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. AKTYWNQ$C FIZYCZNA WEDtLUG METODY PILATES
A SWIADOMOSC ZDROWOTNA KOBIET W WIEKU DOJRZALYM

Cel badan. Rozpoznanie warto$ci prozdrowotnych, jakie niesie ze sobg podejmowanie
éwiczen metodg Pilatesa. Materiat i metody. Gtéwng metodg zastosowang w pracy byt
sondaz diagnostyczny. Przebadano 40 kobiet w okresie $redniej dorostosci uczestniczg-
cych systematycznie 2 razy w tygodniu po godzinie w zajgciach pilatesu w okresie do
6 miesigcy oraz powyzej roku. Respondentki to kobiety w wieku 47,6 + 10,48 roku. Wyniki.
Kobiety potwierdzajg pozytywne efekty regularnego uczestnictwa w zajgciach pilatesu,
ktore wigze sie z wigkszym prawdopodobienstwem osiggnigcia oczekiwanych rezultatow.
Badane uczestniczyty w zajeciach pilatesu, aby utrzyma¢ swoje zdrowie (zaréwno fizyczne,
jak i psychiczne), a takze przygotowac sie do sprawnej starosci. Kobiety zauwazyty, ze
zajecia pilatesu wywierajg najwigkszy wptyw na ich sprawnos¢ fizyczng i poziom energii
w ciggu dnia. Wnioski. Zajgcia pilatesu cechuje wieloobszarowe oddziatywanie na zdrowie
badanych kobiet, dlatego mozna je uzna¢ za holistyczng metodg treningowa.

Stowa kluczowe: pilates, aktywnos$¢ fizyczna, jakos¢ zycia, $rednia dorosto$¢, kobiety

WPROWADZENIE

Wspobiczesny sposodb zycia niesie ze sobg
wiele czynnikéw stresogennych, powodujac
poczucie dyskomfortu, szczegblnie poprzez
obnizenie jakosci zycia. Istniejg jednak liczne
formy aktywnosci fizycznej, ktore majg wia-
Sciwosci stymulujace dobrostan psychofi-
zyczny cztowieka. Umiejetne rozpoznanie
wartosci prozdrowotnych, jakie wiaza sie z
zajeciami z obszaru mentalnego, takimi jak
metoda Pilatesa, moze zaktywizowac spo-
teczenstwo do dziatan na rzecz whasnego
zdrowia. Istotne zatem wydaje sie poszuki-
wanie oraz okreslenie tych wartosci, ktore
odnosza sie takze do aspektow psychicznych,
a nie tylko bezposrednio dotyczacych spraw-
nosci fizycznej.

Pilates twierdzit, ze w stworzonych przez
siebie ¢wiczeniach zdotat umiejetnie pota-
czy¢ umyst z ciatem, za$ prawidlowy stan
uzyskuje sie wlasnie dzieki powigzaniu spraw-
nosci fizycznej z pozytywnym mysleniem.
Uwazat ponadto, ze metoda ta jest bardzo
efektywna, o ile przestrzegane sg okreslone
normy, czyli zasady, ktore nig rzadza (Pila-
tes i Miller, 2006).

Jedna z najwazniejszych zasad w meto-
dzie Pilatesa jest oddychanie. Nieprawidtowy

