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POVZETEK

V modernem svetu skoraj ni posameznika, ki se ne bi kdaj sooCil s stresom. Za
premagovanje stresa obstajajo razli€ne uspeSne metode, kot so meditacija in druge
oblike spro$c¢anja ter redna fizi€na aktivnost.

V teoretiCnem delu diplomske naloge bomo opisali problem stresa v vsakdanjem
Zivljenju in poudarili njegove negativne ucinke. V nadaljevanju bomo predstavili eno
izmed ucinkovitih vadbenih tehnik, in sicer pilates vadbo, s katero lahko blazimo
posledice negativhega stresa. Na kratko bomo opisali zgodovino pilates vadbe,
poudarili bomo principe ter pozitivhe ucinke vadbe. Predstavili bomo pilates tehniko
ter prikazali nekaj osnovnih vaj.

V raziskovalnem delu bomo s pomocjo izvedene ankete ugotovili u€inke pilates
vadbe pri vadecih, ki redno obiskujejo vadbo. V zaklju¢ku bomo poudarili pomen
zdravega Zivljenjskega sloga za prepreCevanje stresa, ki vkljuCuje redno telesno
aktivnost in uporabo sprostitvenih tehnik v vsakdanjem Zivljenju.

KLJUCNE BESEDE

- stres,

- zdrav Zivljenjski slog,

- pilates vadba,

- vaje za krepitev in oblikovanje telesa,
- sprostitev.



ABSTRACT

In the modern world almost everyone is dealing with stress. There are several
successful techniques that prevent stress, such as meditation and regular physical
activity.

In the theoretical part of my diploma work | have described the problems of stress in
our lives and | have made on overview on the negative effects of stress. Further on,
| have presented the technique of Pilates which helps us overcome the stress. |
have described the history of Pilates exercise system as well as its principles and
main health benefits. | have presented the technique itself and some basic
exercises.

In the second part of my diploma work | have made a survey in order to find out the
effects that Pilates technique has. | have also found out that regular physical activity
and emotional freedom techniques are of major importance if we want to reduce
stress in our lives.

KEYWORDS

- stress,

- healthy lifestyle,

- pilates workout,

- exercises for strength and shape,
- relaxation.
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1 UvoD

Sodoben nacin zivljenja, podaljSevanje zivljenjske in delovne dobe ter vsakodnevni
napori vplivajo na naSe zdravje, na naSe pocutje. Hitri tempo Zivljenja, naporni
delavniki, stres, nezdrave navade in razvade, prisilne drze pri opravljanju razlicnih
del v sluzbi in doma, vse to lahko prinaSa negativhe u€inke na nase telo. Da bi lahko
kljubovali omenjenim problemom postaja v danasnjem Casu vse veCja potreba po
Sportnih aktivnostih, rekreaciji in sproS¢anju.

Razviti svet vedno bolj stremi k temu, da kljub naglici in stresu Clovek lahko Zivi
kvalitetno zZivljenje. Velika ponudba informacij in storitev je na voljo posamezniku, da
si lahko izbere nacin zivljenja, ki mu bo omogoc€al dobro fizi€no in psihicno pocutje.
Zato se pojavlja vedno ve€ nacinov organizirane telesne vadbe, ki lahko pozitivho
vpliva na ¢lovekovo delo in prosti ¢as. Ena izmed vadb je pilates vadba, ki v zadnjih
letih postaja vedno bolj priljubljena in pridobiva vse vegje razseznosti.

Temo »Pilates vadba za telo in duha« sem izbrala, ker se moje redno delo in delo, ki
ga opravljam v prostem &asu, prepletata in povezujeta. Zaposlena sem na delovnem
mestu poslovne sekretarke v osnovi $oli in v sluzbi ve€ino svojega dela opravljam za
raCunalnikom v sedeCem poloZaju. Za psihi€no razbremenitev, ohranjanja dobre
telesne kondicije ter prepre€evanja bole€in v hrbtu veliko svojega prostega ¢asa
namenim Sportnim aktivnostim in sprostitvenim tehnikam. Opravila sem inStruktorski
teCaj za vodenje aerobike, nekaj let pozneje pa sem zakljuCila izobrazevanje ter
izpolnila pogoje za vodenje pilates vadbe. Obe omenjeni vadbi od takrat uspeSno
vodim na razlicnih lokacijah. Na podro€ju aerobike in pilates vadbe se Se nadalje
strokovno izpopolnjujem in izobrazujem.
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2 NAMEN DIPLOMSKE NALOGE

Namen diplomskega dela je opisati in poudariti problem stresa v sodobnem Zivljenju
ter predstaviti pilates vadbo, s katero lahko lajSamo posledice stresa. Podrobno
bomo opisali pilates tehniko in prikazali nekaj osnovnih pilates vaj. Poudarili bomo
pozitivhe uCinke vadbe, saj pilates metoda s kontroliranim in u€inkovitim gibanjem
posameznika vrata nazaj v miSi¢no ravnovesje. Pilates je vadba za telo in duha, ki
nas z zavestnim dihanjem uci povezati telo in duha. Z redno vadbo razbremenimo
prenapete misice, s sproS€anjem omejimo vsakodnevne napetosti, prepreCujemo
posledice stresa in izboljSamo svoje zdravje.

Z raziskavo bomo ugotavljali rezultate oziroma ucinke pilates vadbe pri vadecih, ki
redno obiskujejo vadbo.

V diplomski nalogi bomo obravnavali naslednje trditve, ki jih bomo s pridobljenimi
podatki iz ankete potrdili ali ovrgli.

- Trditev 1: Pilates je zdrava vadba, primerna za vse starostne skupine.

- Trditev 2: Z rednim izvajanjem pilates vadbe okrepimo miSice celega
telesa, predvsem misice trupa.

- Trditev 3: Z redno vadbo krepimo hrbtno muskulaturo, kar preprecuje
pojav bole€in v hrbtenici.

- Trditev 4: Z vadbo dosezemo poveCanje gibljivosti in izboljSanje
ravnotezja.

- Trditev 5: Z redno vadbo zmanjSujemo ucinke stresa.

V prvem delu diplomske naloge bomo opisali problem stresa za zdravje ¢loveka in
zgodovino pilates vadbe. Opredelili bomo pilates principe, predstavili nekaj pilates
vaj in poudarili pozitivne ucinke vadbe.

V prakticnem delu diplomske naloge bomo z anonimno anketo opravili raziskavo
med vadecimi, ki obiskujejo pilates vadbo.

Dobljene podatke bomo statisticno obdelali in jih prikazali v grafih.

V sklepnem poglavju bomo naredili povzetek vseh pridobljenih podatkov.
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3 METODOLOGIJA

V diplomski nalogi bomo uporabili podatke, ki jih bomo pridobili s pomocjo anonimne
ankete. Anketni vprasalnik bomo razdelili vadeCim na pilates vadbi, ki se razlikujejo
po stopniji izobrazbe, poklicu in starosti. Vsi anketiranci obiskujejo pilates vadbo v
jeseniski in radovljiski obcini.

4  TEORETICNA IZHODISCA

Danes predstavlja pojav stresa velik problem za Eloveka. V zadnjih desetletjih so
spremembe v svetu hitre in zahtevajo od nas prilagoditve na vseh podrocjih. Delo
postaja vse bolj obsezno, intenzivno in zahteva od nas, da reagiramo hitro in, da
smo naklonjeni tehni¢nim inovacijam in spremembah. V danasnjem Casu recesije
se pojavlja tudi veC negativhega stresa =zaradi nezaposlenosti, neprijetne
organizacijske klime in slabih delovnih pogojev.

Stres nas lahko iz€rpa in nam jemlje psihi¢no in fizi€no energijo. Posledica tega je,
da postanemo preobremenjeni, utrujeni, vzkipljivi in razdrazljivi. V kon¢ni fazi to
lahko privede tudi do resnih zdravstvenih tezav kot so npr. depresija in druge
bolezni.

V sodobni druzbi, so zaradi stresa, prisilne in nepravilne drZze na delovhem mestu in
pri delu doma, bolecine v vratnem ali ledvenem delu hrbtenice pogost pojav. Tudi
premalo gibanja na splodno povzro€a neprestano napetost doloCenih midic, na drugi
strani pa postanejo miSice, ki jih premalo obremenjujemo, prevec ohlapne. Vse to pa
vodi do bolecin.

Za prepreCevanje bolecin v hrbtenici in stresa obstaja veliko razlicnih Sportnih
aktivnosti in tehnik spro$€anja. Ena izmed tehnik je pilates vadba, ki pomaga
posamezniku razviti uravnotezen misicno-skeletni sistem in boljSe duSevno pocutje.
Vaje so zasnovane tako, da z njimi predvsem krepimo manjSe miSi¢ne skupine, ki
so pri klasiCnem treningu premalo ali napaéno obremenjene. Z redno vadbo
okrepimo globoke trebusne misice, ki razbremenijo spodnje hrbtne misice in delujejo
preventivno pred poSkodbami in bole€inami v spodnjem delu hrbta.

S pilates vadbo ne moremo zdraviti vzrokov negativnega stresa, lahko pa z rednim
izvajanjem vaj blazimo njegove posledice. To pa je zelo pomembno, saj le z dobrim
zdravjem in vitalnostjo lahko kljubujemo vsakodnevnim obremenitvam doma in na
delovnem mestu.
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4.1 STRES

Danasnji svet se hitro razvija in tudi ritem Zivljenja je vedno hitrejSi. Druzbene
navade, vrednote, tehnologija se stalno spreminjajo in zahtevajo od nas nenehno
prilagajanje. Vse te spremembe vplivajo ne samo na posameznike, temvec tudi na
organizacije in vlade. Na sploSno se ljudje premalo zavedamo pomembnosti teh
sprememb in njenih posledic.

