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APSTRAKT

Ovo pilot istrazivanje je imalo za cilj da ispita uticaj pilatesa na zdravstveni i
funkcionalni status odraslih osoba. Uzorak je formiran od 43 ispitanika, oba
pola, prose¢nog uzrasta 41 godinu. IstraZivanje je realizovano u Beogradu, u
dve faze (test-retest), tokom 2024. godine. Za prikupljanje podataka o znacaju i
uticaju pilatesa na zdravstveni i funkcionalni status kreiran je upitnik koji se
sastojao od 11 pitanja na koja su ispitanici samostalno odgovarali. U obradi i
analizi podataka primenjene su odredene mere deskriptivne i inferencijalne
statistike. Rezultati istrazivanja su pokazali da postoji veliki uticaj vezbanja
pilatesa na zdravstveni i funkcionalni status ispitanika, odnosno utvrdeno je
statisti¢ki znacajno povecanje uticaja pilatesa na status ispitanika od perioda
pocinjanja do perioda nakon tri meseca redovnog veZbanja. MoZemo reci da su
vezbe pilatesa dovele do znacajnog poboljSanja funkcionalnih performansi kod
odraslih ispitanika i da se pilates moze primenjivati kao preventivna strategija
u cilju odrzavanja i poboljSanja fizickog i psihi¢kog zdravlja, pa samim tim i
unapredenja kvaliteta Zivota.
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THE USE OF PILATES AS A STRATEGY FOR IMPROVING HEALTH AND
FUNCTIONAL STATUS OF ADULTS - A PILOT STUDY

ABSTRACT

This pilot study investigated the effects of Pilates on the health and functional
status of adults. The sample comprised 43 participants of both genders, with a
mean age of 41 years. The study was conducted in Belgrade in 2024, in two
phases (test-retest). An 11-item questionnaire was developed to gather data on
the significance and impact of Pilates on health and functional status. Various
descriptive and inferential statistical techniques were used in data processing
and analysis. The findings indicated a substantial impact of Pilates on
participants’ health and functional status, showing a statistically significant
improvement from the initial phase to the three-month follow-up after
consistent practice. Pilates exercises significantly improved functional
performance in adult participants and may be used as a preventive strategy to
maintain and enhance physical and mental health, thereby improving quality of
life.

Keywords: exercise, physical activity, mental health, physical health

Uvod

Fizicka aktivnost se moZe opisati kao telesno kretanje koje poboljsava zdravlje
i predstavlja neophodan resurs zdravog nacina Zivota (Department of Health
and Human Services, 2008). Redovno vezbanje obezbeduje brojne zdravstvene
prednosti kao Sto su bolja kondicija, pove¢ana miSi¢na snaga, smanjen krvni
pritisak, itd. U¢es¢e u redovnim fizickim aktivnostima povoljno uti¢e i na
mentalno zdravlje (O'Dougherty et al,, 2012; Tavolacci et al., 2013). Smatra se
da odrasle osobe treba da izbegavaju neaktivan i sedentaran nacin zivotaida je
bilo kakva fizi¢ka aktivnost bolja nego nikakva (Petrovic i sar., 2024).

Preporuka je da se odrasli fiziCkom aktivno$éu umerenog intenziteta bave
najmanje 150 minuta nedeljno ili aerobnom fizickom aktivno$¢u snaznog
intenziteta 75 minuta nedeljno. Istovremeno, treba da rade aktivnosti za jaCanje
miSica koje su umerenog ili visokog intenziteta i ukljucuju sve glavne misiéne
grupe, jer ove aktivnosti imaju brojne zdravstvene beneficije (Department of
Health and Human Services, 2008). Iako je zdravstvena korist umerenog
veZbanja, odnosno umerene fizic¢ke aktivnosti, uveliko dokazana, utvrdeno je da
vise od 60% odraslih u svetu ne vezba redovno, a 25% odraslih vodi sedentarni
nacin zivota (Seefeldt et al., 2002). Vaznost fizicke aktivnosti u cilju odrzavanja
i poboljSanja svakodnevnog funkcionisanja potvrdena je u brojnim
istrazivanjima (Kura et al., 2004; Maj, 2003; Pieron, 2004, svi prema Siqueira
Rodrigues et al., 2010). Praksa fizicke aktivnosti u odraslom dobu je povezana
sa boljim kvalitetom i kvantitetom sna, zdravijim obrascem seta fizioloskih
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indikatora, manjim rizikom od padova, boljim kognitivnim funkcionisanjem,
veé¢im zadovoljstvom Zivotom i manjom incidencom anksioznosti i znakova
depresije (Anderson & Spector, 2000). Istovremeno, znacaj fizicke aktivnosti
ogleda se u preventivnom i terapijskom dejstvu kod oboljenja
kardiovaskularnog sistema, maligniteta, dijabetesa, osteoporoze, reumatskih
bolesti, i slicno (Macek i sar., 2016; Ostoji¢ i sar., 2009).