sposob oddychania wynika najczesciej z sie-
dzacego trybu zycia. Zaokraglenia plecow,
ktore powoduja zmniejszenie pojemnosci
ptuc, stajg sie takze problemem w Zyciu 0s6b
dorostych (Metel i Milert, 2007). Siedzacy
tryb przyczynia sie do ostabienia miesni brzu-
cha i przepony, co skutkuje sptyceniem od-
dechu. Prawidtowe oddychanie to ztozony
proces, ktory wptywa na funkcjonowanie
catego organizmu (Mgtel i Milert, 2007).
Pilates uwazat, ze przyczynia si¢ on do uzy-
skania stanu skupienia, skuteczniejszej na-
uki okre$lonych ¢wiczen oraz rozluznienia
w obrebie miednicy. Wedtug Pilatesa wazna
jest takze stata koncentracja w trakcie ¢wi-
czen. Zasada ta ma gtéwnie na celu nauke
swiadomego kontrolowania mieéni, tak aby
wlasciwie i efektywnie z nich korzysta¢, czyli
odpowiednio napina¢ je i rozluznia¢ (Latey,
2001). Duze znaczenie ma tez kontrola, ktora
faczy umyst i ciato w jednos¢. Kontrola istot-
nie wptywa na prawidtowe wykonywanie
¢wiczen — umozliwia wykorzystanie miesni
wspomagajacych, nieodgrywajacych kluczo-
wej roli w czynnos$ciach dnia codziennego
(Metel i Milert, 2007). Z zasada kontroli
SciSle wiaze sie precyzja ruchu - ruchy staja
sie bardziej Swiadome i doktadniejsze (Latey,
2001). Wazne jest rowniez wykonywanie
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ich wraz z rytmem oddechowym, nie gwat-
townie i szybko. Podczas zaje¢ najwigkszy
nacisk ktadziony jest na doktadnosc, tak aby
uzyskaé ptynnos¢ oraz lekkos¢ ruchu (Lange,
Unnithan, Larkam i Latta, 2000). Jednak naj-
istotniejsza w opisywanej metodzie jest cen-
tralna czes¢ ciala, z ktorej, jak twierdzit Pila-
tes, wszystko sie zaczyna (Pilates i Miller,
2006). Nazwat on to miejsce elektrownig cia-
a, stanowiaca jego rdzen, czyli Srodek —
mowa bowiem o mie$niach stabilizujgcych
kregostup. Silne miesnie tutowia byty dla Pi-
latesa punktem wyjscia do utrzymania pra-
widtowej postawy ciata (Latey, 2001).
Weryfikujgc zasady, ktorymi nalezy kie-
rowac si¢ w trakcie realizacji zaje¢ metoda
Pilatesa, mozna wywnioskowac, jakie korzy-
$ci mozna osiagnac dzigki systematycznemu
uczestnictwu w nich. Jak twierdzi Korze-
niewska (2004), zajecia ukierunkowane s3 na
wzmocnienie miesni, szczegélnie miesni brzu-
cha oraz mies$ni utrzymujacych kregostup,
pas barkowy i miednice. Dzigki temu przyczy-
niajg sie do redukeji bolow kregostupa, pod-
noszac jakos¢ zycia uczestnikow. Ellsworth
(2011) uwaza, ze wptywajg one pozytywnie
na sfere psychologiczng i dzieki temu sg dos-
konata metoda relaksujaca, gdyz w znacznym
stopniu obnizajg napiecia oraz codzienny
stres. Potwierdzaja to Mazur i Marczewski
(2011), dodajac, ze ¢wiczenia pilatesu powo-
dujg poprawe nastroju oraz wzrost koncen-
tracji. Maja ponadto istotne znaczenie dla
zwiekszenia sprawnosci funkcjonalnej (Lange
iwsp., 2000). Wptywaja takze na takie ele-
menty sprawnosci fizycznej jak gibkosc¢ i sita
mies$ni tutowia (Emery, de Serres, McMillan
i Coté, 2009; Herrington i Davies, 2005; Segal,
Hein i Basford, 2004; Sekendiz, Altun, Korku-
suziAkin, 2007). Jago i wsp. (2006) uwazaja,
ze pilates reguluje tez ci$nienie tetnicze krwi
i zmniejsza wskaznik masy ciata (BMI, body
mass index) juz w trakcie 4-tygodniowego
treningu, przez co moze si¢ przyczyniac do
zapobiegania nadwadze i otytosci.
Cwiczenia metoda Pilatesa dzieki holi-
stycznemu oddzialywaniu moga wywieraé
wielokierunkowy wptyw na uczestnikow.
Istotne wydaje sie poszukiwanie wartosci,
szczegOlnie prozdrowotnych, ukierunkowa-
nych na budowanie §wiadomego uczestnic-
twa w wybranej formie ruchu. Zajecia te moga
mie¢ duze znaczenie dla wspotczesnego czto-
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wieka, zagrozonego wieloma chorobami nie-
zakaznymi, takimi jak przewlekle zmeczenie,
stres, czy depresja (Jarosz, 2010). Zastana-
wiajace jest zatem, czy badane kobiety sa
Swiadome wartosci prozdrowotnych, jakie
niosg ze sobg zajecia pilatesu.

