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Aktywność fizycznA według metody pilAtes
A świAdomość zdrowotnA kobiet w wieku dojrzAłym

cel badań. Rozpoznanie wartości prozdrowotnych, jakie niesie ze sobą podejmowanie 
ćwiczeń metodą Pilatesa. materiał i metody. Główną metodą zastosowaną w pracy był 
sondaż diagnostyczny. Przebadano 40 kobiet w okresie średniej dorosłości uczestni czą-
cych systematycznie 2 razy w tygodniu po godzinie w zajęciach pilatesu w okresie do  
6 miesięcy oraz powyżej roku. Respondentki to kobiety w wieku 47,6 ± 10,48 roku. wyniki. 
Kobiety potwierdzają pozytywne efekty regularnego uczestnictwa w zajęciach pilatesu, 
które wiąże się z większym prawdopodobieństwem osiągnięcia oczekiwanych rezultatów. 
Badane uczestniczyły w zajęciach pilatesu, aby utrzymać swoje zdrowie (zarówno fizyczne, 
jak i psychiczne), a także przygotować się do sprawnej starości. Kobiety zauważyły, że 
zajęcia pilatesu wywierają największy wpływ na ich sprawność fizyczną i poziom energii 
w ciągu dnia. wnioski. Zajęcia pilatesu cechuje wieloobszarowe oddziaływanie na zdrowie 
badanych kobiet, dlatego można je uznać za holistyczną metodę treningową.

słowa kluczowe: pilates, aktywność fizyczna, jakość życia, średnia dorosłość, kobiety

WPROWADZENIE

Współczesny sposób życia niesie ze sobą 
wiele czynników stresogennych, powodując 
poczucie dyskomfortu, szczególnie poprzez 
obniżenie jakości życia. Istnieją jednak liczne 
formy aktywności fizycznej, które mają wła
ściwości stymulujące dobrostan psychofi
zyczny człowieka. Umiejętne rozpoznanie 
wartości prozdrowotnych, jakie wiążą się z 
zajęciami z obszaru mentalnego, takimi jak 
metoda Pilatesa, może zaktywizować spo
łeczeństwo do działań na rzecz własnego 
zdrowia. Istotne zatem wydaje się poszuki
wanie oraz określenie tych wartości, które 
odnoszą się także do aspektów psychicznych, 
a nie tylko bezpośrednio dotyczących spraw
ności fizycznej.

Pilates twierdził, że w stworzonych przez 
siebie ćwiczeniach zdołał umiejętnie połą
czyć umysł z ciałem, zaś prawidłowy stan 
uzyskuje się właśnie dzięki powiązaniu spraw
ności fizycznej z pozytywnym myśleniem. 
Uważał ponadto, że metoda ta jest bardzo 
efektywna, o ile przestrzegane są określone 
normy, czyli zasady, które nią rządzą (Pila
tes i Miller, 2006).

Jedną z najważniejszych zasad w meto
dzie Pilatesa jest oddychanie. Nieprawidłowy 

sposób oddychania wynika najczęściej z sie
dzącego trybu życia. Zaokrąglenia pleców, 
które powodują zmniejszenie pojemności 
płuc, stają się także problemem w życiu osób 
dorosłych (Mętel i Milert, 2007). Siedzący 
tryb przyczynia się do osłabienia mięśni brzu
cha i przepony, co skutkuje spłyceniem od
dechu. Prawidłowe oddychanie to złożony 
proces, który wpływa na funkcjonowanie 
całego organizmu (Mętel i Milert, 2007). 
Pilates uważał, że przyczynia się on do uzy
skania stanu skupienia, skuteczniejszej na
uki określonych ćwiczeń oraz rozluźnienia 
w obrębie miednicy. Według Pilatesa ważna 
jest także stała koncentracja w trakcie ćwi
czeń. Zasada ta ma głównie na celu naukę 
świadomego kontrolowania mięśni, tak aby 
właściwie i efektywnie z nich korzystać, czyli 
odpowiednio napinać je i rozluźniać (Latey, 
2001). Duże znaczenie ma też kontrola, która 
łączy umysł i ciało w jedność. Kontrola istot
nie wpływa na prawidłowe wykonywanie 
ćwiczeń – umożliwia wykorzystanie mięśni 
wspomagających, nieodgrywających kluczo
wej roli w czynnościach dnia codziennego 
(Mętel i Milert, 2007). Z zasadą kontroli 
ściśle wiąże się precyzja ruchu – ruchy stają 
się bardziej świadome i dokładniejsze (Latey, 
2001). Ważne jest również wykonywanie 
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ich wraz z rytmem oddechowym, nie gwał
townie i szybko. Podczas zajęć największy 
nacisk kładziony jest na dokładność, tak aby 
uzyskać płynność oraz lekkość ruchu (Lange,  
Unnithan, Larkam i Latta, 2000). Jednak naj
istotniejsza w opisywanej metodzie jest cen
tralna część ciała, z której, jak twierdził Pila
tes, wszystko się zaczyna (Pilates i Miller, 
2006). Nazwał on to miejsce elektrownią cia
ła, stanowiącą jego rdzeń, czyli środek – 
mowa bowiem o mięśniach stabilizujących 
kręgosłup. Silne mięśnie tułowia były dla Pi
latesa punktem wyjścia do utrzymania pra
widłowej postawy ciała (Latey, 2001).