Opredelitev stresa

Pojem stres pogosto uporabljamo v vsakdanjem Zivljenju. Ko sli§imo besedo stres,
najprej pomislimo na nekaj neprijetnega, na nekaj, kar nam grozi in na kar nimamo
vpliva. Prav stres je pomagal preZiveti ljludem skozi tisoCletja, v danadnjem ¢asu pa
je postal sovraznik Stevilka ena. Je vzrok Stevilnih nesre€, bolezni, prezgodnjih
smrti, samomorov, nezadovoljstva in napetosti. TeZko je izraCunati izgubo, ki jo
povzroca v gospodarstvu (Schmidt, 2001).

Nihée ni povsem odporen proti stresu. Stres lahko prizadene vsakogar, saj je
pomemben in bistven del naSega Zivljenja. Nastaja kot neizogibna posledica nasih
odnosov z nenehno spreminjajoCim se okoljem, ki se mu moramo prilagajati
(Looker, Gregson, 1993).

Beseda stres izvira iz angles€ine in se je prvotno uporabljala v fiziki za oznaCevanje
mehanske obremenitve. Pomeni zunanji pritisk, napetost, obremenitev nekega
predmeta (Newhouse, 2000).

Definicij stresa je veliko. SploSno znana je definicija stresa, da je to odgovor
organizma na zunanje okolis€ine. Psihiatri opredeljujejo stres kot dogajanje, ki zmoti
¢lovekovo notranje ravnovesje in aktivira njegove prilagoditvene procese
(www.lek.si/skrb-za-zdravje/bolezni-in-simptomi/osrednji-zivcni-sistem/stres/).

Strokovnjaki stresorje razvrs€ajo v nekaj skupin:

Stresorji ozadja so navidez neopazne, zanemarljive in nepomembne okolis&ine, ki
dolgoro¢no povzroCajo stresne reakcije kot npr. hrup na delovhem mestu, vsiljen
ritem dela, vsakodnevno hitenje na poti v sluzbo, pomanjkanje materialnih dobrin,
neustrezne stanovanjske razmere so okolis€ine, ki s€asoma povzrocijo zmanjSanje
delovnih sposobnosti in  resne zdravstvene posledice (www.lek.si/skrb-za-
zdravje/bolezni-in-simptomi/osredniji-zivcni-sistem/stres/).

Osebni stresorji so dogodki in okolis€ine v posameznikovem Zivljenju, ki sproZijo
hude notranje napetosti in jim posameznik ne more uiti z begom ali bojem. Hud
bolnik v druzini, strah pred izgubo delovhega mesta, prizadevanje za doseganje
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Zelenega statusa, konfliktne situacije na delovnem mestu in v zasebnem Zzivljenju so
dejavniki ogrozenosti, ki jih Cuti posameznik. Zdi se, da je telesno ogrozenost
pracCloveka zamenjala psihicna ogrozenost (www.lek.si/skrb-za-zdravje/bolezni-in-
simptomi/osrednji-zivcni-sistem/stres/).

Kataklizmi€ni stresorji so povzrocitelji nepredvidljivih katastrof, ki hkrati
prizadenejo ve€je skupine ljudi (npr. poplave, tornado, letalske nesrece, vedji
pozari). Skupna Custva in vedenje pri ve€ji skupini ljudi ustvarijo ob&utek pripadnosti.
Tisti, ki po sluzbeni dolznosti pomagajo prizadetim, pogosto sami podlezejo
postravmatskemu stresu. Zato je poglobljeno znanje o stresu potrebno ne le laikom,
temve€ tudi zdravstvenim delavcem (www.lek.si/skrb-za-zdravje/bolezni-in-
simptomi/osredniji-zivcni-sistem/stres/).

Vpliv stresa na posameznika je zelo razliCen. Stresnost doloCajo posameznikova
osebnost, starost, njegove izkusnje, vrednote, prepri€¢anja, energetska opremljenost,
okolis€ine v katerih se pojavi, ter SirSe in oZje okolje v katerem Zivi oseba. Veliko
vlogo pri vplivanju stresa ima Zzivljenjska in miselna naravnanost posameznika,
trdnost in kakovost medsebojnih odnosov z ljudmi, ki ga obdajajo. Dolo¢en dogodek
ja lahko za nekoga stresor, za drugega pa dobrodosla spodbuda v Zzivljenju
(http://sl.wikipedia.org/wiki/Stres).

Negativni stres se pojavi pri posamezniku takrat, ko v situaciji, v kateri se nahaja,
zazna pritiske, ki jih ne more obvladati. Dolgotrajna izpostavljenost negativnhemu
stresu lahko privede do motenj na fizi¢ni, vedenjski ali psihicni ravni. Vse to pa lahko
vodi

Taksni odzivi lahko privedejo do Skodljivih posledic v obliki bolezni, Custvenih tezav
in slab3e opravljenega dela.

Zgodovinska razlaga stresa

Prve opredelitve stresa in njegovega vpliva na ljudi izhajajo s podro€ja medicine.
Pionirsko delo je opravil Hans Selya, ki je priznan kot “oe” koncepta stresa. Pri
svojem raziskovalnem delu, ki je bilo povezano z iskanjem novega spolnega
hormona, je Hans po naklju¢ju odkril, da nastanejo poSkodbe na tkivu kot odziv na
vse Skodljive drazljaje. Ta pojav je najprej imenoval sploSni prilagoditveni sindrom
(angl. general adaption syndrome — GAS), pribliZno desetletje pozneje pa je vpeljal
pojem stres v svoja pisha dela (Treven, 2005, str. 17).

Za GAS so znacilne tri faze: alarm, odpor in iz&rpanost. V prvi fazi zunanji stresor
sprozi notranji stresni sistem v telesu. Pojavijo se Stevilne fizioloSke in kemicne
reakcije, kot na primer izlo€anje adrenalina, pospeSeno dihanje, hitrejSi sréni utrip in
zvidan krvni pritisk. Ce stresor $e naprej deluje, pride do druge faze, v kateri telo
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pozove posamezni organ ali sistem, da se odzove na stres. Ce stresor deluje dalj
Casa, lahko prilagoditveni mehanizem odpove in nastopi tretja faza, iz&rpanost. Ko
pride do tega, obstaja moZnost vrnitve v prvo fazo in cikel se spet zacne, le z
obremenitvijo drugega organa ali sistema, ali pa oseba umre (Treven, 2005, str. 17).

Poleg fizioloSko usmerjene razlage stresa, ki smo jo predstavili s klasi¢nim modelom
GAS in, ki vkljuCuje vse pomembne razseznosti sodobnih raziskav stresa, sta enako
pomembna tudi psiholo3ki in vedenjski pristop k stresu. Psiholoski pristop se nanasa
na spremembe razpoloZenja, negativna Custva in na obcCutek nebogljenosti,
vedenjski pristop pa na neposreden upor stresorjem ali na poskus pridobitve
informacij o stresorjih. Vsi trije na€ini so pomembni, da bi lahko razumel stres in
oblikovali uspeSne strategije za njegovo premagovanje (Treven, 2005, str. 17).

Posledice stresa

Stresa ne moremo vedno obravnavati kot nekaj negativnega. Ima namre¢ dve plati,
pozitivno in negativno (Selya, 1976). Konstruktivni stres deluje pozitivhno. Blag stres
pri Cloveku povzro¢a povecanje delovne vneme, spodbuja ustvarjalnost in delavnost
(Treven, 2005, str. 43).

Destruktivni stres pa ima negativen vpliv na poCutje, vedenje in delovanje. Prevelik
stres lahko namre¢ preobremeni in porusi ¢lovekov fizioloSki in mentalni sistem.
Posledice takSnega zloma pa se kazejo v bolezenskem stanju, nezadovoljstvu,
neetiChem vedenju, napakah, zmanjSanem delovanju in odsotnosti z dela (Treven,
2005, str. 43-44).

Odzive na stres pri Eloveku lo€imo na tri skupine:

- fizioloSke posledice (bolezen srca, tezave s hrbtenico, rana na Zelodcu,
rak, glavobol, kozne bolezni, visok krvni pritisk),

- psihiéne posledice (druzinske tezave, nespeCnost, impotenca, depresija,
fobije, no€ne more, sindrom izgorevanja),

- vedenjske posledice (pretirano kajenje, potreba po alkoholu, uzivanje drog,
dovzetnost za nesre€e, motnje v prehranjevanju) (Treven, 2005, str. 44).

Pri posledicah stresa bomo izpostavili teZzave s hrbtenico, na katere lahko z redno
vadbo pilatesa najbolj vplivamo.

Tezave s hrbtenico
MiSice na vratu so eno prvih mest na telesu, kjer €lovek ob&uti napetost. Te miSice

najprej otrdijo in postanejo zelo boleCe. Zato bi moral ¢lovek vsako bole€ino na tem
delu zaznati kot opozorilo, da je pod stresom. Napetost se s tega podrocja nato Siri
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na grlo, ¢elo, ramena in ob celi hrbtenici. Bole€ine hrbta je mogoc€e lajsati in jih
zadasno odpraviti z masazo. Ce pa ¢&loveku stresa ne uspe odpraviti, se bodo
simptomi vrnili (Treven, 2005, str. 47).

Tezave s hrbtenico so pogost razlog za izostajanje z delovnega mesta. To je eden
najpogostejSih razlogov, zaradi katerih pacienti pridejo k sploSnim zdravnikom.
Bolecine so lahko posledica preobremenitve, pretega in drugih poskodb, v€asih pa
za kroni¢ne bolec€ine ni mogoCe dolocCiti fizicnega izvora. Zdravniki, ki zdravijo
bolnike s takimi tezavami menijo, da povzro€ajo bolecine kréi miSic ob hrbtenici, ti
pa so posledica stresa in Zivljenjskega sloga (Treven, 2005, str. 47).

