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PILATES TEHNIKA VJEZBANJA

PILATES TECHNIQUE OF EXERCISE

Daniela Malnar', Katarina Sterbik', Ariana FuZinac-Smojever', Romana Jerkovic',
]
Dragica Bobinac'

SAZETAK

Cilj: Cilj je ovoga rada bio utvrditi koji misi¢i sudjeluju
pri izvodenju pojedinih pilates vjezbi. Uz to smo Zeljeli
ustanoviti ima li pilates utjecaja na posturu, disanje i
kondiciju te na poboljsanje medicinskih problema
vezanih uz lokomotorni sustav.

Metode: Istrazivanje je provedeno na skupini od 30 ispi-
tanica u dobi od 20 do 50 godina, koje vjezbaju
iskljucivo pilates metodom dva do tri puta u tjednu. Za
vjezbanje pilatesa koristili smo $vicarsku loptu te utege
od pola kilograma. Setove vjezbi podijelili smo u tri sku-
pine: vjezbe za gornje ekstremitete, vjezbe za trup i leda
te vjezbe za donje ekstremitete.

Rezultati: 41% ispitanica ima izmedu 30 i 40 godina,
43% ispitanica ima visoku stru¢nu spremu, 63% ispi-
tanica odludilo se za ovu metodu vjezbanja zbog rek-
reacije i odrzavanja tjelesne kondicije, a njih 37% zbog
medicinskog problema. O djelovanju pilatesa na
poboljsanje njihova zdravstvenog stanja, ¢ak 83% ispi-
tanica odgovorilo je pozitivno, 77% ispitanica izjasnilo
se da vjezbe pozitivno djeluju na njihovo raspolozenje i
koncentraciju, ¢ak 90% ispitanih Zena misli da su vjezbe
poboljsale njihovo drzanje tijela.

Zakljucak: Svakom pilates vjezbom aktivira se velik broj
misica, razvija se snaga i fleksibilnost i u¢vr$¢uju se misi-
¢i odgovorni za potporu kostano-zglobnih strukeura.

Kljucne rijeci: pilates, tehnika vjezbanja
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SUMMARY

Aim: The aim of our study was to determine which
muscles are active during the performance of the Pilates
exercise. Beside that, we were investigated whether
Pilates exercise influence on body posture, respiration
and physical condition. Also we were studied the effect
of this exercises on different pathophysiological condi-
tion of the musculoskeletal system

Methods: The study was performed on 30 females aged
20-50 years old who practiced Pilates two to tree times
per week. For Pilates performance they used swish ball
and weights of a half of a kilogram. The sets of exercises
were divided into three groups: exercises for the upper
extremities, exercises for the trunk and back and exer-
cises for the lower extremities.

Results: The results of the survey show that 33% of the
subjects were aged 20-30 years, data show that 43% of
subjects had university education, 63% of the subjects
took up the exercise method in order to maintain physi-
cal fitness and recreation, 37% due to some medical
conditions. The answers to the question about the
effects of exercises on the improvement of their health
were positive in as much as 83%, 77% of the subjects
believed that the exercises had a positive influence on
their mood and concentration, as much as 90% of the
surveyed women thought that exercises improved their
posture.

Conclusion: Each Pilates exercise activate great number
of muscles, straight the muscle power and flexibility and
as a results the muscles responsible for supporting skel-
etal structure were stronger.

Key words: Pilates exercises
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UvOD

Pilates je metoda dobro osmisljenih i kontroliranih
vjezbi koje aktiviraju misi¢e, podizu kvalitetu
disanja i rada srca te vracaju tijelu pravilno drzanje
i posturu. To je metoda koja uklju¢uje rad na
miSi¢nom tonusu, aktivira pokrete kraljeznice, gip-
kost i omoguéuje opustanje. Jedinstvenost je pilates
metode u povezanosti uma i duha, odnosno um pri
vjezbanju mora biti svjestan polozaja odredenog
dijela tijela u prostoru i njegova kretanja. Pilatesom
se tijelo izlaze vecoj ravnotezi i koordinaciji nego
pri drugim nacdinima vjezbanja te se postize lakoca
pokreta, ispravlja drzanje i oblikuju misi¢i koji
postaju tonizirani i snazni'?.

