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Vpliv 12-tedenske vadbe pilatesa
na reformerju na gibljivost
pri zdravih aktivnih zenskah

Izvlec¢ek

Sedec Zivljenjski slog odraslih Zensk pogosto vodi v zmanjsano gibljivost in
misi¢no-skeletne tezave, kar vpliva na nizjo kakovost Zivljenja. Ena izmed
ucinkovitih metod za izboljsanje gibljivosti, stabilnosti in sploSnega pocutja
je vadba pilatesa na napravi reformer, ki omogoca izvajanje nadzorovanih
gibov z uporom vzmeti in spodbuja misi¢no kontrolo.

Namen raziskave je bil prouciti u¢inke 12-tedenske vadbe pilatesa na refor-
merju na gibljivost in zaznano kakovost Zivljenja pri zdravih odraslih Zzen-
skah. V raziskavi je sodelovalo 20 udelezenk, starih od 21 do 37 let; od tega
jih je 16 vadilo enkrat tedensko in Stiri dvakrat tedensko. Vadba je potekala
v enakih razmerah v pilates studiu Grow v Ljubljani, vsaka vadbena enota je
trajala 60 minut. Uporabljeni so bili Stirje funkcionalni testi gibljivosti (pred-
klon sede, zasuk trupa, Thomasov test, test zvinek s palico) in vprasalnik SF-
36 za oceno kakovosti Zivljenja. Statisti¢cna analiza je bila izvedena s t-testom
za odvisne in neodvisne vzorce.

Rezultati so pokazali statisti¢no znacilno izboljsanje gibljivosti (p < 0,05) in
pozitivne spremembe v dimenzijah zaznane kakovosti Zivljenja. Pri udele-
Zenkah, ki so vadile dvakrat tedensko, smo opazili vecji napredek, kar kaze
na pomen frekvence vadbe pri oblikovanju u¢inkovitih programov za izbolj-
Sanje psihofizi¢nega pocutja.

Klju¢ne besede: pilates, vadba na reformerju, gibljivost, zdrave zenske,
dobro pocutje.

The effect of a 12-week reformer exercise program on flexibility in healthy
active women
Abstract

A sedentary lifestyle among adult women often leads to reduced flexibility and musculoskeletal issues, which negatively affect overall qual-
ity of life. One of the effective methods to improve flexibility, stability, and general well-being is reformer pilates exercise, which involves
controlled movements with spring resistance and promotes muscle control.

The purpose of this study was to examine the effects of a 12-week reformer pilates program on flexibility and perceived quality of life in healthy
adult women. 20 participants aged between 21 and 37 took part in the study; 16 attended training once per week, while 4 participated twice
per week. All training sessions took place under the same conditions at Grow Pilates Studio in Ljubljana, and each session lasted 60 minutes.
Four functional flexibility tests (seated forward reach, trunk rotation, Thomas test and stick rotation test) and the SF-36 questionnaire were used
to assess outcomes. Statistical analysis was performed using a paired samples t-test.

The results showed statistically significant improvements in flexibility (p < 0,05) and positive changes in several dimensions of perceived
quality of life. Participants who trained twice per week achieved greater progress, confirming the importance of training frequency when
designing effective programs to enhance physical and mental well-being.

Keywords: pilates, reformer training, flexibility, healthy women, well-being.
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V sodobni druzbi, v kateri prevladujejo
sedeci nacin dela, digitalizacija in po-
manjkanje gibanja, se Cedalje vec po-
sameznikov — zlasti Zensk v odrasli dobi
— spoprijema z zmanjsano gibljivostjo in
misi¢no-skeletnimi tezavami. Svetovna
zdravstvena organizacija (WHO, 2020)
opozarja, da telesna nedejavnost po-
membno prispeva k razvoju kroni¢nih
nenalezljivih bolezni in upadu telesnih
sposobnosti. Pri odraslih Zenskah to po-
gosto vodi do slabse samopodobe, ome-
jene funkcionalnosti in niZje kakovosti Zi-
vljenja (Cowan in Callaghan, 2018; Kisner
in Colby, 2012).

