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Streszczenie

Wstep: Dolegliwos$ci bolowe kregostupa stanowia obecnie problem powszechny. Celem badan
bylto sprawdzenie wptywu ¢wiczen Pilates na poziom odczuwanych dolegliwo$ci bolowych,
stopien ograniczenia jakosci zycia i ruchomos¢ kregostupa ledzwiowego.

Material i metody: Badania przeprowadzono w grupie 30 0sob z przewlektymi dolegliwo$cia-
mi bolowymi kregostupa. Przed i po trzymiesigcznym okresie ¢wiczen metoda Pilates osza-
cowano poziom bolu (skala VAS), ruchomos$¢ kregostupa lgdzwiowego 1 stopien uposledzenia
jakosci zycia.

Wyniki: Udzial w ¢wiczeniach Pilates przyczynit si¢ do zmniejszenia poziomu bolu, poprawy
zakresu ruchow we wszystkich ptaszczyznach oraz poprawy jakosci zycia badanych.
Whioski: Metoda Pilates jest skutecznym narzedziem w terapii przewlektych dolegliwosci bo-

lowych kregostupa ledzwiowego.

Stowa kluczowe: ¢wiczenia Pilates, bol krggostupa, ruchomosé kregostupa, jako$¢ zycia

Wstep

Metoda Pilates zostata stworzona przez Josepha Pilatesa w ubie-
gtym wieku. Pilates skupit si¢ na rozwoju $wiadomosci ciata, co
dato mozliwo$¢ stworzenia ¢wiczen i programdw zapobiegaja-
cych urazom kregostupa. Metoda Pilates obejmuje ¢wiczenia
rozciagajace, wzmacniajace wybrane grupy migsniowe, a takze
¢wiczenia mobilizujace wykonywane z pelng kontrolg wybra-
nych faz ruchu, ktére przyczyniaja si¢ do zwigkszenia zakresu
ruchu w stawach. Istnieje wiele modyfikacji tych ¢wiczen, pro-
wadzonych od najprostszych dla poczatkujacych, do trudniej-
szych dla bardziej zaawansowanej grupy ¢wiczacych. Trening
Pilates, w mysl zalozen autora tej metody, ma przyczyniaé si¢
do obnizenia poziomu stresu, poprawy postawy ciata, odcia-
zenia kregostupa, likwidowania dysharmonii mig$niowych,
wzmocnienia mig$ni bez ich nadmiernego obciazenia, ogdlnej
poprawy zdrowia ¢wiczacych oraz uelastycznienia i rozciggnie-
cia wszystkich mig$ni. Skuteczno$¢ wykonywanego progra-
mu ¢wiczen jest zwigkszana dzigki integracji ruchu, oddechu,
a takze mentalnej kontroli [1, 2].

Metoda Pilates zostata opracowana zwlaszcza dla osob zma-
gajacych si¢ z bolami kregostupa, gdyz dzigki ¢wiczeniom

mozna uzyska¢ wzmocnienie migsni stabilizujgcych segmenty
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kregostupa, jak i inne migs$nie posturalne, ktore wptywaja na
stabilizacje wiasciwej pozycji kregostupa. Cwiczenia wyko-
nywane regularnie mogga okazac¢ si¢ skuteczne w zmniejszaniu
dolegliwosci bolowych kregostupa. Efektywnos¢ tych éwiczen
polega na jednoczesnym rozcigganiu nadmiernie napigtych
mieséni plecow i wzmacnianiu migsni glebokich, ktore odgry-
waja wazna rol¢ w stabilizacji segmentarne;j [3].

Kazdy moze wykonywa¢ ¢wiczenia metoda Pilatesa. Brak
gwaltownych ruchow oraz podskokow powoduje, iz jest to
wilasciwa metoda dla 0sob z bolami kregostupa, staba kondycja
fizyczna, z nadwaga lub tez chorobami stawow. Do glownych
korzysci, jakie daje Pilates mozna zaliczy¢:

—wysmuklenie i wydtuzenie mig$ni,

— rehabilitacja nabytych urazow,

— zapobieganie kontuzjom,

—relaksacja calego ciata i poprawa jego elastycznosci,

—zwigkszenie sity migsni, zwlaszcza dolnej czgsci plecow,

miesni brzucha, posladkoéw i bioder,

— poprawa stabilnosci kregostupa,

—wysmuklenie sylwetki oraz spalanie tkanki ttuszczowej,

— poprawa kontroli miesni plecéw i konczyn,

— prawidtowe oddychanie,

— zwigkszenie §wiadomosci swego ciata,

—rozluznienie karku, ramion oraz gérnej czgsci plecow,

— poprawa rownowagi oraz koordynacji ruchowej,
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—uelastycznienie stawow barkowych, kregostupa oraz sta-
wow biodrowych [4-6].