Pilates je kombinacija najboljih isto¢njackih i
zapadnjackih metoda vjezbanja. S istoka je preuze-
ta filozofija opustanja, a sa zapada naglasavanje
miSi¢nog tonusa, snage i izdrzljivosti. Vjezbajudi
ovom metodom vjezbamo cijelo tijelo te se tako
povrsinski misi¢i uravnotezuju s malim dubokim
midi¢cima koji su odgovorni za izdrzljivost i
odrzavanje stabilnosti. Zbog takva cjelovita nadina
vjezbanja, pilates metoda razlikuje se od ostalih
nacina vjezbanja*“.

Pilates nas u¢i i kako posti¢i kontrolu nad
pravilnim kretanjem te pravilnom drzanju tijela u
svakodnevnim aktivnostima. Svaki pokret sluzi
odredenoj svrsi, a redovitim vjezbanjem poveéavamo
sposobnost precizna izvodenja vjezbi. Treba istak-
nuti i vaznost dubokog disanja jer se na taj nacin
eliminira napetost i povecava izdrzljivost.

Pilates metoda vjezbanja preporucuje se za
svaku dob. U srednjoj i starijoj dobi pilates je ideal-
na aktivnost, posebno za osobe sa zdravstvenim
potesko¢ama te za one koji se nikada nisu bavili
tjelovjezbom. Preporuduje se osobama mlade
zivotne dobi, kao i osobama u dobroj tjelesnoj
formi te mladim majkama jer pomaze brzu i
ucinkovitu povratku tonusa i snage misic¢a trbuha i
zdjelice. Pilates primjenjuju i sportasi radi preven-
cije ozljeda te poboljsanja koncentracije tijekom
treninga i natjecanja. Pilates se preporucuje i u
razdoblju rehabilitacije budu¢i da ubrzava proces
oporavka vradaju¢i misi¢éni tonus, specificnu
misi¢nu snagu i pokretljivost zglobova>®.

Pilates tehnika poboljsava op¢u tjelesnu kon-
diciju, ali treba spomenuti da to nisu vjezbe koje ¢e
primarno smanjiti koli¢inu masnih rezervi’.

Osnivac pilates tehnike je Joseph H. Pilates koji
je medu prvima shvatio vaznost komunikacije uma
i misi¢a za ucinkovitost vjezbanja. Smatrao je da
svaka vjezba mora biti prirodna kao i sve ostale
aktivnosti u svakodnevnom zivotu. Vjerovao je u
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tezu da tridesetogodisnji ¢ovjek koji je krut i izvan
forme djeluje staro, a ¢ovjek star Sezdeset godina
koji je jak i gibak, zapravo djeluje mlado. Njegova
filozofija vjezbanja okrenuta je cijelom tijelu, a ne
samo odredenom misi¢u ili misi¢noj skupini. Kon-
cepcija vjezbanja svih miSi¢a istodobno uz
neprestano izmjenjivanje pokreta, najucinkovitiji je
nacin da se poveca izdrzljivost. Nije vazno vjezbamo
li 5 ili 45 minuta dnevno, bitna je predanost vlasti-
tom tijelu i stav kojim kre¢emo kako bismo uvid-
jeli pozitivne promjene. Pilates je smatrao da ¢emo
se nakon 10 sati vjezbanja osjecati bolje, nakon 20
sati primijetit ¢emo fizicku promjenu na sebi, a
nakon 30 sati i drugi ¢e primijetiti razliku. Vjero-
vao je da ¢e njegova metoda potaknuti ljude da
postanu produktivniji i dusom i tijelom. Zbog
djelotvornosti, vjezbe su u to doba uvedene i u bol-
nice poradi rehabilitacije®”.

U sredistu paznje kod pilates tehnike vjezbanja
je preciznost izvedbe svake pojedine vjezbe i svjes-
no disanje. Tijekom vjezbanja tijelo ¢e samo pre-
poznati koja mu vjezba odgovara, a ¢iju izvedbu ne
treba forsirati. Temeljni elementi koji pilates
metodu ¢ine jedinstvenom jesu: koncentracija,
kontrola, centriranje, disanje, tijek kretnji, pravilno
drzanje, preciznost, izdrzljivost i opustanje'.

Tijekom godina pilates tehnika vjezbanja se
mijenjala. Neki su stilovi poprimili terapeutsko
znacenje sli¢no korektivnoj gimnastici. Jednostavne
vjezbe korektivne gimnastike, koje se najcesée
koriste u fizikalnoj terapiji, u pilatesu se nadopu-
njuju s barem jo§ dvije, tri misi¢ne skupine, Sto
vjezbi daje obiljezje kompleksnosti i svestranosti''.
Drugi su stilovi dinamiéniji, vise poti¢u ritam i
pokret te omogucavaju lakse acrobno optereéenje'?.
Sto se ti¢e fizioloskog optereéenja tijekom pilatesa,
mozemo ga usporedivati s medicinskom jogom jer
se koriste vjezbe u stoje¢em polozaju velikih ampli-
tuda pokreta iznad razine srca, ¢ime se zadovoljava
aerobna zona vjezbanja'?.