Gibljivost je ena temeljnih gibalnih spo-
sobnosti, pomembna za izvajanje gibov
v celotnem obsegu brez bolecin in po-
skodb, kar vpliva na kakovost Zivljenja v
vseh Zivljenjskin obdobjih (Alter, 2004;
ACSM, 2018). Zmanjsana gibljivost je lah-
ko posledica sedeCega nacina Zivljenja
in hormonskih sprememb pri Zenskah
ter vodi do tezav v misi¢no-skeletnem
sistemu (Kisner in Colby, 2012; Heyward,
2018). Redno izvajanje vadbe, kot je pila-
tes, zlasti na napravi reformer, omogoca
progresivno in varno izboljsanje gibljivo-
sti, stabilnosti in telesne drze (Isacowitz,
2006; Kloubec, 2010; Altunalan, Kurt in
Akyol, 2024). Raziskave potrjujejo pozitiv-
ne ucinke vadbe pilatesa na reformerju
na propriocepcijo, zmanjsanje misi¢ne
napetosti in izboljsanje sploSnega po-
Cutja (Engers, Rombaldi, Portella in Silva,
2016). Ohranjanje ali izboljSevanje giblji-
vosti zato ni pomembno le za $portnike,
temvec tudi za sploSno populacijo in dol-
gorocno kakovost Zivljenja.

Na gibljivost vpliva vec dejavnikov — tako
notranjih (npr. anatomija sklepov, dolzi-
na misic, elasti¢nost vezivnega tkiva) kot
tudi zunanjih, med katere spadajo tele-
sna dejavnost, starost, spol, temperatura
okolja in psiholosko stanje posameznika
(Alter, 2004; Heyward, 2018). Gibljivost
se s starostjo naravno zmanjsuje zaradi
togosti vezivnega tkiva, upada kolagena
in elastina ter manjse fizicne aktivnosti
(ACSM, 2018). Hkrati je znano, da imajo
Zenske zaradi hormonskih in anatomskinh
razlik obi¢ajno boljSo gibljivost kot mo-
ski, zlasti v predelu kolkov in hrbtenice
(Kisner in Colby, 2012).

Kot ucinkovita vadbena metoda za izbolj-
sanje gibljivosti, drze, stabilnosti in psi-
hofizi¢tnega pocutja se ¢edalje bolj uve-
liavlja pilates, Se posebej v obliki vadbe
na napravi reformer. Ta omogoca varno
in progresivno vadbo na drsni platformi
z uporom vzmeti, kar spodbuja kontro-
lo gibanja, aktivacijo sredis¢a telesa in
razbremenitev sklepov (Isacowitz, 2006;
Kloubec, 2010). Tudi v Sloveniji postaja
pilates na reformerju ena izmed najbolj
priljubljenih oblik vadbe (PureGym, 2024).

Pilates je vadbena metoda, ki jo je na
zacetku 20. stoletja razvil Joseph Pilates
z namenom zdruZevanja telesnega in
dusevnega treninga ter krepitve misic
trupa, izboljsanja drze, gibljivosti in rav-
noteZja (Latey, 2001; Engers, Rombaldi,
Portella in Silva, 2016). Vadba temelji na
sestih nacelih — koncentracija, nadzor,
center, natan¢nost, dihanje in tekoce
gibanje, ki prispevajo k varni, zavestni
in ucinkoviti vadbi (Muscolino in Cipri-
ani, 2004; Wells, Kolt in Bialocerkowski,
2012). Pilates vkljucuje vaje na blazini in
na napravah, kot je reformer, ki omogo-
¢a prilagajanje intenzivnosti posamezni-
ku ter izboljsuje stabilnost in gibljivost
(Kloubec, 2010). Redna vadba dokazano
zmanjsuje bolecine v krizu, povecuje
misi¢no vzdrzljivost in pripomore k bolj-
semu psihofizicnemu pocutju (Wells idr,,
2012). Vadba je zaradi svoje varnosti in
ucinkovitosti primerna za Sirok krog lju-
di — od Sportnikov do posameznikov v
rehabilitaciji, vklju¢no s starejsimi in zen-
skami po porodu (Strosar, 2014; Gorenc,
2019; Jedlovenik, 2025). Sodobne razli¢i-
ce metode vkljucujejo tudi prvine kine-
ziologije in terapevtskih pristopov, kar $e
povecuje njeno uporabnost v preventivi
in zdravljenju (Kloubec, 2010; Plaskan idr,,
2019). Pilates tako ostaja celostna vadbe-
na praksa, usmerjena v dolgoroc¢no tele-
sno in dusevno ravnovesje.