Pored istrazivanja koja se bave utvrdivanjem razlic¢itih aspekata pozitivnih
uticaja fiziCke aktivnosti na fizicko i mentalno zdravlje, postoje i ona koja
analiziraju socioekonomske aspekte koji se odnose na o¢uvanje funkcionalnosti
koja za posledicu ima vec¢u samostalnost i bolji kvalitet Zivota (Orsini et al,,
2007). Vazno je imati na umu aspekt uklju¢enosti odraslih osoba u drustvo Sto
se moZe izraziti i kroz bavljenje grupnim, organizovanim i prilagodenim
aktivnostima. Izbor fizicke aktivnosti uslovljen je razli¢itim faktorima poput
motivacije, stavova, sklonosti prema odredenoj aktivnosti, dosadasSnjim
motori¢kim iskustvima, znanjima i veStinama, Zivotnim stilom i slicno (Macek i
sar., 2016). Za odrasle osobe (srednjeg i starijeg zZivotnog doba) preporucuju se
hodanje, tréanje, plivanje, bicikizam, veZbe snage itd. Jo$ jedan primer fizickog
veZbanja je pilates metoda, koja je na glasu kao metoda treninga za odraslu
populaciju. Pilates je metoda koju je kreirao DZozef H. Pilates (Joseph H. Pilates)
davne 1920. godine (Latey, 2001). Originalna metoda se tokom godina razvijala,
tako da danas pored svoje osnovne filozofije rada i pored svojih karakteristika
ima obeleZja i nekoliko drugih modaliteta kao $to su borilacke veStine, ples,
joga. Da bi se pokreti odvijali na integralan nacin, potrebno je pratiti Sest
principa pilatesa: koncentracija, centriranje, preciznost, disanje, kontrola i
fluidnost (Wells et al., 2012; Tolossa & Bekele, 2014), odnosno, prema nekim
drugim autorima (Devi¢, 2024) devet principa: koncentracija, kontrola,
centriranje, disanje, polozaji, sled, preciznost, izdrZljivost i opusStanje. Na taj
nacin se vezbe pilatesa fokusiraju na kvalitet pokreta, pa se samim tim Koristi
mali broj ponavljanja. Aktivnost se zasniva na vezbama koje ukljucuju i telo i
um (Wells et al., 2012). Metoda se moZe praktikovati na strunjaci ili na
spravama (npr. bacva za merdevine, zidna jedinica i stolica), bez ili sa
rekvizitima (npr. elasti¢na traka, lopta, magi¢ni krug i drugo) (Latey, 2001).
Primena pilatesa na spravama koje su ujedno i nestabilne povrsine (valjci,
pilates lopte) dovodi do poboljSanja pokretljivosti zglobova i mekih tkiva,
ravnoteZe, koordinacije pokreta, stabilnosti i pokretljivost kora (Ignjatovié,
2020, prema Abohllala et al.,, 2024), Sto utice na veci kvalitet funkcionalnih
obrazaca kretanja, koji su osnova za funkcionalnu mobilnost.

Pilates, posebno popularan medu Zenama Sirom sveta, je tok vezbi koji razvija
fizicko zdravlje (jacanje miSica, izdrzljivost, stabilizacija miSi¢a trupa, jaCanje
respiratornih misi¢a), psiholosko zdravlje (poboljsano raspoloZenje, povecanje
motivacije i svesti o telu) i motoricke funkcije (kontrola misi¢a, dinamicka
posturalna kontrola, ravnoteZa i koordinacija). Pilates se sastoji od fizicke veZbe
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koja koristi resurse kao Sto su gravitacija i otpor opruga, bilo da se odupru ili
pomognu u izvodenju pokreta (Gagnon, 2005). On ima za cilj da spreci
automatske pokrete, koji su odgovorni za neZeljenu aktivnost misi¢a koja moze
izazvati povrede (Petrofsky et al., 2007). Pilates, kao sistem veZbi, se fokusira
na jacanje miSica tela, stabilizaciju lumbalnog dela kicmenog stuba i karlice,
poboljsanje snage i fleksibilnost, i disanje $to znacajno doprinosi boljem opStem
zdravstvenom stanju (Marandi et al, 2013). Ujedno, pilates doprinosi
smanjenju bolova u ki¢mi, poboljSava posturu tela i posturalnu kontrolu
(Natour etal., 2015).