CEL BADAN

Gltownym celem badan byta proba zwe-
ryfikowania wptywu zaje¢ pilatesu na Swia-
domos¢ prozdrowotng ¢wiczacych i ich mo-
bilizacje do systematycznego uczestnictwa
w zajeciach. W pracy postawiono nastepu-
jace pytania badawcze:

1. W ktérym okresie uczestnictwa (en-
tuzjastycznym czy utrwalonym) wybrana
forma ruchu wptywa znaczgco na poprawe
samooceny wsrdéd badanych?

2. W ktoérych obszarach zycia - fizycz-
nych, psychicznych — badane kobiety odczu-
waja najwieksze zadowolenie i poprawe?

3. Jakie sg gtéwne motywy podejmowa-
nia tej formy ruchu?

MATERIAL I METODY

Glowng metodg zastosowang w pracy
byt sondaz diagnostyczny. Przebadano 40
kobiet w wieku 47,6 = 10,48 roku. Kwestio-
nariusz ankiety dotyczyt samooceny i samo-
kontroli na zajeciach. Obejmowat gtéwnie
zagadnienia dotyczace subiektywnych od-
czué na temat wptywu danej formy na samo-
poczucie i wybrane elementy sprawnosci
fizycznej badanych kobiet.

Za podstawowa zmienna niezalezna
uznano roczny program ¢wiczen na matach.
W poczatkowym okresie skupiono sie na
¢wiczeniach podstawowych (Hundred, Roll
Up, One Leg Circle, Single Leg Stretch, Sho-
ulder Bridge, Side Leg Series czy Swimming),
nastepnie wprowadzano kolejne wraz z mo-
dyfikacjami.

Uwzgledniajac klasyfikacje zmiennych
(Nowak, 2011), wytoniono gtéwng zmienng
zalezna, jaka byta samoocena i samokon-
trola na zajeciach.

Badaniami zostaty objete kobiety syste-
matycznie uczestniczace w zajeciach pila-
tesu przez okres roku, 2 razy w tygodniu
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po godzinie. Kobiety uczeszczaty na zaje-
cia w Nowodworskim Osrodku Kultury od
pazdziernika 2013 r. do konca wrzesnia
2014 r. Na potrzeby niniejszego artykutu
postanowiono przedstawic cze$¢ wynikow
badan, ktoére realizowano w trakcie rocz-
nego eksperymentu. Obejmowat on anali-
z¢ sprawnosci fizycznej, skadu ciata oraz
badan ankietowych dotyczacych diagnozy
jakosci zycia, stylu zycia badanych oraz
subiektywnych odczu¢ w trakcie rocznego,
systematycznego uczestnictwa w zajeciach
pilatesu.

Ankieta dotyczaca subiektywnych odczuc
w trakcie realizacji zaje¢ byta przeprowa-
dzana 2-krotnie w trakcie obserwacji grupy.
Pierwszy raz przebadano kobiety po 6-mie-
siecznym uczestnictwie (40 kobiet), badania
ponowiono po 12 miesigcach systematycz-
nych ¢wiczen (w grupie pozostato 37 kobiet).

