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SANTRAUKA

Tyrimo pagrindimas. Griuvimai $iais laikais yra viena svarbiausiy pagyvenusiy asmeny mobi-
lumo sutrikdymo problemy, kuriuos dazniausiai lemia pusiausvyros praradimas. Yra teigiama, kad
pilateso pratimai padeda stiprinti giliuosius raumenis, gerinti laikyseng ir proprioresepcinj valdyma,
ir tai lemia pusiausvyros geréjima.

Tikslas — jvertinti pilateso pratimy poveikj pagyvenusiy zmoniy statinei ir dinaminei pusiausvy-
rai.

Metodai. Tiriamyjy kontingenta sudaré 20 savanoriy vyry ir motery, kurie buvo suskirstyti |
tiriamaja pilateso pratimus atliekanciyjy (n = 10, amzius — 65,1 + 2,6 m.) ir kontroling (n = 10, am-
zius — 68,6 + 4,9 m.) grupes. Tiriamoji grupé SeSias savaites 2 kartus per savaite¢ dalyvavo pilateso
pratybose. Kontrolinés grupés tiriamieji nedalyvavo jokioje papildomoje fizinéje veikloje, bet Sesias
savaites iSliko fiziSkai aktyvis. Prie$ tyrimg ir po jo visy tiriamyjy statiné pusiausvyra buvo vertina-
ma posturografijos metodu, dinaminé pusiausvyra — ,,Stotis ir eiti* bei ,,Keturiy kvadraty Zingsnio*
testais.

Rezultatai. Nustatyta, kad tiriamosios grupés statinés pusiausvyros rezultatai po pilateso pratyby
buvo reikSmingai geresni tiriamiesiems atlikus testus stovint, kai pédos peciy plociu, atsimerkus ir
uzsimerkus, kai pédos suglaustos, atsimerkus ir péda prieSais péda. Kontrolinés grupés rezultatai
nesiskyré abiejy testavimy metu. Lyginant abiejy grupiy rezultatus, statinés pusiausvyros rezulta-
tai nesiskyré nei prie§ tyrima, nei po jo, bet tiriamosios grupés rezultatai reikSmingai skyrési nuo
kontrolinés grupés testo, kai tiriamieji buvo atsimerke, o pédos — peciy plociu. Ivertinus dinaminés
pusiausvyros rezultatus po pilateso pratyby, reikSmingai pageréjo tiriamosios grupés abiejy testy
rezultatai. Prie§ tyrimg dinaminé pusiausvyra tarp grupiy nesiskyré.

Iivados. Sesiy savaiciy pilateso pratimai teigiamai paveiké pagyvenusiy zmoniy statine ir dina-
ming pusiausvyra.

Raktazodziai: pilateso pratimai, statiné pusiausvyra, dinaminé pusiausvyra.

IVADAS

Griuvimai labiausiai riboja pagyvenusiy zmoniy fizinj mobiluma ir jie tam-
pa priklausomi nuo kity asmeny. Vienas i$ fizinés nepriklausomybés pozymiy
yra mobilumas ir fizinis aktyvumas, kuriuos uztikrina gera pusiausvyra. Yra daug
moksliniy tyrimy, nagrinéjan¢iy fiziniy pratimy jvairove ir jy nauda vyresniojo
amziaus zmonéms (Lusa Cadore et al., 2013). Griuvimy prevencijai svarbi tiek
stating, tiek dinaminé pusiausvyra (Bird et al., 2012). Vertinant pusiausvyra, moks-
linéje literatiroje dazniausiai tiriamas zmogaus gebéjimas islaikyti stabilig kiino
padétj stovint ant abiejy kojy, kai veikia ne tik iSorines, bet ir vidinés jégos. Toki
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stabilumg uZztikrina bendro kiino masés centro iSlaikymas kuo mazesnése atramos
ploto ribose (Duarte et al., 2000). Yra iSskiriamos dvi pagrindinés pusiausvyros
kontrole lemiancios sistemos: griau¢iy ir raumeny, nervy (Rogers et al., 2013).
Zmogaus pusiausvyros kontrole taip pat lemia liemen;j stabilizuojantys raumenys
(Granacher et al., 2012; Suzuki et al., 2012). Pusiausvyros iSlaikymas ant vienos
kojos tiesiogiai susijes su zingsnio zengimu, nes zZengiant kiino masés centras kerta
atramos ploto ribas, taip sukuriamos naujos atramos ploto ribos, kuriose biitina sta-
bilizuoti ir iSlaikyti kiino masés centrg (Huxham et al., 2001; Horak, 2006). Toks
pusiausvyros atklirimas Zengiant ypa¢ svarbus pagyvenusiems asmenims norint
iSvengti griuvimy (Krasovsky et al., 2012). Maz¢jant raumeny masei, kinta ir jy
laikysena, pasikecia gravitacijos centras, kuris tiesiogiai veikia pagyvenusiy asme-
ny pusiausvyrg. Tada ir atsiranda griuvimy, ltziy ir mobilumo sutrikimo tikimybé
(Azadinia et al., 2013).