S stresom se sre€ujemo skoraj na vsakem koraku, v druzinskem in delovnem okolju.
Individualne strategije, ki so se doslej izkazale za uspedne, so redna fizi€na
aktivnost, meditacija in druge metode za spro$Canje, zdrav zivljenjski slog in
upravljanje ¢asa (Treven, 2005, str. 61).

Izpostavili bomo fizi€no aktivnost v povezavi s pilates vadbo.

Fiziéne aktivnosti

Fizitne aktivnosti, kot so telesna vadba, hoja in tek, aerobika, plavanje itd. so za
mnoge ljudi pomemben del Zivljenja. Telesna dejavnost je dobra zaséita pred
stresom in s stresom povezanimi boleznimi (Treven, 2005, str. 61).

Ljudje, ki redno vadijo in vzdrzujejo dobro telesno pripravljenost, so manj obcutljivi
za negativne posledice stresa. Z redno telesno aktivnost, se okrepijo miSice, srce,
poveca se plju¢na kapaciteta, izboljSa se sploSno pocutje in poveCa se ucinkovitost
pri delu.

Ljudje, ki so telesno aktivni, so tudi umsko zivahnejSi (Markham, 1995). Tako so
pokazali rezultati testov, ki so jih izpolnili telesno bolj ali manj aktivni ljudje. Koristni
ucinki redne telesne aktivnosti se tako ne kazejo le v boljSem zdravstvenem stanju
ali v vedji sposobnosti premagovanja stresa, temve¢ tudi v odloc€itvah in izboljSanju
kakovosti opravljenega dela (Treven, 2005, str. 62).

V nadaljevanju smo se osredotocili na fizi€no aktivnost, kot dejavnik prepreevanja
stresa, oziroma na redno pilates vadbo.
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4.2 PILATES VADBA

Pilates vadba je danes razsirjena in priljubljena po vsem svetu. Vaje so preproste,
ucinkovite in ne zahtevajo posebne stopnje telesne pripravljenosti. Vadba je
primermna za vse starostne skupine, tako Zenske kot moSke. Pilates vadba je
priporo€ljiva kot dopolnitev drugim Sportnim aktivnhostim in za rehabilitacijo po
poskodbah.

V nasprotju s Stevilnimi drugimi vzdrzljivostnimi vadbenimi programi se pilates vadba
posvecCa krepitvi in harmoni¢nemu delovanju vseh misic. Pri vadbi niso aktivhe le
vecje in mocnejSe miSiCne skupine, ampak tudi SibkejSe miSice. Z redno vadbo
vzpostavimo naravno misSiéno ravnovesje, ki je pogosto poruSeno zaradi
ponavljajoCih se gibov, bolezni in poskodb. Z vadbo se okrepi celotna misi€éna masa,
telo pa lahko bolje zdrzi napore vsakdana (Pilates: pot do zdravja in dobrega
pocutja, 2008, str. 10).

4.2.1 ZGODOVINA PILATES VADBE

Vadbeno tehniko, ki jo danes poznamo pod imenom pilates, je v 30. letih prejSnjega
stoletja razvil napredno misleCi zagovornik ozaveS€enega in aktivhega nacina
Zivljenja Joseph Hubert Pilates. Rodil se je leta 1880 v mestecu Monchengladbach v
Nemciji (Perc, 2009, str. 17).

Zdravstvene teZzave in bolezni, kot so astma, rahitis in sklepni revmatizem, so ga
zaznamovale kot bolehnega in telesno nerazvitega otroka. S trdno voljo, pridnim
delom in redno vadbo se je iz Sibkega fanti€a razvil v postavnega mladenica, ki je
svoje telo tako izklesal, da je pri Sestnajstih letih poziral kot model za anatomske
skice in se dokazal kot vsestranski Sportnik. Med odraS¢anjem v Nemciji je dosegel
nekaj zavidljivih Sportnih uspehov kot boksar in telovadec, ukvarjal pa se je tudi s
smucanjem in potapljanjem. lzjemnega raziskovalnega duha in zanimanje za
sodobne gibalne tehnike je zaCel razvijati ze v svojem otrostvu. Z leti je svoje znanje
in razumevanje delovanja ¢loveSkega telesa Se poglobil s preuevanjem zahodnih in
vzhodnih gibalnih tehnik in vadbe, ki jim je dodajal osnove joge, zen meditacije in
razli¢nih oblik borilnih ves¢in (Perc, 2009, str. 17).

Med letoma 1912 in 1914 je Pilates odpotoval v Anglijo. Ob izbruhu prve svetovne
vojne leta 1914 so angleSke oblasti Pilatesa in Stevilne druge nemske priseljence
zaprle v taboriS€e za sovrazne tujce. Tam je Pilates zaCel uporabljati svoje znanje o
raznovrstnih gibalnih tehnikah. Ujetnike je u€il samoobrambe in razlicnih borilnih
vescin. V tem obdobju je tudi zacel razvijati svoj sistem vadbe in ga poimenoval
kontrologija. Svoje znanje in ustvarjalnost je wusmeril v razvoj preprostih
rehabilitacijskin naprav, v katere je vpenjal posteljne vzmeti, ki so mu pomagale pri
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delu z negibljivimi in Sibkimi ujetniki. Po koncu vojne se je vrnil v Nemcijo, kjer je
pripravil vadbo za hamburSke vojaske policiste, z gibalno terapijo pa je Se naprej
pomagal revmati¢nim bolnikom. V tistem obdobju je svoje naprave Se izpopolnil, saj
je ugotovil, da delo na njih posamezniku omogoci optimalno obremenitev ter bolj
osredoto€eno in natan¢nejSe izvajanje gibov, sam pa kot fizioterapevt lazje in bolje
usmerja gibanje svojega varovanca (Perc, 2009, str. 18).

Zaradi nestrinjanja s tedanjo nemsko politiko se je Pilates odlo€il emigrirati v ZDA.
Kmalu po prihodu v New York je na Osmi aveniji na Manhattnu odprl telovadnico,
kier je zaCel poucCevati njegovo vadbeno tehniko. Zaradi blizine Stevilnih plesih
studiev je bilo med njegovimi prvimi strankami veliko poklicnih plesalcev, tudi
baletnikov. Pod Pilatesovim strokovnim nadzorom so Se okrepili svojo vrhunsko
telesno pripravljenost, Stevilnim, ki so jih pestile poSkodbe, pa je pomagal tudi pri
rehabilitaciji. (Perc, 2009, str. 18-19).

Joseph H. Pilates ni izobrazeval uciteljev za njegovo metodo treninga, je pa tesno
sodeloval z nekaterimi uenci, ki so po njegovi smrti nauk posredovali naprej. Ker ni
nikoli zapisal natanCnega vadbenega programa, e danes po svetu kroZzijo razli¢ne
usmeritve, s poudarki na vajah za dolo¢en del telesa (Pilates: pot do zdravja in
dobrega pocutja, 2008, str. 9).

4.2.2 DEFINICIJA PILATES VADBE

Pilates je edinstven nacin vadbe, ki povezuje vaje za krepitev telesa in vaje za
gibljivost, kjer kot obremenitev uporabljamo upor lastnega telesa. Bistvo vadbe je
krepitev miSic trupa, Se posebej trebusnih in hrbtnih misic. Pri vadbi delujejo poleg
velikih in krepkih miSic tudi SibkejSe misice, kar pripomore k usklajenemu delovanju
vseh misic. Velik poudarek je tudi na dihanju, s katerim dosezemo vecjo ucinkovitost
vaj, hkrati pa nam le-to pomaga pri odpravljanju stresa
(http://www.mudra.si/masapilates/vadbe/pilates(kajje.html).

4.2.3 PRINCIPI PILATES VADBE

Pilates temelji na principih oz. natanCnih pravilih to so koncentracija, dihanje,
kontrola, osrediS€enje »hiSe moci«, natanénost, tekoCe gibanje, izolacija in rednost
izvajanja vaj. Pomembno je, da pri vadbi vadeCi upoStevajo pravila in osnovna
nacela pilates vadbe, saj bo trening le tako varen in u€inkovit (Zupan, 2008).

1. Koncentracija — pilates vadba zahteva stalno koncentracijo zato, da je lahko
posamezen gib pravilno izveden. Ves €as je potrebno razmisljati kakSno
gibanje se izvaja v nekem trenutku in kateri gib sledi v naslednjem. Gre za
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povezavo med mislimi in telesom, saj se gibanje zaCne v mozganih. Nujno
potrebno je tudi zavedanje telesa (Zupan, 2008).

2. Dihanje — pravilno dihanje je za pilates kljuénega pomena, saj omogoca
maksimalno ucinkovitost in hkrati ohranja teko€ pretok krvi. Dihanje je
enakomerno, brez zadrzevanje diha, koordinirano z gibanjem. Pravilno
dihanje omogoca, da se vadeci lazje osredotoCijo na potek vaje in se med
vratu in ramen. Vdihne se skozi nos in spodnji del prsnega koSa se mo¢no
razSiri v vseh treh dimenzijah, izdihne pa se skozi rahlo priprta usta. Pri
izdihu se aktivirajo globoke trebusne miSice, kar si lahko predstavljamo kot
rahel pritisk popka navzdol proti hrbtenici (Zupan, 2008).

3. Kontrola je eden najpomembnejsih principov. Vsa gibanja so nadzorovana z
mislimi, z mozgani. Ce pride med gibanjem do pomanjkanja oziroma
odsotnosti kontrole, lahko pride do nepravilne tehnike ali celo do poSkodb
(Zupan, 2008).