Weryfikując zasady, którymi należy kie
rować się w trakcie realizacji zajęć metodą 
Pilatesa, można wywnioskować, jakie korzy
ści można osiągnąć dzięki systematycznemu 
uczestnictwu w nich. Jak twierdzi Korze
niewska (2004), zajęcia ukierunkowane są na 
wzmocnienie mięśni, szczególnie mięśni brzu
cha oraz mięśni utrzymujących kręgosłup, 
pas barkowy i miednicę. Dzięki temu przyczy
niają się do redukcji bólów kręgosłupa, pod
nosząc jakość życia uczestników. Ellsworth 
(2011) uważa, że wpływają one pozytywnie 
na sferę psychologiczną i dzięki temu są dos
konałą metodą relaksującą, gdyż w znacznym 
stopniu obniżają napięcia oraz codzienny 
stres. Potwierdzają to Mazur i Marczewski 
(2011), dodając, że ćwiczenia pilatesu powo
dują poprawę nastroju oraz wzrost koncen
tracji. Mają ponadto istotne znaczenie dla 
zwiększenia sprawności funkcjonalnej (Lange 
i wsp., 2000). Wpływają także na takie ele
menty sprawności fizycznej jak gibkość i siła 
mięśni tułowia (Emery, de Serres, McMillan 
i Côté, 2009; Herrington i Davies, 2005; Segal, 
Hein i Basford, 2004; Sekendiz, Altun, Korku
suz i Akın, 2007). Jago i wsp. (2006) uważają, 
że pilates reguluje też ciśnienie tętnicze krwi 
i zmniejsza wskaźnik masy ciała (BMI, body 
mass index) już w trakcie 4tygodniowego 
treningu, przez co może się przyczyniać do 
zapobiegania nadwadze i otyłości.

Ćwiczenia metodą Pilatesa dzięki holi
stycznemu oddziaływaniu mogą wywierać 
wielokierunkowy wpływ na uczestników. 
Istotne wydaje się poszukiwanie wartości, 
szczególnie prozdrowotnych, ukierunkowa
nych na budowanie świadomego uczestnic
twa w wybranej formie ruchu. Zajęcia te mogą 
mieć duże znaczenie dla współczesnego czło

wieka, zagrożonego wieloma chorobami nie
zakaźnymi, takimi jak przewlekłe zmęczenie, 
stres, czy depresja (Jarosz, 2010). Zastana
wiające jest zatem, czy badane kobiety są 
świadome wartości prozdrowotnych, jakie 
niosą ze sobą zajęcia pilatesu.

CEL BADAŃ

Głównym celem badań była próba zwe
ryfikowania wpływu zajęć pilatesu na świa
domość prozdrowotną ćwiczących i ich mo
bilizację do systematycznego uczestnictwa 
w zajęciach. W pracy postawiono następu
jące pytania badawcze:

1. W którym okresie uczestnictwa (en
tuzjastycznym czy utrwalonym) wybrana 
forma ruchu wpływa znacząco na poprawę 
samooceny wśród badanych?

2. W których obszarach życia – fizycz
nych, psychicznych – badane kobiety odczu
wają największe zadowolenie i poprawę?

3. Jakie są główne motywy podejmowa
nia tej formy ruchu?

MATERIAŁ I METODY

Główną metodą zastosowaną w pracy 
był sondaż diagnostyczny. Przebadano 40 
kobiet w wieku 47,6 ± 10,48 roku. Kwestio
nariusz ankiety dotyczył samooceny i samo
kontroli na zajęciach. Obejmował głównie 
zagadnienia dotyczące subiektywnych od
czuć na temat wpływu danej formy na samo
poczucie i wybrane elementy sprawności 
fizycznej badanych kobiet.