Vezbanje pilatesa se moZe podeliti na sledece faze: asistivni pokret (da bi se
inhibiralo nepravilno delovanje misic¢a), disocijacija, stabilizacija, mobilizacija,
dinamicka stabilizacija i funkcionalna reedukacija (Anderson & Spector, 2000).

Metoda pilatesa je proucavana u odnosu na efekte koje ima na autonomiju,
odnosno na rast i razvoj svakog pojedinca (Johnson et al,, 2007), drzanje tela
(Blum, 2002, Kaesler et al., 2007), kontrolu bola (Lin et al., 2016), bolju miSi¢nu
snagu (Schroeder et al., 2012), gipkost (Segal et al., 2004), motoricke vestine
(Lange et al.,, 2000).

Dostupni istrazivacki nalazi ukazuju na pozitivne efekte primene pilates
metode kod odrasle populacije. Bertoli i saradnici (Bertoli et al., 2017) utvrdili
su da je samo Sest nedelja praktikovanja pilatesa bilo dovoljno da se poboljsa
funkcionalni kapacitet aktivnih i neaktivnih Zena. U drugoj sli¢noj studiji,
primena pilatesa tokom deset nedelja, poboljSala je hod, snagu miSica i
pokretljivost sedentarnih starijih Zena (Choi et al., 2021). Liposcki i saradnici
(Liposcki et al., 2019) izvestili su o pove¢anom kvalitetu zivota kod sedentarnih
Zena nakon Sest meseci vezbanja pilatesa. De Oliveira i saradnici (de Oliveira et
al,, 2015) smatraju da je pilates efikasna aktivnost koja dovodi do boljeg drZanja
tela, ravnoteZe i kvaliteta Zivota. Studija grupe autora (Segal et al, 2004)
pokazala je da Sestonedeljni program pilates vezbi kod odraslih rezultira
znacajnim poboljSanjima u gipkosti, stabilnosti trupa i miSi¢noj snazi. Sli¢ne
rezultate iznosi i istraZivanje Kesler i saradnika (Kaesler et al., 2007) koje
potvrduje da pilates moZe poboljsati kontrolu pokreta i posturalnu stabilnost
kod starijih odraslih osoba, sto je klju¢no za prevenciju padova.

Pored fizi¢kih efekata, mentalni aspekti pilatesa su takode znacajni. IstraZivanje
Kuri i saradnika (Curi et al, 2018) pokazalo je da redovno praktikovanje
pilatesa kod odraslih Zena dovodi do smanjenja simptoma depresije i
anksioznosti, kao i do poboljSanja kvaliteta sna. DZonson i saradnici (Johnson et
al,, 2007) isticu da pilates doprinosi ve¢em stepenu svesnosti o sopstvenom telu
i pokretima, Sto pozitivno utice na emocionalno blagostanje i smanjenje stresa.
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Domaca literatura, takode, ukazuje na znacaj primene pilatesa kada je u pitanju
motoricki status, sa naglaskom na ravnotezu i snagu donjih ekstremiteta i
trbusnih misi¢a (Stojanovi¢ ToSi¢ i Pordevi¢, 2013, prema DPordevic¢ at al,,
2015). One osobe koje koje su imale hroni¢ni bol u donjem delu leda su
vezbanjem pilatesa uspele da u znatnoj meri neutraliSu bol i dostignu znacajan
nivo funkcionalnog poboljsanja (Devi¢, 2024).

Ono Sto pilates ¢ini znaCajnim jeste njegova univerzalnost i dostupnost. MoZe
se praktikovati u kontrolisanim uslovima, bez specijalizovane opreme, i
prilagoditi individualnim sposobnostima. To ga ¢ini pogodnim za Siroku
populaciju, ukljucujuéi osobe koje nisu fizicki aktivne, stariju populaciju, kao i
one sa specificnim zdravstvenim stanjima.