Tijekom vjezbanja koriste se i razli¢ita pomagala
kao $to su velike lopte, palice, trake, bucice,
$tapovi, Svedske ljestve i slicno. Treba spomenuti
da pilates tehnika zahtijeva aktiviranje velikog
broja motori¢kih jedinica, pokretanje sréanog i
disnog sustava te prijenos kisika pojacanom cirku-
lacijom od plu¢a do misic¢a'.

Cilj je ovog rada bio ustanoviti koji misi¢i sud-
jeluju pri izvodenju pojedinih pilates vjezbi. Nasto-
jalo se utvrditi koji misi¢i imaju funkciju agonista,
odnosno koji misi¢i izvode pokret, a koji djeluju u
smislu antagonista (misi¢ koji obavlja suprotnu
kretnju) u svakoj pojedinoj vjezbi. Uz to, zeljeli
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smo utvrditi ima li pilates utjecaja na posturu, disa-
nje i kondiciju te na poboljsanje medicinskih prob-
lema vezanih uz lokomotorni sustav.

ISPITANICI

Istrazivanje je provedeno na skupini od 30 ispitanica
u dobi od 20 do 50 godina koje vjezbaju iskljucivo
pilates metodom u fitness-centru Body fit dva do tri
puta tjedno. U ispitivanje su ukljudene Zene koje
vjezbaju najmanje Cetiri mjeseca.

METODE

Za vjezbanje pilates tehnike koristili smo $vicarsku
loptu i utege od pola kilograma. Setove vjezbi
podijelili smo u tri skupine: vjezbe za gornje
ekstremitete, vjezbe za trup i leda te vjezbe za donje
ckstremitete. Tijekom izvodenja vjezbi za gornje
ckstremitete donji dio leda mora biti u neutralnom
polozaju, odnosno kraljeznica mora biti uspravna,
a pogled usmjeren ravno naprijed.

Pri izvodenju vjezbi pratili smo kontrakciju
misica i utvrdivali koji je misi¢ glavni pri izvodenju
pojedine vjezbe (agonist), a koji djeluje kao antago-
nist, odnosno obavlja suprotnu kretnju. Na kraju
ispitivanja, ispitanice su ispunile anketu od 20
pitanja kojom smo nastojali ustanoviti zasto su
krenule na vjezbanje te kako pilates tehnika vjez-
banja djeluje na ispitivanu skupinu.

REZULTATI

Tablica 1. pokazuje da je 53% ispitanica imalo losu
pokretljivost prije pocetka vjezbanja, njih 37% bile
su dobro pokretne, a samo 10% ispitanica imalo je
jako dobru pokretljivost.

Iz tablice 2. vidljivo je da se ¢ak 63% ispitanica
odlucilo za pilates zbog rekreacije i odrzavanja tje-
lesne kondicije, a njih 27% imalo je medicinske
probleme, dok je 3% ispitanica na vjezbanje krenu-

lo zbog nekih drugih razloga.

Tablica 1. Pokretljivosti ispitanica prije pocetka vjezbanja
Table 1 Subject flexibility before the exercise
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Od 27% ispitanica s medicinskim problemom,
najveéi broj (40%) naveo je da ima problema s
kostima i zglobovima, njih 33% s misi¢ima, 10%
ima kardiovaskularne probleme, a 17% druge
zdravstvene probleme, $to se vidi u tablici 3.

Tablica 4. pokazuje koliko pilates utje¢e na
raspolozenje i koncentraciju te prisutne tegobe. U
¢ak 77% ispitanica doslo je do poboljsanja raspo-
loZenja i koncentracije, a u 80% ispitanica do ubla-
Zavanja tegoba.

Iz tablice 5. vidljivo je da je 90% ispitanica tije-
kom vjezbanja poboljsalo svoje drzanje, a 73%
pravilnije diSe. Bolju koordinaciju postiglo je 70%
ispitanica. Uz to, 87% ispitanica ima bolju misi¢nu
kontrolu i tonus misic¢a, a 73% bolju fleksibilnost.

