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Abstrakt

Bolesti chrbta su jednym z najcastejSie sa vyskytujucich problémov, ktoré v dnesnej
dobe trapia I'udi v kazdom veku, od mladych skolakov az po tych starSich ,,fyzicky
opotrebovanych®. Cvicenie Pilates je vhodné pre kazdého bez rozdielu veku a jeho
ucinok spociva v dodrzani mnohych diel€ich principov. Slizi ako prevencia, ale aj ako
rieSenie. Odbornici popisuju Pilates ako unikatnu metodu, ktora kombinuje posililovanie
a nat'ahovanie svalov, spolu s dychanim buduje ,,powerhouse” a obnovuje rovnovahu
svalovo kostrového systému.

Kracové slova: bolesti chrbta, Pilates, prevencia bolesti chrbta, liecba bolesti chrbta

Uvod

Bolesti chrbta su multifaktoridlnym problémom nielen zdravotnym, ale tiez
psychosocidlnym a ekonomickym. Naj¢astejSie sa prejavuje v driekovej oblasti, potom
v krénej a v mensej miere aj v hrudnej oblasti. Vo vicsine pripadov bolesti v lumbalnej
a krénej oblasti ide o nespecifické bolesti chrbta, ktoré nie je mozné priradit’ k Ziadnej
zrejmej pri¢ine. V hrudnej oblasti je dolezita diferencidlna diagnostika zamerana na
vylucenie zadvaznejSich dovodov bolesti, ktoré mozu mat’ povod v pokrocilych, aj Zivot
ohrozujucich ochoreniach kardiovaskularneho pévodu (Labudova, 2021). Pridominantne
vertebrogénne podmienenych bolestiach ide o kombinaciu celého radu faktorov, napr.
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ochabnutie chrbtového svalstva, jednostranné namahanie chrbta ¢i nespravne drzanie
tela. CviCenia by preto mali byt zamerané na svaly hlbokého stabilizacného systému. Ide
o dosiahnutie vyvazeného stavu celého svalového korzetu v oblasti trupu (Zemkova et.al,
2021, Maixnerova et.al,2021). Jednou z moznych metod, ktora sa terapeuticky pouziva
na dosiahnutie lumbopelvickej stabilizacie je Pilatesova metoda. Je bezkonkurencne
vhodnd, bezpecna a ucinna pre udrZzovanie telesnej kondicie a fyzického zdravia
v akomkol'vek veku. Cvicebné lekcie obsahuji stibor cvikov, z ktorych je podl'a uréitych
pravidiel vytvorena zostava a tu plynule a bez prestavky cvi¢ime. Cviky su roznej
narocnosti, nezalezi na rychlosti, ale na ich spravnom prevedeni. (Blahusova,2010).

Historia a sucastnost’ Pilatesovej metédy

Pocas prvej svetovej vojny zostavil nemecky rodak Joseph H. Pilates (1880-
1967) sériu cviceni, ktoré pomahali pacientom po Urazoch a s chybnym drzanim tela.
V anglickych interna¢nych taboroch zacal s vojnovymi zajatcami cvicit’ svoje zostavy
na podlozke. Rovnako vymyslal provizorne cvicebné stroje z pruzin posteli, aby mohli
pacienti zotavujuci sa po urazoch cvicit' bezpecne. Modernti podobu tychto pomécok
mozeme dnes najst’ v Pilatesovych Stadiach (Craig, 2001). V sulade s vyvojom vedy
o pohybe sa vyvija i Pilatesovo cvicenie. Niektori inStruktori vyuzivaju Pilatesove cviky
ako metody pre stabilizaciu trupu a ako doplnok funkéného tréningu, iné sa zameriavaju
na liecebné postupy a dynamiku pohybu. Prestizna kanadska Skola STOTT Pilates
a floridska Polestar sa sustred’uju Specialne na ,,principy stabilizacie stredu* zdoraziuju
spravne postavenie krénej, hrudnej a bedrovej chrbtice a polohu lopatiek a hrudného
kosa (Blahusova, 2010).

