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SZEPLAKI ILDIKO

NEMZETKOZI KUTATASOK EGESZSEGES EGYENEK
SZINTJEN: A PILATES ELETMINOSEG-JAVITO HATASA

REVIEW ON THE IMPACT OF PILATES ON QUALITY OF
LIFE IN HEALTHY INDIVIDUALS

Eszterhdzy Karoly Katolikus Egyetem, Sporttudomanyi Intézet, Eger

Absztrakt

A pilates tornara az elmult 25 évben figyeltek fel nemzetkdzi szinten mint test-
hasznalatot tanitd, életmin8ség-javitoé fitnesztevékenységre az egészségesek
kdrében. Hazai viszonylatban még gyerekcip6ben jarnak az erre iranyulé kuta-
tasok, épp ezért jelen szakirodalmi attekintés célja megvizsgalni, hogy nemzet-
kdzi szinten mennyire ismert és elismert a pilates hatékonysaga. Ennek érdeké-
ben az EBSCO digitalis adatbazis lektoralt tanulmanyai kdzott tortént a keresés
a kérdés megvalaszolasa érdekében. A témaval kapcsolatos 15016 db tanul-
manybdl 18 db angol nyelven irt publikacié elemzése bizonyult relevansnak
jelen tanulmany témajaban. Ezek elemzése alapjan elmondhatd, hogy egyet-
értés mutatkozik abban, hogy a pilates torna hatékony modija a koordinaciés
és féleg a kondicionadlis képességek fejlesztésének, mikdzben a légzés soran
hat a testre és az elmére. A kutatasok egyetértenek abban, hogy a mddszer
torzsizom-er6sité hatasa van, arrél viszont megoszlanak a vélemények, hogy
ez lenne a leghatékonyabb tdrzsizom-er6sitd mozgasforma. A pilates torna
gyakorlasanak intenzitasa és ideje befolyasolja annak eredményességét. A
torna nagy el6nye, miszerint kortél fliggetlenul végezhet6, a vizsgalt kutatasok
sokszin(isége bizonyitja. Osszegezve a vizsgalt kutatasokat, elmondhatd, hogy
a pilates torna mozgasszervi és életmindség-javitdé hatdsa rendszeres, tartos
gyakorlasa eredményes. Erdemes lenne a nemzetkézi kutatadsok eredményeit
hazai kutatasok elvégzéséhez felhasznalni, azokat elvégezni és a levont kdvet-
keztetéseket a gyakorlatba atlltetve segiteni az egészségtudatos magatartas
kialakitasanak fizikai aktivitashoz kapcsol6dé dimenzidjat.

Kulcsszavak: pilates, életmdd, tartdsjavitds, testtudat, életmindség-javitds
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Abstract

Pilates has gained international attention over the past 25 years as a quality-
of-life fitness activity that teaches body use among healthy people. Research
on this topic is still in its infancy at home, and the aim of this literature review
is to examine the international recognition and awareness of the effectiveness
of Pilates. To this end, a search of the EBSCO digital database of peer-reviewed
studies was conducted. From a total of 15016 studies on a given topic, the ana-
lysis of 18 publications written in English was found to be relevant to the topic
of the present study. Based on the analysis of these studies, there is consen-
sus that Pilates gymnastics is an effective way to improve coordination and
especially conditioning skills, while it works the body and mind through breat-
hing. Research agrees that it has a core-strengthening effect, but opinions are
divided on whether it is the most effective form of core-strengthening exer-
cise. But there is disagreement as to whether it is the most effective form of
muscular strengthening exercise. The intensity and length of Pilates exercises
affect their effectiveness. The great advantage of Pilates is that it can be done
regardless of age, as the diversity of research studies has shown. Summarising
the research reviewed, it can be said that the musculoskeletal and quality of
life benefits of Pilates gymnastics are effective when practised regularly and
consistently. To summarise the research reviewed, the musculoskeletal and
quality of life benefits of Pilates gymnastics can be achieved through regular,
sustained practice. It would be worthwhile to use the results of international
research to carry out domestic research, to carry out such research and to put
the conclusions into practice to help develop the physical activity dimension of
health-conscious behaviour.

