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Uticaj pilates treninga na deformitete kicmenog stuba u zavisnosti od uzrasta i
pola: Sistematski pregled literature

Sazetak

Sistematizacija 1 analiziranje rezultata dobijenih u korpusu literature i istrazivanja,
sprovedenih na razliCitim osobama, razli¢itog uzrasta i pola, sa deformitetima ki¢menog stuba,
omoguéilo bi bolje razumevanje veze izmedu pilates treninga i ispravljanja upravo tih
poremecaja posture tela. Iz tog razloga, cilj ovog master rada je prikupljanje svih vaznih,
znanstvenih radova, sprovedenih na osobama razliCitog uzrasta i1 pola, sa prisutnim
defomormitetom, uz redovno izvodenje specijalnih programa pilates treninga, zatim
procenjivanje promena u posturi nakon zavrSenih programa, kao i donosenje zakljucaka da li, i u
kojoj meri pilates trening zapravo dovodi do poboljSanja i otklanjanja deformiteta kicmenog
stuba.

Za pretrazivanje znanstvenih ¢lanaka koristile su se tri najpoznatije elektronske baze:
PubMed, Google Scholar i Web of Science.

Rezultati ovog preglednog rada pokazuju da ima znacCajne promene u ispravljanju
deformiteta ki¢menog stuba pilates treningom, kod osoba razli¢itog uzrasta i pola. Nakon
tretmana u trajanju od nekoliko nedelja do godinu, kod osoba je jasno uocena razlika u posturi
tela.

Kljuéne redi: pilates trening, deformiteti ki¢menog stuba, pregledni rad



The effect of Pilates training on spinal deformities depending on age and
gender: A systematic review of the literature

Abstract

Systematization and analysis of the results obtained in the body of literature and research,
carried out on different people, of different ages and gender, with deformities od spinal column,
would allow a better understanding of the connection between pilates training and the correction
of those body posture disorders. For these reason, the goal of this master’s thesis is to collect all
important, scientific works, carried out on people of different ages and gender, with the presence
of deformity, with the regular execution of special pilates training programs, then to evaluate the
changes in posture after the completed programs, as well as to draw conclusions that whether and
to what extent pilates training actually leads to improvement and elimination of spinal column
deformities.

The three most famous electronic databases were used to search for scientific articles:
PubMed, Google Scholar and Web of Science.

The results of this review show that there are significant changes in the correction of
spinal column deformities by pilates training, in people of different ages and gender. After
several weeks to a year of treatment, a difference in body posture was clearly observed.

Key words: pilates training, spine deformities, systematic review



1. Uvod

Bavljenje sportom pospesuje zdravlje i pomaze pravilan rast i razvoj. Slaba razvijenost
miSi¢a, pracena nedovoljnom fizickom aktivnosti, ¢esto uzrokuje nepravilno drzanje tela i
deformitete ki¢menog stuba.

Zdrava ki¢ma pruza glavnu potporu telu, omogucéavajuci osobi da stoji, sedi, hoda, savija se i
obavlja svakodnevne aktivnosti. Kako navode Domagalska- Szopa i Szopa (2017), najvaznija
uloga ki¢menog stuba ogleda se upravo na uredenje i odrzavanje normalne funkcije unutrasnjih
sistema organa ¢ovekovog organizma. Takode, naglasavaju njen uticaj na stabilnost i ravnotezu
tela. Pored toga, nesumnjivo pozitivno deluje na emotivnu i kognitivnu sferu zivota svake
individue, dozvoljavaju¢i im da napreduju na svim poljima.

Pod deformitetima ki¢me podrazumeva se njeno odstupanje od normalnog oblika,
posmatranog u sagitalnoj ili frontalnoj ravni. Frost i saradnici (2019) kroz svoj rad pokusavaju da
priblize neke od osnovnih simptoma deformiteta kicmenog stuba pojedincu, kako bi shvatio
znacaj brzog delovanja u ispravljanju samih poremecaja. Bol, slabost, utrnulost, peckanje,
gubitak pojedinih funkecija, kao 1 pluéni i sréani problemi, samo su neke od prepreka sa kojima se
bori osoba. Danas, i pored mnogih dijagnostickih metoda, tacan uzrok deformiteta jo§ uvek nije
u potpunosti jasan. Czaprovski i saradnici (2018) isticu da postoji nekoliko faktora od kojih
zavisi da li ¢e se nastati neki od deformiteta ki¢menog stuba. Genetski faktor igra glavnu ulogu, a
pored njega 1 faktor okruZenja, kao neizbezni 1 sastavni deo svakog od nas.

Ideja o primeni pilates treninga (PT), sa ciljem prevencije i otklanjanja deformiteta kicmenog
stuba, javlja se sasvim opravdano. lIlijevski (2019) navodi da je PT izuzetno sigurna i vazna
metoda u ispravljanju poremecaja ki¢menog stuba. PT tezi ka pravilno, sliveno, precizno
izvedenom pokretu, u odredenom tempu, kroz odredeno disanje, Sto je vrlo bitno u samom
procesu otklanjanja deformiteta. Ovakav nain veZzbanja podsti¢e razvoj osetaja za vladanje
sopstvenim telom, adekvatno procenjivanje odnosa delova tela pri izvodenju vezbe, a uz to,
pozitivno deluje na razvoj snage, izdrzljivosti, fleksibilnosti tela, kao 1 drugih motorickih
sposobnosti. Samopouzdanje vezbaca istovremeno raste. Roberts (2009) u svom istrazivanju,
koje je prozeto dotada$njim istrazivanjima, otkriva da PT ima za cilj jaCanje miS$ica tela, uz

.....

predstavljaju one koji su najpodlozniji promenama.

Predstavljen uticaj PT detaljno objasnjava znacaj njegove primene kod deformiteta kicmenog
stuba, osoba razli¢itog uzrasta 1 pola.



1.1. Teorijski okvir rada

Za potpuno razumevanje istrazivanja, postavljenog predmeta, problema i cilja,
neophodno je objasniti osnovne teorijske pojmove rada, kretanje kao potrebu Coveka,
deformitete ki¢menog stuba, a naravno dati i objas$njenje PT i njegovih osnovnih principa.

1.1.1. Kretanje kao potreba coveka

Prvi ¢lan Medunarodne povelje Uneska o fiziCkom vaspitanju i sportu, uz ve¢ poznati
¢lan 31. Konvencije UN o pravima deteta (koji priznaje pravo deteta da se “odmori i zabavi,
angazuje u igri i rekreativnim aktivnostima odgovaraju¢im za uzrast deteta”), tretira bavljenje
fizickim vaspitanjem i sportom kao fundamentalno ljudsko pravo, neophodno svim osobama,
razli¢itog pola 1 uzrasta, a izuzetno, osobama koje imaju naruSenu pravilnu posturu tela 1
odredene deformitete (International Charter of Physical Education and Sport, 1978).

Prema savremenom nau¢nom shvatanju zdravlja, zasnovanom na dokazima, nacin Zivota
odnosno ponaSanje i navike osobe smatraju se znacajnim odrednicama (determinantama).
Fizi¢ka aktivnost pripada tom kompleksu bihevioralnih faktora, a koliko je ona znacajna za
svakog Coveka na njegovom putu do dobre i potrebne psiho-fizicke kondicije dokazuju brojna
istrazivanja u nasoj zemlji 1 svetu.