Za podstawową zmienną niezależną 
uznano roczny program ćwiczeń na matach. 
W początkowym okresie skupiono się na 
ćwiczeniach podstawowych (Hundred, Roll 
Up, One Leg Circle, Single Leg Stretch, Sho-
ulder Bridge, Side Leg Series czy Swimming), 
następnie wprowadzano kolejne wraz z mo
dyfikacjami.

Uwzględniając klasyfikację zmiennych 
(Nowak, 2011), wyłoniono główną zmienną 
zależną, jaką była samoocena i samokon
trola na zajęciach.

Badaniami zostały objęte kobiety syste
matycznie uczestniczące w zajęciach pila
tesu przez okres roku, 2 razy w tygodniu 
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po godzinie. Kobiety uczęszczały na zaję
cia w Nowodworskim Ośrodku Kultury od 
października 2013 r. do końca września 
2014 r. Na potrzeby niniejszego artykułu 
postanowiono przedstawić część wyników 
badań, które realizowano w trakcie rocz
nego eksperymentu. Obejmował on anali
zę sprawności fizycznej, składu ciała oraz 
badań ankietowych dotyczących diagnozy 
jakości życia, stylu życia badanych oraz 
subiektywnych odczuć w trakcie rocznego, 
systematycznego uczestnictwa w zajęciach 
pilatesu.

Ankieta dotycząca subiektywnych odczuć 
w trakcie realizacji zajęć była przeprowa
dzana 2krotnie w trakcie obserwacji grupy. 
Pierwszy raz przebadano kobiety po 6mie
sięcznym uczestnictwie (40 kobiet), badania 
ponowiono po 12 miesiącach systematycz
nych ćwiczeń (w grupie pozostało 37 kobiet).

Powołując się na Kuńskiego (2003), 
który wyznaczył etapy wdrażania ludzi do 
pełnego i efektywnego wykorzystania zalet 
udziału w określonej formie aktywności 
fizycznej, podzielono uczestnictwo na etap 
początkowy (entuzjastyczny) i utrwalony. 
Uczestnictwo kobiet w pierwszym etapie, 
trwającym 6 miesięcy, określono zatem jako 
uczestnictwo entuzjastyczne, natomiast po 
roku obserwacji jako utrwalone, świadome.

Większość badanych miała wykształ
cenie średnie (56%) i wyższe (36%). Kobiety 
były najczęściej zamężne (69%), posiadały 
dwoje (36%) lub jedno dziecko (33%).

Do analizy danych nieparametrycznych 
posłużono się testem niezależności (test chi
kwadrat), przy czym różnice przyjęto za 
istotne statystycznie dla p < 0,05. Oblicze
nia wykonywano w programie Excel 2010.

WYNIKI

Istotnym warunkiem osiągania oczeki
wanych rezultatów, takich jak poprawa 
sprawności fizycznej, zmniejszenie nerwo
wości i występujących dolegliwości kręgo
słupa, jest przede wszystkim systematycz
ność uczestnictwa w zajęciach ruchowych.

W podjętych badaniach zauważono, że 
wraz z długością uczestnictwa w zajęciach 
wzrasta świadoma potrzeba systematyczno
ści. Kobiety w okresie uczestnictwa entuzja

stycznego (62%) istotnie częściej deklaro
wały, że utrzymują ją dzięki grupie, z którą 
ćwiczą. W okresie uczestnictwa utrwalonego 
istotnie więcej kobiet (89%) twierdziło, że 
nie potrzebuje dodatkowych bodźców do 
utrzymania systematyczności w zajęciach. 
Badane z okresu entuzjastycznego i utrwalo
nego potwierdziły celowość systematycznego 
uczestnictwa w zajęciach pilatesu, które 
wiąże się z większym prawdopodobieństwem 
osiągnięcia oczekiwanych rezultatów.