Powotujac sie na Kunskiego (2003),
ktéry wyznaczyt etapy wdrazania ludzi do
pelnego i efektywnego wykorzystania zalet
udziatu w okreslonej formie aktywnosci
fizycznej, podzielono uczestnictwo na etap
poczatkowy (entuzjastyczny) i utrwalony.
Uczestnictwo kobiet w pierwszym etapie,
trwajacym 6 miesiecy, okreslono zatem jako
uczestnictwo entuzjastyczne, natomiast po
roku obserwacji jako utrwalone, swiadome.

Wigkszos¢ badanych miata wyksztat-
cenie $rednie (56%) i wyzsze (36%). Kobiety
byty najczesciej zamezne (69%), posiadaty
dwoje (36%) lub jedno dziecko (33%).

Do analizy danych nieparametrycznych
postuzono sie testem niezaleznosci (test chi-
-kwadrat), przy czym roéznice przyjeto za
istotne statystycznie dla p < 0,05. Oblicze-
nia wykonywano w programie Excel 2010.

WYNIKI

Istotnym warunkiem osiggania oczeki-
wanych rezultatow, takich jak poprawa
sprawnosci fizycznej, zmniejszenie nerwo-
wosci i wystepujacych dolegliwosci krego-
stupa, jest przede wszystkim systematycz-
no$¢ uczestnictwa w zajeciach ruchowych.

W podjetych badaniach zauwazono, ze
wraz z dtugoscig uczestnictwa w zajeciach
wzrasta $wiadoma potrzeba systematyczno-
Sci. Kobiety w okresie uczestnictwa entuzja-

stycznego (62%) istotnie czeSciej deklaro-
waty, ze utrzymuja ja dzieki grupie, z ktora
¢wiczg. W okresie uczestnictwa utrwalonego
istotnie wiecej kobiet (89%) twierdzito, ze
nie potrzebuje dodatkowych bodzcow do
utrzymania systematycznos$ci w zajeciach.
Badane z okresu entuzjastycznego i utrwalo-
nego potwierdzity celowos¢ systematycznego
uczestnictwa w zajeciach pilatesu, ktore
wiaze si¢ z wickszym prawdopodobienstwem
osiagniecia oczekiwanych rezultatow.

Badane w obu okresach uczestnictwa (en-
tuzjastycznym i utrwalonym) zauwazyty naj-
wiekszy wptyw zajeé pilatesu na poprawe
sprawnoSci fizycznej oraz poziom energii
w ciggu dnia. Pomiedzy deklaracjami nie za-
uwazono roznic statystycznych. W odniesie-
niu do umiejetnego radzenia sobie z kolejnymi
zadaniami ruchowymi, a takze przekonania,
ze podejmowane ¢wiczenia wptywajg na
samopoczucie i zdrowie oraz ze uczestnictwo
w zajeciach pilatesu ma sens prozdrowotny,
kobiety w okresie utrwalonego uczestnictwa
byty bardziej zdecydowane w swoich dekla-
racjach niz badane w okresie uczestnictwa
entuzjastycznego. Pomiedzy deklaracjami za-
uwazono roéznice istotne statystycznie na po-
ziomie 0,05. Szczegbtowe dane przedsta-
wiono w tabeli 1.

Zastanawiajgce byto, co najbardziej de-
terminuje badane do udzialu w zajeciach pila-
tesu w okresie uczestnictwa entuzjastycznego,
a co w okresie uczestnictwa utrwalonego.
W okresie entuzjastycznym kobiety twier-
dzity, ze zajecia im sie podobajg. Uwazaty
jednak, ze istnieje wiele innych form aktyw-
nosci fizycznej, ktore oddziatujag w rownym
stopniu co zajecia pilatesu na obszar biopsy-
chospoteczny. Natomiast kobiety w okresie
utrwalonym uczestnictwa cechowata wigksza
Swiadomos¢ zdrowotna. Zdecydowanie cze-
Sciej deklarowaty one wybor zajec¢ pilatesu
ze wzgledu na aspekt prozdrowotny oraz
mozliwo$¢ przygotowania organizmu do
sprawnej i funkcjonalnej starosci. Pomiedzy
deklaracjami badanych zauwazono istotne
roznice (ryc. 1). Respondentki, zaréwno w
okresie entuzjastycznym, jak i utrwalonym
(50%), stwierdzity, ze uczestnictwo w zaje-
ciach zorganizowanych zmobilizowato je do
podejmowania tej samej formy ruchu takze
indywidualnie. Nie zaobserwowano réznic
statystycznych pomiedzy deklaracjami.
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Tab. 1. Oddziatywanie zaje¢ pilatesu na aspekty psychologiczne (%) — deklaracje badanych

