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ABSTRACT 

 

 

Background:  Segmental stability and control mobility of core body (i.e., lumbo-pelvic 

control) as well as the flexibility of body parts have been highlighted for their crucial 

roles in enhancing peak performance and preventing musculoskeletal injury.  "Pilates" is 

an exercise program, which coordinates core stabilizing exercise with mind and breathing 

control.  It has been claimed to be a successful program for health promotion, 

rehabilitation, and athletic training (eg., gymnastics, dance, golf) in Western society to 

improve strength, neuromuscular control and stability of spine.  Besides physiological 

benefits, Pilates-based exercise may have an important role to promote psychological 

benefits such as coping with stress.  However, "whether or not the Pilates training also 

effects the flexibility, lumbo-pelvic control and psychological stress?" is still 

inconclusive. 

Objectives:  To assess and compare the effects of Pilates exercise on flexibility, lumbo-

pelvic movement control, and psychological stress between Pilates training and control 

groups of healthy volunteers. 
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Method:  A randomized, single-blinded control design was utilized in the study.  A total 

of 40 healthy male and female volunteers (mean age 31.65 + 6.21 years; range 20-45 

years) were randomly divided into 20 subjects for Pilates-based training and 20 subjects 

in the control groups. The Pilates group attended training for 45 minutes, two times per 

week for a period of 8 weeks. The control group was permitted to perform the usual 

exercise activities, but no more than 2 times per week.   

Flexibility and lumbo-pelvic stability tests were conducted using a sit-and-reach box test, 

and pressure biofeedback (PBU) respectively, at pre-post (0 week), 4 weeks, and 8 weeks 

of the study program.  The Psychological stress level was determined by Stress Inventory 

questionnaire.  Chi-square test was used to determine a pass/fail in the lumbo-pelvic 

movement control at significance level of 0.05. The change in flexibility data was 

analyzed by using ANOVA.  Stress level change was calculated with Friedman for within 

group analysis and the difference of stress level between groups used Mann-Whitney test. 

Results:  The Pilates training group improved flexibility significantly (P < 0.001) during 

time intervals (i.e., 0, 4, 8 weeks).  This effect was also significantly greater than the 

control group for both 4 weeks and 8 weeks of the training period (P < 0.001).  There 

were 65% and 85% of the subjects from Pilates group passing the lumbo-pelvic stability 

test in 4 weeks and 8 weeks of training period, respectively.  Significant difference was 

found when comparing to the control in that no subjects from the control group passed the 

test at any stages of testing.  As well as psychological benefit, the level of stress 

significantly decreased from baseline following 8 weeks of training (P < 0.001) in the 

Pilates group even though the change in stress level was not significant different 

comparing to the controls.  However, the stress level in control groups did not change 

throughout the study. 
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Conclusion:  Pilates can be used as an adjunctive exercise program for improving 

flexibility, enhancing control-mobility of trunk and pelvic segments.  It may help to 

prevent and attenuate the predisposition to axial musculoskeletal system weakness and 

muscle dysfunction.  In addition, the Pilates-based exercise promotes psychological 

benefit showing decreased in stress level.   
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(วิทยาศาสตรการเคลื่อนไหว และการออกกําลังกาย) 
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บทคัดยอ 
 

 