Ucinkovito ohranjanje ali izboljsanje gi-
bljivosti zahteva ciljno usmerjeno vadbo.
Stati¢ni in dinamic¢ni raztezni pristopi so
temel;j klasi¢nih programov gibljivosti, pri
Cemer pilates in joga obsegata komple-
ksnejse metode, ki povezujejo krepitev
misic, raztezanje in izboljsanje telesne
kontrole (Heyward, 2018). Pilates na refor-
merju se je izkazal kot posebej ucinkovita
oblika vadbe za izboljsanje gibljivosti, saj
omogoca izvajanje nadzorovanih gibov

z uporom vzmeti na gibljivi platformi. To
omogoca progresivno raztezanje v vseh
ravninah gibanja in zmanjsa kompenza-
cijske vzorce v gibanju (Isacowitz, 2006;
Kloubec, 2010).

Reformer zaradi svoje zasnove omogoca
hkrati krepitev misi¢ne kontrole in pove-
Cevanje obsega gibanja brez pretirane
obremenitve sklepov. Vadba vklju¢uje
kombinacijo dinami¢nih in stati¢nih raz-
teznih vaj, ki povecujejo gibljivost v skle-
pih in dolZino misic ter zmanjsujejo mi-
si¢no togost, kar ima pozitiven vpliv na
telesno drzo, funkcionalnost in splosno
pocutje (Queiroz idr, 2010; Roh, 2016).

Redna vadba na reformerju je Se posebej
koristna za odrasle Zenske, pri katerih se-
dedi Zivljenjski slog pogosto vodi v skraj-
sanje misi¢nih skupin, kot so kol¢ne upo-
gibalke, prsne misice in zadnje stegenske
misice, to pa dolgoro¢no vpliva na drzo
in funkcionalnost (McHugh in Cosgra-
ve, 2010). Raziskave kazejo, da Ze vadba
dvakrat tedensko prispeva k izboljsanju
gibljivosti, posebej v kriti¢nih sklepnih
podrogjih, kot so kolki, ramena in hrbte-
nica (Cruz-Ferreira idr,, 2011).

Zaradi kombinacije mo¢i, kontrole in raz-
tezanja je vadbo pilatesa na reformerju
smiselno vkljuciti v preventivne in rekrea-
tivne programe, zlasti za Zenske v odrasli
dobi. Pritem sta pomembna redno spre-
mljanje napredka in individualna prilago-
ditev vaj glede na potrebe in omejitve
posameznice, s ¢imer se dodatno po-
veca ucinkovitost programa in zmanjsa
tveganje za poskodbe (Heyward, 2018;
ACSM, 2018).

Doslej opravljene raziskave (Queiroz idr,
2010; Cruz-Ferreira idr, 2011) kazejo, da
vadba pilatesa na reformerju lahko izbolj-
sa gibljivost, posebej v kolkih in hrbtenici,
ter pozitivno vpliva na samopodobo in
dusevno zdravje. Kljub temu pa ostaja-
jo odprta vprasanja glede ucinkov take
vadbe pri zdravi Zenski populaciji, saj
vecina studij vkljucuje starejse osebe ali
terapevtske skupine.

Zato smo v raziskavi proucevali, kako
12-tedenska vadba pilatesa na reformerju
vpliva na gibljivost in zaznano kakovost
Zivlienja zdravih odraslih Zensk. Pri tem
smo uporabili kombinacijo objektivnih
funkcionalnih testov in vprasalnika SF-36.
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Preizkusanci

V raziskavi je sodelovalo 20 zdravih, tele-
sno aktivnih Zensk, starih od 21 do 37 let,
vse so redne obiskovalke pilates studia
Grow v Ljubljani. Vadbo na napravi refor-
mer so poznale Ze pred vkljucitvijo v raz-
iskavo. Glede na pogostost vadbe so bile
razdeljene v dve skupini: 16 udeleZenk je
vadilo enkrat, Stiri pa dvakrat tedensko
po 60 minut.