Celem badan bylo sprawdzenie wptywu ¢éwiczen Pilates na
poziom odczuwanych dolegliwosci bolowych i ruchomos¢ kre-
gostupa ledzwiowego osob z przewlektymi dolegliwosciami
bélowymi. Dodatkowo oceniono stopien uposledzenia jakosci

zycia uczestnikow ¢wiczen.

Materiat i metody

Grupa badana

Badaniami obj¢to 30 0s6b w przedziale wiekowym 30-50 lat,
srednia wieku badanych wyniosta 40,5 lat. Kryterium kwalifi-
kacyjnym do grupy badanej byty dolegliwos$ci bolowe kregostu-
pa ledzwiowego utrzymujace si¢ co najmniej 3 miesiace, wiek
pomiedzy 30. a 50. rokiem zycia. Kryterium wykluczajacym
byt stan ostry oraz podostry.

Grupg badang stanowilo 9 m¢zczyzn (30% badanych) i 21 ko-
biet (70% badanych).

Metodologia badan

Badania przeprowadzono dwukrotnie: przed rozpoczgciem i je-
den dzien po zakonczeniu 3-miesigcznego okresu ¢wiczen me-
toda Pilates. Wszystkie badania przeprowadzata ta sama osoba.
Cwiczenia Pilates byly prowadzone przez certyfikowanego in-
struktora Pilates 3 razy w tygodniu, przez 60 minut, przez 3
miesiace.

W celu okreslenia poziomu odczuwanych dolegliwosci bolo-
wych wykorzystano wizualno-analogowa skale VAS. Badani
okreslali natgzenie dolegliwosci bolowych krggostupa w skali
od 0 do 10, w ktorej przyjeto ,,0” — brak bolu, ,,1” minimalny
poziom bolu, ,,2-3” staby bol, wynik w zakresie ,,3—6"okresla
bol o natezeniu $rednim, ,,6—9” bol silny, natomiast ,,10” bol nie
do zniesienia [7].

Oceniono czynno$ci funkcjonalne badanych przy uzyciu
zmodyfikowanej Skali Oceny Bolu Dolnego Odcinka Krego-
stupa — LBPRS (j. ang. Low Back Pain Rating Scale — LBPRS).

Ocena leczenia zgodnie z tg skala zawiera stopien uposledze-
nia jakosci zycia okres$lony na podstawie 15 typow aktywno-
$ci. Ankietowani na pytania zawarte w ankiecie mogli udzieli¢
odpowiedzi ,,tak” — 2 punkty, ,,czasami” — 1 punkt, ,,nie” — 0
punktow. Stopien czynno$ciowego uposledzenia jakosci zycia
moze przyjmowac¢ warto$ci w obszarze od 0 do 30 punktow,
gdzie ,,0” oznacza norme, natomiast ,,30” znaczne uposledzenie
stanu czynno$ciowego [8].

Ruchomos$¢ odcinka ledzwiowego kregostupa oszacowano
zgodnie z metodyka Zembatego [8]. Pomiary wykonano we
wszystkich ptaszczyznach, przy uzyciu taSmy centymetrowej,
wynik podano z doktadnos$cia do 0,5 cm. Dodatkowo po wyko-
naniu kazdego ruchu pytano badang osobe o ewentualne odczu-
cia bolowe w trakcie badania danego ruchu.