Prema jednoj od savremenih definicija fizicka aktivnost predstavlja svako kretanje tela
pomocu snage i miSica i utroSak energije koji se meri viSkom utroSene energije iznad bazalnog
metabolizma. Svakodnevna, individualno i optimalno dozirana fizi¢ka aktivnost povecava
fizicku kondiciju i radnu sposobnost. Dobra fizi¢ka kondicija ¢e omogudéiti da se obavi odredeni
obim fizickih aktivnosti bez zamora, Sto je veoma vaZzno za obavljanje svakodnevnih
aktivnosti. Ona ukljucuje profesionalno i amatersko bavljenje sportom, rekreaciju, vezbanje,
fitnes kao i aktivnosti koje ukljucuju fizicku angazovanost tela u toku obavljanja svakodnevnih
poslova u kuéi i kretanja s mesta na mesto. Po definiciji Busard i saradnika (2012), fizicku
aktivnost €ini 1 odreduje svaka takmicarska ili rekreativna aktivnost koja za osnovu ima pokret 1
promenu polozaja tela, gde je cilj postici rezultat u zavisnosti od potrebe i sposobnosti onog ko
aktivnost izvodi.

Jedna od osnovnih potreba svakog Coveka je potreba za kretanjem. Prema istrazivacu
Skofu (2016), osnova ljudskog kretanja su urodeni motori¢ki obrasci koji su najve¢im delom
genetski predodredeni i predstavljaju neophodnu osnovu za uéenje, dalji razvoj i napredak
individue. U ove aktivnosti svakako spadaju podizanje glave, pomeranje, puzanje, hodanje,
tr€anje, bacanje, udarac, itd. Prirodni nacini kretanja su elementarna kretanja koja je Covek



razvio u filogenezi, nesvesno, a na osnovu njih se grade i razvijaju i zahtevniji sloZeni oblici
(Pistotnik, 2011). Prirodni nacini kretanja su veoma vazni za zivot i svaku osobu. Individuu prate
od rodenja do smrti i omogu¢uju mu aktivan, kvalitetan i ispunjen zivot. Kako navode Marinsek
I Rajtmajer (2017), kretanje ima krucijalnu ulogu u razvoju osobe jer je jedna od temeljnih
fizioloskih potreba Coveka, kojima se odrzava u Zivotu, pored Kiseonika, vode, energije (hrane),
odmora 1 sli¢nih aktivnosti. Dana$nji nacin zivota, posmatrano sa motorickog i funkcionalnog
aspekta, moze se re¢i da ne odgovara potrebama coveka, a posebno potrebi coveka za kretanjem.
Mnoga olakSanja koja su rezultat tehnicko-tehnoloskog razvoja, samo su prividno “olaksSanja”.
Covek je primoran da se malo krec¢e (korii¢enje automobila, lifta, kompjutera, mobilnih telefona,
pokretnih stepenica, postojanje mini marketa gotovo u svakoj vecoj zgradi i sl.), §to je rezultiralo
boles¢u savremenog Coveka, koja je verifikovana od strane Svetske zdravstvene organizacije,
pod imenom hipokinezija.

Zagorc (2015) pokuSava da nam priblizi hipokineziju kao izuzeno velik problem
danasnjice za globalno zdravlje ¢oveka. Hipokinezija se odnosi na misi¢nu aktivnost koja je
nedovoljna za njihovu izgradnju i nedovoljna da podstice organe na odrzavanje njihove normalne
strukture i funkcije. Nedovoljna fizicka aktivnost, $to je veé opSte poznato, predstavlja jaki faktor
rizika za razvoj mnogih oboljenja, kao §to su koStano-miSi¢ni poremecaji, dijabetes tip 2,
koronarne bolesti srca, rak itd. Granaser i saradnici (2013) podsecaju populaciju da u procesu
starenja, prirodni sled dogadaja ukljucuje veliki broj funkcionalnih pogorsanja (deficit u skoro
svim motorickim sposobnostima), neurolosSkih (gubitak senzorickih ili motorickih neurona),
misi¢nih (pogotovo atrofija miSi¢nih vlakana tipa II) i kostanih (osteopenija i osteoporoza), te iz
tog razloga, treba upravo raditi na prevenciji, i delovati na vreme. Da bi se spreio nastanak
hipokinetskih bolesti, Covek bi trebalo da pronade sebi odgovarajucu fizicku aktivnost. Matavulj
i saradnici (2014) naglasavaju da se sve viSe izbegavaju aktivnosti koje su teske i preterano
zamaraju i Koje nisu prilagodene pojedincu.

Drasticno smanjenje kretanja 1 telesne aktivnosti direktno se odraZzava i1 na zdravstveni
status svih osoba razli¢itog pola i1 uzrasta. Svetska zdravstvena organizacija je jo$S sredinom
proslog veka definisala da zdravlje nije samo odsustvo bolesti i oronulosti, ve¢ i potpuno fizi¢ko,
psihi¢ko i drustveno blagostanje jedinke (WHO, 1946). Poslednjih godina definicija je proSirena
da bi ukljucila i sposobnost da se vodi drustveno i ekonomski produktivan zivot. Brati¢ i
saradnici (2011) spominju da savremena nauka definise zdravlje kao sumu rezervnih kapaciteta
osnovnih funkcionalnih sistema, koje je neophodno stalno dopunjavati i nadogradivati.

Istrazivaci predvidaju da ¢e se i u buduénosti, zbog neadekvatnog i nedovoljnog kretanja
I aktivnosti, nastaviti trend opadanja i smanjivanja kvaliteta motorickih sposobnosti, uz sve vecu
prevalenciju deformiteta kicmenog stuba (Breg i sar., 2019).



1.1.2. Deformiteti kicmenog stuba

Poremecaji lokomotornog sistema, prouzrokovani hipokinezijom, predstavljaju jedan od
znacajnih problema, kao i osnovu za razvoj mnogih deformiteta ki¢menog stuba. Danas, mnogo
vremena se provodi za raCunarom, televizorom, mobilnim telefonom, sede¢i i1 ne kretajuci se, sto
ubrzava naruSavanje pravilne posture tela i nastanak nekih od poremecaja (Ili¢ i sar., 2019).

Postura predstavlja kvalitetan i pravilan meduodnos delova tela u vremenu i prostoru.
Glavni delovi tela i ujedno nosioci najvaznije uloge kad je postura u pitanju, imaju glava,
ramena, ki¢ma, karlica, noge i stopala. Takode, pravilan polozaj tela je onaj u kojem je telo pod
minimalnim stresom. Pod pojmom deformacije podrazumeva se sve §to narusava pravilnu
posturu tela. Prema istrazivanju Nemec (2021), deformacije je najlakSe uociti u periodu ranog
detinjstva, i neophodno je momentalno delovati i reagovati, kako bi se sprecili veéi strukturalni
poremecaji i smanjeni kvalitet Zivota.