Badane w obu okresach uczestnictwa (en
tuzjastycznym i utrwalonym) zauważyły naj
większy wpływ zajęć pilatesu na poprawę 
sprawności fizycznej oraz poziom energii 
w ciągu dnia. Pomiędzy deklaracjami nie za
uważono różnic statystycznych. W odniesie
niu do umiejętnego radzenia sobie z kolejnymi 
zadaniami ruchowymi, a także przekonania, 
że podejmowane ćwiczenia wpływają na 
samopoczucie i zdrowie oraz że uczestnictwo 
w zajęciach pilatesu ma sens prozdrowotny, 
kobiety w okresie utrwalonego uczestnictwa 
były bardziej zdecydowane w swoich dekla
racjach niż badane w okresie uczestnictwa 
entuzjastycznego. Pomiędzy deklaracjami za
uważono różnice istotne statystycznie na po
ziomie 0,05. Szczegółowe dane przedsta
wiono w tabeli 1.

Zastanawiające było, co najbardziej de
terminuje badane do udziału w zajęciach pila
tesu w okresie uczestnictwa entuzjastycznego, 
a co w okresie uczestnictwa utrwalonego. 
W okresie entuzjastycznym kobiety twier
dziły, że zajęcia im się podobają. Uważały 
jednak, że istnieje wiele innych form aktyw
ności fizycznej, które oddziałują w równym 
stopniu co zajęcia pilatesu na obszar biopsy
chospołeczny. Natomiast kobiety w okresie 
utrwalonym uczestnictwa cechowała większa 
świadomość zdrowotna. Zdecydowanie czę
ściej deklarowały one wybór zajęć pilatesu 
ze względu na aspekt prozdrowotny oraz 
możliwość przygotowania organizmu do 
sprawnej i funkcjonalnej starości. Pomiędzy 
deklaracjami badanych zauważono istotne 
różnice (ryc. 1). Respondentki, zarówno w 
okresie entuzjastycznym, jak i utrwalonym 
(50%), stwierdziły, że uczestnictwo w zaję
ciach zorganizowanych zmobilizowało je do 
podejmowania tej samej formy ruchu także 
indywidualnie. Nie zaobserwowano różnic 
statystycznych pomiędzy deklaracjami.
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Tab. 1. Oddziaływanie zajęć pilatesu na aspekty psychologiczne (%) – deklaracje badanych

Artefakty  
(skala Likerta)

Jedynie 
systematyczne 

działanie przyniesie 
oczekiwane efekty

Świetnie sobie 
radzę z kolejnymi 

zadaniami 
ruchowymi

Ćwiczenia istotnie 
wpływają na moje 

samopoczucie  
i zdrowie

Uczestnictwo  
w wybranej  
przeze mnie 

formie ma sens 
prozdrowotny

uczestnictwo 
entuzjastyczne  

i utrwalone

uczestnictwo

entuzjastyczne

utrw
alone

entuzjastyczne

utrw
alone

entuzjastyczne

utrw
alone

Zdecydowanie nie 1 0 0 0 0 3 0
Raczej nie 0 11 0 3 0 3 0
Ani nie, ani tak 0 8 6 13 0 11 6
Raczej tak 27 61 37 47 25 53* 14
Zdecydowanie tak 72 21 57* 37 75* 32 81*

Test chikwadrat, * p < 0,05

Ryc. 1. Udział w zajęciach pilatesu (%) – determinanty wyboru

Ryc. 2. Wpływ zajęć pilatesu na aspekty prozdrowotne (%) – deklaracje badanych

test chi-kwadrat, * p < 0,05

test chi-kwadrat, * p < 0,05
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Badane kobiety w okresie utrwalonym 
wskazywały na coraz większą – wraz z nara
stającą długością uczestnictwa w zajęciach 
– poprawę w takich obszarach jak funkcjo
nowanie w najbliższym otoczeniu (rodzina, 
praca, znajomi), nasilenie napięć i stresu oraz 
poziom pozytywnych emocji. Pomiędzy de
klaracjami respondentek zauważono istot
ne różnice (ryc. 2).

Przeszło połowa kobiet w okresie uczest
nictwa utrwalonego (51%) zadeklarowała zde
cydowany wzrost samooceny, w porównaniu 
z 15% badanych z okresu entuzjastycznego 
uczestnictwa. Między odpowiedziami za
uważono istotne różnice.