Pilatesova metéda

Technika Pilates vychadza z centra sily — powerhouse, ktory lezi v strede trupu.
Kazdé cvicenie vyuziva zapojenie tohto centra a je doélezitym impulzom pre pohyb,
ktory napomaha adaptovat’ telo na zmeny zat'aze, natiahnut’ a posilnit’ svaly alebo
svalové skupiny a na koniec dosiahnut’ harméniu mysle. (Vysusilova, 2005)

Pilates je jednou z najnovsich metod, ktora kladie doraz na spravne pohybové vzorce
spojené so spravnym kvalitnym dychanim a principom biofeedbacku. Pilatesovou
metddou dokazeme spevnit’ hlboky stabiliza¢ny systém a posilnit’ najmé svaly chrbta
a brucha. Pri cvieni Pilates sa rozvija telesna stabilita — to znamend, ze trup je
ovladany bez toho, aby dochédzalo k napétiu okolo chrbtice. VSetky pohyby st potom
kontrolované a prebiehaji v stabilnej polohe. Pilates je napomocny vdaka tomu, Ze
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podporuje spravne drzanie tela a vyrovnané vyuzitie svalovej a externej sily posobiacej
na kiby a svalovy korzet, vyrovnat akukol'vek svalovii nerovnovéhu spdsobenii
zranenim alebo nespravnym drzanim tela. Tato metodika zvySuje ohybnost,, vykonnost’,
rovnovahu, rozvija silu, koordinaciu pohybu a upravuje nespravny stereotyp dychania.
Zlepsuje drzanie tela, odstraiiuje svalovi dysbalanciu a upravuje pohybové stereotypy.
Svaly cvi¢iaceho sa stavaju silné a pruzné zaroven. (Guth, 2006, Stanmore, 2007).

Principy metody Pilates

Jedinecnost’ Pilatesovho pristupu je zalozena na urcitych ,,principoch®. Ich vyznam
spociva predovSetkym v tom, Ze sa musia dodrziavat’ sicasne — ak ma byt Pilatesov
cvi¢ebny program ucinny, nemali by sme ziadnu z jeho stcasti vynechat’. Pozadované
usilie sa nezaobide bez Siestich neodmyslitelnych principov. Len ich dodrzovanim ako
celku ma spravny ucinok (BlahuSova, 2005).

Koncentrdcia

Vsetky pohyby vyzaduju maximalnu koncentraciu, potom su spravne predvedené
a ucinné. Ak sa bude zlepSovat’ schopnost’ sustredenia na urcité Casti tela, na jednotlivé
pohyby a dychanie, tak sa bude zlepsovat’ ich kvalita i uc¢innost’” (Blahusova, 2004,
Korte, 2008)

Kontrola

Josehp Pilates vo svojich zapisoch mnohokrat pouzival spojenie ,,body and mind®,
ktoré sa Casom stalo s jednym z hlavnych znameni tohto systému. Chcel tym vyjadrit,
Ze je podstatné pri tychto cviceniach mat’ v harmonii telo i mysel. Jedna sa hlavne
o kontrolu svalov zapojenym pomocou mysle. Co to v praxi znamena? Znamen4 to, Ze
pocas prevedenia daného cviku su svaly tela pod kontrolou mysle, ktord sa ich snazi
zapajat’ ¢o najefektivnejSie. Svaly tak pracuji komplexnejsSie. Pokial’ to tak nie je,
za vacSinu vykonanych pohybov su zodpovedné povrchové svaly a svalové skupiny,
tym padom su hlboké svaly spravidla netrénované a preto slabna ¢im d’alej tym viac.
(Klenkova, Kazimir 2005)