Ki¢meni stub ¢oveka predstavlja najslabiju tacku aparata za kretanje, a samim tim je i
najpogodnije mesto za pojavu devijacija i poremecaja U Svim njegovim segmentima.
Deformacije ki¢menog stuba se mogu pojaviti i kao kombinovane u viSe segmenata ili ravni
istovremeno (Proti¢-Gava, 2017). Poremecaji ki¢menog stuba podrazumevaju njegovo
odstupanje od fizioloskih krivina u dve ravni: frontalnoj i sagitalnoj.

U frontalnoj ravni nastaje skolioza, lateralna devijacija, ¢iji naziv poti¢e od reci
“scoliosis”, 1 najvec¢i broj ljudi upravo ima ovaj poremecaj. Stosi¢ (2009) u svom istraZivanju
navodi da adolescentna idiopatska skolioza jedna je od najrasirenijih deformacija kod mladih
osoba. Idiopatska skolioza predstavlja slozen strukturalni deformitet ki¢me pri kojem se ona
svija u tri prostorne ravni. i patoloski entitet nepoznatog, i vise od jednog uzroka i faktora rizika.

U sagitalnoj ravni nastaju kifoza, lordoza, izdubljena i ravna leda. Kifoza predstavlja
prekomerno izrazenu fizioloSku krivinu sa konveksitetom unazad, a najcesée je lokalizovana u
grudnom delu ki¢cmenog stuba. Normalna fizioloSka krivina u torakalnom delu ki¢menog stuba je
20-30 stepeni po Kobu, a kada kicma ima veci stepen konveksiteta, prisutna je patoloSka kifoza.
Lordoza je prekomerno izrazena fizioloska krivina sa konveksitetom unapred, najcesce u
vratnom i slabinskom segmentu. Normalna fizioloSka krivina u lumbalnom delu ki¢menog stuba
je 15-30 stepeni po Kobu, a kada ugao prelazi 40 stepeni, re¢ je o patoloskoj lordozi. Nemec
(2021) upozorava na Cinjenicu da su lordoticno i kifoticno loSe drzanje tela Cesto povezani.
Ravna leda predstavljaju poremecaj kicmenog stuba koji karakteriSe izostanak fizioloskih
krivina, uz smanjen nagib karlice (Proti¢-Gava, 2017).

Primorac (2014) u svom istrazivanju napominje da je deformitete kicmenog stuba
neophodno prepoznati na vreme i poceti sa adekvatnim programom lecenja i vezbi. Dijagnoza se
postavlja jednostavno, na osnovu klini¢kog pregleda i odredenih radioloskih nalaza. Lecenje se



sastoji iz opservacije (posmatranja), konzervativnih metoda (vezbe, struje) i operativnog leCenja,
koje se izbegava osim ako nije jedina preostala mogucénost.

U zavisnosti od tezine i prirode deformiteta, postoji niz vezbi i programa koji dokazano
dovode do poboljSanja i ispravljanja posture tela. Danas, sve vise dobija na znacaju PT, kao
jedan od treninga koji dovodi do pozitivnih efekata.

1.1.3. Pilates trening

Pilates je predstavljen kao jedna od metoda kontrolisanih vezbi celog tela, koja je nastala
zahvaljuju¢i DZozefu Hjubertus Pilatesu, 1920-ih godina (Crnkovi¢, 2019).

Bejsman i saradnici (2005) navode da je Dzozef ve¢ kao dete oboleo od astme i rahitisa, a
vezbe je poCeo da primenjuje kako bi ojacao svoje slabo telo i pomogao sebi. Tokom Prvog
svetskog rata, Pilates je radio u bolnici, i doSao je na ideju da pocne sa primenom vezbi na
ranjenicima i bolesnicima, i kod vecine bolesnika, upravo to je dovelo do napretka. Godine 1926.
Pilates otvara prvi pilates studio u Njujorku. Prvo je vecina pristalica njegove metode bila iz
krugova plesaca, ali kasnije se krug poceo $iriti, a danas taj na¢in vezbanja primenjuju i mnogi
sportisti kao dopunu postojecem treningu, kako bi unapredili i nadogradili pre svega svoju snagu
i fleksibilnost, ali i ostale motori¢ke sposobnosti. Prvobitni oblik PT sprovodio se na posebno
dizajniranim spravama, od kojih se mnoge koriste i danas (Cadillac, Reformer, Mermaid, Big
Barrel itd.). Postepeno je razvijen i ceo program vezbi na prostirci, lopti, itd.

Crnkovi¢ (2019) upucuje pilates na svakoga, osobe muskog i1 Zenskog pola, bez obzira na
godine starosti. U svom istrazivanju navodi da pilates objedinjuje mnoge elemente fizioterapije,
joge, klasi¢nog baleta, pa ¢ak i kineske akrobatike. Dobrobiti pilates vezbe odnose se na
aktivaciju miSi¢a, oblikovanje tela, podizanje kvaliteta kardiopulmonalnog sistema, razvijanje
snage 1 fleksibilnosti, ali i vracanju telu pravilnog drzanja i posture. PT daje telu i mentalne
prednosti, jer je vezba uma i tela, $to je izuzetno znacajno kod ovakvih poremecaja i u toku
njihovog lecenja. Preporucuje se u razdoblju rehabilitacije. Vezbe se izvode polako, dok je
vezbaC koncentrisan na samu miSi¢nu kontrakciju 1 preciznost pokreta. Na taj nain se ubrzava
process oporavka, kondicija tela i pokretljivost zglobova idu u pravcu napretka.

PT se temelji na osnovu Sest osnovnih principa:

1. Koncentracija — prilikom svakog pokreta, od njegovog pocetka do kraja, neophodna je
potpuna aktivnost uma;

2. Kontrola pokreta — u tome lezi smanjena moguénost povreda, kada svaki vezba¢ ima potpunu
kontrolu nad svojim pokretima, izostaju sluéajni pokreti i dodatno rasipanje energije;



3. Srediste moci — predstavlja donji deo trupa, odnosno misi¢i trbuha, donjeg dela leda, karlice,
gornjeg dela bedara i zadnjice. Pilates upravo te miSice smatra osnovom pravilnog drzanja, ne
samo prilikom vezbanja, ve¢ i u svakodnevnom Zzivotu. Potrebna je posebna paznja prilikom
izvodenja vezbi na te misSice, Sto bi znacilo da nezavisno od polozaja u kojem je vezbac,
neophodno je stisnuti misi¢e zadnjice i potisnuti karlicu prema napred;

4. Fluidnost — kod pilates treninga nema stati¢nih pokreta. Pokreti vezbaca bi trebali biti prirodni,
kontinuirani, graciozni i kontrolisani;

5. Preciznost — pokreti se izvode lagano i ta¢no, a broj ponavljanja nije velik;

6. Disanje — sve vezbe proprac¢ene su pravilnim, dubokim i ritmi¢nim disanjem, koje poboljsava
kvalitet i nac¢in disanja, ali i opusta i umiruje vezbace, §to dodatno daje prednost pilates vezbanju.

