Akute Wirkung einer einzelnen 50-
minutigen Pilatesintervention auf
das dynamische Gleichgewicht
gesunder Erwachsener
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Studiendesign

Analyse der akuten Effekte einer einmaligen 50-minitigen Pilatesintervention auf das
dynamische Gleichgewicht gesunder Erwachsener

e 24 Erwachsene, 23-71Jahre (Durchschnittsalter 50,21 Jahre),

e Geschlecht: 87,5% weiblich (n=21), 12,5% mannlich (n=3)

 Pilateserfahrung: 25,0% keine (n=6), 12,5% bis zu 3 Monaten (n=3), 8,3% 3-6 Monate
(n=2), 54,2% mehr als 6 Monate (n=14)

e sportliche Aktivitat: 25,0% gering (n=6), 58,3% mittel (n=14), 16,7% hoch (n=4)

e Rekrutierung aus dem Pilatesstudio Oberhausen und tber 6ffentliche Medienaufrufe

e ausgeschlossen: akute Verletzung, OP in den letzten 12 Monaten, Schwangerschaft,
Entbindung in den letzten 12 Monaten, kiinstliche Gelenke, chronische Beschwerden,
neurologische Erkrankungen, onkologische Behandlung.
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>>) Phase1: >»>) Phase 2: Y>> Phase3:
Pre-Test (YBT) Pilates-Intervention Post-Test (YBT)

e standardisiertes Testverfahren: Y-Balance-Test gemaR standardisierter
Durchfiihrungsempfehlung vor und nach einer 50 minitigen Pilatesintervention
(Felduntersuchung) - hohe Validitat

o Feldtest: Pilatesiibungen am Bewegungsprofil des YBT ausgerichtet
(aufgabenspezifisch)

e Datum: 22. November 2025, Ort: Pilatesstudio Oberhausen (Germany),
Studienleitung: Anna-Maria Breil

o Alter, Geschlecht, Pilateserfahrung, allgemeine sportliche Aktivitat, Beinlangen
rechts und links

e Reichweiten anterior, posterolateral, posteromedial: 2 Versuche je Bein je
Richtung

e Ermittlung des Composite-Score je Bein, je Richtung, gesamt auf Basis von
Mittelwerten
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Composite Score (%)

e signifikante Verbesserung des dynamischen
Gleichgewichts fiir:
o Gesamt-Composite-Score fiir beide Beine
o Composite-Score linkes Bein
o posterolateral rechts, anterior links,
posteromedial links

e schwacher negativer Zusammenhang
zwischen Ausgangsniveau und Verbesserung

e schwacher negativer Zusammenhang
zwischen Alter und Verbesserung

e gering aktive verschlechterten sich im Mittel,
mittel aktive Personen verbesserten sich am
deutlichsten, sehr aktive Personen
verbesserten sich auch, jedoch moderater

vorher nachher

Eine einzelne 50-mintitige
Pilatesintervention bewirkt eine
akute Verbesserung auf das
dynamische Gleichgewicht bei
gesunden Erwachsenen

" ANNA-MARIA BREIL




Bias / Diskussion

e Verbesserungen nach einer Einheit erklarbar durch
neuromuskulare Ansteuerung und erhohte Propriozeption
(Lehmann et al., 2025)

Aktivierung lokaler Stabilisatoren und Core-Muskulatur passt
zu Meiers (2005) Phasenmodell der Voraktivierung
Akuteffekte als "erste Phase" eines langerfristigen
Adaptationsprozesses interpretierbar

Fehlende Moderatoreffekte (Alter, Geschlecht, Vorerfahrung)
sprechen fir breite Anwendbarkeit

Pilates scheint als niedrigschwellige Intervention fiir diverse
Zielgruppen geeignet

ABER: StichprobengroBen der Subgruppen zu klein fir
definitive Aussagen (insbes. n=3 Manner)

Tendenzen erkennbar (z.B. bei allgemein sportlich Aktiven),
benotigen Replikation
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Aushblick

RCT mit Kontrollgruppe zwingend erforderlich

Klarung der Effektpersistenz mit Messzeitpunkten auch nach 24h, 48h
1 Woche

Mechanistische Forschung zu Wirkelementen: Welche Pilates-
Komponenten sind entscheidend? (Core, Propriozeption, Atmung,
Fokus)

Praxistransfer: Kommunikation der Akuteffekte

Integration in Praventionslandschaft: Vergleich mit evidenzbasierten
Programmen, okonomische Bewertung fiir Krankenkassen

ypuatedllleten
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