. os . . - . Uczestnictwo
Jedynie Swietnie sobie  Cwiczenia istotnie .
. . . . w wybranej
systematyczne  radze z kolejnymi wptywaja na moje 7676 mnie
dziatanie przyniesie zadaniami samopoczucie prze
- . . . formie ma sens
oczekiwane efekty ruchowymi i zdrowie
prozdrowotny
Artefakty uczestnictwo
(skala Likerta)
o [} e}
uczestnictwo 2 2 2
. c c =
entuzjastyczne XN =1 N =3 O, =1
i utrwalone 2 2 2 P 2 P
z 5 g s g .
N S N ) N )
=} 3 = =1 =} =}
(¢l o o (] o (]
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 chi-kwadrat, * p < 0,05
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lubig te forme éwiczen przygotowujg mnie tez do tatwiejszej ruchowych, ktére niosg wartosci
staro$ci. Poza tym lubig tg forme zaje¢ biopsychospoteczne

Ryc. 1. Udziat w zajeciach pilatesu (%) — determinanty wyboru
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Ryc. 2. Wptyw zajec pilatesu na aspekty prozdrowotne (%) — deklaracje badanych
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Badane kobiety w okresie utrwalonym
wskazywaly na coraz wigksza — wraz z nara-
stajgcg dtugoscig uczestnictwa w zajeciach
- poprawe w takich obszarach jak funkcjo-
nowanie w najblizszym otoczeniu (rodzina,
praca, znajomi), nasilenie napiec i stresu oraz
poziom pozytywnych emocji. Pomiedzy de-
klaracjami respondentek zauwazono istot-
ne réznice (ryc. 2).

Przeszto potowa kobiet w okresie uczest-
nictwa utrwalonego (51%) zadeklarowata zde-
cydowany wzrost samooceny, w porownaniu
z 15% badanych z okresu entuzjastycznego
uczestnictwa. Miedzy odpowiedziami za-
uwazono istotne roznice.

Respondentki okreslity rowniez subiek-
tywne odczucia dotyczace wpltywu zajec pi-
latesu na aspekty psychologiczne. Uczestnicz-
ki w okresie entuzjastycznym i utrwalonym
dostrzegty, ze w trakcie rocznego programu
wiasne zdrowie stato si¢ dla nich wartoscig
autoteliczna. Pomiedzy deklaracjami nie za-
uwazono roznic statystycznych. Kobiety w
okresie utrwalonego uczestnictwa wskazy-
waty jednak czesciej, ze udziat w zajeciach
pilatesu zmienit ich styl zycia. Badane de-
klarowatly, ze docenity wartos§¢ aktywnosci
fizycznej, lepiej radzity sobie w codziennym
funkcjonowaniu poprzez sprawne rozwiazy-
wanie probleméw oraz czesciej dostrzegaty
codzienne sukcesy. Pomiedzy deklaracjami
badanych zauwazono istotne réznice.

Kobiety w trakcie zaje¢ miaty rowniez
mozliwos$¢ obserwacji zmian, jakie zachodza
u nich w trakcie ¢wiczenn. W obu okresach
uczestnictwa najwieksze réznice zaobser-
wowaly w umiejetnosci napinania okreslo-
nych partii miesniowych oraz kontroli od-
dechu. Nie stwierdzono istotnych réznic
miedzy deklaracjami obu grup. Badane w
utrwalonym okresie uczestnictwa zdecydo-
wanie jednak wskazywaty na zwigkszenie
Swiadomosci pracy wlasnego ciata w obrebie
miednicy. Pomiedzy deklaracjami zauwa-
zono istotne réznice w tym zakresie.