I7a i Ivankovi¢ (2019) u svom istrazivanju isticu da moderni pilates ukljucuje veci broj
jednostavnih, slivenih vezbi tokom treninga, od 25 do 50. Najveci akcenat je na fleksibilnosti i
izdrzljivosti. Tokom vezbanja, vezbaci mogu da koriste specijalizovanu opremu, ili da rade bez
nje.

Najcesce koris¢en rekvizit prema Bejsmanu i saradnicima (2005) je lopta razli¢itih
veli€ina, u zavisnosti od deformiteta. Njena primena u ovoj sferi je od izuzetnog znacaja.
Jednostavnost, ali 1 uc¢inkovitost lopte sve vezbace oduSevljava. Za njih, pored treninga, to je 1
neka vrsta igre. Takode, vezba¢i mogu da koriste 1 druge rekvizite kao Sto su jednorucni utezi,
elasticne trake (otvorene ili zatvorene), obruci, itd.

Crnkovi¢ (2019) istice da je danas pilates poznat Sirom sveta i praktikovan od strane
mnogih vezbaca, sa posebnim zadovoljstvom. PT je pre svega usmeren na sportiste, u cilju
poboljsanja i napretka misica, kao i funkcionalnih sposobnosti. Ali, izuzetno je bitan i kod osoba
s medicinskim problemima, kao §to su bolovi u donjem delu leda, reumatoidni artritis,
deformiteti ki¢menog stuba. U tom slucaju, pilates se koristi se u svrhu poboljSanja snage,
fleksibilnosti i ispravljanja posture tela. Popularnost ove metode svakodnevno raste.

1.1.4. DosadaS$nja istraZivanja

Da bi istakli znacaj PT i samog disanja koje je njegov sastavni deo, istrazivanje Obajasi i
saradnika (2012) pokrece studiju i okuplja odredeni broj ispitanika. Ukupno 26 zdravih plivaca je
podeljeno u dve grupe: eksperimentalnu i kontrolnu. Eksperimentalna grupa je izvodila vezbe za
respiratorne misice, 4 nedelje, po 3 puta nedeljno, u trajanju od 10 minuta. Kontrolna grupa nije
prosla tretman vezbanja. Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati uticaj vezbi za respiratone misice i



PT na odrzavanje normalne posture tela. Rezultati sugeriSu da su vezbe respiratornih misSi¢a
ispravile ki¢meni stub, i sprecile njegovo dalje krivljenje.

Zahvaljujuci radu Fereire- Kruz i saradnika (2013) prikazan je uticaj PT na posturu tela.
U istrazivanju je uCestvovalo 74 odrasle zene koje su nasumicno rasporedene u dve grupe. Prvu
grupu je Cinilo 40 Zena koje su izvodile vezbe tokom 6 meseci, 2 puta nedeljno, u trajanju od 60
minuta. Druga grupa je bila kontrolna, u sastavu od 34 zene koje nisu izvodile vezbe PT.
Odredeni parametri su izmereni na pocetku tretmana, nakon 3 meseca i na kraju samog tretmana.
Eksperimentalna grupa je pokazala znatno bolje rezultate nakon ponovljenih merenja.

Istrazivanje Azam i Golamali (2015) ukljucuje 36 ucenica sa najvec¢om iskrivljenosti
lumbalne krivine kicmenog stuba sa ciljem da se uporede efekti vezbanja u vodi i PT. Ispitanice
su podeljene u tri grupe, od kojih su dve bile interventne, a jedna kontrolna. Prva interventna
grupa je izvodila vezbe u vodi, a druga vezbe PT. Istrazivanje je trajalo 8 nedelja, 3 puta
nedeljno po 60 minuta. Rezultati su pokazali da su obe esperimentalne grupe napredovale, $to
nije slucaj kod kontrolne. Ne postoji statisticki znacajna razlika u ishodima izmedu vezbi u vodi 1
PT.

U svom istrazivanju, Bolotin i1 saradnici (2015) dolaze na ideju da prikazu znacaj
edukativne tehnologije pilatesa kod studentkinja na visokoskolskim ustanovama. Istrazivanje je
imalo za cilj prevenciju oboljenja ki¢me 1 nastanka samih deformiteta. Kroz svoje istraZivanje,
naucnici pokusavaju da istaknu znacaj PT, ali 1 da usmere vezbace na pravilno izvodenje vezbi.
NaglaSavaju znacaj kontrole pokreta, koncentracije, pronalazenja centra gravitacije tela, tacnosti
1 slivenosti pokreta, ali 1 razvoja medumi$i¢ne koordinacije 1 pravilnog disanja. Naucnici dele PT
na tri nivoa: niski, srednji i visoki, u zavisnosti od kondicije vezbaca i inteziteta Samog treninga.
Napominju da je neophodno kreirati vizuelne slike kako bi se osigurala ta¢nost pokreta. Analiza
ove studije o zdravlju u¢enika nam omogucava da zaklju¢imo da je broj zdravih u€enika povecan
u 2015. godini (3,0 %), u poredenju sa istim periodom 2014. godine. U 2015. godini broj u¢enika
sa zdravstvenim problemima se smanjio (61, 3%), dok je broj takvih uéenika u 2014. bio visi
(64, 3%). Zahvaljuju¢i ovom istrazivanju, doslo je do neznatnog smanjenja broja uenica sa
zdravstvenim problemima. | dalje je broj izuzetno visok.

Istrazivanje EndZers i saradnika (2016) imalo je za cilj da se sagledaju i obrade tada$n;ji
podaci o efektima PT kod starijih osoba. Sproveden je sistematski pregled literature u
mnogobrojnim bazama podataka. Ukljuc¢eno je dvadeset i jedno istrazivanje. Veli€ina uzorka
varirala je od 8 do 311 starijih ispitanika starosne dobi od najmanje 60 godina. Period
intervencije 1 samog vezbanja trajao je od 4 nedelje do 12 meseci. Nazalost, zbog loSeg
metodoloskog kvaliteta studija, ovim istrazivanjem nije bilo moguée potvrditi da li postoje
pozitivni efekti PT kod osoba starije Zivotne dobi. Iako su prisutni mnogi motoricki 1
funkcionalni benefiti, potvrda o pozitivnom uticaju PT je izostala.
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Kravczki i saradnici (2016) u svom istrazivanju prikazuju uticaj i znacaj PT na
ispravljanje posture tela i otklanjanje bola kod zdravih odraslih osoba. Ispravljanje posture tela je
izvodeno kroz neke uglove u sagitalnoj ravni. Istrazivanje je trajalo 10 nedelja, i sastojalo se od
16 tretmana. Broj zdravih odraslih osoba je iznosio 37. Uradena je procena pre i nakon programa
od 16 tretmana. U istrazivanju je koriS¢en softver za posturalnu procenu i analizirano je Sest
uglova: horizontalno poravnanje glave, horizontalno poravnanje karlice, ugao kuka, vertikalno
poravnanje tela, torakalna kifoza i lumbalna lordoza. Statisti¢ki znacajne razlike su uocene veé
nakon prvog tretmana, kao i izuzetno smanjenje bola. Rezultati ove studije sugerisu da je PT
sigurna vezba i korak u ispravljanju posture tela.

