A rendszeres fizikai aktivitas hatasa:

Bevezetés

A pilates egy tudatos mozgdsforma, amely a Iégzést, a koncentracidt és a kontrollalt testmoz-
gast Otvozi. Joseph Pilates a 20. szdzad elején fejlesztette ki, mara pedig vildgszerte az egyik
legnépszertbb egészségfejlesztd edzésmddszer.

A Mozgds Receptre és a WHO ajanlasai szerint a pilates idedlis kiegészitoje lehet az aerob és
erdsitd edzésnek, kiilondsen a térzsizmok erdsitése, a testtartas javitasa és a stresszcsok-
kentés szempontjabdl.

Bizonyitott hatasai

o Erdsiti a mélyizmokat (core stabilitas)

« Javitja a testtartdst és a gerinc egészségét

o Fokozza a hajlékonysagot és izlleti mobilitast

o CsoOkkenti a derék- és hatfajdalmat (pl. kronikus derékfajdalom esetén bizonyitottan
hatékony (Wells et al., 2014)

» Segiti a stresszcsokkentést és a relaxacidt

 Javitja az egyensllyt és a koordinaciét

Ajanlasok

» WHO: heti 150 perc kézepes intenzitasu mozgas + erdsité edzés - a pilates beépithetd
az er6sitoé és mobilitast fejlesztd kategdridba.

» Javasolt gyakorisag: heti 2-3 alkalom.

o Alkalmazhaté minden korosztaly szamara, kezd6tdl a haladdig.

Ajanlott mozgasformak

» Mat pilates (szényegen, eszkdz nélkul)
o Reformer pilates (gépes valtozat)

e Csoportos vagy online érak

Kutatasi eredmények

« Tai chi programok akar 20-40%-kal csékkentik az esések aranyat idéskorban
(Sherrington et al., 2019, Cochrane review).

» Egyensllyfejlesztés javitja a jarasképességet, koordinaciot és reakciéidot
(Howe et al., 2011).

o Az ACSM szerint az eré- és egyensllyfejlesztd edzések kombindcidja a leghatékonyabb
a funkciondlis mobilitds mego6rzésében.
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