Badane zadeklarowaty, ze uczestnictwo
w zajeciach pilatesu zmobilizowato je do
zmiany stylu Zycia w kierunku prozdrowot-
nym. Respondentki w okresie uczestnictwa
utrwalonego istotnie czeSciej wskazywaty,
ze zaczety przywigzywac wiekszg wage do
komfortu psychicznego (utrwalone uczestnic-
two — 59%, entuzjastyczne uczestnictwo —

28%) oraz ograniczyty uzywki (utrwalone
uczestnictwo — 24%, entuzjastyczne uczest-
nictwo — 5%). Pomiedzy deklaracjami za-
obserwowano réznice statystyczne na po-
ziomie p < 0,05. Kobiety w obu okresach
uczestnictwa uznaty tez za bardziej istotne
prawidtowe odzywianie (29%) oraz odpo-
wiednig ilos§¢ snu (22%). W tym przypadku
nie zanotowano réznic statystycznych po-
miedzy odpowiedziami.

DYSKUSJA

Podejmowanie aktywnosci fizycznej jest
nieodzownym elementem zdrowego stylu
zycia. Potwierdza to Pelc (2003), ktora wska-
zuje, ze zdrowy styl zycia kobiet to przede
wszystkim przestrzeganie prawidtowych za-
sad racjonalnego zywienia, higieny pracy
i wypoczynku, umiejetne radzenie sobie ze
stresem oraz podejmowanie aktywnosci fi-
zycznej. Badania wtasne réwniez wskazuja,
ze wraz z coraz dtuzszym uczestnictwem
w zajeciach respondentki zmobilizowaty
sie do wprowadzenia zmian w stylu zycia,
szczegoblnie poprzez ograniczenie uzywek,
zwigkszona potrzebe komfortu psychicz-
nego i modyfikacje sposobu odzywiania.

Z przedstawionych badan mozna wy-
wnioskowac, ze udzial kobiet w zajeciach
pilatesu wptynat znamiennie na poprawe
ich §wiadomosci prozdrowotnej. Respon-
dentki zwrocity szczegélng uwage na moz-
liwos¢ osiggania oczekiwanych rezultatow
dzieki systematycznemu uczestnictwu w ¢wi-
czeniach. W przypadku wiekszosci bada-
nych mozliwo$¢ ta miata istotne znaczenie
dla poczucia zdrowia. Na skutek uczestnic-
twa w zajeciach pilatesu wtasne zdrowie
stato sie warto$cig autoteliczng dla 59% res-
pondentek. Jak wskazujg inne badania (Bak-
-Sosnowska i Skrzypulec-Plinta, 2012), ko-
rzyS$ci zdrowotne i psychologiczne ptynace
z podejmowania aktywnosci fizycznej maja
duze znaczenie dla kobiet, zarowno w okresie
sredniej, jak i p6znej dorostosci. Ogoélnoustro-
jowe zmiany fizjologiczne zwigzane z okre-
sem premenopauzalnym, zwiekszona podat-
no$¢ na czynniki stresowe, zbytnie obciazenie
pracg zawodowa i obowigzkami domowymi
powodujg zmniejszenie ilosci czasu wolnego
i spadek aktywnosci fizycznej. Czynniki te
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wplywaja na kondycje psychofizyczna ko-
biet i mogg negatywnie oddziatywaé na ich
samoocene. Poniewaz kobiety w okresie pre-
menopauzalnym, jak i menopauzalnym do-
Swiadczaja nie tylko ucigzliwych objawow
somatycznych, ale — rownie czesto — takze
nierbwnowagi emocjonalnej, spadku po-
czucia atrakcyjnosci fizycznej oraz obnize-
nia samooceny, konieczne wydaje sie objecie
ich holistyczna pomoca. Powinna ona mie¢
gtownie na celu poprawe samopoczucia fi-
zycznego i psychicznego oraz jakosci zycia
w gloéwnych jego obszarach: rodzinnym, za-
wodowym i spotecznym.