Svrha studije Kim i HvangBo (2016) bila je da se uporedi efekat Srotovih i pilates vezbi
na Kobov ugao 1 raspodelu telesne teZine pacijenata koji imaju idiopatsku skoliozu. Broj vezbaca
sa Kobovim uglom ve¢im i jednakim iznosio je 24 i podeljeni su u dve grupe, jedna je vezbala
Srot metodu, a druga PT. Pacijenti su izvodili vezbe tri puta nedeljno, tokom 12 nedelja. U
poredenju unutar grupe, §to je za nas znacajno, obe grupe su pokazale znac¢ajne promene.

Istrazivanje Selenaj i Kaja (2017) priblizava uticaje PT kod nepravilne posture tela
studenata. Program specijalno pripremljenih vezbi je trajao 8 nedelja, po tri puta nedeljno.
Uocene su razlike posmatrajuci torakalnu i lumbalnu krivinu, indeks dinamicke stabilnosti 1
rezultate izdrZljivosti pre i nakon tretmana. Rezultati ove studije sugerisu da je PT smanjio
nepravilnost posture tela, i povecao izdrzljivost.

Kim (2019) u svom istrazivanju isti¢e znacaj samog disanja kod PT kao veoma bitnog
dela u ispravljanju deformiteta. Cilj istraZivanja priblizava uticaj 3D veZbe disanja na
ispravljanje posture tela. Osamnaest ucenika je dobilo 3D veZbe koje su izvodili tokom 3 nedelje,
2 puta nedeljno, u trajanju od 20 minuta. Nakon tretmana, bile su prisutne statisticki znacajne
razlike kod kifoti¢nih 1 skolioti¢nih promena kicmenog stuba, $to nije bio sluc¢aj i kod lordoze.

Studija Okhli i saradnici (2019) pokuSava da istovremeno uporedi efekat korektivnih
vezbi Nacionalne akademije sportske medicine (NASM) i pilatesa, kod lecenja deformiteta
lumbalne lordoze srednjoskolki. Eksperimentalna studija je sprovedena 2018. godine, a u
istrazivanju je ucestvovalo 45 srednjoskolki iz provincije Golestan. Sve srednjoskolke su imale
lumbalnu lordozu. Ucenice su podeljene u tri grupe, od kojih su dve interventne, a jedna
kontrolna. Interventne grupe su NASM grupa korektivnih vezbi i grupa za PT. Dve interventne
grupe su izvodile vezbe tokom osam nedelja, a ugao lordoze je meren pre i nakon tretmana.
Rezultati su pokazali da su i 8-nedeljne NASM korektivne (P=0,03) i 8-nedeljne pilates vezbe
(P=0,01) imale znacajan uticaj na ugao lumbalne lordoze, dok kod kontrolne grupe to nije bio
slucaj.

Kako je opsSte poznato da se procenat nepravilnog polozaja ki¢me povecava u
adolescenciji, istrazivanje Galvez- Gonzalez (2020) pokusava da skrene paznju upravo na sam
PT koji bi sprecio iskrivljenja kicmenog stuba i povecao rastegljivost tetive kolena. Istrazivanje
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je sprovedeno na 236 adolescenata. Tretman eksperimentalne grupe adolescenata je trajao 9
meseci, 2 puta nedeljno po 15 minuta, nakon kog je ispitivana efikasnost PT. Kontrolna grupa
nije izvodila vezbe. Na osnovu pregleda eksperimentalne grupe na kraju intervencije, zakljuc¢eno
je da PT dovodi do poveéanja rastegljivosti tetive kolena i smanjenja lumbalne i torakalne
krivine kicmenog stuba, $to kod kontrolne grupe nije bio slucaj.

Istrazivanje Malaj 1 saradnici (2020) imalo je za cilj da kvantifikuje rezultate
kombinovanja Srot vezbi i PT kod adolescenata sa blagom i umerenom skoliozom. Parametri
koji su se posmatrali su Kobov ugao, ugao rotacije trupa, Sirenje grudnog kosa, fleksibilnost 1
sam kvalitet Zivota. U studiju je uklju¢eno 69 adolescenata sa skoliozom, starosti 10-17 godina.
Tretman je trajao 24 nedelje, od po 60 minuta dnevno. Uo¢ena su znacajna poboljSanja u svim
parametrima nakon intervencije. Studija je pokazala da PT daje pozitivan efekat kod
adolescenata sa umerenom skoliozom.

Cilj rada Ahmadi i saradnika (2021) bio je da se ispita uticaj 10- nedeljnih vezbi PT na
torakalne 1 lumbalne krivine kicmenog stuba kod studentkinja u studentskom domu. Studentkinje
su ve¢ imale iskrivljenja kicmenog stuba, u vec¢oj meri. U istrazivanju je ucestvovalo 15
ispitanica koje su radile vezbe 2 puta nedeljno po 90 minuta. Rezultati su pokazali da postoji
pozitivan uticaj PT na ispravljanje torakalne i lumbalne krivine ki¢menog stuba studentkinja, u
vrednosti od nekoliko stepeni poboljsanja.

Donatoni da Silva i saradnici (2021) u svom radu pokusavaju da prikazu znac¢aj PT u
ocuvanju pravilne posture tela i spre€avanju padova kod starijih osoba, koje je najesce posledica
nestabilnosti 1 loSeg drzanja tela, ili nekih od deformiteta kicmenog stuba. IstraZivanje je
ukljucivalo 12 studija 1 702 odrasle zdrave osobe. PT je pokazao pozitivne efekte na
funkcionalnu pokretljivost, posturalnu stabilnost, ispravljanje deformiteta, a ujedno i prevenciju
padova.

Istrazivanje Fernandez- Rodrigez i saradnici (2021) za cilj ima procenu efikasnosti PT ili
joge na poboljSanje strukture kostiju kod odraslih Zena u menopauzi, a samim tim i smanjivanje
mogucénosti nastanka samih deformiteta. Ukljuceno je jedanaest studija, koje ¢ine 591 ucesnica
starosti izmedu 45 i 78 godina. DuZina tretmana je bila od 12 do 32 nedelje. Iako su dobijeni ne
tako znacajni rezultati, odrZzavanje normalne strukture kosti tokom menopauze smatra se dobrim
znakom.

U radu Gou i saradnika (2021), sproveden je sistematski pregled objavljenih dokaza o
tome da li pilates vezba moze da se koristi kao adekvatna i pogodna terapija kod pacijenata sa
skoliozom. Istrazivanje je ukljucivalo 10 kontrolisanih studija, a broj ljudi koji je ucestvovao
iznosio je 359. Dobijeni rezutati na osnovu podataka pokazuju da pilates vezbe jesu znacajne kod
skolioze. Dolazi do smanjenja bola, ve¢eg opsega pokreta, smanjenja Kobovog ugla, kao i
mnogo boljeg kvaliteta zivota svake osobe.
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Istrazivanje Markez da Silva i saradnika (2021) istrazuje da li veci efekat na ispravljanje
torakalne i lumbalne krivine ki¢menog stuba imaju vezbe PT koje su intenzivnije, ili one koje se
zavrSavaju mobilizacijom mekih tkiva. Rezultati su pokazali da su i jedne i druge vezbe
podjednako doprinele ispravljanju torakalne i lumbalne krivine kicmenog stuba.