4. Osrediscenje »hiSe moci« (ang. powerhouse) — predstavlja center telesa iz
katerega izhajajo vsa gibanja. Sestavljen je iz trebusnih mi8ic, vzravnalk
hrbtenice, diafragme, miSic medeniénega dna in upogibalk ter iztegovalk
kolka. Krepitev tega predela telesa je vitalnega pomena, kar kaze dejstvo, da
omenjene misSice podpirajo hrbtenico, notranje organe in telesno drzo
(Zupan, 2008).

5. Natanénost je del kontrole. Pri vsaki vaji se vadeci koncentrirajo na pravilno
in natan¢no gibanje, sicer lahko pride do nepravilne tehnike. S tem se izgubi
efekt treninga (Zupan, 2008).

6. Teko€e gibanje — pilates sloni na kontroliranem in tekofe povezanem
nacinu vadbe. Vadi se enakomerno, brez daljSih ustavljanj. TekoCe gibanje
se veze tudi na dihanje. Vaje se med seboj tekoCe povezujejo (Zupan,
2008).

7. lzolacija — s primerno kontrolo in koncentracijo so vadeci sposobni izolirati in
kontrolirati to€no dolo€eno miSico. NajveCkrat vadecli izolirajo glavne
mocnejSe miSice, da lahko okrepijo SibkejSe miSice. Ko uspejo kontrolirati
SibkejSo misico, se izboljSa tudi kontrola na gibanjem (Zupan, 2008).

8. Rednost izvajanja vaj je bistvena za uspeh. Joseph Pilates je med svojim
bogatim delovanjem izrekel naslednjo misel: »Po desetih vadbah Ccutis
spremembe, po dvajsetih vadbah vidi§ spremembe, po Stiridesetih vadbah
paimas$ novo telo« (Zupan, 2008).
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Poleg omenjenih principov pa moramo, Se posebej e smo zacetniki, pri izvajanju
vaj paziti tudi na:

- nevtralni polozaj medenice,

- odltis,

- stabilizacijo prsnega kosa,

- gibanje in stabilizacijo lopatic,

- polozZaj glave in vratnega dela hrbtenice.

Nevtralni polozaj medenice

Ta polozaj je pomemben, saj omogoc€a varno vadbo. Najlazje se ga vadeCi naucijo
leze na hrbtu, uporabljajo pa ga pri vseh vajah, pri katerih ostane vsaj ena noga na
tleh.

V leze€em polozaju na hrbtu vadedi pokrcijo noge, stopala so na tleh v Sirini bokov.
Dlani poloZijo na koléne kosti, palce usmerijo proti popku, ostale prste pa proti
sramni kosti. Pazijo, da hrbtenica ohranja naravno krivino in da se v ledvenem delu
ne dotika podlage.

Odtis

Polozaj odtisa vadeCim vsaj na zaCetku sluzi za laZjo stabilizacijo medenice in
hrbtenice med izvajanjem vaj. Vadeli lezijo na hrbtu, z medenico zavzamejo
nevtralni polozaj. Vdihnejo v vse tri dimenzije prsnega koSa in med izdihom nezno
aktivirajo globoke trebusne miSice. Kol¢ne kosti priblizajo spodnjim rebrom in
odtisnejo ledveni del hrbtenice ob podlago. Ob¢utijo, da je polozaj sramne kosti zdaj
vi§ji od kol&nih kosti. V poloZaju odtisa trebusno miSico skraj$ajo in jo s tem okrepijo.
Zato odtis, Se zlasti kot zacetniki, vadeCi uporabljajo vedno, kadar pri vaji obe nogi
dvignejo s podlage in potrebujejo ve€jo miSi€no mo¢ za stabilizacijo medenice in
hrbtenice (Perc, 2009, str. 27).

Stabilizacija prsnega kosa

Lazje razumevanje pravilnega polozaja prsnega koSa vadeli najlazje preverijo z
vajo, pri kateri se ulezejo na hrbet, stopala postavijo v Sirino bokov in medenico
namestijo v nevtralni polozaj. Pri vdihu roke dvignejo nad ramena in jih med izdihom
spustijo nazaj za glavo. Pomembno je, da med izdihom aktivirajo trebusne misice in
spustijo prsni ko$ proti medenici. Prsni ko§ tako ostane v pravilnem polozaju,
hrbtenica pa ohrani v prsnem delu nevtralno krivino.

Dorotea Lokovsek: Pilates —vadba za telo in duha stran 11 od 50



B&B — Vi§ja strokovna Sola Diplomsko delo vi§jeSolskega strokovnega Studija

Gibanje in stabilizacija lopatic

Pravilen polozaj lopatic med izvajanjem vaj omogoca ustrezno in lepo drZzo ter
sproS¢ene miSicne skupine ramen in vratu. PoloZaja lopatic se morajo vadeci
zavedati ves Cas — kadar so v zaletnem poloZaju vaje in roke pocivajo ob telesu,
kadar je trup v polozaju upogiba ali iztega in ne glede na polozaj rok. Ker se z
rokami premikajo tudi lopatice, jih je treba stabilizirati — povezati —, kar vadeci
obcutijo kot nezno drsenje lopatic proti hrbtenici in obenem navzdol. Zamislijo si, da
Zelijo z gibanjem lopatic narisati ¢rko V in pri tem ohraniti uravnotezeno stanje
ramenskega obro¢a (Perc, 2009, str. 29).

Obcutenje gibanja lopatic lahko dosezejo z vajo, pri kateri sedejo na pete, kolena so
na tleh. Pri vdihu dvignejo ramena proti uSesom, med izdihom pa jih spustijo
navzdol proti tlom. Pozornost usmerijo na drsenje lopatic.

Polozaj glave in vratu

Vratni del hrbtenice mora vedno nadaljevati linijo prsnega dela, ne glede na polozaj
ali gibanje telesa. Pravilno gibanje vratnega dela hrbtenice je $e posebej pomembno
pri vajah, ki jih vadeCi izvajajo leze na hrbtu in pri katerih upogibajo trup, saj s
pravilnim polozajem vratnega dela hrbtenice preprecijo pretirano napetost v vratu
(Perc, 2009, str. 31).

Vadedi leZijo na hrbtu, pokr&ijo kolena, stopala so na tleh. V polozaju leze obcutijo,
da glava pociva na podlagi brez pretiranih napetosti v vratnih ali ramenskih miSicah.
Pri upogibu trupa nikoli ne dopustijo, da glava oziroma vratni del hrbtenice ostane v
nevtralnem poloZaju oziroma, nasprotno, da bi brado na silo potiskali navzdol proti
prsnici. Vdihnejo in hkrati potisnejo brado nezno navzdol proti prsnici, da rahlo
upognejo vratni del hrbtenice. Predstavljati si morajo, da zelijo prikimati in podaljSati
zadnji del vratu. Med brado in prsnico mora ostati prostora za majhno jabolko (Perc,
2009, str. 31).

4.2.4. UCINKI PILATES VADBE

Z redno vadbo se:

- razgibajo in okrepijo miSice telesa, predvsem miSice trupa (trebusne in
hrbtne misice),

- izboljSa gibljivost z vajami raztezanja,

- izboljSa koordinacija,

- izboljSa ravnotezje,

- izboljSa drZa telesa in s tem prepreCi pojav glavobolov, ki lahko nastajajo
zaradi nepravilne drze v vratnem delu hrbtenice,
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- prepreci boleCine v ledvenem delu hrbtenice,
posameznika namre€ varujeta pred nastankom poskodb,

- izboljSa prebava,

- okrepi imunski sistem,

- poveca kostna gostota,

- blazi stres,

- izboljSa mentalna koncentracija,

- izboljSa psihofizitna kondicija in s tem pridobi vitalnost in pozitivha
samopodaoba,

- prepreci pojav inkontinence, saj se z vajami krepijo miSice medeni¢nega dna.
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5 PILATES VAJE

Pilates vaje se lahko izvajajo individualno ali pa v skupini. Za vadbo vadecCi
potrebujejo lahkotna Sportna oblacila, nogavice, lahko pa so tudi bosi. Vadi se v
mirnem prostoru ob prijetni, umirjeni glasbi. Poleg tega vadecCi potrebujejo tudi
blazino in pijaco, priporo¢a se voda.

Vadba v skupini poteka 60 minut. Pred zacetkom izvajanja vaj se je potrebno dobro
ogreti.

5.1 PREPILATES

Ogrevanje oziroma prepilates se lahko izvaja stoje, sede ali leZze. Z njim vadeci telo
pripravijo na vadbo in tako preprecijo morebitne poSkodbe pri nadaljnjem izvajanju
vaj. Ogrevanje naj traja od 10 do 15 minut. Po ogrevanju sledijo pilates vaje, ki se
na koncu zakljucijo s sproS¢anjem in umirjanjem telesa.

V nadaljevanju bomo opisali nekaj ogrevalnih vaj. Priporocljivo je, da vadbo vedno
zatnemo tako, da se najprej osredotoimo samo nase, na svoje telo, na pravilno
dihanje oziroma na pilates dihalno tehniko. Pri vseh vajah pazimo na pravilno
tehniko izvajanja vaj.