Szczepanska, Szady-Grad, Klawe, Koto-
dziejska i Zaworska (2009) wskazuja, ze wraz
z wiekiem samoocena wsr6d badanych ob-
niza si¢ w odniesieniu do zdrowia psychicz-
nego i fizycznego. Turosz i Pacholczak (2001)
sugeruja, ze kobiety aktywne, uczestniczace
w zajeciach w fitness clubie cechujg sie wy-
soka samooceng. Maja tez pozytywne na-
stawienie do sfery zawodowej, lepiej radza
sobie w sytuacjach stresowych i kontaktach
miedzyludzkich, skuteczniej dziataja w gru-
pie oraz w sferze spotecznej. Charakteryzuja
sie takze pozytywnym nastawieniem do wia-
snej osoby i do otoczenia. Lepiej oceniaja swo-
je szanse w realizacji powierzonych zadan,
dzieki czemu wzmacnia sie ich motywacja
zadaniowa, ktéra pomaga osiggnac zamie-
rzony cel. Osoby aktywne udowadniajg tym
samym mozliwos$¢ osiagania celow, wiasna
inicjatywe i inwencje tworczg. Badania wta-
sne potwierdzaja wptyw zajec pilatesu na
wzrost samooceny, szczegblnie zauwazalny
w okresie utrwalonego uczestnictwa (51%).
Ponadto zaobserwowano istotne zmiany w
obszarze psychologicznym (poprawa funk-
cjonowania w r6znych grupach spotecznych,
radzenie sobie z trudnosciami dnia codzien-
nego), rbwniez bardziej widoczne w okresie
utrwalonego uczestnictwa.

Turosz i Pacholczak (2001) podkreslaja,
ze bez wzgledu na motywy kierujace osobami
podejmujacymi aktywno$¢ fizyczna, osiggaja
one zamierzony cel, co dodaje im sit w sensie
fizycznym i psychicznym. Zadowolenie z ko-
lei pozwala im lepiej realizowac si¢ w zyciu
zawodowym i rodzinnym. Kobiety niecwi-
czace odznaczajg sie natomiast wigkszg ner-
wowoscig i rozdraznieniem oraz nizsza
samoocena.

ROZPRAWY NAUKOWE
AWF WE WROCEAWIU é

Rosngca swiadomos¢ spoteczenstwa
wplywa istotnie na styl zycia. Kobiety coraz
czesciej podejmuja aktywnos¢ fizyczna, ma-
jac na uwadze wtasne zdrowie oraz jakos¢
zycia. Zaréw i Matusik (2005) potwierdzaja,
ze u kobiet aktywno$¢ ruchowa silnie od-
dziatuje na czynniki prozdrowotne (utrzy-
manie badz poprawa dobrego samopoczucia,
wzrost sprawnosci motorycznej). W bada-
niach obejmujacych kobiety w wieku 42—
70 lat zaobserwowano duze znaczenie ak-
tywnos¢ fizycznej jako elementu zachowan
prozdrowotnych ze wzgledu na jej wartos¢
zdrowotna, profilaktyczna, rehabilitacyjna
oraz terapeutyczna. U osOb systematycznie
¢wiczacych zanotowano zdecydowang po-
prawe sprawnosci ruchowo-motorycznej,
redukcje stresu oraz wzrost jakoSci zycia
dzieki wytworzeniu pozytywnych emocji
(Wilk, 2005). Halbreich (2005) sugeruje,
ze podejmowanie przez kobiety aktywnosci
fizycznej przyczynia si¢ do redukcji stresu
i napiec¢, poprawia nastroj, a takze uspraw-
nia krazenie krwi przez wzrost produkcji p
-endorfin. Coraz czesciej zaleca sie zwigk-
szenie aktywnosci fizycznej ze wzgledu na
pozytywne konsekwencje zdrowotne, za-
rowno 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 §rednim wieku
dowiedziono, ze aktywnos¢ ruchowa wpty-
wa istotnie na tagodzenie zaréwno somatycz-
nych, jak i psychologicznych symptomow
menopauzy oraz obniza nasilenie objawow
depresji i lekow (Mirzaiinjmabadi, Anderson
i Barnes, 2006). W badaniach wtasnych res-
pondentki takze zauwazyty szczegblny wptyw
zaje¢ pilatesu na subiektywng poprawe spraw-
nosci fizycznej, a szczeg6lnie na odczuwanie
zmian w umiejetnosci napinania okreslonych
partii mi¢§niowych oraz kontroli oddechu.