Cilj istrazivanja Salkhori 1 saradnika (2022) bio je efekat vezbi pilatesa na bol 1 ugao
kifoze 30 mladih Zena u drugom okrugu Teherana, starosne dobi od 20 do 50 godina, sa blagom
kifozom. Proucavani uzorci odabrani su na osnovu kriterijjuma ukljucivanja i iskljucenja iz
studije, kao i putem objektivnog posmatranja, kifometra, lenjira bola, Sahovnice. Kori$éene su 1
Mekenzijeve, Vilijamsove vezbe i specijalne vezbe za misice leda (leze¢i). Analiza podataka je
izvrSena deskriptivnom statistikom, inferencijalnom statistikom, Kolmogorov-Smirnov testom,
analizom kovarijanse, koriS¢enjem SPSS softvera verzije 26. Rezultati su pokazali da je nivo
znacajnosti za distribuciju varijabli normalan i da su pilates vezbe efikasne u promeni ugla
kifoze, smanjujuci bol kod Zena od 20 do 50 godina. Rezultati su pokazali da je primenom pilates
vezbi na miSi¢ima stomaka, leda 1 ki¢me doSlo do promene ugla kifoze, pa se tako tretira 1
potporno podrucje kifoze.
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2. Predmet, problem i cilj istrazivanja

2.1. Predmet istraZivanja

Predmet istrazivanja je moguc¢nost primene PT kod deformiteta ki¢menog stuba, u
zavisnosti od uzrasta i pola, koji su dostupni i izrazeni u literaturi.

2.2. Problem istrazivanja

Problem ovog istrazivaCkog pitanja predstavlja utvrdivanje stepena uspeSnosti |
pozitivnih efekata PT kod deformiteta ki¢menog stuba, osoba razli¢itog pola i starosti.

2.3. Cilj istrazivanja

Cilj ovoga rada je kriticko sagledavanje postojecih rezultata studija vezanih za uticaj PT
na deformitete kicmenog stuba, kod osoba razli¢itog pola 1 uzrasta. Potrebno je razmotriti 1
predloge za Sto bolje programiranje pilates treninga, u zavisnosti od deformiteta ki¢menog stuba,
kako bi rezultati bili §to izrazeniji.
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3. Metod istrazivanja

Metod istrazivanja je opisna (deskriptivna) forma, i podrazumeva analizu podataka o
uticaju pilates treninga kod deformiteta kicmenog stuba, osoba razli¢itog pola i starosti. Ova
problematika je od izuzetne vaznosti i zato bi trebalo istraziti detaljnije o ovoj temi.

3.1. Strategija pregleda literature

Objedinjeni su primarni i sekundarni izvori, domaca i strana stru¢na i nauc¢na literatura.
Kori$¢ena je 1 dostupna naucna literatura preko pretrazivaca: Google Scholar, PubMed, Web of
Science.

3.2. Selekcija studija — ¢lanaka

2 (13

Radovi su pretrazeni na temelju sledec¢ih reci i/ili grupa reci: “pilates training”, “spine

29 ¢

deformities”, “systematic review”. Pojmovi i re¢i su bili povezani sa “AND” ili "OR”.

3.3. Prikupljanje i analiza studija — ¢lanaka

Stavke podataka ukljucuju karakteristike studija, rezultate i podatke o pilates treningu i
deformitetima itd.
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4. Rezultati

U dosadasnjim istrazivanjima se moze primetiti da postoji dosta ispitivanja na temu
uticaja pilates treninga kod deformiteta ki¢menog stuba, osoba razli€itog uzrasta i pola. Ono Sto
je jasno, u svim istrazivanjima su dokazani pozitivni efekti pilates treninga. U velikoj meri,
dolazi do smanjenja deformiteta ki¢menog stuba, i do zaustavljanja njihovog napretka.

Istrazivanja su ukljucivala nekoliko grupa, a najcesSce dve, kontrolnu i eksperimentalnu
grupu. Ucesnici eksperimentalnih grupa, bili su ukljuceni nekoliko nedelja u odgovarajuce
programe vezbanja, i poredeni su rezultati pre i nakon tretmana.

U jednom istrazivanju istaknut je znacaj edukacije o samom pilates treningu i njegovim
fazama. Izuzetno je vazno shvatiti najpre na kojim principima se zasniva pilates, a kao zakljucak,

predstavljene su sve njegobe dobrobiti.

Takode, jedno od bitnih istrazivanja ukljucuje procenu uglova posture tela, izmerenim u
stepenima, pre i nakon tretmana u trajanju od nekoliko nedelja. Sve razlike ukazuju na
poboljsanje posture tela. Znac¢ajno smanjenje prevalencije bola je takode potvrdeno.

Naredno istrazivanje prikazuje uticaj pilates treninga na Kobov ugao 1 raspodelu telesne

tezine, gde sve ide u prilog vezbama.

Takode, odredenim istrazivanjima prikazan je znacaj Pilatesa kod prisutnog bola i
neuskladenosti problema sa ki€mom, povezanim sa slaboS¢u trupa 1 poremecajima ravnoteze.

4.1. Analiza dosadasnjih istraZivanja uticaja PT kod deformiteta kicmenog stuba u
zavisnosti od uzrasta i pola

Autor/ Godina Cilj istrazivanja | Metod Intervencija Rezultati

Obayashi i sar., Cilj istrazivanja | Longitudinalno Eksperimentalni | Rezultati

2012 bio je ispitati istrazivanje, u tretman. sugeriSu da su
uticaj vezbi za trajanju od 4 Primenjen vezbe za
respiratorne nedelje (3 puta specifican respiratnorne
misice i PT na nedeljno, po 10 | program vezbi za | miSice u

odrzavanje
normalne posture
tela

minuta).
Ukljucivalo je 26
zdravih plivaca,
podeljenih u
eksperimentalnu
i kontrolnu grupu

respiratorne
miSice u sklopu
PT

eksperimentalnoj
grupi ispravile
ki¢meni stub i
zaustavile dalje
krivljenje, dok
kod kontrolne ne
postoji napredak
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Ferreira- Cruz i

Cilj istrazivanja

Longitudinalno

Eksperimentalni

Rezultati

sar., 2013 bio je uticaj PT | istraZivanje. tretman. pokazuju da
na posturu tela Ispitivano je 74 | Primenjen postoji napredak

odrasle zene, specifican u
podeljene u dve | program vezbi eksperimentalnoj
grupe: kod Zena grupi u mnogim
eksperimentalnu parametrima, dok
(40 zena) i kod kontrolne
kontrolnu (34 grupe to nije
zene). slucaj
Istrazivanje je
trajalo 6 meseci
(2 puta nedeljno,
po 60 minuta)

Azam i Cilj istrazivanja | Longitudinalno Eksperimentalni | Rezultati

Gholamali, 2015

bio je da se
uporede efekti
vezbiu vodi i PT

istrazivanje u
trajanju od 8
nedelja (3 puta
nedeljno, po 60
minuta).