Vse so prostovoljno sodelovale in pred-
hodno podpisale soglasje za sodelovanje
v raziskavi. Pred zacetkom in po koncu
12-tedenskega programa smo izvedli
enake meritve gibljivosti, telesne sesta-
ve in zaznane kakovosti Zivljenja. Vadba
je potekala pod vodstvom diplomirane
kineziologinje v znanem, kontroliranem
okolju pilates studia Grow.

Pripomocki

Za oceno ucinkov vadbe smo uporabili
ustrezne pripomocke za merjenje giblji-
vosti, telesne sestave in zaznane kako-
vosti Zivljenja. Gibljivost smo ocenili po
posameznih anatomskih sklopih z validi-
ranimi testi. Gibljivost ramenskega obro-
¢a smo merili s testom zvinek s palico, ki
ocenjuje mobilnost ramenskega sklepa
in prsne hrbtenice (Pori idr, 2015). Zasuk
trupa v prsno-ledvenem delu smo izme-
rili s testom zasuka v sedecem poloZaju z
goniometrom, standardnim pripomock-
om za kotne meritve v Sportni in klini¢ni
praksi (Baechle in Earle, 2008).

Za oceno gibljivosti kol¢nega sklepa smo
uporabili Thomasov test, ki zazna skrajsa-
nost upogibalk kolka (Kendall idr., 2005).
Telesno maso smo izmerili z elektronsko
tehtnico, telesno visino pa s kovinskim
merilnim trakom na ravni podlagi.

Za subjektivno oceno kakovosti Zivlje-
nja smo uporabili vprasalnik SF-36, ki je
pogosto uporabljen v kinezioloskih raz-
iskavah ter se odlikuje po zanesljivosti in
veljavnosti (Ware in Sherbourne, 1992).

Postopek raziskave in
analiza podatkov
Raziskava je potekala v okviru 12-te-

denskega programa vadbe pilatesa na
reformerju, ki so se ga udelezile zdrave

odrasle Zenske, Ze seznanjene z vadbo v
studiu Grow v Ljubljani. Pred zacetkom
so podpisale pisno soglasje in bile sezna-
njene z raziskovalnim protokolom. Vad-
bene enote so potekale enkrat ali dva-
krat tedensko po 60 minut, vkljucevale
so vaje za gibljivost, stabilizacijo trupa in
splosno funkcionalnost, z upostevanjem
individualnih  sposobnosti  udelezenk.
Vadbo je vodila diplomirana kineziolo-
ginja, enote pa so temeljile na nacelih
tekoce pilates metode. Pred zacetkom
in po koncu programa smo izvedli enake
meritve: teste gibljivosti (predklon sede,
zasuk trupa, Thomasov test, test z zvin-
kom s palico), osnovne antropometri¢ne
meritve in vprasalnik SF-36. Podatke smo
obdelali v programu IBM SPSS Statistics
29. Normalnost porazdelitve smo pre-
verili s Shapiro-Wilkovim testom, homo-
genost varianc pa z Levenovim testom.
Za primerjavo rezultatov smo uporabili
povezani t-test in neodvisni t-test, veli-
kost ucinka pa ovrednotili s Cohenovim
d. Statisti¢na znacilnost rezultatov je bila
dolo¢ena na ravni a = 0,05, rezultati pa so
prikazani v tabelah.

B REZULTATI

V Tabeli 1 so predstavljene spremembe
gibljivosti po 12-tedenskem programu
vadbe pilatesa na reformerju. Pri vseh
stirih testih gibljivosti smo zaznali stati-
sticno znacilno izboljsanje rezultatov po
vadbi (vsi p < 0,001). Najvecji napredek se
je pokazal pri testu zvinek s palico, kjer
je bil u¢inek reformer vadbe najmocnejsi
(Cohenov d =-1,58). Podobno pomemb-
ne izboljsave so bile opaZzene tudi pri za-
suku trupa (Cohenov d = 1,33), sledila sta
rezultata predklona sede (Cohenov d =
1,11) in Thomasovega testa (Cohenov d =
-0,22). Negativne vrednosti Cohenovega
d pomenijo izboljsanje v testih, pri ce-
mer niZja vrednost pomeni boljso giblji-
vost. Na podlagi pridobljenih rezultatov
sprejemamo hipotezo H1, ki pravi, da se
gibljivost posameznih delov telesa po 12
tednih vadbe na reformerju poveca.