Keywords: Pilates, lifestyle, posture improvement, body awareness, quality of life
improvement
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Bevezetés

A pilates mozgasformat a német szarmazasu Joseph Humbertus Pilates (1880-
1967) fejlesztette ki az I. vilaghaboru idején. A mddszer egy alternativ gyogy-
torna (Owsley, 2005), ami a test és ezen keresztul a |élek karbantartasara szol-
gal. Afitnesz vilagaban az 1990-es évektdl egyre ismertebb, és hatékonysagardl
egyre tobb kutatas jelenik meg, els6sorban a rehabilitacié és az egészséglgy
tertletén (Souza Cavina, 2018). A pilates alapu edzésprogramot orvosok is
jovahagytak mint a fizikai fitnesz egyedulallé modszerét, amit az izomerd és a
torzsizmok novelésére, a nyujtasra, a 1égzés fejlesztésére és az izomegyensuly
helyreallitasara hasznalnak (Maryam et al., 2017). Egyes tanulmanyok kimutat-
tak, hogy a pilatesgyakorlatok csékkentik a szivbetegségek kockazatat, megel6-
zik a csontritkulast, formaljak a testet, javitjdk az egyensulyt, a rugalmassagot
és az erdt (Robinson, et al., 2003; Schroeder et al., 2002; Segal et al., 2004).
Szamos tanulmany elismeri, hogy a pilates testtudatot tanit (Souza Cavina et
al., 2019), aminek a mindennapi mozgasunk soran (ulés, jaras, cipelés, hajlas és
allas) hasznat tudjuk venni (Finatto, 2019; Lynne Gaskell et al., 2019). A pilates
egyfajta torzsstabilizacios program, ami néveli az izmok alloképességét, javitja
az izomtonust, rugalmassa tesz, fejleszti a dinamikus testtartas-szabalyozast,
az egyensulyt és az izlleti mozgékonysagot (Kloubec, 2010).

A pilatesgyakorlatok rendszeres végzésével megdrizzik testlink és szelle-
munk harméniajat, rugalmasabbak leszlnk, jobb lesz a testtartasunk, kevésbé
lesziink hajlamosak a sérulésre, és konnyebben épulink fel a betegségek utan
(Blount et al., 2004). Ez a torna koncentraciot, fegyelmet igényel, nagy figyelmet
forditva az dnismeretre, torekszik a mentalis és fizikai egyensulyra (Montuori
et al., 2018). A pilatesgyakorlatok helyes kivitelezését a hat alapelv egytttes
alkalmazasa biztositja. Ezek a kdvetkez8k: koncentracio, kontroll, precizitas,
aramlas, légzés és er6kozpont.

A pilates egyik nagy elénye, hogy barki végezheti kortdl, nemtél, kondiciotél
fuggetlenul, (Searle et al., 2017), a masik nagy elénye, hogy elvégezhetd allva,
illetve Ul6 pozicidban, akar a tornazé a sajat testsulyat hasznalva a talajon vagy
eszkozok segitségével, illetve kulon erre a célra kifejlesztett eszkdzokon. Ez
utébbiakon térténd tornazas nem igényel nagyobb tudast, viszont kényelmes
és hatékony edzést tesz lehetdvé a korlatozott motoros képességekkel rendel-
kez6k szdmaéra is (Chicomban, 2020; Révész-Kiszela, 2021).

A fentiek alapjan elmondhat6, hogy a pilates segiti a well-being és az inter-
perszonalis kapcsolatok kialakulasat, hozzajarul az aktiv élethez, a mentalis és
a fizikalis j6 kozérzethez és holisztikusan szemlélve a spiritudlis névekedéshez
(Lim, 2021).

Jelen tanulmany fékuszaban azok a pilatesszel kapcsolatos lektoralt tudo-
manyos szakirodalmak attekintése all, amik a pilates egészséges egyénekre
valé hatasat vizsgaljak, akik még megeldz6 jelleggel tehetnek az egészségukeért.
A tanulmanyok attekintésének célja bemutatni, hogy milyen kutatasok készul-
tek nemzetkdzi szinten, ezek mit vizsgaltak, milyen eszkézokkel, és végil milyen
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eredménnyel zarultak. Az elemz8 kutatasok soran arra kivanok ramutatni,
hogy ez a fajta testhasznalat az élet mely tertletén és milyen min&ségi valto-
zast eredményez. Tovabbi cél a kdvetkeztetések levonasa, szintézis kialakitasa,
melybdl 1athato a pilates hatékonysaga és fejlesztd szerepe, valamint a témaval
kapcsolatos kutatasi iranyok meghatarozasa.