U skladu sa navedenim, cilj ovog pilot istraZivanja je bio da se ispita uticaj
pilatesa na zdravstveni i funkcionalni status odraslih osoba. U radu se poslo od
pretpostavke da veZzbanje pilatesa ima pozitivan uticaj na zdravstveni i
funkcionalni status osoba srednje Zivotne dobi.

Metod

Uzorak istrazivanja je namerni i ¢ini ga 43 ispitanika, oba pola (65.2% Zena i
34.8% muskaraca), uzrasta od 35 do 55 godina (AS = 41.05, SD = 4.65) koji su
pocekom 2024. godine poceli da veZbaju pilates. Istrazivanje je sprovedeno u
Beogradu, u jednom fitnes centru, u dve faze. Prva faza je podrazumevala da se
ispitanici anketiraju ¢im po¢nu da veZbaju pilates ili maksimum mesec dana
nakon prvog pilates treninga. Druga faza je sprovedena nakon tri meseca tokom
kojih su ispitanici radili pilates vezZzbe minimum dva puta nedeljno po sat
vremena. Kriterijumi za uklju€ivanje ispitanika u uzorak su bili slede¢i: osobe
su sposobne za umerenu fizicku aktivnost, bez hroni¢nih oboljenja (npr.
kardiovaskularnih, neuromiSi¢nih i ortopedskih), razumeju verbalne
instrukcije i aktivno prate program veZzbi, spremne su da redovno pohadaju
program pilates veZzbi tokom planiranog trajanja istraZivanja (minimum tri
meseca) i da daju informisanu saglasnost za u€estvovanje u istraZivanju.

Za prikupljanje preliminarnih podataka o znacaju i uticaju pilatesa na
zdravstveni i funkcionalni status osoba oba pola kreiran je upitnik, zasnovan na
relevantnoj litearturi, koji se sastojao od 11 pitanja sa ponudenim odgovorima,
na koja su ispitanici samostalno odgovarali. Sprovedena je osnovna provera
pouzdanosti i validnosti upitnika primenom sadrzinske validnosti, test-retest
procedure i interne Konzistentnosti. Za procenu sadrzinske validnosti
instrumenta koriS¢ena je ekspertska procena. Tri strutnjaka iz oblasti
specijalne edukacije i rehabilitacije, sa iskustvom u istrazivanjima o fizickoj
aktivnosti i psiholoskim efektima veZbanja, ocenjivali su relevantnost, jasnocu
i reprezentativnost svake tvrdnje u upitniku. Eksperti su Kkoristili
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Cetvorostepenu skalu (1 - nije relevantno, 2 - delimi¢no relevantno, 3 -
uglavnom relevantno, 4 - potpuno relevantno). Na osnovu njihovih ocena
izracunat je indeks sadrzinske validnosti ajtema (I-CVI) i indeks sadrzinske
validnosti skale (S-CVI). Vrednosti I-CVI kretale su se od .80 do 1.00, dok je S-
CVI iznosio .91, Sto ukazuje na visok stepen saglasnosti medu ekspertima i
adekvatan sadrzajni obuhvat instrumenata. Po pitanju test-retest procedure,
rezultati su pokazali da kod vecine ajtema nije doslo do znacajnih razlika u
distribuciji odgovora izmedu dva merenja, Sto moZe da govori u prilog
konzistentnosti stavova i stabilnosti merenja u vremenu. Interna
konzistentnost upitnika predstavljena je pomoc¢u Kronbahovog a koeficijent
koji za instrument u celini iznosi .932, Sto ukazuje na visok stepen pouzdanosti.

Za obradu i analizu podataka koriS¢ene su odredene mere deskriptivne i
inferencijalne statistike. Od desKkriptivnih statistickih mera koris¢ene su mere
prebrojavanja (frekvencija, procenti i interval 95% poverenja uz navodenje
donje (LL) i gornje granice (UL)), mere centralne tendencije (aritmeticka
sredina), mere varijabilnosti (standardna devijacija). Kako normalnost
distribucije rezultata, primenom Kolmogorov-Smirnov testa ne pokazuje
odstupanja od normalne vrednosti za utvrdivanje uticaja veZbanja pilatesa na
zdravstveni i funkcionalni status ispitanika primenjen je t-test uparenih
uzoraka. Za sve statisticke analize zadat je a nivo od .05. U obradi podataka
koriséen je statisticki paket za druStvene nauke (Statistical Package for the
Social Science - SPSS for Windows, version 21.0, 2020).