Dihanje

Lezemo na hrbet in zatnemo z ozaveS&enim dihanjem. Pri pilates vadbi je dihanje
bolj tridimenzionalno; ¢e se primemo v spodnjem delu prsnega ko3a, moramo
obdutiti, kako se Siri v levo, desno in nazaj. Torej vdihnemo skozi nos in spodnji del
prsnega koSa moéno razsirimo v vse tri dimenzije, izdihnemo pa skozi rahlo priprta
usta. Nezno aktiviramo trebudne miSice, ki se pripenjajo na rebra, in prsni kos
potopimo navzdol proti hrbtenici. Ob¢utiti moramo, da je izdih pri pilates vadbi zelo
intenziven ter da potuje navzgor in iz plju€. Hkrati aktiviramo tudi globoke trebusne
misice, kar obCutimo kot nezen pritisk popka oziroma trebusne stene navzdol proti
hrbtenici. Za pravilno aktivacijo globokih trebusnih miSic si predstavljamo, da
hocemo obleci ozke hlace in zapreti zadrgo (Perc, 2009, str. 25).
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Rolanje bokov

Vajo izvajamo leZze na hrbtu. Kolena so pokréena, stopala so v S$irini bokov. Roke
pocivajo na blazini ob telesu, medenica naj bo v nevtralnem polozaju. Vdihnemo in
pri izdihu aktiviramo globoke trebusne misice. Spodniji del reber pribliZzamo kol¢nim
kostem, da zaCutimo pritisk ledvenega dela ob podlago. Pocasi zathemo dvigati
boke in hrbtenico navzgor. Hrbtenico dvigujemo nadzorovano, vretence za
vretencem. Boke in hrbtenico dvignemo do polozaja malega mostu. Paziti moramo,
da so v tem polozaju kolena, boki in ramena v liniji poSevnice. Vdihnemo, nato med
izdihom znova pocasi in kontrolirano spus€¢amo boke in hrbtenico navzdol oziroma v
zacetni poloZaj. Naredimo od 8 do 12 ponovitev.

Slika 1: Rolanje bokov Slika 2: Rolanje bokov

Macka

Vajo izvajamo kleCe na vseh Stirih. Pazimo na polozaj dlani in kolen; dlani postavimo
pod ramena, kolena pa pod kolke. Vratna hrbtenica je podaljSana. Paziti moramo
tudi, da se hrbtenica v ledvenem delu ne ukrivi preve¢ oz. da je medenica v
nevtralnem poloZaju. Vdihnemo, nato med izdihom pribliZamo brado prsnici,
potisnemo boke naprej, dvignemo hrbet v polozaj macke oziroma naredimo okrogel
hrbet ter pogled usmerimo proti bokom. Vajo naredimo 8- do 12-krat.

Slika 3: Macka Slika 4: Macka
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Zasuk hrbtenice

LeZzemo na bok. Pokréimo kolena, tako da s kolénim in kolenskim sklepom
oblikujemo pravi kot. Pod glavo si lahko podlozimo tanjSo blazino. Zgornjo roko
iztegnemo predse, spodnja pociva pod glavo. Med vdihom dvignemo zgornjo roko,
nezno stisnemo trebusne misice in se med izdihom obra¢amo vstran. Pogled sledi
dlani. V odprtem poloZzaju zaCutimo zasuk hrbtenice in razteg prsnih misic,
medenico pa ohranjamo v stabilnem polozaju. V polozaju zasuka vdihnemo, med
izdihom pa po isti poti spustimo roko v prvotni polozaj. Zasu€emo se 8-krat na vsako
stran (Perc, 2009, str. 35).

Upogib trupa

Lezimo na hrbtu, kolena so pokréena v Sirini bokov, stopala so na tleh razmaknjena
v §irini bokov. Medenico namestimo v nevtralni polozaj. Pri vdihu dvignemo glavo od
tal, brado priblizamo prsnici, podaljSamo zadnji del vratu ter med izdihov dvignemo
trup do konca lopatic. Roke dvignemo tako, da lebdijo tik nad tlemi. Pogled
usmerimo v stegna. V tem poloZaju vdihnemo in se nato med izdihom vrnemo v
oshovni polozaj. Vajo naredimo 8- do 12-krat.

5.2 VAJE ZA KREPITEV IN OBLIKOVANJE TELESA

Zdrava hrbtenica je pogoj za zdravo telo. Hrbtenica je nosilni steber naSega telesa,
zato je zelo pomembno, da izvajamo vaje, ki krepijo in raztegujejo miSice ter
vzdrzujejo gibljivost sklepov. Hrbtenica nam omogoc€a pravilno drzo, ustvarjena je za
gibanje, upogibanje in rotacijo telesa. Skoraj vsi nasi gibi zahtevajo sodelovanje
hrbtenice, zato ji moramo posvetiti svojo pozornost. Vsesplodno mnenje, da je za
zdravo hrbtenico potrebno krepiti le zunanje miSice, je napacno. Veliko pomembneje
je, da krepimo notranje, globoko lezeCe miSice, ki so odgovorne za stabilizacijo
hrbtenice in medenice.

Predstavili bomo nekaj pilates vaj za krepitev misic trupa in hrbta, ki podpirajo nas
trup in skrbijo za pravilno drzo.
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Plavalec

Cilj vaje je aktivirati celotno telo, raztegniti in okrepiti center mo€i oziroma miSice
trupa.

Lezimo na trebuhu. Roke iztegnemo naprej ob glavi. Dvignemo glavo in prsni ko$ ter
pazimo, da je pogled usmerjen v tla. Roke in noge so vzravnane, dvignemo jih ¢im
viSje od tal. Nato izmeni¢no dvigujemo in spus€amo istoasno desno roko in levo
nogo ter levo roko in desno nogo. Tako oponaSamo gibanje plavalca v vodi. Dihamo
mirno, vdihu sledi izdih.

Slika 5: Plavalec Slika 6: Plavalec

Primik lopatic
Z vajo krepimo zgornji in ledveni del hrbta.

LeZimo na trebuhu. Celo je na blazini, stopala so v $irini bokov. Roke pokréimo tako,
da dlani, ramena in komolci tvorijo pravi kot. Vdihnemo in med izdihom izvedemo
stisk lopatic tako, da roke potisnemo nazaj in komolce priblizamo telesu. Pogled
ostane usmerjen proti blazini oziroma proti tlom. Med vdihom polozimo roke v
zacetni polozaj. Vajo naredimo 8- do 12-krat.

T pee——

Slika 7: Primik lopatic Slika 8: Primik lopatic
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Popolni dvig trupa
S to vajo krepimo trebuSne miSice in raztegnemo hrbtenico.

LeZzimo na hrbtu, roke so ob telesu, stopala so skupaj. Med vdihom dvignemo roke
navpi¢no nad glavo in nazaj, vendar jih ne polozimo na tla. Roke zadrzimo priblizno
20 centimetrov od tal. Pri izdihu zagnemo dvigati trup po€asi vretence za vretencem
dokler ne pridemo v sede€ polozaj do ¢rke C. Vdihnemo, nato med izdihom pocasi
spus&amo trup v osnovni polozaj. Vajo ponovimo 8 do 12-krat.

Slika 9: Popolni dvig trupa Slika 10: Popolni dvig trupa

Slika 11: Popolni dvig trupa Slika 12: Popolni dvig trupa

Zogica

Zogica deluje kot masaza za hrbtenico, poleg tega pa pri tej vaji krepimo tudi
trebuSne misice.

Sedimo vzravnano na sednicah, noge so pokréene, stopala v Sirini bokov, medenica
je v nevtralnem polozZzaju. Dlani polozimo na zunanjo stran kolen, gledamo
naravnost. Vdihnemo, popek nezno poto¢imo proti hrbtenici in se med izdihom
spustimo za sednice, kot bi v ledvenem delu hrbtenice Zzeleli oblikovati ¢rko C.
Vdihnemo, aktiviramo trebusne misice. Med izdihom nadzorovano dvignemo najprej
eno nogo nato Se drugo nogo ter ohranjamo stabilen poloZaj medenice. Med vdihom
se kot zZogica zakotalimo nazaj, med izdihom pa se vrnemo v zacetni polozaj, sede
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za sednicami. Noge so dvignjene, v ledvenem delu hrbtenice pa obdrzimo krivino
¢rke C. Pazimo, da se pri kotaljenju ne zakotalimo predale¢ nazaj na glavo (Perc,
2009, str. 44).

Slika 13: Zogica Slika 14: Zogica

Slika 15: Zogica Slika 16: Zogica
Spust nog

S to vajo intenzivno krepimo center moci in trebusne miSice.

Lezemo na hrbet, noge dvignemo in iztegnemo navpi¢no proti stropu. Stegna, pete
in zadnjico stisnemo. Dvignemo glavo in se s pokréenimi rokami primemo za glavo,
brado potisnemo naprej, lopatice pa navzdol. Stisnemo popek, vdihnemo in nato
med izdihom spustimo noge navzdol priblizno do kota 45 stopinj. Z vdihom noge
dvignemo v zaCetni polozaj. Vajo ponovimo 8- do 12-krat.

Slika 17: Spust nog Slika 18: Spust nog
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Zaga

Z vajo ohranjamo proznost hrbtenice, krepimo poSevne trebusSne misSice in stranske
miSice trupa.

Sedimo zravnano kot je le mogoce. Noge razmaknemo za ve¢, kot je Sirina bokov in
razpremo roke. Vdihnemo in obrnemo trup v desno, nato se med izdihom spustimo
v predklon proti desni nogi. Levo roko iztegnemo nad desno nogo. Med gibanjem
premikamo samo zgornji del telesa. Pri vdihu izravhamo trup, nato se med izdihom
vrnemo v osnovni polozaj. Vajo ponovimo tudi v levo stran. Naredimo 8 zasukov v
vsako stran.

Slika 19: Zaga Slika 20: Zaga

Slika 21: Zaga

Sproscanje

Vsako vadbo zaklju¢imo s sproS€anjem. Eden od sprostitvenih poloZajev je poloZaj
»trupla«, pri katerem se ulezemo na hrbet. Roke polozimo simetri€no ob telo, dlani
obrnemo proti stropu. Stopala naj bodo sproS¢ena, odmaknemo jih priblizno pol
metra narazen. Zapremo o€i ter poCasi vdihnemo tako, da najprej z zrakom
napolnimo trup, prsni ko§, vse do klju¢nice. lzdihnemo v obratnem vrstnem redu in
obcutimo, kako se vsa napetost v telesu spros€¢a z dihom. Dihamo globoko,
popolnoma sprod&eno in skozi nos. Postopoma sprostimo misli, glavo in vse telesne
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miSice. V mislih odplavamo na kakSen prijeten kraj, kjer se pocutimo dobro,
odmislimo vse vsakdanje skrbi in spro$€anje nadaljuijemo s spremljanjem svojega
dihanja. V poloZaju »trupla« se sprod¢amo pet do deset minut.