Anyag és moédszer

A kutatashoz az EBSCO online adatbazisat hasznaltam, ahol a ‘pilates’ széra
keresve a rendezési és szlrési feltételeket komplexen lehet kezelni, ami lehe-
tévé teszi a pontos keresést ebben a témaban. A tanulmanyok kivalasztasa
soran a legrelevansabbnak tartottam, hogy lektoralt legyen, angol vagy magyar
nyelven irédjon, az egészséges populacié legyen a célcsoportja, és viszonylag
Uj, 5 éven bellliek empirikus kutatasokat tartalmazzon.

Ezen feltételek beirasat kdvetéen 15016 db taldlatot kaptam (lasd 1. abra),
amelyek kozo6tt sok volt a teoldgiai vonatkozasu, a ‘pilates’ széra nagyon hason-
litd ‘pilate’ sz6. Ezt a szét is kirostalva 4541 db tanulmany maradt. A sz(irés
kovetkezd allomasa az volt, hogy az egészséglggyel, rehabilitacioval foglal-
kozé kutatasokat és az adatbazisban tobbszérdsen, ismétlédd tanulmanyokat
kivettem. Mindezeknek kdszdnhetben csak azok a kutatasok maradtak, melyek
csak az egészséges populacioval foglalkoznak, szam szerint18 db empirikus
kutatads. Ez mind angol nyelven irédott. A szlrés tovabbi fontos sarokpontja,
hogy tényleg csak az egészséges populacioval foglalkozé empirikus kutatasok
maradjanak. Ennek legf6bb oka - ahogy az 1. abran is jol lehet |atni, illetve a
pilates kialakulasanak torténetébdl kovetkezik -, hogy a pilates els6sorban a
rehabilitacié és az egészségligy altal hasznalt és ebben a kdzegben ismert és
népszerl mozgasforma. Jelen irodalmi attekintés pedig az egészséges popula-
ciéval kapcsolatos kutatasok felderitését, az azokbél levonhaté tapasztalatok
0sszegzését célozza meg.

15016 db (kdzte 8 db
magyar nyelv()

\ _| kivéve a teoldgiai témaju
l " tanulmanyokat

4541 db (kbzte 4
magyar nyelv(i) kivéve az egészséglggyel
kapcsolatos
tanulméanyokat és a
lv duplikacidkat
18 db (csak angol
nyelv(i)

Ad

1. abra: A cikkek sz(irésének folyamata (sajat szerkesztés)
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Eredmények

Eredményként elmondhatd, hogy mindegyik kutatas hasznal kvantitativ kuta-
tasi modszert, 5 kutatas kvalitativ médszert, és kivétel nélkul mindegyik lon-
gitudinalis. Eltérés mutatkozik azonban (1. tdbldzat) a pilates végzésének gya-
korisaga és a vizsgalt id6szak tekintetében. A 12 hétnél révidebb idészakot
figyelembe véve a pilates torna eredményes az als6 végtagok izomerejének
(Teixeira et al., 2017) és mozgékonysaganak novelésében, javitja a dinamikus
egyensulyt és a koordinacios képességeket (Preeti et al., 2019).

A mddszer bizonyitottan kedvez&en befolyasolja a testdsszetételt, javitja
az életmin8séget (Sabatini Gandolf et al., 2019), a dinamikus egyensulyt
(Seghatoleslami et al., 2018), a testtudatot, és noveli a hajlékonysagot (Atilgan
et al., 2018). A csip6- és deréktérfogat csokkentése esetén szignifikans javulas
mutathatoé ki mar a 4 héten keresztll végzett torna hatasara is (Sevimli et al.,
2017).

A vizsgalt kutatasok kozott hosszu id6szaknak szamit az a 9 honapot feld-
leld spanyol tanulmany (Gonzalez-Galvez et al., 2020), ami a pilates torna tar-
tasjavitd hatasat vizsgalta a 12-17 év kodzotti korosztaly esetében. Ez esetben
elmondhaté, hogy a pilates korrigalta a gerinc sagittalis helyzetét, azaz a gerinc
gorbuleteit (a nyaki szakasz el6re konvex [lordosis], a hati hatra konvex [kypho-
sis], az agyéki/lumbalis ismét eldre domboru [lordosis], végul a keresztcsonti/
sacralis megint hatra domborodik [kyphosis]), és hatékony a combhajlité izmok
megnyujtasaban, rugalmassa tételében. A klinikai kisérlet eredménye, hogy
sikertlt elérni, hogy a résztvevék hajlékonyabbak legyenek; megakadalyozta
a mellkasi gorbulet tulzott kyphotikus novekedését, csokkentette a fokozott
agyéki lordozist és a medence anterior vagy posterior billenését allo helyzet-
ben (Gonzalez-Galvez et al., 2020).

