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PILATES PRATIMŲ POVEIKIS PAGYVENUSIO AMŽIAUS ŽMONIŲ APATINĖS 

NUGAROS DALIES SKAUSMUI IR PASLANKUMUI 

 

Irena Valatkienė, doc. dr. Rima Radžiuvienė 

Klaipėdos universitetas, Sveikatos mokslų fakultetas, Holistinės medicinos ir reabilitacijos katedra 

 

Senstant pasaulio visuomenei ir vis mažiau dėmesio skiriant fiziniam aktyvumui palaikyti, reikia 

ieškoti naujų būdų, kaip paskatinti pagyvenusių žmonių fizinį aktyvumą, pagerinti jų gyvenimo ko-

kybę. Statistiniai duomenys rodo vis didėjantį apatinės nugaros dalies (AND) skausmo paplitimą 

tarp pagyvenusių žmonių Lietuvoje. Būtina mokyti žmones sveikos, fiziškai aktyvios gyvensenos. 

Užsienio autorių tyrimai rodo, kad pilates metodika yra efektyvi priemonė liemens raumenų stipri-

nimui ir pusiausvirai gerinti, mažinant apatinės nugaros dalies skausmą. Pilates pratimų taikymas 

gali pagerinti judėjimo funkciją ir sumažinti nugaros skausmą, jo pasikartojimo galimybę. Fizinis 

aktyvumas ypač reikalingas šiuo laikmečiu, kai žmonių populiacija atsidūrė akistatoje su COVID-

19 pandemija.  

Tikslas – įvertinti pilates pratimų poveikį pagyvenusio amžiaus žmonių apatinės nugaros dalies 

skausmui ir paslankumui.  

Metodika. Tyrimas atliktas vertinant skausmą skaitmenine skausmo vertinimo skale (SAS),  tes-

tuojant juosmeninės stuburo dalies paslankumą modifikuotu Šober`o testu, liemens raumenų (pilvo, 

nugaros, šoninių liemens) statinę ištvermę McGill testu ir atlikus matematinę statistinę duomenų 

analizę SPSS programa. Tiriamųjų imtį sudarė atsitiktinai atrinkti asmenys su nespecifiniu apatinės 

nugaros dalies skausmu (trukmė 3 mėn. ir daugiau), nuo 60 iki 74 metų, neturintys jokių išankstinių 

žinių apie pilates pratimų metodiką. Tiriamųjų grupei buvo taikyta 8 savaičių pilates pratimų prog-

rama. Tyrimas atliktas laikantis reikalaujamų etikos principų.  

Rezultatai. Prieš pilates pratimų taikymą, buvo nustatytas AND skausmas, sumažėjęs nugaros 

paslankumas, išmatuota pilvo, nugaros bei šoninių liemens raumenų statinė ištvermė. Pilates meto-

do taikymas sumažino AND skausmą, pagerino nugaros paslankumą, padidino statinę nugaros, pil-

vo bei šoninių liemens raumenų ištvermę.   

Išvados. Nustatyta, kad po pilates užsiėmimų ciklo tiriamųjų apatinės nugaros dalies skausmo 

intensyvumas statistiškai reikšmingai sumažėjo nuo vidutinio iki silpnai jaučiamo; juosmeninės nu-

garos dalies paslankumas statistiškai reikšmingai padidėjo; tiriamųjų statinės liemens (pilvo, nuga-

ros, dešinės ir kairės pusių) raumenų ištvermė statistiškai reikšmingai pagerėjo. 

Reikšminiai žodžiai: apatinės nugaros dalies skausmas, liemens paslankumas, pilates 
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