V Tabeli 2 so predstavljene spremembe
gibljivosti glede na pogostost vadbe pi-
latesa na reformerju (dvakrat tedensko
v skupini A in enkrat tedensko v skupini
B). Pri vseh Stirih testih smo zaznali stati-
sticno znacilne razlike med skupinama v

Tvisﬁ/l?/;abe pilatesa na reformerju na gibljivost razlicnih delov telesa

Test Uprej| Upo SDprej| SDpo | t df | p | Cohenovd
Zvinek s palico (cm) 90,56 = 84,11 = 12,57 13,00 -6,68 19 0,000 -1,58
Thomasov test (°) 4,39 2,17 5,84 588 -4,6 19 0,000 -0,22
Zasuk trupa (°) 41,89 475 6,39 559 540 19 0,000 1,33
Predklon sede (cm) 1,61 4,22 5,28 575 644 19 0,000 1M

Opomba. u = povpredje; SD = standardni odklon; t, df, p = rezultati povezanega t-testa. Cohenov
d interpretira velikost ucinka (majhen > 0,2, srednji > 0,5, velik > 0,8). Negativni d pomeni znizanje
vrednosti (npr. boljsa gibljivost pri Thomasovem testu in zvinku s palico).

Tabela 2

Vpliv pogostosti vadbe pilatesa na reformerju na gibljivost posameznih delov telesa

Test RA SDA | uB |SDB t +) Cohenovd
Zvinek s palico (cm) = -8,50 141 =571 434 -242 0,028 -0,83
Thomas test (°) -4,50 191 -1,57 195 -269 0,044 -1,51
Zasuk trupa (°) 8,75 2,06 507 @ 3,85 2,52 0,031 1,03
Predklon sede (cm) 5,00 1.41 1,79 163 3,87 0,010 2,02

Opomba. u = povprecna sprememba (po — prej); SD = standardni odklon spremembe; A = udele-
Zenke, ki so vadbo pilatesa na reformerju izvajale 2 x tedensko (n = 4); B = udelezenke, ki so vadbo
pilatesa na reformerju izvajale 1 X tedensko (n = 16); t, p = rezultati neodvisnega t-testa; Cohenov d
= velikost uc¢inka (majhen > 0,2; srednji > 0,5; velik > 0,8).
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izboljsanju gibljivosti (vsi p < 0,05). Naj-
vecjo razliko med skupinama je pokazal
predklon sede, kjer je skupina A dosegla
bistveno vecje izboljsanje kot skupina B
(Cohenov d =2,02). Sledijo Thomasov test
(Cohenov d = -1,51), zasuk trupa (Cohe-
nov d = 1,03) in zvinek s palico (Cohenov
d = -0,83). Negativne vrednosti Coheno-
vega d kaZejo, da je skupina A dosegla ve-
¢je izboljsanje pri testih, kjer nizji rezultat
pomeni boljso gibljivost (Thomasov test
in zvinek s palico). Na podlagi pridoblje-
nih rezultatov lahko sprejmemo hipotezo
H2, ki pravi, da se gibljivost pri udeleZen-
kah, ki so pilates na reformerju izvajale
dvakrat tedensko, izbolj3a izraziteje kot pri
tistih, ki so vadile enkrat tedensko.

V Tabeli 3 je prikazan vpliv 12-tedenske
vadbe pilatesa na reformerju na subjek-
tivno oceno kakovosti Zivljenja. Povprec-
na sprememba je znasala 7,15 tocke in p
< 0,001, kar je statisticno zelo znacilno.
Na podlagi pridobljenih rezultatov lahko
sprejmemo hipotezo H3, ki pravi, da se
po 12-tedenskem programu vadbe pila-
tesa na reformerju izboljsa subjektivna
ocena kakovosti Zivljenja.

V Tabeli 4 je prikazan vpliv pogostosti
vadbe pilatesa na reformerju (dvakrat te-
densko v skupini A in enkrat tedensko v
skupini B) na subjektivno oceno kakovo-
sti Zivljenja. Ugotovili smo, da je p < 0,001,
kar pomeni, da lahko sprejmemo hipote-
7o H4, ki pravi, da se subjektivna ocena
kakovosti Zivljenja izraziteje zvisa pri mer-
jenkah, ki so vadile dvakrat tedensko.