Najprej osvojimo osnovne oziroma laZje vaje, Sele nato se lotimo izvajanja teZjih vaj.
Pilates vadbo lahko nadgrajujemo tudi z uporabo razlicnih rekvizitov kot so mala
Zogica, velika Zoga, elasticni trak, obro¢, roCke in valj. Rekviziti nam pomagajo Se

fvorw
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6 RAZISKAVA — ANKETA

V raziskavi smo uporabili anketni vprasalnik, ki smo ga razdelili 90-tim vadecim, ki
obiskujejo pilates vadbo na razlicnih lokacijah v jeseniski in radovljiski obg€ini. 70
anketirancev nam je vrnilo izpolnjene vpraSalnike. Anketa vsebuje 13 vpraSanj, in
sicer 11 vpraSanj zaprtega tipa, 1 vpraSanje odprtega tipa in 1 kombinirano
vpraSanje.

Prva tri vpraSanja v anketi se nanasajo na demografske lastnosti, kot so spal,
starost in stopnja izobrazbe. Odgovore prikazujemo v tabeli 1.

kategorija frekvenca odstotek

1. spol zenski 69 99 %
mosKki 1 1%

2. starost od 15 do 24 let 4 6 %
od 25 do 34 let 11 16 %
od 35 do 44 let 31 44 %
od 45 do 54 let 21 30 %
nad 54 let 3 4%

3. izobrazba oshovna Sola
srednja Sola 25 36 %
visja Sola 19 27 %
visoka $ola, fakulteta 23 33 %
magisterij, doktorat 3 4%

Tabela 1: Struktura vzorca anketirancev (N=70)

V anketi je sodelovalo 70 anketirancev, ki so si med seboj razliCni po izobrazbi in
starosti.

Glede na starost spada 6 % anketirancev v skupino od 15 do 24 let, 16 %
anketirancev spada v skupino od 25 do 34 let, 44 % anketirancev spada v skupino
od 35 do 44 let, 30 % anketirancev spada v skupino od 45 do 54 let in 4 %
anketirancev je starejSih od 54 let.

Vsi anketiranci imajo najmanj srednjeSolsko izobrazbo. 36 % anketirancev ima
dokonc€ano srednjo Solo, 27 % anketirancev ima visjo Solo, 33 % anketirancev ima
visokoSolsko izobrazbo, 4 % anketirancev ima dokon&an magisterij oziroma
doktorat.

V nadaljevanju diplomske naloge bomo prikazali in obrazlozili vprasanja in rezultate
iz anketnega vpra$alnika ter rezultate prikazali tudi v grafih.
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Anketirancem smo postavili naslednje vpraSanje:

4. Kolikokrat na mesec izvajate pilates vadbo?

veé kot manj kot
12-krat 12-krat 8-krat 4-krat 4-krat
Stevilo
anketirancev 1 23 21 25
odstotek
anketirancev 1% 33 % 30 % 36 %

Tabela 2: Stevilo obiskov pilates vadbe na mesec

mvec kot 12-krat
B 1 2-krat
2-krat
B 4-krat
" manj kot 4-krat

Graf 1. Delez Stevila obiskov pilates vadbe na mesec

Anketa je pokazala, da 36 % anketirancev obiskuje vadbo manj kot 4-krat na
mesec, 33 % anketirancev obiskuje vadbo 8-krat na mesec, 30 % anketirancev

obiskuje vadbo 4-krat na mesec,

mesec, nihée pa ne obiskuje vadbe ve¢ kot 12-krat na mesec.

1 % anketirancev obiskuje vadbo 12-krat na
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Anketirancem smo postavili naslednje vprasanje:

5. Koliko ¢asa ze izvajate pilates vadbo?

manj kot
1leto 1do 2 leti 3do5let vec kot 5 let
Stevilo
anketirancev 18 20 25 7
odstotek
anketirancev 26 % 28 % 36 % 10 %

Tabela 3: Obdobje izvajanja pilates vadbe

Emanj kot 1 leto

B do 2 et
ddo 5 let

myaikot 5let

Graf 2: Prikaz obdobja izvajanja pilates vadbe

Rezultati ankete so pokazali, da 36 % anketirancev obiskuje vadbo od 3 do 5 let, 26
% anketirancev obiskuje vadbo manj kot 1 leto, 28 % anketirancev se udelezuje
vadbe od 1 do 2 leti, 10 % anketirancev pa obiskuje vadbo Ze veC kot 5 let.
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Anketirancem smo postavili naslednje vprasanje:

6. Ali na delovhem mestu veéino (ve€¢ kot 4 ure delovnika) svojega dela

opravite v sede¢em polozaju?

da ne
Stevilo anketirancev 46 24
odstotek anketirancev 66 % 34 %

Tabela 4: Prikaz Stevila anketirancev, ki veéino svojega dela opravljajo v sede¢em

polozaju

Eda
Ene

Graf 3: Delez ¢asa opravljanja dela na delovnem mestu v sedecem poloZaju

Z analizo ankete smo ugotovili, da vecina anketirancev (66 %) opravlja vecino
svojega dela na delovnem mestu v sedeCem polozaju, 34 % anketirancev pa ne.
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Anketirancem smo postavili naslednje vprasanje:

7. Kako pogosto imate bolecine v hrbtenici?

zelo srednje
pogosto pogosto pogosto malo nikoli
Stevilo
anketirancev 5 12 12 34 7
odstotek
anketirancev 7% 17 % 17 % 49 % 10 %
Tabela 5: Pogostost bole€in v hrbtenici
B zelopogosta
B g osta
srednje pogosto
Emala
= nikoli

Graf 4: Delez anketirancev glede na pogostost pojavljanja bolecin v hrbtenici

Iz grafa 4 je razvidno, da 49 % anketirancev malokrat boli hrbet, 17 % anketirancev
pogosto boli hrbet, 17 % anketirancev se srednje pogosto sooCa z bole€inami v
hrbtenici, 10 % anketirancev nima bole€in v hrbtenici, 7 % anketirancev pa se zelo
pogosto soo€a z bole€inami v hrbtenici.
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Anketirancem smo postavili naslednje vprasanje:

8. Kako pogosto se v vsakdanjem zivljenju soocate s stresom oziroma s
psihiénimi obremenitvami?

zelo srednje
pogosto pogosto pogosto malo nikoli

Stevilo

anketirancev 13 31 17 9

odstotek

anketirancev 19 % 44 % 24 % 13 %

Tabela 6: Pogostost sooanja s stresom v vsakdanjem zivljenju
13%
mzelopogosto
Epogosto
srednje pogosto

mEmalo
= nikoli

Graf 5: Delez anketirancev glede na pogostost sooc¢anja s stresom v vsakdanjem
Zivljenju

Anketa je pokazala, da se vsi anketiranci sooajo s stresom, in sicer 44 %
anketirancev je pogosto pod vplivom stresa, 24 % anketirancev se srednje pogosto
sooCa s stresom, 19 % udelezencev ankete se zelo pogosto soota s stresom, 13 %
anketirancev pa je malokrat pod vplivom stresa v vsakdanjem Zivljenju.
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Anketirancem smo postavili naslednje vprasanje:

9. Kje ste se prvi¢ seznanili s pilates vadbo?

o tem sem pilates mi je o tem me je
brala v svetoval seznanila
revijah zdravnik prijateljica drugo
Stevilo
anketirancev 29 37 4
odstotek
anketirancev 41 % 53 % 6 %

Tabela 7: Prva informacija o pilates vadbi

= tem sem brala v
revijah

= pilates mi je svetoval
Zdravnik
o tem me j& seznanila
prijateljica

a3 e
®drugo

Graf 6: Delez anketirancev glede na pridobivanje prve informacije o pilates vadbi

Iz grafa 6 je razvidno, da je polovico anketirancev (53 %) seznanila s pilates vadbo
prijateljica, 41 % anketirancev je pridobilo informacije o pilates vadbi v revijah, 6 %
udeleZzencev ankete je informacije o pilates vadbi pridobilo iz drugih virov oziroma
na aerobiki. Nikomur pilates vadbe ni svetoval zdravnik.
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10. Anketirance smo prosili, da ocenijo oz. oznaéijo, v kolikSni meri se
strinjajo z navedenimi trditvami.

Trditve: 1 2 3 4 5

St. [ % |St.|% |St.|% |St.|% |St. | %

1. Zredno vadbo krepim | 47 |67 |20 |29 |3 |4
misice celega telesa.

2. Zredno vadbo krepim | 45 |64 |21 |30 |4 |6
hrbtno muskulaturo.

3. Z redno vadbo | 46 |66 | 18 | 26 | 6 8
preprecujem pojav
bolecin v hrbtenici.

4. Z redno vadbo |49 |70 |19 |27 |2 |3
poveCujem gibljivost
svojega telesa.

5. Z redno vadbo |39 |56 |25 |36 |5 7 1 1
izboljSujem
ravnotezje.

6. Z redno vadbo | 42 |60 | 18 | 26 | 10 | 14
zmanjSujem  ucinke
vsakodnevnega
stresa.

7. Z redno vadbo se |49 |70 |20 |28 |1 |1
izboljSa moje splodno
pocutje.

8. Z redno vadbo lazje |41 |58 |23 |33 |6 |9
opravljam
vsakodnevne
obveznosti.

Tabela 8: Ocenitev strinjanja z navedenimi trditvami

Likertova lestvica:

1 = Popolnoma se strinjam.
2 = Se strinjam.