Pusiausvyros gerinimas reguliariais fiziniais pratimais yra efektyvi prevenciné
priemong, galinti sumazinti kritimy rizikg vyresniojo amziaus tarpsniu (Granacher,
2013). K. P. Westlake ir bendraautoriai (2007) jrodé, kad specialieji sensorines
funkcijas aktyvuojantys pratimai gali paveikti netgi propriorecepcines funkcijas.
L. S. Andrade Mesquit’as ir bendraautoriai (2015) taip pat nustaté teigiama Siy
pratimy, kartu ir pilateso pratimy, poveiki pagyvenusiy asmeny dinaminei pu-
siausvyrai.

Pilateso metodas — tai pratimai, kuriy tikslas yra stiprinti viso kiino raumentis,
gerinti lankstuma, laikyseng ir kvépavima. Atliekant pilateso pratimus, dirba ne
tik stambiosios raumeny grupés, bet ir gilieji raumenys, svarbiis formuojant tai-
syklingg laikyseng (Latey, 2002). Pilateso pratimai gali biiti taikomi kaip efektyvi
priemong, gerinanti stating ir dinaming pusiausvyra, siekiant sumazinti vyresnio-
jo amziaus zmoniy griuvimy rizika ir pagerinti jy gyvenimo kokybe (Cruz-Diaz
etal., 2015).

Tyrimo tikslas — jvertinti pilateso pratimy poveikj pagyvenusiy Zzmoniy stati-
nei ir dinaminei pusiausvyrai.

METODAI

Tiriamieji. Tiriamyjy kontingentg sudaré savanoriai vyrai ir moterys, kuriems
per 60 mety, neturintys jokiy pazeidimy ar patologijy, galin¢iy paveikti jy pusiaus-
vyra ir neturintys jokiy iSankstiniy ziniy apie pilateso pratimy metodika. Tiriamyjy
pasiskirstymas grupése pagal amziy, Gigj ir svorj pateiktas 1 lentel¢je.
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1 lentelé. Tiriamyjy antropometriniai duomenys

Grupé Tiriamyjy skaicius | AmzZius, m. Ugis, cm Svoris, kg
Tiriamoji 10 65,1+2,6 166,6 £54 | 70,8+ 11,7
Kontroliné 10 68,6 +4,9 162,6 £54 | 74,6+9,7

Metodai. Tyrimas vyko Lietuvos sporto universitete. Tiriamoji grupé 6 savai-
tes 2 kartus per savaite¢ atliko pilateso pratimus (pratyby trukmé — 60 min), kurie
parengti pagal L. Robinson’a ir kt. (2011) ir skirti liemens stabilizavimui ir kojy
raumeny stiprinimui.

Kontroliné grupé nedalyvavo jokioje fizingje veikloje, jy buvo paprasyta ne-
dalyvauti jokiose kitose aktyviose manksty programose, nepraktikuoti aktyvaus
vaiks¢iojimo su lazdomis, nelankyti baseino ir pan., tiesiog uzsiimti jprasta kas-
diene veikla. Pries pilateso pratimy programa ir po jos buvo jvertinta tiek tirty, tiek
tyrime nedalyvaujan¢iy Zmoniy pusiausvyra.