Respondentki określiły również subiek
tywne odczucia dotyczące wpływu zajęć pi
latesu na aspekty psychologiczne. Uczestnicz
ki w okresie entuzjastycznym i utrwalonym 
dostrzegły, że w trakcie rocznego programu 
własne zdrowie stało się dla nich wartością 
autoteliczną. Pomiędzy deklaracjami nie za
uważono różnic statystycznych. Kobiety w 
okresie utrwalonego uczestnictwa wskazy
wały jednak częściej, że udział w zajęciach 
pilatesu zmienił ich styl życia. Badane de
klarowały, że doceniły wartość aktywności 
fizycznej, lepiej radziły sobie w codziennym 
funkcjonowaniu poprzez sprawne rozwiązy
wanie problemów oraz częściej dostrzegały 
codzienne sukcesy. Pomiędzy deklaracjami 
badanych zauważono istotne różnice.

Kobiety w trakcie zajęć miały również 
możliwość obserwacji zmian, jakie zachodzą 
u nich w trakcie ćwiczeń. W obu okresach 
uczestnictwa największe różnice zaobser
wowały w umiejętności napinania określo
nych partii mięśniowych oraz kontroli od
dechu. Nie stwierdzono istotnych różnic 
między deklaracjami obu grup. Badane w 
utrwalonym okresie uczestnictwa zdecydo
wanie jednak wskazywały na zwiększenie 
świadomości pracy własnego ciała w obrębie 
miednicy. Pomiędzy deklaracjami zauwa
żono istotne różnice w tym zakresie.

Badane zadeklarowały, że uczestnictwo 
w zajęciach pilatesu zmobilizowało je do 
zmiany stylu życia w kierunku prozdrowot
nym. Respondentki w okresie uczestnictwa 
utrwalonego istotnie częściej wskazywały, 
że zaczęły przywiązywać większą wagę do 
komfortu psychicznego (utrwalone uczestnic
two – 59%, entuzjastyczne uczestnictwo – 

28%) oraz ograniczyły używki (utrwalone 
uczestnictwo – 24%, entuzjastyczne uczest
nictwo – 5%). Pomiędzy deklaracjami za
obserwowano różnice statystyczne na po
ziomie p < 0,05. Kobiety w obu okresach 
uczestnictwa uznały też za bardziej istotne 
prawidłowe odżywianie (29%) oraz odpo
wiednią ilość snu (22%). W tym przypadku 
nie zanotowano różnic statystycznych po
między odpowiedziami.

DYSKUSJA

Podejmowanie aktywności fizycznej jest 
nieodzownym elementem zdrowego stylu 
życia. Potwierdza to Pelc (2003), która wska
zuje, że zdrowy styl życia kobiet to przede 
wszystkim przestrzeganie prawidłowych za
sad racjonalnego żywienia, higieny pracy 
i wypoczynku, umiejętne radzenie sobie ze 
stresem oraz podejmowanie aktywności fi
zycznej. Badania własne również wskazują, 
że wraz z coraz dłuższym uczestnictwem 
w zajęciach respondentki zmobilizowały 
się do wprowadzenia zmian w stylu życia, 
szczególnie poprzez ograniczenie używek, 
zwiększoną potrzebę komfortu psychicz
nego i modyfikacje sposobu odżywiania.

Z przedstawionych badań można wy
wnioskować, że udział kobiet w zajęciach 
pilatesu wpłynął znamiennie na poprawę 
ich świadomości prozdrowotnej. Respon
dentki zwróciły szczególną uwagę na moż
liwość osiągania oczekiwanych rezultatów 
dzięki systematycznemu uczestnictwu w ćwi
czeniach. W przypadku większości bada
nych możliwość ta miała istotne znaczenie 
dla poczucia zdrowia. Na skutek uczestnic
twa w zajęciach pilatesu własne zdrowie 
stało się wartością autoteliczną dla 59% res
pondentek. Jak wskazują inne badania (Bąk
Sosnowska i SkrzypulecPlinta, 2012), ko
rzyści zdrowotne i psychologiczne płynące 
z podejmowania aktywności fizycznej mają 
duże znaczenie dla kobiet, zarówno w okresie 
średniej, jak i późnej dorosłości. Ogólnoustro
jowe zmiany fizjologiczne związane z okre
sem premenopauzalnym, zwiększona podat
ność na czynniki stresowe, zbytnie obciążenie 
pracą zawodową i obowiązkami domowymi 
powodują zmniejszenie ilości czasu wolnego 
i spadek aktywności fizycznej. Czynniki te 
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wpływają na kondycję psychofizyczną ko
biet i mogą negatywnie oddziaływać na ich 
samoocenę. Ponieważ kobiety w okresie pre
menopauzalnym, jak i menopauzalnym do
świadczają nie tylko uciążliwych objawów 
somatycznych, ale – równie często – także 
nierównowagi emocjonalnej, spadku po
czucia atrakcyjności fizycznej oraz obniże
nia samooceny, konieczne wydaje się objęcie 
ich holistyczną pomocą. Powinna ona mieć 
głównie na celu poprawę samopoczucia fi
zycznego i psychicznego oraz jakości życia 
w głównych jego obszarach: rodzinnym, za
wodowym i społecznym.