tretman.
Primenjen
specifican
program vezbi u
vodi na jednu

sugeriSu da su
obe
eksperimentalne
grupe

napredovale, S$to

Ukljuceno je 36 | interventnu nije slucaj kod
ucenica sa grupu, a na drugu | kontrolne. Ne
lumbalnom vezbe PT postoje statisticki
lordozom veéeg znacajne razlike
stepena. izmedu vezbi u
Podeljene su u tri vodi i vezbi PT
grupe: dve
interventne i
jednu kontrolnu
Bolotin i sar., Cilj istrazivanja | Transverzalno Eksperimentalni | Rezultati
2015. bio je opis istraZivanje, tretman. pokazuju
edukativne studija preseka. Primenjen primetne razlike
tehnologije Ispitivano je specifi¢an u poboljsanju
upotrebe pilatesa, | poboljsanje program vezbi zdravlja i
u prevenciji zdravlja uéenika, | kod ucenika deformiteta
oboljenja i tokom 2014. i ki¢menog stuba,
deformiteta 2015. godine nakon
ki¢me edukativnog
programa
Engers i sar., Cilj istrazivanja | Transverzalno Eksperimentalni | Rezultati o
2016 je da se uporede i | istrazivanje, tretman. pozitivnoj uticaju
sagledaju prikupljani Primenjen PT na starije
tadasnji podaci o | podaci iz 21 specifi¢an osobe su izostali

uticaju PT na
starije osobe

istrazivanja o
uticaju PT na
starije osobe.

program vezbi
PT kod starijih
osoba

zbog loseg
metodoloskog
kvaliteta studija.
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Veli¢ina uzorka
je varirala od 8
do 311
ispitanika,
starosti najmanje
60 godina

Prisutni su mnogi
benefiti
evidentno

Krawczsky i sar.,

Cilj istrazivanja

Longitudinalno

Eksperimentalni

Pilates metoda

2016. bio je prikazati istraZivanje, u tretman. ima pozitivan
uticaj pilates trajanju od 10 Primenjen uticaj na
metode na nedelja (16 specifi¢an ispravljanje
ispravljanje tretmana). tretman za posture i
posture tela kroz | Koristen je ispravljanje deformiteta tela,
neke uglove u softver za posture tela. kod zdravih
sagitalnoj ravni, i | posturalnu odraslih osoba.
pojavu bola pre i | procenu. Takode
posle tretmana Ukljucivalo je 37 predstavlja vrlo
vezbanja zdravih osoba sigurnu vezbu

Kim i HwangBo, | Cilj ovog Longitudinalno Eksperimentalni | Obe grupe su

2016. istrazivanja jeste | istraZivanje, u tretman. Podela u | pokazale
da se uporedi trajanju od 12 dve grupe: grupa | znacajne
efekat Srotovih i | nedelja, tri puta | za Schroth vezbe | promene u

Pilates vezbi na
Kobov ugao i
raspodelu telesne
tezine pacijenata
sa idiopatskom

nedeljno
Ukljucivalo je 24
pacijenta sa
skoliozom

i grupa za Pilates
vezbe. Primenjen
specifian sistem
vezbi u obe

grupe

Kobovom uglu.
Srot i pilates
vezbe su bile
efikasne u
promeni

skoliozom Kobovog ugla i
raspodele teZine
pacijenata sa
skoliozom

Celenay i Kaya, | Ciljistrazivanja | Longitudinalno Eksperimentalni | Program je
2017. bio je uticaj istrazivanje, u tretman. smanjio

pilates treninga
na ispravljanje
posture tela kod
studenata

trajanju od 8
nedelja, tri puta
nedeljno

Primenjen
specifican
program vezbi
kod studenata

zakrivljenost
ki¢me, i povecao
1zdrzljivost trupa
kod studenata.
Pokazao se kao
vrlo efikasan kod
prisutnih bolova i
problema sa
kiémenim
stubom

Kim, 2019

Cilj istraZivanja
je znacaj 1 efekti
samog disanja u
PT na posturu

Longitudinalno
istrazivanje u
trajanju od 3
nedelje (2 puta

Eksperimentalni
tretman.
Primenjen
specifiCan

Rezultati
sugeriSu da
nakon tretmana
postoje statisticki
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tela nedeljno, po 20 | program 3D znacajne razlike
minuta). vezbi kod ucenika sa
Istrazivanje kifoti¢nim i
ukljucuje 18 skolioticnim
ucenika sa promenama
deformitetima ki¢menog stuba,
ki¢émenog stuba ali ne i kod
lordoti¢nih
Okhli i sar., Cilj ovog Longitudinalno Eksperimentalni | Rezultati su
2019. istraZivanja bio istraZivanje, u tretman. pokazali dasui8
je da se uporedi | trajanju od 8 Studentkinje su nedeljne
efekat nedelja. bile podeljenje u | korektivne
korektivnih vezbi | Ukljucivalo je 45 | tri grupe: NASM | NASM (P=0,03)
Nacionalne studentkinja sa korektivnih i 8-nedeljne
akademije lumbalnom vezbi, vezbi pilates veZbe
sportske lordozom pilatesa i (P=0,01) imale
medicine kontrolnu grupu. | znacajan uticaj
(NASM) i Primenjen je na ugao
pilatesa u specifi¢an lumbalne
korekciji program vezbi lordoze.
lumbalne lordoze kod prve dve Medutim, u
kod grupe, osim kod | kontrolnoj grupi
srednjoskolki, kontrolne nisu uocene
tokom 2018. znacajne razlike
godine u ovom pogledu
(P=0,7)
Gonzalez- Cilj istrazivanja | Longitudinalno Eksperimentalni | Rezultati
Galvez i sar., je uticaj PT na istrazivanje, u tretman. sugeriSu da PT u
2020 deformitete trajanju od 9 Primenjen eksperimentalnoj
kiémenog stuba i | meseci (2 puta specifi¢an grupi dovodi do

rastegljivost
tetiva kolena kod
adolescenata

nedeljno, po 15
minuta).
Ukljucivalo je
236
adolescenata,
podeljenih u
eksperimentalnu

program vezbi
kod adolescenata

povecanja
rastegljivosti
tetiva kolena i
smanjenja
lumbalne i
torakalne Kkrivine,
dok u kontrolnoj

i kontrolnu grupu grupi to nije
slucaj
Malaj i sar., 2020 | Cilj istrazivanja | Longitudinalno Eksperimentalni | Rezultati

bio je
kvantifikovanje
rezultata
kombinovanih
Srot vezbi i vezbi
PT kod

istrazivanje, u
trajanju od 24
nedelje (60
minuta dnevno).
Ukljucivalo je 69
adolescenata sa

tretman.
Primenjen
specifican
program vezbi

sugeriSu da
postoji pozitivan
uticaj PT kod
adolescenata sa
skoliozom

19




adolescenata sa | skoliozom,
umerenom starosti 10-17
skoliozom godina
Ahmadi i sar., Cilj istrazivanja | Longitudinalno Eksperimentalni | Rezultati
2021 bio je da se ispita | istrazivanje, u tretman. sugeriSu da
uticaj vezbi PT trajanju od 10 Primenjen postoji pozitivan
na torakalnu i nedelja (2 puta specifi¢an uticaj PT na
lumbalnu krivinu | nedeljno, po 90 | program vezbi ispravljanje
kod studentkinja | minuta). torakalne i
Ukljucivalo je 15 lumbalne krivine
studentkinja kod studentkinja
Donatoni da Cilj istrazivanja | Transverzalno Eksperimentalni | Rezultati

Silvai sar., 2021

bio je uticaj PT
na odrzavanje
pravilne posture
tela, a samim tim
i na spre¢vanje
padova kod
starijih osoba

istrazivajne.
Ukljucivalo je 12
studija i 702
zdrave starije
osobe

tretman.
Primenjen
specifiCan
program vezbi

sugeriSu da
postoji pozitivan
uticaj PT kod
starijih osoba u
cilju prevencije
padova i
ocuvanja
pravilne posture
tela

Fernandez-
Rodriguez i sar.,

Cilj istraZivanja
bio je procena

Longitudinalno
istrazivanje, u

Eksperimentalni
tretman.