Statiné pusiausvyra vertinta posturografijos metodu, naudojant jégos plokste,
prie kurios buvo prijungta kompiuteriné iranga (Kistler Bioware, Kristal Systems
Inc. 1996—-1998) tiriamajam stovint ir uzimant modifikuoto Romberg’o testo pa-
détis: 1) pédos peciy plociu; 2) pédos suglaustos; 3) péda priesais péda (kai vienos
pédos nykstys lieCia kitos pédos kulng) (Piscalkiené ir kt., 2016). Visos padétys
buvo uzimamos tiriamajam atsimerkus ir uzsimerkus. Tyrimo metu tiriamyjy ran-
kos buvo sukryziuotos ant kriitinés, zvilgsnis nukreiptas priesais save. Vertinat
tirlamyjy pusiausvyra, buvo registruojamas bendras zmogaus kiino slégio centro
(toliau — SC) svyravimy greitis (mm/s), apskaiciuotas svyravimy trajektorijos ilgj
padalijus i§ svyravimy fiksavimo laiko (Cesnaitiené ir kt., 2008).

Dinaminé pusiausvyra. Dinaminei pusiausvyrai jvertinti buvo pasirinktas
»Stotis ir eiti testas, skirtas jvertinti griuvimy rizika, mobiluma ir kojy raumeny
funkcija. Testui atlikti buvo pasirinkta paprasta 46 cm aukséio kédé su atlosu ir
nedidelé dézuté, naudojama kaip klititis, kurig reikéjo apeiti. Dézuté buvo pastatyta
3 m atstumu nuo keédés (Herman et al., 2010). Tiriamiesiems buvo paaiskinta, kad
jie turi seédeéti tiesiai ant kédés nesiremdami j atlosa, pédos atremtos j grindis, ir, da-
vus signala ,,Eiti“, kaip jmanoma greiCiau atsistoti nuo kédés nesiremiant rankomis,
nueiti maksimaliuoju greiciu (ne bégant) 3 metrus, apeiti kliiitj ir grizus vél atsisésti
ant kédés. Laikas buvo matuojamas chronometru sekundémis nuo komandos ,,Eiti*
iki atsisédimo ant kédés. Tiriamiesiems buvo leidziama testg atlikti du kartus, uz-
raSomas geriausias rezultatas. Dinaminei pusiausvyrai jvertinti buvo pasirinktas ir
»Keturiy kvadraty zingsnio® testas. Testui atlikti i§ keturiy 2,5 cm aukscio lazdy
buvo suformuoti keturi lygiakrasciai kvadratai ant zemés. Tiriamojo buvo paprasyta
atsistoti j pirma kvadratg (zr. pav.) ir, davus komanda ,,Eiti*, kaip jmanoma grei-
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¢iau, neuzkliudant lazdy, pristatomuoju zingsniu, zifirint tiesiai priesais save (jei
jmanoma), zengti j 2-3 kvadratg, toliau 3, 4, 1 ir grjzti atgal j 4, 3, 2 ir 1.

Startas e e fe >
FiniSas <= = f= = ==

L T

- e

—— ] ——

€ e ——

Pav. ,,Keturiy kvadraty Zingsnio* testo atlikimo schema
pagal W. Dite ir V. A. Temple (2002)

Laikas buvo matuojamas chronometru sekundémis nuo komandos ,,Eiti* iki
grizimo j pirmg kvadratg. Pries atliekant testa, tiriamajam buvo parodyta Zengimo
seka ir leidziama vieng kartg pakartoti. Tiriamieji testa atliko du kartus, uzraSytas
geriausias rezultatas (Dite, Temple, 2002; Whitney et al., 2007).

Statistiné analizé. Statistiné duomeny analizé atlikta naudojant /BM SPSS 23.0
Windows ir Microsoft Office Excel 2013 statistinius paketus. Vertinant tiriamyjy
rodiklius buvo skai¢iuojami aritmetiniai vidurkiai ir standartinis nuokrypis. Nepa-
rametriniams duomenims analizuoti statistiné lyginamyjy grupiy vidurkiy lygybé
buvo tikrinta naudojant Man’o—Witney’aus U ir Wilcoxon’o testus. Reik§mingu-
mo lygmuo a, tikrinant statistines hipotezes, pasirinktas 0,05. Duomeny skirtumas
laikytas statistiskai reikSmingu, kai p < 0,05.

Tyrimui atlikti 2017 m. sausio 19 d. buvo suteiktas Lietuvos sporto universiteto
Bioetikos komiteto leidimas Nr. 17/10.