3 = Delno se strinjam.

4 = Se ne strinjam.

5 = Sploh se ne strinjam.
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Trditev §t. 1: Z redno vadbo krepim miSice celega telesa.

Zredno vadbo krepim misice celega telesa

4%

B Popolnoma se
strinjam

m Se strinjam

# Delno se strinjam

E Se ne strinjam

u Sploh se ne strinjam

Graf 7: Delez anketirancev po stopnjah strinjanja s trditvijo §t. 1

Rezultati ankete so pokazali, da se ve¢ kot polovica anketirancev (67 %) popolnoma
strinja s trditvijo, da z redno pilates vadbo krepimo miSice celega telesa. 29 %
anketirancev se s to trditvijo strinja, 4 % anketirancev pa se z omenjeno trditvijo
strinja delno.
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Trditev §t. 2: Z redno vadbo krepim hrbtno muskulaturo.

Z redno vadbo krepim hrbtho muskulaturo

® Popolnoma se
strinjam

m Se strinjam

= [elno se strinjam

= Se ne strinjam

= Sploh se ne strinjam

Graf 8: Delez anketirancev po stopnjah strinjanja s trditvijo §t. 2

Iz ankete je razvidno, da se 64 % anketirancev popolnoma strinja s trditvijo, da z
redno vadbo krepimo hrbtno muskulaturo. 30 % anketirancev se s to trditvijo strinja,
6 % anketirancev pa se strinja delno.
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Trditev §t. 3: Z redno vadbo preprec¢ujem pojav bolec¢in v hrbtenici.

Z redno vadbo preprecé¢ujem pojav boleéin v
hrbtenici

® Popolnoma se
strinjam

B Se strinjam

= Delno se strinjam

= Se ne strinjam

= Sploh se ne strinjam

Graf 9: Delez anketirancev po stopnjah strinjanja s trditvijo §t. 3

66 % vpraSanih se popolnoma strinja s trditvijo, da z redno pilates vadbo
preprecujemo pojav bole€in v hrbtenici, 26 % anketirancev se z omenjeno trditvijo
strinja, 8 % vprasanih pa se s trditvijo strinja delno.
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Trditev §t. 4: Z redno vadbo povecujem gibljivost svojega telesa.

Z redno vadbo povecujem gibljivost svojega
telesa

3%

E Popolnoma se
strinjam
B Se strinjam

= Delno se strinjam

E Se ne strinjam

= Sploh se ne strinjam

Graf 10: Delez anketirancev po stopnjah strinjanja s trditvijo st 4

Kar 70 % anketirancev se popolnoma strinja s trditvijo, da z redno vadbo
poveCujemo gibljivost telesa, 27 % vpraSanih se s to trditvijo strinja, 3 %
anketirancev pa se strinja delno.
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Trditev §t. 5: Z redno vadbo izboljSujem ravnotezje.

Z redno vadbo izboljSujem ravnotezje

1%

E Popolnoma se
strinjam

B Se strinjam

= Delno se strinjam

E Se ne strinjam

® Sploh se ne strinjam

Graf 11: Delez anketirancev po stopnjah strinjanja s trditvijo st 5

Z navedeno trditvijo se popolnoma strinja 56 % anketirancev, 36 % se s trditvijo
strinja, 7 % vseh vpraSanih se z njo strinja delno, 1 % pa se s trditvijo ne strinja.

Dorotea Lokovsek: Pilates —vadba za telo in duha stran 34 od 50



B&B — Vi§ja strokovna $ola Diplomsko delo vi§jeSolskega strokovnega Studija

Trditev §t. 6: Z redno vadbo zmanjsujem ucinke vsakodnevnega stresa.

Z redno vadbo zmanjsujem uéinke
vsakodnevnega stresa

E Popolnoma se
strinjam

m Se strinjam

= Delno se strinjam

B Se ne strinjam

= Sploh se ne strinjam

Graf 12: Delez anketirancev po stopnjah strinjanja s trditvijo §t. 6

Anketa je pokazala, da se 60 % anketirancev popolnoma strinja s trditvijo, da z
redno vadbo zmanjSujemo uc€inke vsakodnevnega stresa. Z omenjeno trditvijo se
strinja 26 % anketirancev, 14 % pa se strinja delno.
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Trditev §t. 7: Z redno vadbo se izboljSa moje sploSsno pocutje.

Z redno vadbo se izboljsa moje splosho
pocutje

1%

® Popolnoma se
strinjam
B Se strinjam

m Delno se strinjam

m Se ne strinjam

u Sploh se ne strinjam

Graf 13: Delez anketirancev po stopnjah strinjanja s trditvijo st. 7

Kar 70 % vpraSanih se popolnoma strinja s trditvijo, da z redno vadbo izboljSamo
svoje splodno pocutje. 28 % vprasanih se z navedeno trditvijo strinja, 1 % vprasanih
pa se z njo strinja le delno.
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Trditev §t. 8: Z redno vadbo lazje opravljam vsakodnevne obveznosti.

Z redno vadbo laZje opravljam vsakodnevne
obveznosti

E Popolnoma se strinjam
B Se stfrinjam

= Delno se strinjam

® Se ne strinjam

= Sploh se ne strinjam

Graf 14: DeleZ anketirancev po stopnjah strinjanja s trditvijo st 8

S trditvijo, da z redno vadbo lazje opravljamo vsakodnevne obveznosti, se
popolnoma strinja 58 % anketirancev, 33 % anketirancev se s to trditvijo strinja, 9 %
anketirancev pa se z njo strinja delno.
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Anketirancem smo postavili naslednje vprasanje:

11. Ali ste ze prej redno izvajali katero od spodaj nastetih vadb?

(N=70)

Vadba: Frekvenca: Odstotek:
Aerobika 30 44 %
Aerobika, joga 7 10 %
Aerobika, fitnes 6 9 %
Aerobika, zumba 1 1%
Aerobika, joga, fitnes 3 4 %
Aerobika, fitnes, zumba 1 1%
Aerobika, tai-chi, fitnes 1 1%
Aerobika, joga, fitnes, zumba 2 3%
Joga 6 9 %
Joga, fitnes 1 1%
Tai-chi

Tai-chi, fitnes 1 1%
Fitnes 6 9 %
Zumba

Nobena vadba 5 7%

Tabela 9: Prikaz izvajanja navedenih vadb

Rezultati analize so pokazali, da je bila ve€ina anketirancev (93 %) Ze v preteklosti
zelo Sportno aktivnih in so obiskovali razli€ne vadbe, kot so aerobika, joga, tai-chi,
fitnes in zumba. 7 % anketirancev ni obiskovalo nobene od nastetih vadb.
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Anketirancem smo postavili naslednje vprasanje:

12. Koliko pilates vadba, ki jo izvajate zdaj, izpolni vasa pri¢akovanja?

3%

myy celoti
mCelno

»Splobhne

Graf 15: Delez izpolnjenega pri€akovanja glede pilates vadbe, ki jo anketiranci
trenutno izvajajo

60 % anketirancev je v anketi izjavilo, da pilates vadba, ki jo izvajajo zdaj, v celoti
izpolni njihova pri¢akovanja, 37 % anketirancev je odgovorilo, da vadba delno
izpolni njihova pri€akovanja, 3 % vpraSanih je izjavila, da vadba sploh ne izpolni
njihovih pri¢akovan.
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Anketirancem smo postavili naslednje vprasSanje:
13. Na koncu napisite, kaj se vam zdi pri pilates vadbi dobro in kaj ne?

Na zadnje, odprto vprasanje, kaj se anketirancem zdi pri pilates vadbi dobro in kaj
ne, sta odgovorili dve tretjini anketiranin. Ena Cetrtina anketirancev meni, da je
pilates vadba pozitivna, saj z njo krepimo miSice celega telesa.

Anketirancem se zdi dobro, da s pilates vadbo:
- izboljSujemo pocCutje,
- dosezemo sprostitev telesa in uma,
- dobro razgibamo telo,
- preprecujemo bole€ine v hrbtenici,
- izboljSujemo ravnotezje,
- kontrolirano izvajamo gibe,
- izboljSujemo gibljivost telesa,
- oblikujemo telo,
- izboljSujemo pravilno drzo telesa.

Anketiranci menijo, da je pomemben dober vaditelj, ki zna vaje pravilno prikazati in
jih prilagoditi zmoZnostim vadecih. V8e€ jim je raznolikost in pestrost vaj, prijetna in
umirjena glasba in pilates tehnika, ki je v primerjavi z drugimi Sportnimi aktivnostmi
neagresivna in umirjena. Z redno pilates vadbo se hitro pokazejo pozitivni ucinki
vadbe. Velina vaj je oblikovana tako, da se lahko vsaka od njih z manjSimi
prilagoditvami izvaja primerno razli¢nim sposobnostim vadecih.

Na vpraSanje, kaj se anketirancem ne zdi dobro, je odgovorilo 6 anketiranih. Menijo,
da so cene vadbe previsoke, da bi se namesto skupinske Zeleli udeleZiti
individualne pilates vadbe, da je na zaCetku tezko uskladiti pilates dihalno tehniko z
izvajanje vaj in da se pri klasi¢ni obliki pilates vadbe izvaja preveC ponovitev iste
vaje.
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7 POVZETEK RAZISKAVE

V raziskavi je sodelovalo 70 anketirancev. Rezultati so pokazali, da pilates vadbo
veCinoma obiskujejo Zenske. Povpre€na starost anketirancev je 41 let. Vsi imajo
dokon¢ano najmanj srednjo Solo, priblizno tretjina je visoko izobrazenih. Dve tretjini
anketirancev obiskuje vadbo redno in sicer do dva krat na teden. Ve kot polovica
anketirancev izvaja pilates vadbo Ze daljSe ¢asovno obdobje in sicer od 1 do 5 let. Iz
zbranih podatkov je razvidno, da veC kot polovica anketirancev vecino svojega dela
na delovnem mestu opravlja v sede€em polozaju. Skoraj polovica anketirancev ima
pogosto bole€ine v hrbtenici, ve€ kot dve tretjini vpraSanih pa se v vsakdanjem
Zivljenju pogosto sooca s stresom oziroma psihi¢nimi obremenitvami.