Rezultati

Tabela 1
Distribucija odgovora na upitniku za procenu znacaja i efekata pilatesa na
zdravstveni i funkcionalni status ispitanika

Ajtem Test Retest 95% CI p
N (%) N (%) LL-UL

1. Da li mislite da je
veZbanje dobro za

zdravlje?

D 37 (86%) 42 (97.7%)

Ne / / .033-432  .024
() 0,

Motda 6 (14%) 1(2.3%)

2. Koliko cesto vezbate?

Dnevno 1(2.3%) /

Nedeljno 7 (16.2%) /

Nekoliko puta nedeljno 29 (67.4%) 43 (100%)  -264-.125 .473

Nikada 6 (14%) /
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3. Koji je razlog za
veZbanje pilatesa?

Ocuvanje i unapredenje 33 (76.7%) 30 (69.7%)

Eii:ﬁls]:ci'a 7(162%) 11 (25.6%)
sacy: .. 2 (4.6%) 2 (4.6%) -134-.134 1.000
Regulisanje telesne tezZine / /
Nova poznanstva o
Nesto drugo 1(2:3%) /
4. Da li primecujete neke
promene nakon vezbanja?
Da 26 (60.4%) 43 (100%) .000
Ne 17 (39.6%) / 243 -.548

5.Dali smatrate da
veZbanje pomaZe telu da
izdrzi napor, napetosti da
se bori protiv stresa?

32 34 (79%) 42 (97.7%) .130-.614 .003
Mozda / /

9 (21%) 1(2.3%)

6. Da li smatrate da
veZbanje utice na
poboljsanje koncentracije i
radni ucinak?

ba 23(53.4%) 30 (69.7%) .065-.447 .010
Ne 3 (7%) /
Mozda

17 (39.5%) 13 (30.3%)

7.Dali smatrate da
veZbanje utice na
redukciju bola u vratu i
ledima?

32 33(76.7%) 43 (100%) .202-.728 .001

. / /
Mozda 10 (233%) /

8. Dali primecujete da je
nakon vezbanja doslo do
povecanja miSi¢ne snage,
elasti¢nosti, izdrZzljivosti?

26 (60.4%) 42 (97.7%) .222-.523 .000

Da 17 (39.6%)  1(2.3%)

Ne
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9. Dali znate da su pilates
veZbe primenjive u lecenju
respiratornih, reumatskih
i neuroloskih bolesti?

Da
Ne

17 (39.6%) 43 (100%)  .452-.757 .000
26 (60.4%) |/

10. Da li veZbanjem
moZete da uticete na
kontrolu besa?

15(34.9%) 29 (67.4%) .319-.844 .000

.- 4(93%)  1(2.3%)
. 24 (55.8%) 13 (30.3%)

11. Da li biste svojim
prijateljima preporucili da
veZbaju pilates?
43 (100%) 43 (100%) - na
Da
Ne / /

Napomena: Statisticki znacajni rezultat je boldiran.

U Tabeli 1 prikazani su odgovori ispitanika na prvom (test) i drugom (retest)
ispitivanju (anketiranju), kao i rezultati t-testa uparenih uzoraka. Rezultati
pokazuju da je na retestu, na skoro svim ajtemima doSlo do promene u
odgovorima. Nakon tri meseca redovnog vezbanja pilatesa, skoro 98%
ispitanika misli da je vezbanje dobro za zdravlje, dok je svih 100% ispitanika
polelo da veZba nekoliko puta nedeljno. Istovremeno, svi ispitanici su na
retestu naveli da vide promene nakon vezbanja, a ¢ak 98% da je doSlo do
povecanja miSi¢ne snage, elasti¢nosti i izdrZzljivosti, kao i da veZbanje pomaze
telu da izdrzi napor, napetost i da se bori protiv stresa.