TYRIMO REZULTATAI

Nustatyta, kad tiriamosios grupés statinés pusiausvyros rezultatai po pilateso
pratyby buvo reik§mingai geresni atlikus testus tiriamiesiems stovint, kai pédos
peciy plociu, atsimerkus (p = 0,02) ir uzsimerkus (p = 0,03), kai pédos suglaustos,
atsimerkus (p = 0,04) ir péda prieSais péda, uzsimerkus (p = 0,04). Kontrolinés
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grupés rezultatai nesiskyré abiejy testavimy metu. Lyginant abiejy grupiy rezulta-
tus, statinés pusiausvyros rezultatai nesiskyré nei prie§ tyrima, nei po jo, taciau po
pilateso pratimy tiriamosios grupés rezultatai reikSmingai skyrési nuo kontrolinés
grupés, kai tiriamyjy pédos peciy plociu, atsimerkus (p = 0,01) (Zr. 2 lent.).

2 lentelé. Statinés ir dinaminés pusiausvyros vertinimo rezultatai

. . .. p reiks-
TYRIMO Tiriamoji Kontroliné ,
TYRIMO METODAS ATLIKIMAS grupé grupé mé ta.rp
grupiy
pries tyrima 1544 +445 |1589+2,59 10,20
Pédos peciy plociu,
atsimerkus po tyrimo 13,06 + 1,34 | 16,34+ 1,64 |0,00*
p reik§mé pries irpo | 0,01%* 0,20
pries tyrima 16,63 +£3,14 |15,99+3,60 |0,65
Pédos peciy plociu,
wrsimerkus po tyrimo 14,62+ 1,24 |1586+2,25 |0,17
<
E p reik§mé pries irpo | 0,03* 0,65
<
=2 S + +
G | Pedos suglaustos, PRIES TYRIMA 18,21 £3,71 | 18,06 2,76 |0,55
2 atsimerkus po tyrimo 16,92 +2,17 |18,34+1,75 |0,15
; p reik§mé pries ir po | 0,04* 0,65
2 pries tyrima 21,99 +4,26 |20,84+3,61 |0,65
= Pédos suglaustos,
E uzsimerkus po tyrimo 2235+290 |20,17+2,88 [0,10
E p reik§mé prie$ ir po | 0,80 0,24
» pries tyrima 29,09 +5,04 |2541+597 |0,11
Péda priesais péda,
atsimerkus po tyrimo 28,92 +8,50 |25,71+432 0,33
p reik§mé pries ir po | 0,88 0,58
pries tyrima 48,81 £ 11,58 140,99 + 17,39 |0,06
Péda priesais péda,
wrsimerkus po tyrimo 40,39+ 7,02 |40,28 = 13,58 0,36
p reik§mé pries ir po | 0,04* 0,96
pries tyrima 5,53 +0,49 6,27 £1,00 0,06
STOTIS IR EITI testas po tyrimo 524+0,42 |6,24+0,85 0,02*
p reik§mé pries ir po | 0,02* 1,00
pries tyrima 9,01 £1,91 9,09 + 1,45 0,65
KETURIU KVADRATU .
ZINGSNIO testas po tyrimo 7,88 £1,46 9,80+ 1,57 0,01*
p reikSmé prie§ irpo |0,01* 0,3
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Ivertinus dinaminés pusiausvyros rezultatus po pilateso pratyby taikymo, reiks-
mingai pageréjo tiriamosios grupés abiejy testy rezultatai (,,Stotis ir eiti* testo (p =
0,02), ,,Keturiy kvadraty zingsnio* (p = 0,01)), kurie taip pat reikSmingai skyrési
ir lyginant abiejy grupiy rezultatus po tyrimo (p = 0,01). Prie§ tyrimg dinaminé
pusiausvyra tarp grupiy tiriamyjy nesiskyreé.