RASPRAVA

Velik broj Zena odlucuje se za vjezbanje pilates
metodom. Razlog tome je Zelja za boljim fizi¢ckim
izgledom, poboljsanjem pokretljivosti i kondicije.
Muskarcima ovaj nacdin vjezbanja nije prihvatljiv
najvjerojatnije zbog feminiziranih pokreta pri
izvodenju vjezbi te se oni odlucuju za grublje
sportove poput teretane ili nogometa'>'°.

Najvedéi broj ispitanica ukljucuje Zene izmedu
30 i 40 godina. Razlog je tome $to se u toj zivotnoj
dobi u Zena javljaju posljedice materinstva, odnos-
no porodaja, a to poti¢e potrebu za pojacanom
tjelesnom aktivnoséu.

Najveéi broj polaznica koje vjezbaju pilates
metodom, njih 43%, ima visoku stru¢nu spremu.
Pretpostavka je da s porastom stru¢ne spreme, raste
i saznanje koliko je tjelesna aktivnost potrebna u
nasem zivotu, odnosno svjesnost o vlastitu tijelu i
uc¢inku vjezbanja na zdravlje.

Iako se vecina ispitanica, njih 63%, na ovakvo
vjezbanje odlucila iskljucivo zbog rekreacije i odrza-
vanja tjelesne kondicije, dokazano je da pilates
metoda ima uspjeha i u rje$avanju brojnih medicin-
skih problema. Zbog medicinskih razloga, 27%

Pokretljivost Broj ispitanica Postotalk
Losa 16 53%
Dobra 11 37%
Jako dobra 3 10%
Ukupno 30 100%
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Tablica 2. Razlozi zapodinjanja vjezbanja
Table 2 Reasons for starting exercise

Razlog Broj ispitanica Postotatk
Rekreacija i odrzavanje tjelesne kondicije 19 63%
Medicinski problem 8 27%
Ostalo 3 10%
Ukupno 30 100%
Tablica 3. Medicinski problemi zbog kojih su se ispitanice pocele vjezbati
Table 3 Medical problems because of whitch the female started to exercise
Medicinski problem Broj ispitanica Postotak
Kardiovaskularni 3 10%
Misiéni 10 33%
Zglobno-kostani 12 40%
Ostalo 5 17%
Ukupno 30 100%

Tablica 4. Utjecaj pilates metode vjezbanja na raspoloZenje, koncentraciju i ublazavanje tegoba

Table 4 Influence of Pilates exxercise on mood, concentration and allevation difficulty

Odgovor Broj ispitanica Postotak
Raspolozenje LDy 23 77%
NE 7 23%
Koncentracija DA 23 77 %
NE 7 23%
. . DA (pomogle su) 25 83%
Ublazavanje tegoba NE (nisu pomogle) 5 17%

Tablica 5. Utjecaj pilates metode vjezbanja na posturu, disanje, koordinaciju, tonus misic¢a i fleksibilnost

Table 5 Influence of Pilates exercise on posture, breathing, motor coordination, muscle tone and flexibility
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Odgovor Broj ispitanica Postotak ispitanica
Post DA 27 90%
ostura NE 3 10%
Disan: DA 22 73%
fsanye NE 8 27%
. DA 21 70%
Koordinacija NE 9 30%
T e s DA 26 87%
onus misi¢a NE 7 13%
o DA 22 73%
Fleksibilnost NE 3 7%
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ispitanica ukljucilo se na vjezbanje pilates meto-
dom, a od toga najvise o je imalo problema s loko-
motornim sustavom.

Ispitivanja su pokazala da ovaj nacin vjezbanja
poboljsava drzanje tijela u 90% ispitanica, djeluje
na pravilnije disanje i poboljsava mi$i¢ni tonus i
miSi¢nu kontrolu te fleksibilnost tijela. Da bi
vjezbe u potpunosti bile djelotvorne, potrebno je
sva ta poboljsanja iskoristiti i primijeniti u svakod-
nevnom Zivotu.

ZAKLJUCAK

Pilates metoda vjezbanja veoma je ucinkovita u
postizanju bolje tjelesne kondicije i djeluje na
ublazavanje medicinskih tegoba vezanih uz
lokomotorni sustav. Svaka vjezba aktivira velik broj
misi¢a pa na rezultate ne treba dugo c¢ekati. Kada
se jednom uklju¢imo, vjezbanje uskoro postaje nas
nadin zivota. Pilates metodom vjezbaju Zene srednje
zivotne dobi i visoke stru¢ne spreme.

Medicina 2007;43:241-245
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