Respondentdéw poproszono réwniez o subiektywna oceng

skutecznos$ci ¢wiczen metoda Pilates. W tym celu postuzono si¢
skala szkolng, w ktorej ,,5” oznaczato ocene¢ bardzo dobra, ,.4”
dobra, ,,3” dostateczng, natomiast ,,2” niedostateczna.
Opracowanie wynikow przeprowadzono w programie Stati-
stica v10. Analiz¢ wynikow kwestionariusza LBPRS przepro-
wadzono testem niezaleznos$ci chi-kwadrat. Zmiany natezenia
odczuwanego bolu okres$lano za pomoca testu t-Studenta dla
prob zaleznych. Ruchomos¢ kregostupa poddano analizie te-
stem Wilcoxona. We wszystkich wyzej wymienionych testach

przyjeto poziom istotnosci statystycznej rowny a=0,05.

Wyniki

Srednia masa ciata uczestnikow badan ksztattowata sie na po-
ziomie 74 kg, najmniejsza warto$¢ to 51 kg, najwigksza 110 kg.
Srednia wysoko$¢ ciata badanych wyniosta 171 cm, najmniej-
sza 155 cm a najwigksza 181 cm. Na podstawie masy i wysoko-
Sci ciata badanych wyliczony wskaznik BMI. Stwierdzono, ze
$rednie BMI badanych ksztattowato si¢ na poziomie 26,6 kg/m?,
najnizsze BMI wyniosto 18,5 kg/m?, a najwigksze 35,4 kg/m?>.

Biorgc pod uwagg poziom odczuwanych dolegliwosci bdlo-
wych okreslonych w skali VAS zaobserwowano, ze przed roz-
poczeciem ¢wiczen Pilates respondenci najczesciej natezenie
dolegliwosci bolowych kregostupa okreslali na poziomie 6, co
oznaczato silny bol. Bol w skali 6 zaznaczylo 16 badanych, na-
tomiast natezenie bolu na 7 zaznaczylto 4 badanych. Staby bol
,»2—3” wskazalo 2 respondentow, a wynik w zakresie 3—6, czyli
bdl o natgzeniu srednim — 5 badanych. Trzech na trzydziestu
ankietowanych ocenito natezenie bolu na 9, co oznacza, ze byt
on bardzo silny.

Po 3-miesigcznym treningu metoda Pilates wyniki te znacz-
nie sie poprawity. Zaden badany nie oceniat natezenia bolu na 9
i 10. BOl na poziomie 1 w skali VAS deklarowato dwoch bada-
nych, na poziomie 2 trzech badanych, dwoch ankietowanych na
poziomie 3, tylu samo na poziomie 4 i 5. Silny bol, na poziomie
6 wedlug skali VAS, okreslito czternastu respondentow, na po-
ziomie 7 trzech a na poziomie 8§ dwoch badanych (Tab. 1).

Przeprowadzona analiza statystyczna wynikow skali VAS
wykazata istotne zmniejszenie dolegliwosci bolowych krego-
stupa o0s6b uczestniczacych w programie ¢wiczen (p=0,00001).

Na podstawie przeprowadzonego badania ankietowego kwe-
stionariuszem LBPRS zaobserwowano, ze przed zastosowanymi
¢wiczeniami metoda Pilates badani zgtaszali problemy z wyko-
nywaniem praktycznie wszystkich wskazanych w kwestionariu-
szu aktywnosci (Tab. 2). Po 3 miesigcach regularnych ¢wiczen
trudno$ci z aktywnos$ciami znacznie si¢ zmniejszyly. Najwigksza
zmiana dotyczyta odczuwania bolu kregostupa podczas dzwi-
gania dwoch pelnych toreb z zakupami (ok. 10 kg). Rowniez
odpowiedz dotyczaca tego, czy bole ograniczaja wykonywanie
codziennych czynnosci roznita si¢ znacznie przed i po zastoso-
waniu ¢wiczen metoda Pilates, jak i tego, czy bdle kregostupa
moga mie¢ wazny wplyw na przysztos¢ badanych (Tab. 2).
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Tabela 1.

Poziom natgzenia bolu wyrazonego w skali VAS

Skala VAS Przed treningiem Po 3 miesiacach
0 0 0
1 0 2
2 0 3
3 2 2
4 3 2
5 2 2
6 16 14
7 4 3
8 2
9 3 0
10 0
Ogoéltem 30 30
Tabela 2.