REZULTATUY APTARIMAS

Nustatyta, kad asmenys, kurie nepatiria griuvimy, dazniausiai geriau islaiko
ir stating pusiausvyra (PisCalkiené ir kt., 2012). Stating pusiausvyrg lemia tvirti
kojy ir liemenj stabilizuojantys raumenys (Suzuki et al., 2012), todél tyrimo metu
taikéme pilateso pratimus, kurie stabilizuoja liemenj ir stiprina kojas. [verting pa-
gyvenusiy asmeny stating pusiausvyra nustatéme, kad tiriamosios grupés asmeny
statiné pusiausvyra, uzimant daugumag padéciy, statistiSkai reikSmingai pageréjo
po 6 savaiciy pilateso pratybuy, t. y. bendras SC svyravimy greitis stovint ant ploks-
tés statistiskai reikSmingai sumazéjo po pratyby, kai tuo tarpu kontrolinés grupés
rezultatai nekito. D. Newell’is ir bendraautoriai (2012) taip pat patvirtino, kad pila-
teso pratimy programa puikiai tinka statinei pusiausvyrai stiprinti. J. Hyun ir ben-
draautoriai (Hyun et al., 2014) palygino pilateso pratimy ir pratimy ant nestabiliy
pavirsiy poveikj pagyvenusiy motery statinei ir dinaminei pusiausvyrai (pratybos
vyko 12 savaiciy 2 kartus per savaite po 40 min) ir nustaté, kad statistiSkai reiks-
mingai sumazéjo abiejy vertinty grupiy SC svyravimy ilgis ir greitis. Visgi, nors
abi programos buvo efektyvios lavinant tiek stating, tick dinaming pusiausvyra, pi-
lateso pratimy programa autoriai vertino kaip saugesne pagyvenusiems asmenims,
lyginant su pratimy, atliekamy ant nestabiliy pavirsiy, programa. M. L. Bird ir ben-
draautoriai (2012), palyging 16 savaiciy pilateso pratimy ir vaiks¢iojimo poveikj
statinei ir dinaminei pagyvenusiy zmoniy pusiausvyrai (1 valandg 3 kartus per
savait¢ — i§ viso 14 savaiciy), nustaté, kad vaik$ciojimas teigiamai paveiké pagy-
venusiy zmoniy bendra sveikata ir lankstuma, taciau tokios pacios trukmés ir daz-
numo pilateso pratimai efektyviau paveiké pusiausvyra, mazino baime pargrititi,
didino ranky (zasto atitraukiamyjy) ir kojy ($launies lenkiamyjy) raumeny jéga
(Irez, 2014). M. L. Bird ir bendraautoriai (2014), tyre ilgalaikj pilateso pratimy
poveikj pagyvenusiy asmeny statinei ir dinaminei pusiausvyrai bei kojy raumeny
jégai, nustaté, kad per 5 savai¢iy trukmés pratybas (mankstinantis 2 kartus per sa-
vaite po 60 min) pasiekti teigiami rezultatai isliko statistiskai reikSmingai nepakite
net ir po 12 ménesiy pertraukos, kojy (kelio ir pédos tiesiamyjy) raumeny jéga sta-
tistiskai reik§mingai sumaz¢jo, bet jtakos pusiausvyrai neturéjo. D. Cruz-Diaz’as
ir bendraautoriai (2015), verting pilateso ir kineziterapijos pratimy poveikj pagy-
venusiy Zmoniy pusiausvyrai, baimei nukristi ir juosmeninés dalies skausmui, jro-
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dé, kad pilateso pratimy taikymas kartu su fizioterapijos procediiromis statistiskai
reik§mingai paveiké pagyvenusiy zmoniy dinaming pusiausvyra, baime¢ nukristi
ir juosmeningés dalies skausma, nors vien tik kineziterapijos grupéje juosmenings
dalies skausmas taip pat statistiskai reik§mingai sumazéjo (Cruz-Diaz et al., 2015).

