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PILATES PRATIMU POVEIKIS PAGYVENUSIO AMZIAUS ZMONIU APATINES
NUGAROS DALIES SKAUSMUI IR PASLANKUMUI

Irena Valatkiene, doc. dr. Rima RadzZiuviené
Klaipédos universitetas, Sveikatos moksly fakultetas, Holistinés medicinos ir reabilitacijos katedra

Senstant pasaulio visuomenei ir vis maziau démesio skiriant fiziniam aktyvumui palaikyti, reikia
ieskoti naujy buidy, kaip paskatinti pagyvenusiy zmoniy fizinj aktyvuma, pagerinti jy gyvenimo ko-
kybe. Statistiniai duomenys rodo vis didéjantj apatinés nugaros dalies (AND) skausmo paplitima
tarp pagyvenusiy zmoniy Lietuvoje. Butina mokyti Zzmones sveikos, fiziSkai aktyvios gyvensenos.
Uzsienio autoriy tyrimai rodo, kad pilates metodika yra efektyvi priemoné liemens raumeny stipri-
nimui ir pusiausvirai gerinti, mazinant apatinés nugaros dalies skausmg. Pilates pratimy taikymas
gali pagerinti judéjimo funkcijg ir sumazinti nugaros skausma, jo pasikartojimo galimybg. Fizinis
aktyvumas ypa¢ reikalingas Siuo laikmeciu, kai Zmoniy populiacija atsidiiré akistatoje su COVID-
19 pandemija.

Tikslas — jvertinti pilates pratimy poveikj pagyvenusio amziaus zmoniy apatinés nugaros dalies
skausmui ir paslankumui.

Metodika. Tyrimas atliktas vertinant skausmg skaitmenine skausmo vertinimo skale (SAS), tes-
tuojant juosmeninés stuburo dalies paslankuma modifikuotu Sober'o testu, liemens raumeny (pilvo,
nugaros, Soniniy liemens) stating iStverm¢ McGill testu ir atlikus matemating statisting duomeny
analiz¢ SPSS programa. Tiriamyjy imtj sudaré¢ atsitiktinai atrinkti asmenys su nespecifiniu apatinés
nugaros dalies skausmu (trukmé 3 mén. ir daugiau), nuo 60 iki 74 mety, neturintys jokiy iSankstiniy
ziniy apie pilates pratimy metodika. Tiriamyjy grupei buvo taikyta 8 savaiciy pilates pratimy prog-
rama. Tyrimas atliktas laikantis reikalaujamy etikos principy.

Rezultatai. Pries pilates pratimy taikymg, buvo nustatytas AND skausmas, sumazéjes nugaros
paslankumas, iSmatuota pilvo, nugaros bei Soniniy liemens raumeny statiné iStvermé. Pilates meto-
do taikymas sumazino AND skausmag, pagerino nugaros paslankuma, padidino stating nugaros, pil-
vo bei Soniniy liemens raumeny iStvermg.

ISvados. Nustatyta, kad po pilates uzsiémimy ciklo tiriamyjy apatinés nugaros dalies skausmo
intensyvumas statistiSkai reikSmingai sumazéjo nuo vidutinio iki silpnai jauc¢iamo; juosmeninés nu-
garos dalies paslankumas statistiSkai reikSmingai padidéjo; tiriamyjy statinés liemens (pilvo, nuga-
ros, deSinés ir kairés pusiy) raumeny iStverme statistiSkai reikSmingai pager¢jo.

ReikSminiai ZodZiai: apatinés nugaros dalies skausmas, liemens paslankumas, pilates
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