptivni trening te vjezbe disanja. Pacijenti iz kontrolne skupine vjezbali su kod kuce i
to vjezbe za ekstenziju prsnog kosa, tj prosirenje toraksa koje im je demonstrirao fizioterapeut.
Parametri procjene su ukljucivali: bol (VAS skala), test od 6 minuta hoda, "sit-to-stand" test, te
procjena kvalitete Zivota (Qualeffo-41). Znacajno poboljSanje zabiljezeno je u svim
parametrima procjene na kraju programa vjezbanja u grupi koja je provodila pilates. Autori
navode da su pilates vjezbe siguran i u€inkovit tretman za poboljSanje kvalitete zivota kod
pacijenata sa osteoporozom.

Poznato je da je menopauza najéeS¢e povezana s loSom kvalitetom sna, poremecajima
raspolozenja i umorom. Aibar-Almazan i suradnici (2019) su proucavali korisne ucinke pilates
vjezbi na zene u postmenopauzi, koje su se provodile kroz 12 tjedana. U ovom randomiziranom
kontroliranom ispitivanju sudjelovalo je ukupno 110 Zena (69,15 + 8,94 godina), koje su
nasumicno rasporedene u kontrolnu ili u pilates skupinu. Autori su zakljucili da su se znacajno
smanjile anksioznost i depresija, te da su vjezbe pilatesa poboljsale kvalitetu sna i smanjile
umor.

Liposcki i1 suradnici (2019) su napravili studiju kojoj je cilj bio procijeniti utjecaj programa
vjezbanja pilatesa na kvalitetu Zivota sedentarnih starijih Zena. Dvadeset i Cetiri starije Zene (u
dobi od 64,8 + 3 godine) sudjelovale su u ovom istrazivanju. Sudionice su podijeljene u dvije
skupine: pilates grupa te kontrolna grupa. Zene iz pilates grupe provodile su 30-minutne seanse
pilatesa (na prostirci i pomocu uredaja) dva puta tjedno tijekom Sest mjeseci. Za procjenu
kvalitete Zivota koriSten je SF-36 upitnik. Pilates grupa je postigla znacajna poboljSanja u 7 od
8 domena promatranih u istrazivanju: funkcionalni kapacitet (p = 0,00), tjelesni aspekti (p =
0,03), bol (p = 0,00), op¢e zdravstveno stanje (p = 0,04), vitalnost (p = 0,02), socijalni aspekti
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(p = 0,03) 1 mentalno zdravlje (p = 0,05). Rezultati su pokazali da provedba pilates programa
vjezbi moze poboljsati kvalitetu zivota kod sedentarnih starijih Zena.

Khormizi i Azarniveh (2017) su proveli istrazivanje sa ciljem procjene efekta pilates vjezbi na
glikemijsku kontrolu i mrSavljenje kod Zena sa dijabetesom tipa 2. Sudjelovale su 30 pretile
zene sa dijabetesom tipa 2 i prosje¢nim brojem godina 51.9 + 5.9 godina, te indeksom tjelesne
mase (BMI) iznad 30. Nasumic¢no su podijeljene u dvije grupe: kontrolnu i eksperimentalnu.
Grupne pilates vjezbe su odrzavane 3 puta tjedno kroz dva mjeseca, sa trajanjem od 60 minuta
po treningu, uz prac¢enje kontrolne grupe. Prije 1 poslije intervencije su se mjerili: tezina, BMI,
razina glukoze u krvi nataste i HbAlc. Rezultati su pokazali da su pacijenti koji su vjezbali
znacajno smanyjili razinu glukoze u krvi nataste (p =0.012) i razinu HbAlc (p=0.003) u odnosu
na kontrolnu grupu, ali ovo smanjenje nije praceno statisticki znacajnim mrSavljenjem i
smanjenjem indeksa tjelesne mase. Pilates vjezbe smanjuju razinu glukoze u krvi nataste i
razinu HbAlc, ali promjene u smislu tezine i BMI-ja nisu znacajne kod ovih pacijenata.
Zakljucak ovog istrazivanja govori da pilates vjezbe, uz zdravstvenu njegu, mogu poboljsati 1
kontrolirati dijabetes tipa 2.

Roller i suradnici (2018) su istrazivali u¢inke pilates vjezbi pomocu Reformera na rizik od pada,
ravnotezu 1 pokretljivost, samoefikasnost i1 aktivni opseg pokreta kod osoba starijih od 65
godina. Vjezbe su se provodile jednom tjedno u trajanju od 10 tjedana. Rezultati pokazuju
znaajno poboljSanje staticke 1 dinamicke ravnoteze, funkcionalnu pokretljivost,
samoefikasnost ravnoteze i smanjen rizik od pada. Kontrolna grupa koja nije vjezbala nije se
znacajno poboljsala ni u jednoj istrazivanoj mjeri.