Primenom t-testa uparenih uzoraka utvrden je uticaj veZbanja pilatesa na
zdravstveni i funkcionalni status ispitanika. Utvrdeno je statisticki znacajno
povecanje uticaja pilatesa na zdravstveni i funkcionalni status ispitanika od
perioda pocinjanja do perioda nakon tri meseca redovnog vezbanja. Prosecna
vrednost eta kvadrata (.24) pokazuje da je uticaj veZbanja pilatesa veliki.
Diskusija

S obzirom na veli¢inu uzorka (N=43), rezultati ovog istraZivanja bi trebalo da
se tumace kao preliminarni pokazatelji. Istrazivanje je koncipirano kao pilot-
studija, ¢iji je cilj bio da ispita uticaj pilatesa na zdravstveni i funkcionalni status
odraslih osoba i oblikuje smernice za buduca istraZivanja sa vecim i
reprezentativnijim uzorcima. Pretpostavka da veZbanje pilatesa ima pozitivan
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uticaj na zdravstveni i funkcionalni status osoba srednje Zivotne dobi je
potvrdena. Naime, utvrdeno je da se nakon tri meseca tokom kojih su ispitanici
radili pilates veZbe minimum dva puta nedeljno po sat vremena znacajno
povecao efekat pilatesa kako na zdravstveni tako i na funkcionalni status
ispitanika (p < .05). Dobijeni rezultati su u skladu sa dostupnim podacima iz
literature, koji su i prethodno navedeni (Bertoli et al., 2017; Choi et al., 2021;
Liposcki et al.,, 2019).

U prvoj fazi istrazivanja 86% ispitanika je smatralo da je veZbanje dobro za
zdravlje, dok je u drugoj fazi istrazivanja taj procenat bio skoro 98%.
Istovremeno, pri ponovljenom ispitivanju, cak 100% ispitanika prijavilo je da
primecuje promene nakon veZbanja, dok je 98% svesno da veZbanje pomaze
telu da izdrZi napor. Na prvom ispitivanju, ovi procenti bili su znatno niZi.
Ucestalost vezbanja se znatno promenila na retestu, ali bez statisticke
znacajnosti izmedu dva merenja.

Askarnija i saradnici (Askarnia et al., 2024) su sproveli istraZivanje sa ciljem da
ispitaju uticaj pilatesa na psiholoSko i mentalno blagostanje nastavnika,
obuhvatajuci aspekte kao Sto su depresija i samopostovanje. Nalazi su ukazali
na to da su pilates veZzbe dobar izbor za poboljSanje mentalnog zdravlja,
samoposStovanja, zadovoljstva Zivotom, efikasnosti, pozitivnog raspoloZenja i
smanjenja mentalnih i emocionalnih tenzija kod nastavnika. Ahmadi i Meravar
(Ahmadi & Mehravar, 2019) su istakli da su pilates vezbe korisna strategija za
upravljanje stresom kod Zena koje vode sedentarni nacin Zivota. Da pilates
veZbe pomazu telu da izdrzi napor, napetost i da se bori protiv stresa smatra
97.7% nasih ispitanika u drugom ispitivanju.

Na uzorku od 52 neaktivne odrasle osobe sprovedena je test-retest procena.
[spitanici su podeljeni u grupu koja je vezbala pilates i u grupu koja se bavila
aerobnim veZzbama tri puta nedeljno, tokom cCetiri nedelje. Procenjene su
selektivna paznja, inhibitorna kontrola, verbalna fluentnost i brzina pokreta.
Utvrdeno je da i pilates i aerobne vezbe dovode do kratkoroc¢nih poboljSanja
selektivne paZnje, verbalne fluentnosti i inhibitorne kontrole kod neaktivnih
odraslih osoba, dok pilates vezbe mogu doprineti boljoj brzini pokreta (Kaya &
Alpozgen, 2022). Kod osoba koje veZzbaju pilates dolazi do strukturnih i
funkcionalnih promena u mozgu, $to poboljSava njihove kognitivne funkcije
(Smith & Kelly, 2015). U grupi naSih ispitanika utvrdeno je da skoro 70% njih,
na retestu, smatra da vezbanje uti¢e na kognitivne funkcije i da dovodi do
poboljsanja koncentracije i radnog ucinka.