บทนํา:  การทํางานประสานสัมพันธกันของกลามเนื้อหนาทองสวนลึก กลามเนื้อหายใจ กลามเนื้อ
หลังสวนลึกและกลามเนื้ออุงเชิงกรานสงผลใหเกดิความมั่นคงแกกระดูกสันหลังสวนบั้นเอวและ 
อุงเชิงกรานหรือระบบแกนกลางของรางกาย นอกจากนีค้วามยืดหยุนของลําตัว หลังและขาก็ม ี
บทบาทที่สําคัญรวมกันในการสงเสริมความสามารถทางกายและยังชวยลดและปองกนัภาวะบาด 
เจ็บของระบบโครงรางและกลามเนื้อ การออกกําลังกายที่มุงเนนเพื่อเพิ่มความแข็งแรง  
ความทนทาน ความยดืหยุนและการทํางานที่ประสานสัมพันธกันของระบบประสาทและกลามเนือ้
ของระบบแกนกลาง สามารถสงเสริมความแข็งแรงของระบบแกนกลางของรางกาย การออกกําลัง
กายแบบพิลาทิสใหความสาํคัญกับการทํางานประสานสมัพันธกันของกลามเนื้อระบบแกนกลาง 
(กลามเนื้อหนาทองสวนลึก กลามเนื้อหลังสวนลึก กลามเนื้อหายใจและกลามเนื้ออุงเชิงกราน)  
จิตใจ และควบคุมจังหวะของการหายใจเพื่อสงเสริมใหเกิดความมั่นคงแกระบบแกนกลาง เพิ่ม
ความยืดหยุนของลําตัวและยังสงเสริมใหลดระดับความเครียด การออกกําลังกายแบบพิลาทิสได
นําไปใชกนัอยางแพรหลายในการสงเสริมความสามารถทางการกีฬา การสงเสริมสุขภาพ การฟนฟู
สภาพภายหลังการบาดเจ็บและเพื่อปองกันการบาดเจ็บ ถึงแมจะมกีารใชกันอยางแพรหลาย ผลของ
การออกกําลังกายแบบพิลาทิสตอความมั่นคงของกระดกูสันหลังและอุงเชิงกราน ความยดืหยุนและ
ความเครียดกย็ังไมเปนที่ชัดเจน 
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วัตถุประสงค:  เพื่อประเมนิและเปรียบเทยีบผลของการฝกแบบพิลาทสิตอความยืดหยุนการควบคุม
การเคลื่อนไหวบริเวณบั้นเอวและอุงเชิงกรานและความเครียดระหวางกลุมที่ไดรับการฝกออกกําลัง
กายแบบพิลาทิสและกลุมควบคุม 
การทดลอง:  เปนการทดลองแบบสุมโดยมีกลุมควบคุมเปรียบเทียบและผูทําการวดัตวัแปรไมทราบ
วาผูเขารวมวจิยัเปนกลุมควบคุมหรือกลุมออกกําลังกายแบบพิลาทิส ผูเขารวมวิจยัเปนอาสาสมัคร
สุขภาพดีจํานวน 40 คน (อายุเฉลี่ย 31.65 ± 6.21 ปและชวงอาย ุ 20-45 ป) จากนั้นถูกสุมแบง
ออกเปนกลุมออกกําลังกายแบบพิลาทิส 20 คนและกลุมควบคุม 20 คนโดยกลุมออกกําลังกายแบบ 
พิลาทิสตองเขารวมการออกกําลังกายเปนกลุมโดยมีผูนาํออกกําลังกายเปนเวลา 45 นาที ดวยความถี่ 
2 คร้ังตอสัปดาหเปนระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห สวนกลุมควบคุมนั้นใหทํากิจวตัรประจําวนัได
ตามปกติรวมทั้งการออกกําลังกายและเลนกีฬาแตระยะเวลาไมเกนิ 20 นาทีตอคร้ังและดวยความถี่
ไมเกิน 2 คร้ังตอสัปดาห และตัวแปรที่ทําการวัด:  ไดแก 1)  ความยดืหยุนโดยใชอุปกรณ 
วัดความยืดหยุน (sit-and-reach box test) 2)  การควบคุมบัน้เอวและอุงเชงิกรานโดยใชถุงลมให 
แรงดันเรยีก Pressure Biofeedback Unit และ 3)  ระดับความเครียดโดยใชแบบทดสอบ 
ระดับความเครียดของกรมสุขภาพจิต โดยตัวแปรทั้งหมดจะทําการวดัที่ 0, 4 และ 8 สัปดาหหลังการ
ฝกฝนตามลําดับ 
ผลการทดลอง:  พบวาความยืดหยุนของลําตัวและขาเพิ่มขึ้นอยางมนียัสําคัญทางสถิติหลังการฝกฝน 
4 สัปดาหและความยืดหยุนยังเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่องหลัง 8 สัปดาหของการฝกฝนในกลุมออกกําลัง
กายแบบพิลาทิส ในขณะทีค่วามยืดหยุนในกลุมควบคุมไมพบวามกีารเปลี่ยนแปลงตลอดระยะเวลา
ของการศึกษา 0, 4 และ 8 สัปดาห สําหรับตัวแปรการควบคุมการเคลื่อนไหวของบั้นเอวและ 
อุงเชิงกรานนัน้พบวากอนการฝกฝนไมมีผูเขารวมวิจยัจากทั้งสองกลุมผานการทดสอบนี้ หลังการ
ฝกฝน 4 สัปดาหมีผูเขารวมวจิยัที่อยูกลุมพิลาทิสผานการทดสอบนีค้ิดเปน 65% และเพิ่มขึน้เปน 
85%หลังการฝกฝน 8 สัปดาหในขณะทีก่ลุมควบคุมนัน้ไมมีผูผานการทดสอบนี้ตลอดระยะเวลา
ของการศึกษา สําหรับระดบัความเครียดพบวาหลังการออกกําลังกาย 8 สัปดาหสงผลใหระดบั
ความเครียดในกลุมพิลาทิสลดลงอยางมีนยัสําคัญทางสถิติถึงแมจะไมแตกตางกับกลุมควบคุมที่
พบวาไมมกีารเปลี่ยนแปลงของระดับความเครียดตลอดระยะเวลา 0, 4 และ 8 สัปดาหของ
การศึกษา 
สรุป:  การฝกแบบพิลาทิสเพิ่มความยดืหยุนของลําตัวและขา สงเสริมการควบคุมและความ
แข็งแรงของบัน้เอวและอุงเชงิกรานรวมทั้งลดระดับความเครียดทางดานจิตใจ ซ่ึงสามารถนําไปใช
เพื่อสงเสริมสุขภาพได 
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