Ocena stanu czynnos$ciowego wg zmodyfikowanej Skali Oceny Bolu Dolnego Odcinka Kreggostupa

Przed ¢wiczeniami Po 3 miesiacach
Zagadnienie
tak czasami nie tak czasami nie
Czy w czasie nocnego snu odczuwa Pani/Pan bole kregostupa? 12 14 4 9 13 8
Czy ma Pani/Pan problemy
samodzielnym zaktadaniem skarpet oraz butow? 2 3 = ! 2 2
Czy sa prace, ktorych nie moze Pani/Pan wykonywaé z powodu bolow 12 13 5 9 3 13

kregostupa?

Czy bole kregostupa wystepuja
w trakcie wykonywania tatwych czynno$ci domowych takich jak: 2 15 13 0 13 17
sprzatanie ze stotu, podlewanie kwiatow?

Czy odczuwa Pani /Pan bole kregostupa w trakcie pochylania si¢ nad

. . . 6 16 8 4 12 14
wanng i myciem z¢bow?
Czy odczuwa Pani/Pan bole kregostupa podczas dzwigania dwoch 7 12 1 4 3 18
pelnych toreb z zakupami (ok. 10 kg)?
Czy ma Pani/Pan problemy przy wstawaniu z glgbokiego fotela? 5 19 6 3 16 17
Czy bole kregostupa ograniczaja wykonywanie Pani/Pana codmennycﬁ 15 7 3 10 4 16
czynnosci?
Czy bole kregostupa uniemozliwiaja Pani/Panu wejscie bez odpoczynku
: 5 9 16 3 6 21
na pigtro?
Czy przejscie dystansu 400 m powoduje bole kregostupa? 3 16 11 1 13 16
Czy sadzi Pani/Pan, ze bdle kregostupa moga mie¢ wazny wpltyw na
. o 17 10 3 5 14 11
Pani/Pana przyszto$¢?
Czy podczas jazdy rowerem lub samochodem odc'zuwa Pani/Pan 9 16 5 5 12 13
bole kregostupa?
Czy bole kregostupa wptywaja na Pani/Pana postawe emocjonalnag 13 3 9 5 13 12

w stosunku do najblizszej rodziny?

Czy z powodu bolow kregostupa,
w okresie ostatnich dwoch tygodni, musiat/a Pani/Pan odwota¢ jakie$ 4 0 26 0 0 30
spotkanie towarzyskie?

Czy podczas biegu na dystansie 100 m bol kregostupa zmusza Pania/Pana
do odpoczynku?

Health Promotion & Physical Activity, 2018, 4 (5), 6-11
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Nie zanotowano roznic istotnych statystycznie w analizie
pytan zawartych w kwestionariuszu przed ¢wiczeniami i po
3-miesigcach treningu, poza pytaniem dotyczacym wplywu
bolu kregostupa na przysztos¢ badanego (p = 0,002).

Na podstawie analizy wynikéw dotyczacych ruchomosci
kregostupa lgdzwiowego stwierdzono istotng statystycznie
poprawe w zakresie wszystkich analizowanych zmiennych
w grupie 0sob ¢wiczacych (p<0,01). Ruchomos¢ kregostupa
zwigkszyla si¢ istotnie w kazdej badanej ptaszczyznie (Tab. 3,
Rye. 1).

Wyniki uczestnikow ¢wiczen dotyczace oceny skutecznos$ci
terapii metoda Pilates zawarto w tabeli 3. Po 3 miesigcach re-

gularnych ¢wiczen odpowiedzi znacznie roznity si¢ od tych na
poczatku badan. Osoby uczestniczace w ¢wiczeniach, bardzo
dobrze (18 badanych) lub dobrze (12 badanych) ocenity skutecz-
nosé¢ éwiczen metoda Pilates. Zaden respondent nie udzielit od-
powiedzi ,,dostateczna” (3) oraz ,,niedostateczna” (2).

Dyskusja

Przeprowadzone badania w grupie osob realizujacych program
¢wiczen metoda Pilates potwierdzily korzystny ich wptyw na
zmniejszenie dolegliwosci bolowych oraz poprawe ruchomosci
kregostupa ledzwiowego.

Table 3.