Centrum sily — Power house

Tento termin ma vyjadrit’ skutocnost’, Ze perfektna stabilita dolnej Casti trupu tvori
zaklad pre spravne drzanie tela, optimalne centrovanie chrbtice, G€elovost’ a eleganciu
pohybov koncatin. V dosledku slabého centralneho pletenca sa Casom vyvinie nestabilita
driekovej Casti chrbtice, ktora je zdrojom funkénych blokad, svalovych spazmov, poriach
intervertebralnych diskov a najroznejSich bolesti v oblasti chrbta a krizov. Pilates sa
domnieval, ze celé telo mozeme kontrolovat’ z jediného bodu. Za oblast’ centra sily
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su povazované brusné svaly, svaly panvového dna, branica, sedacie svaly a extenzory
driekovej chrbtice. Panva spolu s chrbticou musi za kazdych okolnosti, pri kazdom
cviku ¢i pohybe zostat’ stabilna, v tej najlepsej moznej polohe z hl'adiska vektorov
sil posobiacich na l'udské telo. Z pohl'adu biomechaniky sa tejto situacii priblizuje
postavenie panvy v strednom postaveni, medzi jej preklopenim dopredu a dozadu. Téato
tzv. neutralna panva je anatomicky zhodna s polohou, ked’ st predné a zadné panvové
vybezky v jednej linii.

Dychanie

Dychanie sa pri tejto metode vyznacuje jasnymi pravidlami. Pilates vyuziva tzv. bocné
hrudné dychanie, ktoré je v podstate snaha rozpinanie branice sti¢asne dozadu a do stran.
Dychanie ma byt kontrolované, plynulé a rovhomerné. Nadych je uskutocneny nosom
a vydych tstami. Jednou z najcastejsich chyb pri dychani je zadrzanie dychu (Klenkova,
Kazimir, 2005).

Preciznost

V Pilatese preciznost’ znamena ¢osi viac ako len vykonanie pohybu z jedného bodu
na druhy. Jedna sa skor o dokonali suhru mysle, dychania a pohybe tela v priestore.
Preciznost’ znamena suzvuk. Pohyb ma v tomto systéme dany smer, jeho zaciatok
i koniec. (Klenkova, Kazimir 2005)

Plynulost

Tento Pilatesov princip je skibenim vietkych predchidzajucich. Ak kontrolujete
svoje pohyby a robite ich precizne, vychadzate vzdy z centra, ststred’'ujete sa na cvienie
a zhlboka dychate, pohyb sa stava plynulym. Cviky na seba neprerusene nadvizuju.
Pilatesove pohyby, ale aj pohyb vo vSeobecnosti tak nadobudnt l'ahkost’. Pilatesov
systém je vo svojej najdokonalejSej podobe ,,poéziou v pohybe* — choreograficky
skvelym prepojenim tela a mysle (Ungarova, 2006).

Pomocky v Pilatese

Vel'mi vyznamnu ulohu v Pilatesovych cvi¢eniach zohravaji originalne pristroje,
ktoré si sam Pilates vymyslel a dal si ich aj patentovat. Typickym prikladom z rady
tychto aparatov je Cadillac, Reformer alebo Wunda Chair. Samozrejme je ich eSte
omnoho viac. Tieto aparaty vychadzaja z principov cvicenia na zinenke. (Guth, 2003)

Pri Pilatesovych cviceniach mézeme vidiet' obrovskt Skalu pomdcok, aparatov,
naradia, ktoré nam tato metoda dovol'uje pouzit’. (Klenkova, Kazimir 2005)
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Principy FIT

Tak ako kazdy cvi¢ebny program, aj Pilatesova metdda vyzaduje dodrziavanie FIT
principov ( frekvencia, intenzita, trvanie). VysSSia intenzita cviCenia sa ziska tym, Ze
sa jednotlivé cviky vykonavaju rychlejSie, ale nie na ukor spravneho prevedenia. Pri
cviceni sa plynule prechddza z jedného pohybu na d’alsi a z jedného cviku do druhého
bez prestavky. Celd cvicebna jednotka sa cvici ako ucelend choreografia. Cviky sa
vykondvaju v urCitom rytme, Co je pomerne narocné, ale potrebné pre zlepSenie
vytrvalosti. Cela zostava sa necvi¢i hned’, cviky sa pridavaju postupne vtedy, ked’ st
zvladnuté vsetky predchadzajuce.

F - frekvencia

Najucinnejsi sposob ziskania vsetkych vyhod Pilatesovej metody je cvicit' denne,
alebo aspori 5- krat tyzdenne.