Nakon perioda od tri meseca redovnog vezbanja, svi ispitanici iz naSeg uzorka
smatraju da pilates veZbe uti¢u na smanjenje bola u vratu i ledima. Podaci u
literaturi govore da je jedna od boljih opcija regulisanja bola u ledima fizicko
vezbanje (de Campos, 2017), i to aerobne veZzbe, joga i pilates (Abdulla et al.,
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2013). Nasi nalazi su u skladu sa postoje¢im dokazima koji podrzavaju koristi
pilatesa u poboljsanju funkcionalnih ishoda i smanjenju bola kod osoba sa
hroni¢nim i subakutnim bolom u donjem delu leda. Rezultati istraZivanja Natur
i saradnika (Natour et al., 2015) govore da je kod ispitanika koji su imali bol u
ledima nakon Sest meseci vezbanja pilatesa doSlo do znatnog smanjenja bola u
ledima i poboljSanja odredenih aspekata u vezi sa kvalitetom Zivota
(funkcionalni kapacitet i vitalnost). Dokazano je da pilates veZbe nemaju
nikakve Stetne efekte na osobe koje imaju dijagnostikovani hronicni
nespecificni bol u ledima. Ujedno, Devi¢ (2024) je u svom sistematskom
pregledu literature analizirao istraZivanja koja su se bavila ispitivanjem uticaja
pilates veZbi na preventivno delovanje, ublazavanje simptoma i unapredenje
opSteg stanja kod osoba sa bolom u donjem delu leda. Nalazi ovog pregleda
pokazuju da su skoro svi analizirani radovi utvrdili znacajno smanjenje bola u
ledima, poboljSanje funkcionalnih sposobnosti, miSi¢ne snage i izdrzljivosti.
Takode, rehabilitacija koja se zasniva na pilatesu bila je efikasnija od programa
vezbanja koji se sprovodi u ku¢nim uslovima kada je re¢ o smanjenju bola,
prevenciji invaliditeta i poboljSanja kvaliteta Zivota kod osoba koje pate od bola
u donjem delu leda. Ovi nalazi podrZavaju ukljucivanje pilatesa u rehabilitaciju
u ranoj fazi kako bi se sprecio hronicitet (Asik & Sahbaz, 2025).

Skoro 98% ispitanika je nakon tri meseca redovnog vezbanja pilatesa primetilo
da je dosSlo do povecéanja miSi¢ne snage, elasti¢nosti i izdrzljivosti. Ovi rezultati
su u skladu sa podacima u literaturi. Na uzorku od 50 aktivnih muskaracaiZena
srednjih godina, koji su bili podvrgnuti pilates veZbama 12 nedelja, tokom dva
treninga od 60 minuta nedeljno, utvrdeno je statisticki znacajno povecanje
trbusne izdrzljivosti, fleksibilnosti i izdrzljivosti miSi¢a gornjeg dela tela
(Koubec, 2010).

Sigl i saradnici (Segal et al., 2004) su sproveli opservacionu, prospektivnu
studiju sa ponovljenim merenjima kako bi procenili efekte pilatesa na
fleksibilnost, sastav tela (visina, tezina, BMI) i zdravstveno stanje odraslih
osoba oba pola (prosecna starost 41 godina). Njihovi rezultati su pokazali da su
pilates vezbe dovele do bolje fleksibilnosti, boljeg drzanja tela i prestanka
jutarnje ukocCenosti, dok nije bilo statisticki znacajne promene u sastavu tela. |
druge studije potvrduju pozitivan efekat pilatesa na povecanje fleksibilnosti
(Irez et al., 2011; Plachy et al, 2012). Pilates vezbe ne zahtevaju previse
vremena niti veliki broj rekvizita i opreme, a mogu dovesti do poboljSanja snage
i fleksibilnosti.

Bes je neprijatna emocija i smatra se da je najteza za regulisanje. Fizicka
aktivnost, opustanje i meditacija su neke od tehnika koje se preporucuju
osobama kako bi na adekvatan nacin upravljale besom i oslobodile emocije
(Kjeervik, 2023). Fizicka aktivnost stimuliSe razliCite neurotransmitere i
hormone u mozgu koji ostavljaju osecaj srece i opusStenosti. Osoba se oseca bolje
kada redovno veZba, Sto moZe povecati njeno samopouzdanje i poboljSati
samopostovanje. Fizicko i mentalno zdravlje su medusobno povezani.
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Poboljsanje fizickog stanja pomaZe u boljem upravljanju emocijama, a kada se
vezbanje koristi u kombinaciji sa terapijom i strategijama za upravljanje besom,
pomaze u kontroli besa i frustracije (Malhotra, 2019). Studija koju je sproveo
Rou (Roh, 2016) pokazala je da pilates pruza psiholoski pozitivan i smirujuéi
efekat. Rezultati nasSeg istrazivanja pokazuju da je nakon tromese¢nog vezbanja
pilatesa, skoro 70% ispitanika miSljenja da se vezbanjem moZe uticati na
kontrolu besa.

