Apunts Med Esport. 2011;46(169):41-42

www.apunts.org

apunis

MEDICINA DE L’ESPORT

CARTA AL DIRECTOR

Influéncia de la practica de 6 setmanes
de Pilates Mat en la resisténcia
de la musculatura abdominal

Effect of 6 weeks of Pilates Mat on abdominal
muscle endurance

Sr. Director:

L’objectiu principal del métode Pilates (MP) és reforcar la
musculatura abdominal per controlar els moviments dels
segments corporals. Joseph Pilates desenvolupa la seva teo-
ria, posteriorment demostrada per investigacions, i deter-
mina que la musculatura profunda és clau per aconseguir
«|’estabilitat del centre».

Des de ’ambit cientific s’exposa la necessitat d’avaluar
objectivament els resultats i beneficis del MP. Aixo no obs-
tant, fins ara, només s’han realitzat dos estudis per com-
provar els efectes del MP sobre la forca-resisténcia de la
musculatura abdominal i del tronc: el d’Anderson (2005)" i
el de Sekendiz, Altun, Korkusuz i Akin (2007)2.

L’objectiu d’aquest estudi pilot fou comprovar com in-
flueix la practica de 6 setmanes de Pilates Mat sobre la re-
sisténcia de la musculatura abdominal valorada a través del
test Bench Trunk Curl (BTC)®. Per fer-ho, s’utilitza un dis-
seny preexperimental, amb pretest i postest sense grup
control i amb analisi de mesures intragrup.

La mostra es composa de 10 subjectes (9 dones i 1 home)
(mitjana d’edat 45,5 + 8 anys, pes mitja 62,65 + 9 kg i
alcada mitjana 163,1 + 9 cm). A través d’una analisi de
freqiiéncies s’establiren dues categories en la variable as-
sisténcia, en la variable temps de practica del MP i en la
variable edat (taula 1). Aixi: a) un percentatge d’assistencia
major o igual a 70 es considera com a assisténcia elevada

i un percentatge inferior com a assisténcia baixa; b) un
temps de practica del programa de Pilates major o igual a
un any es considera com a durada elevada i un temps infe-
rior com a baixa durada, i ¢) una edat major o igual a 47
anys es considera com a adults majors i inferior a 47 com
a adults joves.

L'entrenament amb el MP es realitza utilitzant els exer-
cicis del MP original*. La freqiiéncia setmanal fou de 3 dies
a la setmana, amb sessions de 60 min. Es realitzaren un
total de 17 sessions, de manera que es va superar el nombre
minim de sessions recomanades (15 sessions) per aconseguir
resultats amb aquest métode®.

Els resultats mostren una millora de 6,7 punts en el BTC
(taula 2). Els subjectes amb una elevada assisténcia millo-
ren 3,83 punts més que els subjectes amb baixa assistencia.
S’observa una major evolucio en els subjectes que fa més
d’un any que practiquen el MP, que en els que fa menys d’un
any. Els adults majors milloren més (10,2 punts més) que els
adults joves en la prova de BTC.

Aixi doncs, com a conclusions:

¢ Un programa de 6 setmanes amb el MP, realitzat 3 vegades
a la setmana (60 min/sessio), pot ser efica¢ per augmen-
tar la resisténcia abdominal en una poblacié adulta.

e« Amb una assisténcia major o igual al 70% i un temps de
practica major a 1 any incrementa més la millora de la
resisténcia abdominal que amb assisténcia o temps de
practica menor.

e« Amb el MP els adults majors milloren la resisténcia abdo-
minal en un percentatge major que els adults joves.

Per confirmar els resultats d’aquest estudi pilot, caldra
realitzar estudis amb una grandaria major de la mostra i
amb un disseny metodologic més complet. A més, tal vega-
da sigui interessant augmentar la bateria de test per mesu-
rar la forca-resisténcia no sols de la musculatura abdominal
superficial, sin6 també de la musculatura abdominal estabi-
litzadora i la musculatura paravertebral.

Taula 1 Distribucio de la mostra segons les categories assisténcia, temps de practica i edat
Assistencia Temps de practica del programa Edat/Adults
Baixa Alta Baixa Alta Joves Adults
<70% >70% <1 any >1 any <47 anys >47 anys
Nombre de subjectes 6 4 5 5 5 5
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Taula 2 Evolucio del Bech Trunck-Curl en funcio de les categories assisténcia, temps de practica i edat

Assistencia
Baixa Alta
Mitjana Desviacio tipica Mitjana Desviacio tipica
Evolucio del BTC 5,17 4,62 9,00 13,04

Durada del temps de practica

Més d’1 any Menys d’1 any
Mitjana Desviaci6 tipica Mitjana Desviaci6 tipica
Evolucié del BTC 9,00 11,34 4,40 4,62
Edat
Adults joves Adults majors
Mitjana Desviacio tipica Mitjana Desviacio tipica
Evolucio del BTC 1,60* 7,40 11,80* 6,57
*p<0,05.
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