1 —intenzita

Intenzita cvicenia zavisi od niekol’kych faktorov:
e Plynulost’ pohybov - intenzita sa zvySuje, ked’ nadvézuje jeden pohyb na druhy

a jeden cvik na d’al$i bez prestavky.
e Pocet cvikov - intenzita sa zvySuje s narastajucim poctom cvikov.
e Pocet opakovani - intenzita sa zvysuje s vac¢Sim poctom opakovani cviku.
e Rychlost - intenzita sa zvysuje s rychlost'ou rytmickych pohybov.
e Vyuzitie opozicie - intenzita sa zvySuje s vyuzitim pohybov v opozicii
e Vyuzitie pomocok - intenzita sa zvysuje s vyuZzitim pomocok ( theraband, ¢inky...).

T - trvanie

Cas trvania cviGenia zavisi na intenzite a poéte cvikov. Vié§inou sa cviéi cca. jednu
hodinu vratane warm-up a cool down.

Cvicebna jednotka

CviCenie vzdy pozostiva z warm-up (zahriatie) 5-15 min., kondi¢nej casti 30-
50 min., ktord méze obsahovat cviky a) cviky na podlozke bez pomocok, b) na podlozke
s therabandom, c) na podlozke s gumovym krazkom, d) kombinaciu tychto typov
cvi€enia a cool down (ukl'udnenie) 5-15 min.

Warm-up

Kazda cvicebna jednotka zaCina zahriatim, ktoré sluzi ako prevencia nahleho
nahromadenia krvi v cievach, umoziuje adekvatny prisun krvi ku kostrovym svalov,
srdcu a pl'icam. Zahriatie taktie redukuje riziko zraneni a dizku trvania inavy po cvi¢eni.
Stucasne koordinuje pohyby tela s dychanim a pozostava z tychto cvikov: dychanie
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v 'ahu, uvolnenie bedrovych kibov, precvi¢enie chrbtice, precvi¢enie ramennych kibov,
odvijanie panvy a chrbtice od podlozky, ,,rolovanie chrbtice stavec po stavci®, zdvihanie
hornej ¢asti trupu.

Priklady cvikov:

Odvijanie panvy a chrbtice od podlozky (obr.¢.1)

Zakladna poloha — 'ah na chrbte s flektovanymi dolnymi konc¢atinami, chodidla na
podlozke, horna koncatiny vol'ne popri tele.

Pohyb — nadych nosom, s vydychom vtiahnut powerhouse (PWH) ku chrbtici
a pozvol'na zdvihat panvu a chrbticu ,,stavec po stavci“ tesne nad podlozku. Nadychnut
sa a s vydychom vtiahnut’ PWH a rolovat’ chrbticu ,,stavec po stavci® spat’ na podlozku.

Obr.¢.1 Odvijanie panvy a chrbtice od podlozky (Blahusova, 2002)

..Rolovanie chrbtice stavec po stavci® (obr.c.2)

Zdkladna poloha - Tah na chrbte s flektovanymi dolnymi koncatinami, chodidla na
podlozke, horné koncatiny polozené vedla tela

Pohyb — nadych nosom a zdvihnut hlavu od podlozky, s vydychom vtiahnut PWH
ku chrbtici a postupne zdvihat' ,,stavec po stavci®, horna cast’ chrbtice nad podlozku.
Nadychnut’ sa, vtiahnut PWH ku chrbtici a pomaly rolovat’ ,,stavec po stavci® spit’ na
podlozku.

e\ G\ P\

Obr.c.2 ,,Rolovanie chrbtice stavec po stavci® (BlahuSova, 2002)
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Cooldown

Kazda cvicebna jednotka konc¢i ukl'udnenim. Postupne sa tym znizuju naroky na
srdcovil Cinnost, zaistuje primeranu cirkulaciu krvi ku kostrovym svalom, srdcu
a mozgu. Ukludnenim sa predchadza stuhnutosti a bolesti svalov, znizi sa Unava
pocviceni. Ukl'udnenie tvori subor strecingovych cvikov.