Néhany tanulmany a pilates testhasznalatat a sportolék edzéseibe beépitve
vizsgalta. Az egyik ilyen sport a karate, amit egy 2021-ben készult indiai kutatas
elemez. A kutatas 6sszehasonlitotta a pilates és a pliometrikus edzés hatékony-
sagat, és megallapitotta, hogy mindkét mozgasforma egyarant képes javitani
az egyensulyt és az erdnlétet, de a pliometrikus edzésmoédszer hatékonyabb
a core, vagyis a torzsizomer6 erdsitését és a dinamikus egyensulyt vizsgalva
(Sajjan Pal et al., 2021). Egy masik tanulmany a tollaslabdazé versenyz6k eseté-
ben vizsgalta a pilates torna eredményességét, és bizonyossagot nyert: névelte
az alsé végtagok erejét és mozgékonysagat, javitotta a dinamikus egyensulyt
és koordinacios képességeket (Preeti, 2019). Futdk esetében a pilates tornaval
kombinalt edzés javitotta a futoteljesitményt, ndvelte a VO2maxot, és erdso-
dott a torzs (Finatto, 2018).

A pilates tornanak a bevezetésben is emlitett egyik legfontosabb alapelve: a
légzés. A légzBgyakorlatok végzése a legegyszerlbb és legeldnydsebb mddja a
mozgasszegény életmaod javitasanak (Pawar, 2021). Amddszer a |égzés segitségé-
vel éri el azt, hogy az egész torzsizomzatot atmozgatd mozdulatok stabilizaljak a
gerincet, a harmonikus testtartast, el8segitve a j6 kozérzetet (Pilates et al., 2009).
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Ahogy az 1. tablazatbdl is latszik, néhany kutatas esetében a pilatesgyakor-
latokat eszk6zokon/eszkozok segitségével végezték el. A kilonbozé ellenallasi
szint( nyujtasok, tarcsak és gravitacios eszkdzok segitenek a stabilizatorokat
megdolgozva a helyes poziciét, testtartast és az optimalis mozgastartomanyt
elérni (Isacowitz et al., 2001), a reformer (GUrhan et al., 2020), a wunda chair
(Panhan, 2018), a cadillac, barrel, spine corrector (Regina et al., 2019), bosu, gra-
vity (Chicomban, 2020), labdak és szalagok (Ghandali, 2021) lettek megemlitve
a tanulmanyokban.

Szerzé Nemzetiség Médszer Kor Kontroll- | Kisérleti Gyakorisag Y'Z"s'galt Fog!alkozas ceél Eredmény
csoport csoport idészak tipusa
Motoros
A. kvalitativ képessé- Hatékonynak
Seghatoleslami irani éskvanti- | 40-50 21 22 3x60° 16 hét talaj gekre, tes- bi Y
P = P izonyult
etal. tativ tésszetételre
valé hatasa
SPE', HR?, 4
A.P. de Souza brazil kvantitativ | 18-35 27 27 3x60° 12 hét talaj HRV? Hatékonynak
Cavinaetal. . . bizonyult
valtozasa
egy
A. Carolina brazil Kvantitativ 17 1 alkalom eszkoz/ Torzsizomer6 | Hatékonynak
etal. EMG*- wunda chair novelése bizonyult
mérés
Funkcionalis
B. Kayaoglu torok kvantitativ | 65-85 22 21 3x60' 12 heét talaj és kognitiv | Hatékonynak
etal. teljesitmény bizonyult
javitasa
kinézetre Részben
D. Sevimli et al. torok kvantitativ | 25-41 40 3x60’ 4 hét talaj bizonyult
gyakorolt "
P hatékonynak
hatas
Testtudat, Hatékonynak
E. Atilgan et al. térok kvantitativ | 21-26 98 2x60" 14 hét talaj rugalmassag, . Y
> £ bizonyult
hajlékonysag
S . Hatékony, de
5 3
F. Teixeira et al. brazil kvallgat\\{, 60-80 63 3x60’ 4 hét talaj Plla’tes, PN,F nem kizardla-
kvantitativ hatékonysaga gosan

1. tablazat: A vizsgalt tanulmanyok 6sszegzése |. (sajat szerkesztés)

1 SPE: subjective perception of effort, az eréfeszités szubjektiv megitélése.
2 HR: heartrate: szivfrekvencia.

3 HRV:heartrate variability: A szivfrekvencia-variabilitas a szivverések kozotti id6inter-
vallum valtozasanak fiziolégiai jelensége.