Poréwnanie wynikow badan zakresow ruchu w obrebie badanej grupy przed i po ¢wiczeniach

Zmienne M SD Me Min Maks Z P
Przed 4,95 1,54 5 2 8
zgiecie -4,439 0,0001
Po 5,99 1,34 6 3 8,9
Przed 3,95 1,2 4 2 6,5
wyprost -4,435 0,001
Po 4,76 0,87 5 3 7
Przed 6,93 1,36 7 5 9
zgiecie boczne w prawo -3,915 0,0001
Po 7,81 1,07 8 6 9
Przed 7,02 1 7 5,5 9
zgiecie boczne w lewo -3,060 0,002
Po 7,48 0,78 7 6 9
Przed 3,69 0,86 4 2 4,5
rotacja w prawo -4,360 0,0001
Po 4,64 0,58 4,5 4 6
rotacja w lewo Przed 42 0,6 4 3 5,5
-4,541 0,0001
Po 4,9 0,71 5 4 6

9

8

7

6

5

4 M Przed
3 M Po
2

1

0

zgiecie wyprost zgiecie zgiecie rotacja w rotacja w
boczne w bocznew prawa strone lewg strone
prawo lewo

Rycina 1. Poréwnanie wynikow badan zakresow ruchow w obrebie badanej grupy przed i po ¢wiczeniach
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Table 4.

Subiektywna ocena skuteczno$ci ¢wiczen metoda Pilates

bardzo dobra dobra dostateczna zla
przed ¢wiczeniami 2 15 8 5
po ¢wiczeniach 18 12 0 0

Coraz czgstszym zjawiskiem, ktore wptywa w posredni oraz
bezposredni sposob na obnizenie jakosci zycia sg przewlekle
dolegliwosci bolowe kreggostupa. U blisko 90% chorych osob
niespecyficzny bol dolnej czesci krggostupa samoistnie ustepu-
je po uptywie okoto 2 do 6 tygodni [10—12]. Z kolei blisko 65%
chorych konsultowanych przez lekarza rodzinnego jest bezobja-
wowych po uptywie 12 tygodni od chwili wystapienia epizodu
niespecyficznych bolow dolnej czesci kregostupa [13]. Jednak-
ze u okoto 30% przypadkéw omawianych bolow przechodzi
w przewlekla faze, co wraz z nawrotowym charakterem tych do-
legliwosci stanowi o duzej skali tego problemu [12]. Dlatego tez,
bardzo istotnym zadaniem w dobie powszechnie wystepujacych
dolegliwos$ci bolowych i zmian zwyrodnieniowych kregostupa
staje si¢ znalezienie optymalnego treningowo-usprawniajacego
programu, ktory przyczyni si¢ do zmniejszenia towarzyszacych
dolegliwosci. W metodzie ¢wiczen Josepha Pilatesa szczegdl-
ny nacisk ktadzie si¢ na §wiadomo$¢ poprawnej postawy ciata
a takze na wzmacnianie mie$ni posturalnych, ktorych wlasciwe
napiecie jest istotne w profilaktyce i leczeniu dolegliwosci bolo-
wych kregostupa ledzwiowego. Wazna jest takze umiejgtnose
wykonywania ¢wiczen z kontrolowaniem ustawienia neutralnej
pozycji miednicy [14]. Wyniki badan wiasnych potwierdzity
skuteczno$¢ ¢wiczen metoda Pilates zmniejszeniu poziomu
odczuwanych dolegliwosci bolowych i koreluja z wynikami
badan przeprowadzonymi w grupie pracownikow biurowych
[15]. Trzymiesigczny trening Pilates istotnie wptynat zaréwno
na zmniejszenie si¢ poziomu odczuwanego bolu, jak i zmniej-
szenie stopnia niepetnosprawnosci oraz poprawe jakosci zycia
0so0b bioragcych udziat w ¢wiczeniach. Zmniejszenie dolegli-
wosci bolowych stanowi jedno z najwazniejszych zalozen re-
habilitacji, poniewaz bol w istotny sposob obniza jako$¢ zycia
chorego 1 czgsto prowadzi do niepelnosprawnosci. Podobnie,
wystepujace ograniczenia ruchomosci kregostupa w duzym
stopniu rowniez wptywaja na obnizenie jakosci zycia pacjen-
tow [16]. W badaniach wlasnych trzymiesigczny trening metoda
Pilates pozwolit istotnie zwigkszy¢ ruchomos¢ kregostupa we
wszystkich badanych plaszczyznach. Uzyskane wyniki korelu-
ja z badaniami Lipko-Kowalskiej, w ktorych ¢wiczenia Pilates
znaczaco poprawily gibkos¢ ¢wiczacych kobiet a dodatkowo
przyczynity si¢ do poprawy sity migsniowej [17]. Mimo braku
istotnosci statycznej w analizie wynikow wigkszo$ci odpowie-

