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CARTA AL EDITOR

La influencia de la práctica de 6 semanas
de Pilates Mat sobre la resistencia de la
musculatura abdominal

Effect of 6 weeks of Pilates Mat on abdominal
muscle endurance

Sr. Editor:

El objetivo principal del método Pilates (MP) es reforzar
la musculatura abdominal para controlar los movimientos
de los segmentos corporales. Joseph Pilates desarrolló su
teoría, años más tarde demostrada por las investigaciones,
y determinó que la musculatura profunda es clave para el
logro de «la estabilidad del centro».

Desde el ámbito científico se expone la necesidad de eva-
luar objetivamente los resultados y beneficios del MP. Sin
embargo, hasta el momento, tan sólo dos estudios se han
realizado para comprobar los efectos del MP sobre la fuerza-
resistencia de la musculatura abdominal y del tronco: el de
Anderson1 en 2005 y el de Sekendiz et al2 en 2007.

El objetivo de este estudio piloto fue comprobar cómo
influye la práctica de 6 semanas de Pilates Mat sobre la resis-
tencia de la musculatura abdominal valorada a través del
test Bench Trunk-Curl (BTC)3. Para ello, se utilizó un diseño
preexperimental, con pretest y postest sin grupo control y
con análisis de medidas intragrupo.

La muestra quedó compuesta por 10 sujetos (9 muje-
res y 1 hombre) (edad media, 45,5 ± 8 años; peso medio,
62,65 ± 9 kg, y altura media, 163,1 ± 9 cm). A través de un
análisis de frecuencias se estipularon dos categorías en la
variable asistencia, en la variable tiempo de práctica del
MP y en la variable edad (tabla 1). Así: a) Un porcentaje de
asistencia mayor o igual a 70 se consideró como elevada
asistencia y un porcentaje inferior como baja asistencia.
b) Un tiempo de práctica del programa de Pilates mayor

Tabla 1 Distribución de la muestra según las categorías asistencia, tiempo de práctica y edad.

Asistencia Tiempo de práctica del programa Edad/Adultos

Baja Alta Baja Alta Jóvenes Mayores

<70% ≥70% <1 año ≥1 año <47 años ≥47 años

Sujetos (n) 6 4 5 5 5 5

o igual a un año se consideró como elevada duración y un
tiempo inferior como baja duración. c) Una edad mayor o
igual a 47 años se consideró como adultos mayores e inferior
a 47 como adultos jóvenes.

El entrenamiento con el MP se llevó a cabo utilizando
los ejercicios del método Pilates Original4. La frecuencia
semanal fue de 3 días a la semana, con una duración de las
sesiones de 60 min. Se realizaron un total de 17 sesiones,
superando así el número mínimo de sesiones recomendadas
(15 sesiones) para conseguir resultados con este método5.

Los resultados muestran una mejora de 6,7 puntos en
el BTC (tabla 2). Los sujetos con una elevada asistencia
mejoran 3,83 puntos más que los sujetos con baja asis-
tencia. Se observa una mayor evolución en los sujetos que
llevan más de un año practicando el MP que en los que lle-
van menos de un año. Los adultos mayores mejoran más
(10,2 puntos más) que los adultos jóvenes en la prueba
del BTC.

Como conclusiones finales se encuentran las siguientes:

• Un programa de 6 semanas con el MP, realizado 3 veces por
semana (60 min/sesión), puede ser eficaz para el aumento
de la resistencia abdominal en una población adulta.

• Con una asistencia mayor o igual al 70% y un tiempo de
práctica mayor a un año la mejora de la resistencia abdo-
minal se incrementa a mayor nivel que con asistencia o
tiempo de práctica menor.

• Los adultos mayores mejoran su resistencia abdominal en
mayor porcentaje que los adultos jóvenes con el MP.

Para confirmar los resultados de este estudio piloto será
necesario realizar estudios con un mayor tamaño de la mues-
tra y con un diseño metodológico más completo. Además,
quizás sea interesante aumentar la batería de test para
medir la fuerza-resistencia no sólo de la musculatura abdo-
minal superficial, sino también de la musculatura abdominal
estabilizadora y la musculatura paravertebral.
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Tabla 2 Evolución del Bench Trunk-Curl (BTC) en función de las categorías asistencia, tiempo de práctica y edad.

Asistencia

Baja Alta

Media Desviación típica Media Desviación típica

Evolución del BTC 5,17 4,62 9,00 13,04

Duración del tiempo de práctica

Mas de 1 año Menos de 1 año

Media Desviación típica Media Desviación típica

Evolución del BTC 9,00 11,34 4,40 4,62

Edad

Adultos jóvenes Adultos mayores

Media Desviación típica Media Desviación típica

Evolución del BTC 1,60* 7,40 11,80* 6,57

* p < 0,05.
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