Tabela 3

l RAZPRAVA

Rezultati so pokazali statisticno znacilno
izboljsanje gibljivosti pri vseh Stirih te-
stih (p < 0,001), kar potrjuje ucinkovitost
12-tedenske vadbe pilatesa na reformer-
ju. Najvecji ucinek takSne vadbe je bil
ugotovljen pri testu gibljivosti ramenske-
ga obroca (Cohenov d =-1,58), sledila sta
zasuk trupa (d = 1,33) in predklon sede
(d = 1,11). Najmanjsi ucinek je bil pri Tho-
masovem testu (d = -0,22), kar je lahko
posledica manjse vkljucenosti ciljanih vaj
za upogibalke kolka. Ugotovitve podpira-
jo tudi druge raziskave (Bastik in Cicioglu,
2027; Suna in Isildak, 2020; Altunalan idr,
2024).

Rezultati so pokazali, da se je gibljivost
statisticno znacilno bolj izboljsala pri
udelezenkah, ki so vadbo izvajale dva-
krat tedensko (p < 0,05). Najvedji u¢inek
pogostosti vadbe je bil pri testu pred-
klon sede (Cohenov d = 2,02). Ta misi¢na
skupina ima naravno vecjo nagnjenost k
skrajsanju, Se posebej pri posameznikih,
ki vecino dneva presedijo ali imajo ome-
jeno telesno dejavnost. Zaradi svoje bi-
omehanske vioge v kolku in kolenskem
sklepu je ta misi¢na veriga pogosto na-
peta, kar lahko omeji gibljivost celotne
zadnje verige. Ve¢ja pogostost vadbe
omogoca pogostejso izpostavljenost
razteznim draZljajem, s ¢imer se pospesi
adaptacija misi¢no-vezivnih struktur in
poveca funkcionalna gibljivost (Nakamu-
ra idr,, 2020).

Vpliv vadbe pilatesa na reformerju na subjektivno oceno kakovosti Zivljenja

Test 1l

SF-36 715

SsD df

3,08 19

t P

1,67 0,000

Opombe. u = povprecna sprememba (po — prej); SD = standardni odklon spremembe; df = sto-
pnje prostosti; t, p = rezultati odvisnega t-testa. Rezultati testa SF-36 so normalizirani na lestvico

od 0do 100.

Tabela 4

Vpliv pogostosti vadbe pilatesa na reformerju na subjektivno oceno kakovosti Zivljenja

Test RA SDA nrB

SF-36 11,50 2,65 6,75

SDB t p

1,88 419 0,000

Opomba. y = povprecna sprememba (po — prej); SD = standardni odklon spremembe; A = ude-
lezenke, ki so izvajale 2 X tedensko (n = 4); B = udeleZenke, ki so izvajale 1 x tedensko (n = 16); t,

p = rezultati neodvisnega t-testa.

Sledil je Thomasov test (d = -1,51). Upo-
gibalke kolka so pogosto moc¢no skraj-
sane zaradi sedecega Zivljenjskega sloga
in zahtevajo specificno, ponavljajo¢o
se raztezno obremenitev za opaznejso
spremembo. Ker pilates na reformerju
ne vkljucuje toliksnega Stevila vaj, usmer-
jenih neposredno na raztezanje upogi-
balk kolka, so bile pri tem testu opazene
manjse spremembe kot pri drugih.

Pogostost vadbe se je izkazala kot klju¢na
za napredek. Manjsi uc¢inek pogostosti je
bil pri testih ramenskega obroca in zasuka
trupa. To lahko razloZimo z naravo vadbe
pilatesa na reformerju, ki pogosto vklju-
Cuje mobilizacijo ramenskega obroca
in izboljsanje prsno-ledvene rotacije
Ze z osnovnimi vajami. Zato ze ena ura
tedensko prinese znatno izboljSanje v teh
podrodjih, ki so pogosto zapostavljena v
drugih vadbenih programih.