Szczepańska, SzadyGrad, Klawe, Koło
dziejska i Zaworska (2009) wskazują, że wraz 
z wiekiem samoocena wśród badanych ob
niża się w odniesieniu do zdrowia psychicz
nego i fizycznego. Turosz i Pacholczak (2001) 
sugerują, że kobiety aktywne, uczestniczące 
w zajęciach w fitness clubie cechują się wy
soką samooceną. Mają też pozytywne na
stawienie do sfery zawodowej, lepiej radzą 
sobie w sytuacjach stresowych i kontaktach 
międzyludzkich, skuteczniej działają w gru
pie oraz w sferze społecznej. Charakteryzują 
się także pozytywnym nastawieniem do wła
snej osoby i do otoczenia. Lepiej oceniają swo
je szanse w realizacji powierzonych zadań, 
dzięki czemu wzmacnia się ich motywacja 
zadaniowa, która pomaga osiągnąć zamie
rzony cel. Osoby aktywne udowadniają tym 
samym możliwość osiągania celów, własną 
inicjatywę i inwencję twórczą. Badania wła
sne potwierdzają wpływ zajęć pilatesu na 
wzrost samooceny, szczególnie zauważalny 
w okresie utrwalonego uczestnictwa (51%). 
Ponadto zaobserwowano istotne zmiany w 
obszarze psychologicznym (poprawa funk
cjonowania w różnych grupach społecznych, 
radzenie sobie z trudnościami dnia codzien
nego), również bardziej widoczne w okresie 
utrwalonego uczestnictwa.

Turosz i Pacholczak (2001) podkreślają, 
że bez względu na motywy kierujące osobami 
podejmującymi aktywność fizyczną, osiągają 
one zamierzony cel, co dodaje im sił w sensie 
fizycznym i psychicznym. Zadowolenie z ko
lei pozwala im lepiej realizować się w życiu 
zawodowym i rodzinnym. Kobiety niećwi
czące odznaczają się natomiast większą ner
wowością i rozdrażnieniem oraz niższą 
samooceną.

Rosnąca świadomość społeczeństwa 
wpływa istotnie na styl życia. Kobiety coraz 
częściej podejmują aktywność fizyczną, ma
jąc na uwadze własne zdrowie oraz jakość 
życia. Żarów i Matusik (2005) potwierdzają, 
że u kobiet aktywność ruchowa silnie od
działuje na czynniki prozdrowotne (utrzy
manie bądź poprawa dobrego samopoczucia, 
wzrost sprawności motorycznej). W bada
niach obejmujących kobiety w wieku 42–
70 lat zaobserwowano duże znaczenie ak
tywność fizycznej jako elementu zachowań 
prozdrowotnych ze względu na jej wartość 
zdrowotną, profilaktyczną, rehabilitacyjną 
oraz terapeutyczną. U osób systematycznie 
ćwiczących zanotowano zdecydowaną po
prawę sprawności ruchowomotorycznej, 
redukcję stresu oraz wzrost jakości życia 
dzięki wytworzeniu pozytywnych emocji 
(Wilk, 2005). Halbreich (2005) sugeruje, 
że podejmowanie przez kobiety aktywności 
fizycznej przyczynia się do redukcji stresu 
i napięć, poprawia nastrój, a także uspraw
nia krążenie krwi przez wzrost produkcji 
endorfin. Coraz częściej zaleca się zwięk
szenie aktywności fizycznej ze względu na 
pozytywne konsekwencje zdrowotne, za
równo w okresie menopauzalnym, jak i po 
menopauzie (Morss i wsp., 2004). W au
stralijskich badaniach przeprowadzonych 
w ramach narodowego programu zdrowia 
skierowanego do kobiet w średnim wieku 
dowiedziono, że aktywność ruchowa wpły
wa istotnie na łagodzenie zarówno somatycz
nych, jak i psychologicznych symptomów 
menopauzy oraz obniża nasilenie objawów 
depresji i lęków (Mirzaiinjmabadi, Anderson 
i Barnes, 2006). W badaniach własnych res
pondentki także zauważyły szczególny wpływ 
zajęć pilatesu na subiektywną poprawę spraw
ności fizycznej, a szczególnie na odczuwanie 
zmian w umiejętności napinania określonych 
partii mięśniowych oraz kontroli oddechu.