dzi na pytania kwestionariusza LBPRS w badaniach wlasnych,
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to zauwazy¢ mozna, ze trzymiesieczny trening przyczynil si¢
do zmniejszenia trudnosci z wykonywaniem wigkszos$ci czyn-
nosci. Znacznie zwigkszyla si¢ liczba respondentow deklaruja-
cych brak trudnosci z wykonywaniem okreslonych czynnosci.
Skutecznos$¢ ¢wiczen Pilates w poprawie stabilizacji postawy
i wzmocnieniu migs$ni potwierdzono takze w innych badaniach
[18]. Uzyskane wspomniane korzysci przyczynity sie do popra-
wy jakosci ruchow funkcjonalnych konczyn gornych, dzigki
uzyskaniu wlasciwej kontroli posturalnej i stabilizacji krego-
stupa. Rowniez wyniki badan Gladwell i wsp. przeprowadzo-
nych w grupie oséb z przewlekltymi dolegliwo$ciami bolami
kregostupa jednoznacznie wskazujg na poprawe ogoélnego stanu
zdrowia, poziom boélu, aktywnos$¢ funkcjonalna, elastycznosc
1 propriocepcj¢ 0sob uczestniczacych w treningu Pilates w po-
réwnaniu do grupy nie¢wiczacej [19].

Metoda Pilates, podobnie jak Kinetic Control pozwala na
zoptymalizowanie ruchu, jak réwniez minimalizacj¢ i kontrolg
niewlasciwego napr¢zenia miesni. Integracja wielu czgscli, ta-
kich jak: czuciowe sprzgzenie zwrotne, kontrola nerwowo-mig-
$niowa, koordynacja ruchowa, pozwala na uzyskanie wlasciwej
kontroli posturalnej oraz zycie bez bolu. Z drugiej strony Yomo-
to i wsp. w sformutowanych wnioskach podkreslaja jednak, ze
cho¢ wystepuja dowody na skutecznos¢ metody Pilates w redu-
kowaniu bdlu, to wcigz nie zostata udowodniona jej przewaga
nad innymi rodzajami ¢wiczen [20].

Nalezy podkresli¢, iz trening Pilates jest rodzajem ruchu
o niskich kosztach uczestnictwa. Niepotrzebne sa duze naktady
finansowe, ktore przeznaczane sa na specjalistyczne treningo-
we urzadzenia, natomiast same zajecia moga by¢ prowadzone
zarowno w przychodniach rehabilitacyjnych, jak i w klubach
fitness. Wydaje sig, iz ta forma ruchu moze odgrywac¢ bardzo
wazng rol¢ w profilaktyce oraz reedukacji chorych z przewle-

ktymi dolegliwosciami bolowymi kregostupa.

Whioski

1. Cwiczenia metoda Pilates wplynely na zmniejszenie dolegli-
wosci bolowych, poprawe ruchomosci kregostupa oraz jako-
$ci zycia badanych osob.

2. Osoby ¢wiczace wysoko ocenity skutecznos¢ ¢wiczen Pila-
tes.
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Summary

Introduction: Back pain is now a common problem. The study aimed to examine the effectiveness of Pilates exercises on the subjective
spinal pain discomfort, degree of quality-of-life impairment and the lower back mobility.

Material and methods: It was conducted in a group of 30 participants with chronic low back pain in whom, before and after the
twelve-week Pilates exercise interventions, the level of subjective pain tolerance (VAS scale), lumbar spine mobility and the degree of

quality-of-life impairment were assessed.

Results: Involvement in the Pilates exercise programme helped to reduce subjective pain complaints, improved the spinal range of
motion in all planes and enhanced the quality of life in all participants.
Conclusions: The Pilates method is an effective tool in treating chronic low back pain.

Keywords: Pilates method, low back pain, mobility of the spine
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