Rezultati
sugeriSu ne tako

2021 efikasnosti PT ili | trajanju od 12 do | Primenjen znacajne razlike
joge na oCuvanje | 32 nedelje. specifi¢an
strukture kostiju i | Istrazivanje je program vezbi
posture tela kod | ukljucivalo 591
Zena u ispitanicu,
menopauzi starosti 45-78
godina
Gou i sar., 2021. | Cilj istrazivanja | Transverzalno Eksperimentalni | Rezultati su
je sistematski istraZivanje. tretman. pokazali da su

pregled
objavljenih
dokaza o tome da
li pilates vezba
predstavlja
efikasnu terapiju
za skoliozu

Ukljucivalo je 10
randomizovanih
kontrolisanih
studija (n=359)

Primenjen
specifican
program vezbi
kod osoba sa
skoliozom

pilates veZbe bile
efikasne u
smanjenju
Kobovog ugla,
ugla rotacije
trupa, nivoa bola,
kod povecanja
opsega pokreta
trupa i
poboljsanja
kvaliteta Zivota
kod osoba sa
skoliozom

Marques da Silva

Cilj istrazivanja

Longitudinalno

Eksperimentalni

Rezultati
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i sar., 2021 bio je istrazivanje tretman. sugeriSu da su i
uporedivanje Primenjen jedne i druge
intenzivnijih i specifi¢an vezbe
manje program vezbi podjednako
intenzivnih vezbi znacajne kod
PT na ispravljanja
ispravljanje torakalne i
torakalne i lumbalne krivine
lumbalne krivine
ki¢cmenog stuba

Salkhori i sar., Cilj istrazivanja | Transverzalno Eksperimentalni | Rezultati su

2022. bio je efekat istrazivanje. tretman. pokazali da je
vezbi pilatesana | Trajalo je 8 Primenjen nivo znacajnosti
bol i ugao kifoze | nedelja. specifican za distribuciju
kod Zena sa Ukljucivalo je 30 | program vezbi varijabli
blagom kifozom | Zena, iz normalan i da su

Teherana, pilates vezbe

starosne dobi 20- efikasne u

50 godina promeni ugla
kifoze,
smanjujuéi bol
kod zena od 20
do 50 godina
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5. Zakljucak

Analizirajuéi prikupljene podatke, i uporediv$i dobijene rezultate, moZzemo re¢i da je
redovnim izvodenjem pilates vezbi, u trajanju od 3 nedelje do 12 meseci, postignut pozitivan
efekat na odredene deformitete ki¢menog stuba. Zahvaljujuéi rezultatima, dolazimo do zakljucka
da je ovaj vid treninga jednako bitan za sve osobe, razliitog pola i starosti.

Iako najve¢i broj istrazivanja ukljucuje adolescente, gde su efekti i benefiti pilatesa
prusitni u najvecoj meri, ovakav trening je od izuzetnog znaCaja i za osobe srednje i Starije
zivotne dobi. Kako je ve¢ poznato da deca i adolescenti imaju znatno viSe prostora za
napredovanje i usavriavanje u svakom smislu, tako ovaj epilog uopste nije iznenadujuéi. Sto se
ti¢e pola, ne moZzemo sa sigurnoS¢u da kazemo da li postoje znacajne razlike. Ono S§to je
primetno, osobe Zenskog pola su mnogo vise ukljucene u istrazivanja.

Na osnovu istrazivanja i obradenih informacija, mozemo jasno da uocimo da postoji
pozitivna veza izmedu PT i deformiteta kicmenog stuba, osoba razli¢itog pola i uzrasta. Tac¢nije
reeno, PT i te kako uti¢e na ispravljanje i smanjenje stepena deformiteta. Povecan stepen
lordoze, kifoze, skolioze, kao 1 ostalih deformiteta, uspesno se koriguje adekvatnim programom
vezbi. PT se pokazao kao izuzetno efikasan kako kod prisutnog bola i deformiteta, tako i kod
osoba koje nemaju probleme sa posturom tela, u cilju napredovanja i ja¢anja miSica.

Ovladavanje veStinama u PT podrazumeva ucenje tehnike kretanja telom 1 tehnike
rukovanja rekvizitima (obru¢, lopta, traka, tegovi). lako su vezbe slozene jer ukljucuju kretanje
razliCitih delova tela istovremeno sa manipulacijom rekvizita, vezbaCi ih relativno brzo
savladaju. Pravilno drzanje tela i tehnika disanja predstavljaju najveéi izazov.

Osobe sa odredenim deformitetom cesto negiraju problem i misle da ¢e on nestati sam,
Sto nije moguce. 1z tog razloga, rano prepoznavanje, dijagnostikovanje i delovanje je izuzetno
bitno. Prakti¢ni znaCaj ovog istraZivanja kreCe se u pravcu razvoja zdravog zivotnog stila,
prihvatanja odredenih nedostataka i poremecaja koji prate ve¢inu ljudi, 1 reSavanja postojeceg
problema.

Svakodnevno, mozemo da primetimo sve viSe poremecaja i deformiteta ki¢menog stuba,
kod osoba razli¢itog pola 1 starosti. lako nema pravila, genetika, manjak kretanja 1 fizicke
aktivnosti, sedentaran nacin zivota, i mnoge loSe zivotne navike, dovele su do ovakvih stanja.

Potrebno je skupiti $to vise informacija i dokaza, kako bi bili sigurni da uticaj PT kod
ispravljanja deformiteta ki¢menog stuba, ide u dobrom pravcu. Upravo iz tog razloga, izuzetno je
bitno stvaranje pozitivnih stavova prema ovoj vrsti treninga kod cele populacije. Znacaj PT
ogleda se u potpunom psihofizickom zadovoljstvu i napretku.
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Ova problematika od izuzetne je vaznosti i zato bi trebalo istraziti detaljnije o uticajima i
znaCaju PT, kao jednog vida treninga, koji je danas izuzetno aktuelan, a koji doprinosi
ispravljanju ki¢menog stuba kod deformiteta. Tek ako delujemo pravovremeno, mozemo da
sprec¢imo dalje narusavanje zdravlja.
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