Ovo istraZivanje ima odredena ogranic¢enja. Jedno od ogranic¢enja ove studije
odnosi se na veli¢inu uzorka. [ako uzorak od 43 ispitanika omoguéava detekciju
statisticki znacajnih srednjih i veéih efekata, nije dovoljan za generalizaciju
rezultata na celu populaciju odraslih osoba u Srbiji. Medutim, imajucéi u vidu da
je istrazivanje koncipirano kao pilot-studija, rezultati pruZaju znacajne
preliminarne uvide i mogu posluziti kao osnova za dizajniranje buducih studija
sa veéim i reprezentativnijim uzorcima. Zatim, koriS¢en je subjektivni,
nestandardizovani instrument procene. lako rezultati pokazuju stabilne
obrasce odgovora i statisticki znacajne korelacije za ve¢inu ajtema (p <.05), Sto
ukazuje da instrument dosledno meri ciljane stavove ispitanika u dva
vremenska trenutka i ¢ime se potvrduje odgovarajuéi nivo pouzdanosti i
kvaliteta instrumenta u ovoj fazi istraZivanja, ovi nalazi bi trebalo da budu
osnova za dalju validaciju i unapredenje instrumenta na ve¢em uzorku. Dalje,
predlog je da se u budu¢im istrazivanjima primene i objektivni, standardizovani
instrumenti u cilju uvtvrdivanja robusnosti podataka. Takode, u dalje
istraZivanje i analizu bi trebalo uvrstiti i druge sociodemografske podatke i
faktore koji mogu da imaju uticaja na vezbanje pilatesa.

Znacaj ovog istrazivanja i dobijenih rezultata se moZe posmatrati i kao motiv za
dalji razvoj zdravog Zivotnog stila kroz primenu edukacija i razli¢itih programa
o znacaju fizickih aktivnosti.

Zakljucak

Naucno je dokazano da vodenje aktivnog nacina Zivota moZze biti korisno za
opSte blagostanje i kvalitet Zivota u svim uzrasnim grupama i da vodenje
aktivnog nacina zivota ima i psiholoske i fizicke koristi. UCestvovanje u fizickoj
aktivnosti povecéava Zivotni vek i usporava proces starenja.

Pilates kao savremena metoda veZbanja sve viSe pronalazi svoje mesto u oblasti
rekreativne fiziCke aktivnosti, rehabilitacije i promocije zdravlja. Njegova
primena kod odraslih osoba pokazala se viSestruko korisnom, kako sa aspekta
unapredenja opSteg zdravstvenog stanja, tako i sa stanoviSta poboljSanja
funkcionalnih sposobnosti koje su klju¢ne za o¢uvanje samostalnosti i kvaliteta
Zivota u zrelom dobu.

Na osnovu preliminarne analize i dobijenih podataka moZemo reéi da postoje
pozitivne promene u fizickim i psihickim karakteristikama, odnosno u
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zdravstvenom i funkcionalnom statusu odraslih osoba koje praktikuju vezbanje
pilatesa. Drugim recima, vezbe pilatesa su dovele do znacajnog poboljSanja
funkcionalnih performansi kod odraslih.

Zahvaljujudéi svojoj prilagodljivosti i sigurnosti, pilates je pristupacan Sirokoj
populaciji - od fizicki neaktivnih pojedinaca, do onih sa specificnim
zdravstvenim problemima. Njegova primena ne zahteva skupu opremu, a vezbe
se mogu individualno prilagoditi potrebama i moguénostima svakog pojedinca.
Integracija pilatesa u programe javnog zdravlja, prevencije i rehabilitacije
mogla bi doprineti dugorotnom smanjenju faktora rizika, oCuvanju
samostalnosti i unapredenju kvaliteta Zivota odraslih, posebno u kontekstu
savremenog nacina Zivota koji je ¢esto karakterisan sedentarnim obrascima
ponasanja. Pilates, kao i svaku drugu primerenu fizicku aktivnost treba redovno
praktikovati.
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