W refleksji nad oddziaływaniem zajęć 
pilatesu na różne sfery życia należy się także 
zastanowić, czy metoda ta jest efektywniej
sza od innych form aktywności fizycznej, czy 
można ją w ogóle porównać z innymi zaję
ciami, odmiennymi w swym charakterze.

Badania dotyczące wpływu zajęć pila
tesu odnoszą się najczęściej do konkretnych 
grup mięśniowych czy zdolności motorycz
nych. Porównuje się także pilates z innymi 
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formami zajęć ruchowych, najczęściej z gru
py body and mind, takimi jak joga i taichi. 
Sorosky, Stilp i Akuthota (2008) twierdzą, że 
zarówno joga, jak i pilates są bardzo przydat
ne i godne polecenia, szczególnie w przypadku 
pacjentów z chronicznym bólem dolnego od
cinka kręgosłupa, gdyż ukierunkowane są 
w głównej mierze na poprawę siły, gibkości 
tułowia oraz umiejętności relaksacji. Cald
well, Harrison, Adams i Triplett (2009) sku
pili się na porównaniu zajęć pilatesu z trenin
giem taijiquan oraz zajęciami rekreacyjnymi, 
których uczestnicy stanowili grupę kontrol
ną. Badając siłę i gibkość ciała, nie zaobser
wowano istotnych różnic pomiędzy grupami. 
Oceniając nastrój, określany jako pozytywna 
energia do życia, najlepszy wynik odnoto
wano w grupie pilatesu. Natomiast grupa 
taijiquan osiągnęła lepsze rezultaty w oce
nie umiejętności relaksacji. Respondenci z 
grupy pilatesu i taijiquan wskazali na spadek 
nasilenia negatywnych uczuć – największy 
w połowie eksperymentu. Uczestnicy zajęć 
taijiquan deklarowali, że poczucie skutecz
ności poprawiło się najbardziej na końcu ba
dania. Grupa taijiquan oraz grupa kontrolna 
podobnie oceniły poczucie umiejętności 
samoregulacji po zakończeniu eksperymentu. 
Natomiast grupa pilatesu wskazywała na 
znaczną poprawę poczucia samoregulacji na 
końcu badania, istotnie większą niż grupa 
kontrolna. W grupach taijiquan oraz pilatesu 
stwierdzono wyraźną tendencję do poprawy 
jakości snu (pomiędzy grupami nie zauwa
żono istotnych różnic statystycznych w tym 
zakresie).

WNIOSKI

1. Zajęcia pilatesu cechuje wieloobsza
rowe oddziaływanie na zdrowie badanych 
kobiet, dlatego można je uznać za holistycz
ną metodę treningową.

2. Istotnym czynnikiem jest poprawa 
subiektywnych odczuć w obszarze spraw
ności fizycznej, ale także wpływ na aspek
ty psychologiczne.

3. Wielokierunkowe oddziaływanie ćwi
czeń metodą Pilatesa powoduje podwyższe
nie jakości życia badanych.
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Abstract

Physical activity in the form of Pilates exercises and health consciousness  
among women of mature age

background. Many forms of physical activity have stimulating effects on human mental 
well-being. That is why it seems important to recognize the health-promoting values of 
Pilates exercises. material and methods. The main method applied in the study was a 
diagnostic survey. in total, 40 women were studied aged 47.6 ± 10.48 years who systematically 
took part in Pilates classes lasting one hour twice a week. The first group of participants 
had exercised for up to six months, the second – for over one year. results. The women 
confirm the positive effects of regular participation in Pilates classes, associated with a higher 
probability of achieving the expected results. The respondents participated in Pilates 
classes to maintain their health (both physical and mental) and also to prepare themselves 
for fit elderly life. The women noticed that the greatest impact of Pilates classes consisted in 
an improvement in their physical fitness and energy levels throughout the day. con clu
sions. Pilates classes exert a multidimensional impact on the health of the studied women. 
Thus they can be considered a holistic training method.
key words: Pilates, physical activity, quality of life, middle adulthood, women
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