Priklady cvikov:

Vytiahnutie svalov na lateralnej strane trupu a pazi (obr.¢.3)

Zakladnda poloha — turecky sed, vzpazena 'ava horné koncatina

Pohyb — pomaly uklon trupu vpravo a opora o pravé predlaktie, vydrz 15 sek.,

vymenit’ strany

Obr.¢.3 Vytiahnutie svalov na lateralnej strane trupu a pazi ( Blahusova, 2002)

Vytiahnutie svalov chrbta (obr.¢.4)

Zakladna poloha — turecky sed, polozit’ pravu ruku na lateralnu stranu 'avého stehna
Pohyb- pomaly otocit’ trup a hlavu vl'avo, vydrz 15 sek., vymenit’ strany

Obr.¢.4 Vytiahnutie svalov chrbta ( Blahusova,2002)
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Kondicné cvicenie — hlavna cast cvicebnej jednotky
Cvik ,.krizom — krazom* (obr.5)
Zakladna poloha — Tah na chrbte, prava dolna koncatina flektovana v kolennom

a bedrovom kibe a su¢asne extendovana I'ava dolna konéatina nad podlozkou. Zdvihnat
hlavu, ramené a hornu ¢ast’ chrbta od podlozky, ruky v tyl, vtiahnut PWH ku chrbtici.

Pohyb — nadych nosom, 2-krat zmenit’ polohu dolnych koncatin s otocenim trupu tak,
ze sa dotkne protil'ahly laket’ opacného kolena. Celé zopakovat 5- krat.

W e

Obr.¢.5 Cvik , krizom — kraZom* (BlahuSova, 2002)

Vzpor so zanoZenim (obr.¢.6)

Zakladna poloha — vo vzpore na rukdch zaujat’ kl'ukovu poziciu, dolné koncatiny
spolu, spevnit’ brusné svaly / vtiahnut' PWH ku chrbtici, celé telo v jednej rovine, hlava
v predizeni chrbtice, hlava smeruje na podlozku.

Pohyb —nadych so zanoZenim jednej dolnej koncatiny, udrzat’ rovhovahu PWH, vahu
tela neprenasat’ na jednu stranu. Vydych, pétu na stojnej koncatine tlacit’ dozadu, urobit’
dva malé kmity, pétu pritiahnut’ spat’ a zanozenu dolnu koncatinu vratit’ na podlozku,
vymenit’ dolné koncatiny.

Obr.¢.6 Vzpor so zanozenim (BlahuSova, 2002)
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Pilka (obr.c.7)

Zakladna poloha — sed s dolnymi koncatinami mierne rozkro¢mo, $picky smeruji
k stropu, horné koncatiny upazené s dlanami vpred, vytiahnut' trup smerom k stropu,
vtiahnut’ PWH

Pohyb — s nddychom vytocCit’ trup smerom vpravo, s vydychom vtiahnut PWH
a s predklonom sa dotknit’ malickom Tl'avej ruky malicka pravej nohy, pravli hornu
koncatinu zapazit’ dlafiou hore. Nadych, rolovanim napriamit’ chrbticu spat’. S vydychom
vtiahnut' PWH a otoc¢it’ trup do zakladnej polohy. To isté na opacnu stranu, celé zopakovat’
3- krat.

)
N &

Obr.¢.7 Pilka ( Blahusova, 2002)

Zaver

V konzervativnej liecbe bolesti dolnej casti chrbta sa vyuzivaju viaceré
fyzioterapeutické metdédy a postupy. Dominantnym principom vsetkych je cielené
cviCenie zamerané na zlepSenie stability trupu. Metoda Pilates je Specificky sposob
pohybu pri ktorom je dblezité posiliiovanie stredu tela (,,powerhouse alebo ,,core®)
pre obnovu svalovej rovnovahy a funkcie, propriocepcie, ako aj optimalnej kibovej
pohyblivosti. Jednym z délezitych faktorov uspesnosti liecby je, aby pacient nebol len
pasivnym odberatel'om terapie, ale aby sa na terapii aktivne podielal.
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