4 EMG: elektromiografia, diagnosztikus eljaras, amely a motoros egység épségét vizsgalja.

5 PNF: a proprioceptiv neuromuszkularis facilitacié roviditése. Izom-in problémaknal, révi-
duléseknél, barmilyen sérulés utan, gerincproblémak esetén, agyvérzés utani allapot-
ban, sportrehabilitaciéban, izlleti instabilitas esetén el6szeretettel alkalmazott gyégy-
torna.
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P i . Kontroll- | Kisérleti i Vizsgalt | Foglalkozas " "
Szerzé Nemzetiség Médszer Kor csoport csoport Gyakorisag id6szak tipusa cel Eredmény
Rugalmassag,
eszkéz/ szivfrek- Részben
G.Suna, etal. torok kvantitativ 30-36 30 3x60’ 8 hét reformer vencia, bizonyult
glukoézszint, hatékonynak
testsuly
H. Parang et al. iréni kvantitativ | 23-56 55 55 3x30' 8 hét talaj Onelfogadas, | Hatékonynak
Onismeret bizonyult
. talaj, eszko- | Szllés soran .
irani vantitativ - X ét z0k (labda, ajdalomcsil- .
N.Y. Ghandali irani kvantitativ | 18-35 55 55 2x60° 8hé 5K (labd fajdalomesil- | Hatékonynak
: gumiszalag) lapités Y
- . Eletminéség- Részben
Gar:‘dloRl‘fse'tal svéici '°“ngé:‘ti2‘d" 60+ 20 20 x50’ 20 hét esi';faz.es javitas, csont | bizonyult
: ) Ujraépitése hatékonynak
N. Gonzalez- kvantitativ, Tartasjavitas, Hatékonynak
Galvez spanyol \valitativ 12-17 18 118 2x15 9 hénap talaj haJIe_kon){sag- bizonyult
novelés
Hatékonynak
Kvalitativ Kondicionalis bizonyult,
P. Finatto et al. brazil kvant'\tatl’\; 18-28 16 16 2 12 hét talaj képességek de tovabbi
fejlesztése kutatas
szlikséges
Légzési
- I . . . technika, Hatékonynak
R.Pawar indiai kvantitativ | 25-55 25 25 5x60 8 hét talaj tuddkapa- bizonyult
citas
S. Lashgari Kvalitiv, TRX®=15 Ahangulatra Nincs
: etalg irani kvant'\tat]’v 20-40 15 Pilates 2x60" 6 hét talaj vald hatasnak szignifikans
: =15 avizsgalata eltérés
Coreerg, Hgteﬁg;}gfe
S.Pal indiai kvantitativ 18-24 120 3x60" 8 hét, NA egyensuly ap .
vizsgalata rikus edzés
8 . hatékonyabb
Pilates = Pszicholdgiai
% jolét,
s. Ozdenk et al. torok kvantitativ | 19-50 | Step =10, 3%60° 12 hét NA Onbecslilés, | Hatékonynak
Zumba boldogsag, bizonyult
_ kommuni-
kacié

2. tablazat: A vizsgalt tanulmanyok dsszegzése Il. (sajat szerkesztés)

A kutatasok kozott sok mindenben egyetértés mutatkozik, és van, amiben

nincs egységes allasfoglalas. Ez utdbbi egyik oka az eltérd intenzitassal és ideig
végzett torna. Ezt jol prezentaljak a testzsirra és a testtomegindex valtozasara
vonatkozd tanulmanyok. Koézel azonos korosztalyt vizsgalva egy tordk kutatas
(Suna, et al., 2020) szerint a pilates hatékony a testzsir csokkentésében, mig az
indiai Preeti és szerz6tarsai 2019-es felmérése szerint csak magaban a pilates
nem csokkenti a testzsirt. A két kutatas kozott 1ényeges kuldonbség a kutatas
id6tartama, mig az el6bbi 8 hetet vizsgalt, az utébbinal 4 hét volt a kisérlet
id6tartama. Ez a tényez8 a hangulatra, az életmindségre kifejtett hatas tekinte-
tébenis |ényeges. Egy 2018-ban készult irani kutatas azt allapitotta meg, hogy a
6 héten at végzett torna nem eredményezett érdemleges eltérést a résztvevok
hangulataban a kisérleti csoportban a kontrollcsoporthoz képest (Lashgari et
al., 2018). Ezt megcafolva a tordk felmérés szerint a 12 héten keresztul végzett
pilates bizonyitottan névelte a kisérletben részt vevs holgyek boldogsagérzetét,