Prvo informacijo o pilates vadbi so anketiranci pridobili v revijah oziroma jih je o
vadbi seznanila prijateljica.

Raziskava je pokazala, da se ve€ kot polovica vprasanih popolnoma strinja s
trditvami:

- dazredno vadbo izboljSujemo ravnotezje,

- dazredno vadbo zmanjSujemo ucinke vsakodnevnega stresa,

- dazredno vadbo lazje opravljamo vsakodnevne obveznosti.

Raziskava je pokazala, da se dve tretjini anketirancev popolnoma strinja s trditvami:
- dazredno vadbo krepimo miSice celega telesa,
- dazredno vadbo krepimo hrbtno muskulaturo,
- dazredno vadbo prepreCujemo pojav bolecin v hrbtenici,
- dazredno vadbo poveCujemo gibljivost,
- dazredno vadbo laZje opravljamo vsakodnevne obveznosti.

Glede na rezultate raziskave lahko potrdimo vseh pet navedenih trditev, ki smo jih
obravnavali v diplomski nalogi.

- Trditev 1: Pilates je zdrava vadba, primerna za vse starostne skupine.

- Trditev 2: Z rednim izvajanjem pilates vadbe okrepimo miSice celega
telesa, predvsem misice trupa.

- Trditev 3: Z redno vadbo krepimo hrbtno muskulaturo, kar preprecuje
pojav bole€in v hrbtenici.

- Trditev 4: Z vadbo dosezemo poveCanje gibljivosti in izboljanje
ravnotezja.

- Trditev 5: Z redno vadbo zmanjSujemo ucinke stresa.

Dorotea Lokovsek: Pilates —vadba za telo in duha stran 41 od 50



B&B — Vi§ja strokovna Sola Diplomsko delo vi§jeSolskega strokovnega Studija

8 ZAKLJUCEK

Stres je stalni spremljevalec vsakdanjega zivljenja. Tempo sodobnega Zivljenja je
hiter in naporen, ¢lovek je vedno bolj zaposlen na razli¢nih podrocjih. Pozitivni stres
prispeva k temu, da svoje dnevne naloge opravimo kvalitetno in odgovorno, kadar
pa izpostavljenost stresu postane prevelika, pride lahko tudi do negativnih u€inkov,
kot so utrujenost, preobremenjenost, nespecnost, nezadovoljstvo, sploSna misi¢na
napetost ...

Stresu se je nemogoc¢e popolnoma izogniti, zato dnevna rutina zahteva dobro fizi€no
in psihicno kondicijo, saj le tako lahko obvladujemo negativne uclinke stresa in
prepre€imo, da pride do kroni¢nega stresa.

Z redno Sportno aktivnostjo ter tehnikami sproS¢anja lahko zmanjSamo in omejimo
simptome stresa in s tem pripomoremo k bolj kakovostnemu Zivljenju. Ena izmed
takih aktivnosti je prav gotovo pilates vadba, s katero ne moremo zdraviti vzrokov
negativnega stresa, vendar pa lahko z njo blazimo njegove posledice. Je
vsestranska vadba, usmerjena tako k razvijanju telesa kot tudi duha posameznika.
Pilates vadba ima pomembno viogo pri oblikovanju uravnotezenega misSi¢no-
skeletnega sistema, krepitvi telesa, vzdrZzevanju duSevnega zdravja in pripomore k
oblikovanju pozitivne samopodobe.

Pilates vadba je tehnika za telo in duha, saj s koordinacijo zavestnega dihanja in
izvajanja vaj povezujemo telo in duha in vzpostavimo stik s seboj. Je metoda, ki
vsebuje osem osnovnih principov, kateri skupaj privedejo do pozitivhih rezultatov.
Pilates vadba je predvsem vadba za oblikovanje in krepitev telesa, zato jo je
priporocljivo kombinirati z aerobno vadbo (aerobika, tek, kolesarjenje, plavanje ...), s
katero vzdrzujemo vzdrZljivost in izgubimo odve¢no mascobo.

Pomembno je, da vadimo redno, saj bomo le tako omejili stres, odpravljali posledice
negativnih vplivov sodobnega nacina Zivljenja in izboljSali svoje zdravje. Skrb zase,
za svoje telo in za mentalno zdravje je v prvi vrsti odgovornost vsakega
posameznika. Tega nih€e ne more narediti namesto nas. Z dobro organizacijo in
planiranjem dela in prostega ¢asa bomo v svojem vsakdanjem urniku zagotovo nasli
nekaj prostora tudi za €as, ki ga bomo lahko posvetili samo sebi. Priporocljivo je, da
poleg redne vadbe poskrbimo tudi za uravnoteZzeno prehrano, dovolj po¢ivamo, da
razmisljamo pozitivno, se nau¢imo in uporabljamo tehnike spro$¢anja.

Prizadevanje za zdrav Zivljenjski slog pa ne bi smelo biti zgolj zasebna zadeva.
Menim, da bi se druzba nasploh morala bolj zavedati povezave med Zivljenjskimi
navadami, dobrim zdraviem, manjSo odsotnostjo z dela, nizjimi stroski za
zdravljenje, delovnimi pogoji, u€inkovitostjo dela in produktivnostjo. Za obvladovanje
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in prepreCevanje stresa na delovnem mestu bi morali delodajalci investirati v boljSe
ergonomske in tehnoloSke pogoje dela, nuditi ustrezna usposabljanja v zvezi z
obvladovanjem stresa in uvesti moznost zdrave prehrane v delovhem okolju. Poleg
tega bi bilo dobro, da bi si delodajalci bolj prizadevali k informiranju in ozaveS&anju
zaposlenih o koristih Sportne dejavnosti in sprostitvenih tehnik za zdravje.

S trdno voljo in samodisciplino smo na pravi poti k zdravemu, pozitivnemu in
aktivnemu zivljenjskemu slogu. Zdravo zivljenje nam omogoc€a blaginjo, kar prispeva
k Zivljenjski sre€i. To pa je lahko najboljsi pristop k zmanjSanju stresa.

Slika 22: Morska deklica
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ANKETNI VPRASALNIK

Sem S&tudentka viSje strokovne Sole, program poslovni sekretar. Za diplomsko
nalogo sem izbrala temo z naslovom pilates vadba za telo in duha. Anketa je
anonimna, zato vas prosim za iskrene odgovore, za katere se vam Ze vnaprej
najlepse zahvaljujem.

Prosim, da oznacite ustrezni odgovor.

1. Prosim oznadcite vas spol:
O Zenski

O moski

N

Prosim oznacite vaso starost:
od 15 do 24 let
od 25 do 34 let
od 35 do 44 let

od 45 do 54 let

O O o o O

nad 54 let

w

Prosim oznacite dokon€ano stopnjo izobrazbe:
osnovna Sola

srednja Sola

visja Sola

visoka Sola, fakulteta

O O o o O

magisterij, doktorat
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o O o o o o &

O o o O

7.

Kolikokrat na mesec izvajate pilates vadbo?
veC€ kot 12 x na mesec

12 x na mesec

8 x na mesec

4 X na mesec

manj kot 4 x na mesec

Koliko ¢asa ze izvajate pilates vadbo?
manj kot 1 leto

1-2 leti

3-5 let

vec kot 5 let

Ali na delovhem mestu vecéino (ve¢ kot 4 ure delovnika) svojega dela
opravite v sedec¢em polozaju?

da

ne

Kako pogosto imate bolecine v hrbtenici?

O zelo pogosto

O pogosto

O srednje pogosto

O malo

O nikoli
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8. Kako pogosto se v vsakdanjem zZivljenju soo€ate s stresom oziroma s
psihi€énimi obremenitvami?

O zelo pogosto

O pogosto

O srednje pogosto
O malo

O nikoli

9. Kje ste se prvi€ seznanili s pilates vadbo?
O otem sem brala v revijah

O pilates mi je svetoval zdravnik

O o tem me je seznanila prijateljica

O drugo (napisite sami)

10. Prosim, da preberete spodaj navedene trditve in ocenite oz. oznacite
(napisite X) v kolikSni meri se z njimi strinjate.

Popolnoma | Se Delno se | Se ne | Sploh se ne
se strinjam. | strinjam. strinjam. strinjam. strinjam.
5 4 3 2 1

Z redno vadbo krepim
miSice celega telesa,
predvsem misice trupa.

Z redno vadbo krepim
hrbtno muskulaturo.

Z redno vadbo
preprecujem pojav
bolecin v hrbtenici.

Z redno vadbo
povecujem gibljivost
svojega telesa.

Z redno vadbo

izboljSujem ravnotezje.
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z redno vadbo
zmanjSujem u€inke
vsakodnevnega stresa.

Z redno vadbo se
izboljSa moje splosno
pocutje.

Z redno vadbo lazje
opravljam vsakodnevne
obveznosti.

11. Ali ste ze prej redno izvajali, katero od spodaj nastetih vadb?

O aerobika
O joga
O tai-chi
O fitnes

O zumba

12. Koliko pilates vadba, ki jo izvajate sedaj, izpolni vasa pri¢akovanja?

O v celoti
O delno

O sploh ne

13. Na koncu napiSite, kaj se vam zdi pri pilates vadbi dobro in kaj ne?

Dobro se mi zdi:

Ne zdi se mi dobro:

HVALA ZA SODELOVANJE.
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