Blazevi¢, Vidulin & Trajkovski (2015) su proveli istrazivanje sa ciljem odredivanja sklonosti
studentica prema glazbenim zanrovima za vrijeme vjezbanja pilatesa, te analiziranja
kinezioloske 1 glazbene karakteristike tijekom pilates vjezbi sa 1 bez rekvizita. Rezultati
istrazivanja koje je obuhvatilo 45 studentica Sveucilista Juraj Dobrila u Puli pokazali su da se
osjecaju ugodno u svim glazbenim Zanrovima, ali studentice su odabrale rock, pop, soul i funk
kao najprikladniji izbor glazbe za bavljenje pilatesom bez rekvizita, dok su ih najmanje
impresionirali kompilacija jazza i umjetnicke glazbe. Rezultati su pokazali da su tijekom
vjezbanja sluSajuci glazbu pratile njene sastavnice, pjevale su uz melodiju te su pokazivale
ritmiCke reakcije na rock i pop glazbu. Soul i funk glazba pomazu u lakSoj izvedbi pilatesa sa
1 bez rekvizita, dok je umjetnicka glazba oznacena kao vrsta glazbe koja je od najmanje pomoci
pri izvodenju vjezbi.

Vidulin-Orbani¢, Blazevi¢ (2013) su analizirali pojam, nastanak i primjenu popularne glazbe
sa namjerom otkrivanja specifi¢nih glazbenih sastavnica (melodija, ritam, glas, glazbalo) po
kojima su djela i Zanrovi prepoznatljivi. Prezentirani su razni Zanrovi studentima tijekom
vjezbanja pilatesa kako bi se utvrdile njihove preferencije, ali i reakcije na glazbu i vjezbanje.
Rezultati istrazivanja provedenog na 45 studentica SveucilisSta Jurja Dobrile u Puli pokazuju da
se rock 1 pop-glazba smatraju ugodnom pri vjezbanju te da uz te vrste glazbe najlakse izvode
vjezbe. Uz rock glazbu najvise prate glazbene sastavnice (poznate melodije i1 ritmove) kao i
glas izvodaca te instrumente i imaju ritamske reakcije na glazbu, dok uz pop-glazbu najcesce
pjevuse melodiju. Od svih vrsta glazbe koje su bile predmet istrazivanja najpozeljniji izbor za
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vjezbanje pilatesa studenticama je bila pop-glazba, zatim odabiru rock glazbu te soul i1 funk,
dok im je jazz glazba najmanje odgovarala.

5. ZAKLJUCAK

Pilates je metoda vjezbi koja aktivira velik broj misi¢a, u¢inkovita je u postizanju bolje tjelesne
kondicije, podize kvalitetu disanja i rada srca te vracéa tijelu pravilno drzanje i posturu.
Jedinstvenost pilatesa krije se u povezanosti uma i duha, pacijent je pri vjezbanju svjestan
polozaja odredenog segmenta tijela u prostoru i samog pokreta. Pilates metoda vjezbanja djeluje
na ublazavanje medicinskih tegoba vezanih uz lokomotorni sustav, kao i na ublazavanje
problema koji se povezuju sa menopauzom, poput anksioznosti, poremecaja spavanja i sl.
Pozitivni rezultati nakon provedenog pilates vjezbanja su zabiljezeni u rehabilitaciji kroni¢ne
boli u ledima, nakon preboljelog mozdanog udara, u rehabilitaciji osoba sa Parkinsonom, sa
Multiplom sklerozom, u postrehabilitaciji nakon artroplastike kuka i koljena, kod pacijenata sa
ankilozantnim spondilitisom, sa osteoporozom i sl. Pilatesom se tijelo izlaze vecoj ravnoteZi i
koordinaciji nego pri drugim nacinima vjezbanja te se postize lakoca pokreta, ispravlja drzanje
i oblikuju misi¢i koji postaju tonizirani i snazni. Svaka vjezba aktivira velik broj miSica, a
redovitim vjeZbanjem povecava se misi¢na masa, a smanjuje potkozno masno tkivo, covjek
postaje fleksibilniji i to se odrazava na sve segmente zivota. PoboljSava se zdravstveno stanje,
smanjuje stres, poboljSava se tjelesna kondicija, te samim tim ¢ovjek moze lakSe izvrSavati
svoje svakodnevne obveze. Kako je sam tvorac ove metode rekao ,,Ako je tvoja kraljeZnica
nefleksibilna 1 kruta sa 30 godina, star si. Ako je potpuno fleksibilna sa 60. godina, tada si
mlad®. Kada se jednom uklju¢imo, vjezbanje uskoro postaje dio naseg nacina zivota, pa bi se
svi trebali okusati u pilates metodi vjezbanja, jer su dobrobiti viSe nego o€igledne. Na nama je
samo da odaberemo vrstu glazbe koja ¢e nam pomo¢i u provodenju vjezbi, nije bitno da li je
rock, pop, soul ili funk.
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