Miisy tirtos grupés statinés pusiausvyros rezultatai uzsimerkus po pilateso pra-
timy programos pageréjo dviejose i$ trijy padéciy, t. y. stovint, kai pédos peciy
plociu ir péda prieSais péda. Panasius duomenis gavo ir tyréjai (Kaesler et al.,
2007), atlike tyrima su 66—71 mety amziaus moterimis, kurios 8 savaites 2 kartus
per savaite dalyvavo pratybose po 60 min. Jie nustaté, kad uzsimerkus ir stovint
ant nestabilaus pavirSiaus tyrimo rezultatai buvo statistiSkai reikSmingai geresni,
nei stovint uzsimerkus ant stabilaus pavirSiaus. Miisy tirty grupiy dinaminés pu-
siausvyros rezultatai buvo statistiskai reikSmingai geresni po pilateso pratimy, ver-
tinant tiriamosios grupés ,,Stotis ir eiti” testo rodiklius, kaip nustaté ir kiti tyréjai
(Hyun et al., 2014). ,,Stotis ir eiti* testas vertina ne tik funkcinj mobiluma ir su tuo
susijusia rizika nukristi, bet ir kojy raumeny funkcija (Herman et al., 2010). Atlike
§] testa, gavome beveik dvigubai mazesnius vidurkius, lyginant su nustatyta norma
(> 13,5 s) (Herman et al., 2010), kuriai esant padidéja rizika nukristi. ,,Keturiy
kvadraty zingsnio* testas buvo pasirinktas dar ir tod¢l, kad be galimybés jvertin-
ti pagyvenusiy asmeny funkcinj mobiluma, mokslininky (Whitney et al., 2007)
teigimu, galima spresti ir apie asmeny vestibulinio aparato veiklg. Miisy tyrimo
rezultatai parodé, kad tiriamosios grupés testo atlikimo greitis po pilateso prati-
my programos buvo statistiSkai reik§mingai mazesnis nei kontrolinés grupés, o po
tyrimo rezultatai buvo statistiSkai reikSmingai geresni. A. L. Barker su bendraau-
toriais (2016), iStyre¢ penkiasdeSimt tris 61-84 mety amziaus asmenis, lankiusius
pilateso pratybas 12 savaiCiy 2 kartus per savaite, taip pat nustaté statistiskai reiks-
minga ,,Stotis ir eiti*, ,,Séstis ir stoti* bei ,,Keturiy kvadraty zingsnio* testy rezul-
taty pageréjima. Jie teigé, kad pilateso pratimy programa orientuota j vestibulinio
aparato, vizualinés sistemos ir propriorecepciniy funkcijy lavinima.

Pageré¢je pusiausvyros rodikliai rodo, kad pilateso pratimy programa galéty biiti
taikoma kaip efektyvi priemoné, gerinanti pagyvenusiy asmeny kojy, liemenj sta-
bilizuojanciy raumeny bikle, sensomotorines funkcijas, atsakingas uz pusiausvy-
ros gerinima, ir kaip prevenciné priemoné, mazinanti griuvimy rizika.

ISVADOS

Sesiy savaiéiy pilateso pratimai teigiamai paveiké pagyvenusiy zmoniy statine
ir dinaming pusiausvyra.
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THE EFFECT OF PILATES TRAINING ON THE BALANCE OF
ELDERLY

Kristina Zai¢enkoviené, Renata Rakovaité
Lithuanian Sports University

ABSTRACT

Research background. Falling is one of the most important problems in the
elderly’s mobility disorder, which is most often affected by the loss of balance.
It is known that Pilates exercises could help to increase the deep muscle strength,
improve posture and proprioception, which affects the improvement of the balance.

Objective —to evaluate the effects of Pilates exercises on the elderly’s static and
dynamic balance.

Methodology. The study population consisted of 20 volunteers, men and
women, who were divided into Pilates exercises (n = 10, age 65.1 £ 2.6)
and control (n = 10, age 68.6 £ 4.9) groups. The study group participated in
Pilates classes 2 times per week for six weeks (session duration 60 minutes).
The control group did not participate in any physical activity, but they were
physically active as usually in their daily life. The main outcome measures were
assessed before and after the intervention. The static balance was assessed by
measuring posturographic parameters using the force platform, dynamic balance
was measured with the Timed up and Go Test (TUG) and the Four Square Step
Test (FSST).

Results. The results showed significant improvement in static balance of the
experimental group after the Pilates exercises during standing tests when the feet
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were apart, eyes opened and closed and when the feet together with eyes opened,
and when the foot was in front of the other foot. The results of the control group
did not differ during both tests. The results of both groups did not differ in the static
balance tests before and after the study, but after the Pilates exercises, the results of
the Pilates group significantly differed from the control group test results when the
feet were in shoulder line with open eyes. The results of the dynamic balance after
Pilates exercises significantly improved in both tests in the study group. Before the
study, there were not statistically significant differences in the dynamic balance
results between the groups.

Conclusions. Six-week Pilates exercises had a positive effect on the elderly’s
static and dynamic balance.

Keywords: Pilates training, static balance, dynamic balance.
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