6 TRX:azegésztester@sitésre és az alléképesség ndvelésére alkalmas funkcionalis esz-
koz.
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dnbecsilését és kommunikacios készségeit (Ozdenk et al., 2019). Egy harmadik
tanulmany, ahol csak 8 héten keresztul végezték a pilates tornat, szintén arra
a kovetkeztetésre jutott, hogy a torna javitja az 6nbizalmat és az dnelfogadast
(Parang et al., 2020).

Megbeszélés, kovetkeztetés

Az irodalmi attekintés ismerteti, hogy milyen empirikus kutatasok szulettek a
pilates testi és mentalis hatasat vizsgalva az egészséges egyének korében. A
vizsgalatba bevont tanulmanyok alapjan elmondhat6, hogy a pilates mozgas-
forma viszonylag Uj tertlet a tudomany szamara, diverzifikdltak a vizsgalati
szempontok, és nemzetkozi szinten is kevés empirikus kutatas készult, ami az
egészséges populaciot vizsgalta volna.

Az eredmények alapjan konkltuzioként megallapithatd, hogy a tornat kortol,
nemtdl és egészségi allapottél fuggetlenll barki végezheti, de végzése szakkeé-
pezett instruktor korrekcidjat igényli. Abban is egyetértenek a szakirodalmak,
hogy noveli a torzser6t, és pozitivan befolyasolja a funkcionalis és a kognitiv tel-
jesitményt. A tekintetben, hogy a torna kimutathatéan pozitivan hat az énbe-
csulésre, az 6nelfogadasra és a hangulatra, véleménykuilénbségek vannak, ami
akar a vizsgalt id6szak eltérdé hosszanak is lehet a kovetkezménye. A pilates
életmin&ség-javitod hatasat célszer(i tovabbi kutatasokkal is megvizsgalni.

A modszerrel azért is érdemes tobbet foglalkozni, mert hasznalhatésaga és
hatékonysaga szerteagazo; tobbek kdzott hasznos a fitnesz tertletén, a hobbi-
és a versenysportolék és az inaktiv életet él6k szamara egyarant. A vizsgalt
tanulmanyok bebizonyitottak, hogy pozitivan hat a sportteljesitményre, igaz,
hatékonysaga nem kizardlagos. Mas edzésformaval valé ekvivalencidja nem
helytalld, hisz ez egy testhasznalatot tanité torna, de edzés soran kiegészités-
ként teljesitményndvel8, hasznos mozgasforma.

Osszességében elmondhatd, hogy célszer(i a kilféldi kutatasi eredményeket,
a pilates testhasznalat relevancigjat a magyar viszonylatban is megvizsgalni és
a tanulsagokat a gyakorlatba atultetni. Erdekes kérdés lenne és tovabbi kuta-
tast igényel, az egészséges populacion belul tovabb sz(ikitve a mintat példaul az
egyetemi hallgatdkra, hogy milyen valtozas figyelhetd meg az életmindségben,
az egészségtudatos magatartasban, a testtudatban, vagyis a pilates mozgas
hogyan hat a testen keresztul a pszichére. A pilates mozgasforma egy olyan test-
tudat kialakitasat segiti, amelyet a hétkdznapi mozgasunk soran, a hétkdznapja-
inkban tudunk alkalmazni. A témavalasztasomat az indokolta, hogy a pilates altal
képviselt precizitast, kontrollt és testtudatot megtanitva egy olyan médszertan
kialakitasara nyilik lehetéség, ami mindenki szamara megtanulhatd (példaul
aktiv allas, mikdzben sorban allunk, aktiv Ulés egy értekezlet soran, 1épcsdzés
soran aktiv farizomhasznalat stb.), a mindennapokba beépithetd, és akar élet-
hosszig tartd hétkdznapi aktivitast tesz lehet6vé, mely neve Lifelong Pilates lesz.
Ennek kidolgozasa folyamatban van, és megalkotasa tovabbi kutatast igényel.
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