Rezultati, pridobljeni z izvedeno analizo,
so pokazali, da so se rezultati vprasalni-
ka SF36 statisticno znacilno zvisali (p <
0,001) po 12tedenskem programu vadbe
pilatesa na reformerju, kar potrjuje hipo-
tezo H3: po 12 tedenskem programu
taksne vadbe se izboljsa subjektivna
ocena kakovosti zivljenja.

Ceprav je bila nasa raziskava izvedena
na vzorcu zdravih Zensk, starih od 21 do
37 let, podobne ugotovitve potrjuje tudi
raziskava Oliveira, Oliveira in Pires-Olivei-
ra (2015), ki je vkljucevala skupino starej-
sih Zensk. V tej raziskavi so Zenske, stare
vec kot 60 let, izvajale program pilatesa
na blazinah dvakrat tedensko, prav tako v
obdobju 12 tednov. Rezultati so pokazali
statisti¢cno pomembne izboljsave v vseh
domenah SF36 vprasalnika.

Ceprav starostna struktura populacije
ni povsem enaka, raziskava Oliveira idr.
(2015) ponuja pomemben podporni do-
kaz za vpliv vadbe pilatesa na zaznano
kakovost Zivljenja. Ob dejstvu, da so bili
izboljsani rezultati zaznani celo v starejsi
populaciji, je mogoce sklepati, da so ena-
ki ali Se izrazitejsi ucinki pricakovani tudi
pri mlajsih zdravih odraslih. Nasa raziska-
va tako prispeva k razsiritvi znanstvene
baze in potrjuje ucinkovitost vadbe pila-
tesa na reformerju tudi na podrocju psi-
holoskega in splosnega pocutja pri mlajsi
populaciji.



Rezultati so pokazali, da se je subjektiv-
na kakovost Zivljenja po SF-36 statisticno
znacilno bolj izboljsala pri udelezenkah,
ki so vadile dvakrat tedensko (p < 0,001).
Vecja pogostost vadbe je tako potrdila
vedji ucinek, enako kot kaZejo ugotovitve
Metz idr. (2021).

Omejitve in usmeritve za
prihodnje raziskave

Raziskavo omejuje majhno Stevilo ude-
leZzenk, predvsem v skupini z dvakrat te-
densko vadbo, kar zmanjsuje statisti¢no
moc analize. Izvedba v enem samem
pilates studiu omejuje zunanjo veljav-
nost, saj lahko okolje in vadbeni pristop
vplivata na rezultate. Starostni razpon
(21-37 let) prav tako omejuje moznost
posplosevanja na $irso populacijo odra-
slih Zensk, ter odsotnost kontrolne skupi-
ne, brez katere teZje z gotovostjo trdimo,
da so opazene spremembe res posledica
samo obravnavanega dejavnika ali pa
morda nekaterih drugih vplivov.

Ugotovitve predstavljajo pomemben te-
melj, na katerem lahko prihodnje raziska-
ve z vecjim vzorcem, vkljucitvijo razli¢nih
pilates oblik in dolgoro¢nim spremlja-
njem ucinkov z bimehanskimi meritvami
zgradijo $e bolj specifi¢na in uporabna
priporocila za prakso.

B ZAKLJUCEK

Rezultati raziskave potrjujejo, da 12-te-
denska reformer pilates vadba pozitivho
vpliva na gibljivost in subjektivno oceno
kakovosti Zivljenja zdravih odraslih Zen-
sk. Statisticno znacilna izboljsanja so bila
ugotovljena pri vseh Sstirih testih giblji-
vosti, najvecja pri ramenskem obrocu in
prsno-ledvenem delu hrbtenice. Manjsi
uc¢inek smo zaznali pri zadnji stegenski
misici in upogibalkah kolka, kar lahko pri-
pisemo njihovi naravni togosti in manjsi
zastopanosti v vadbi. Vedji napredek so
dosegle udelezenke z ve¢jo frekvenco
vadbe. Kljub omejitvam vzorca, kot so re-
lativno majhen vzorec, omejen na zdrave
osebe v specifi¢ni starostni skupini in iz-
vedba v enem samem pilates studiu, re-
zultati potrjujejo pozitivhe ucinke refor-
mer pilatesa na gibljivost in subjektivno
oceno kakovosti Zivljenja.
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