W refleksji nad oddziatywaniem zaje¢
pilatesu na rozne sfery zycia nalezy si¢ takze
zastanowi¢, czy metoda ta jest efektywniej-
sza od innych form aktywnosci fizycznej, czy
mozna ja w ogoble poréwnac z innymi zaje-
ciami, odmiennymi w swym charakterze.

Badania dotyczace wptywu zajec pila-
tesu odnoszg si¢ najczesciej do konkretnych
grup miesniowych czy zdolnosci motorycz-
nych. Poréwnuje sie takze pilates z innymi
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formami zaje¢ ruchowych, najczesciej z gru-
py body and mind, takimi jak joga i tai-chi.
Sorosky, Stilp i Akuthota (2008) twierdza, ze
zardwno joga, jak i pilates sg bardzo przydat-
ne i godne polecenia, szczeg6lnie w przypadku
pacjentéw z chronicznym bélem dolnego od-
cinka kregostupa, gdyz ukierunkowane sa
w gléwnej mierze na poprawe sity, gibkosci
tutowia oraz umiejetnosci relaksacji. Cald-
well, Harrison, Adams i Triplett (2009) sku-
pili sie na poréwnaniu zaje¢ pilatesu z trenin-
giem taijiquan oraz zajeciami rekreacyjnymi,
ktoérych uczestnicy stanowili grupe kontrol-
na. Badajac sife i gibkos¢ ciata, nie zaobser-
wowano istotnych r6znic pomiedzy grupami.
Oceniajac nastroj, okreslany jako pozytywna
energia do zycia, najlepszy wynik odnoto-
wano w grupie pilatesu. Natomiast grupa
taijiquan osiggneta lepsze rezultaty w oce-
nie umiejetnosci relaksacji. Respondenci z
grupy pilatesu i taijiquan wskazali na spadek
nasilenia negatywnych uczu¢ — najwigekszy
w potowie eksperymentu. Uczestnicy zajec
taijiquan deklarowali, Ze poczucie skutecz-
nosci poprawito si¢ najbardziej na koncu ba-
dania. Grupa taijiquan oraz grupa kontrolna
podobnie ocenity poczucie umiejetnosci
samoregulacji po zakoficzeniu eksperymentu.
Natomiast grupa pilatesu wskazywata na
znaczng poprawe poczucia samoregulacji na
koncu badania, istotnie wieksza niz grupa
kontrolna. W grupach taijiquan oraz pilatesu
stwierdzono wyrazng tendencje do poprawy
jakosci snu (pomiedzy grupami nie zauwa-
zono istotnych réznic statystycznych w tym
zakresie).

WNIOSKI

1. Zajecia pilatesu cechuje wieloobsza-
rowe oddziatywanie na zdrowie badanych
kobiet, dlatego mozna je uzna¢ za holistycz-
na metode¢ treningowa.

2. Istotnym czynnikiem jest poprawa
subiektywnych odczu¢ w obszarze spraw-
nosci fizycznej, ale takze wptyw na aspek-
ty psychologiczne.

3. Wielokierunkowe oddziatywanie ¢wi-
czen metoda Pilatesa powoduje podwyzsze-
nie jakos$ci zycia 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. Conclu-
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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