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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

 

Η μέθοδος Pilates έχει αναδειχθεί σε μια δημοφιλή μέθοδο άσκησης και όλο και 

περισσότερα άτομα την επιλέγουν ως μέθοδος εξάσκησης. Αρκετές μελέτες εξετάζουν την 

επίδραση της μεθόδου Pilates σε πληθυσμούς με προβλήματα υγείας όπως ο καρκίνος του 

μαστού, η οσφυαλγία, ο διαβήτης τύπου 2 αλλά και ψυχολογικά προβλήματα όπως τα 

προβλήματα ύπνου, με κυρίαρχο αυτό της οσφυαλγίας. Στο σύνολο αυτών των μελετών 

πράγματι αναδεικνύεται βελτίωση μέσω της μεθόδου Pilates. Ωστόσο, η συντριπτική 

πλειοψηφία των σχετικών μελετών φαίνεται να διαθέτει χαμηλή μεθοδολογική ισχύ λόγω της 

απουσίας συγκριτικών μορφών άσκησης. Κατά συνέπεια, οι όποιες βελτιώσεις δεν 

τεκμηριώνουν μια υπεροχή της μεθόδου Pilatesέναντι άλλων μορφών άσκησης παρά μάλλον 

αναδεικνύουν τα ευεργετικά οφέλη οποιασδήποτε μορφής άσκησης, σε ανάσκητο πληθυσμό.  

Αναμφισβήτητα, η απήχηση της μεθόδου Pilates αυξήθηκε τις τελευταίες δύο δεκαετίες χωρίς 

όμως αυτή να διατηρεί μια σταθερή θέση στη κορυφαία κατάταξη των πιο δημοφιλών ειδών 

εκγύμνασης σύμφωνα με τις ετήσιες αναφορές των παγκοσμίων τάσεων άσκησης. Στην 

επιχειρηματική δραστηριότητα της βιομηχανίας της άσκησης το Pilates –αναπόσπαστο από τη 

Yoga με την οποία φαίνεται να αποτελούν ένα διττό σύνολο ολιστικών πρακτικών– 

κατατάσσεται παγκοσμίως στη 2η θέση των κερδοφόρων επιχειρηματικών δράσεων στο χώρο 

στης άσκησης. Στην Ελλάδα το Pilates ανήκει στα 6 είδη άσκησης που επιλέγουν τα μέλη των 

χώρων άσκησης. Με βάση τις διεθνείς οικονομικές μελέτες, η μέθοδος Pilates είναι σε 

κορυφαία θέση όσο αφορά τις πωλήσεις εξοπλισμού αλλά και τη σίγουρη κερδοφορία της 

αγοράς τωνstudio Pilates στην Ευρώπη, της ΗΠΑ, την Αυστραλία και το Ηνωμένο Βασίλειο. 

Παρά την αναμφισβήτητη επικράτηση της μεθόδου Pilates στη βιομηχανία της άσκησης, θα 

πρέπει να επισημανθούν και οι απόψεις που φέρουν τη μέθοδο αυτή ως πρακτική 

συνειδησιακής άσκησης και διαμόρφωσης παρά μια πρακτική καθαρά σωματικής άσκησης. 

Σε αυτή την κατεύθυνση, ενδεχομένως ξενίζει η αντίληψη της Χριστιανικής Εκκλησίας που 

θέτει το Pilates ως ασύμβατο με τη Χριστιανική πίστη. Ωστόσο, οφείλει ο αναγνώστης και ο 

χρήστης της μεθόδου αυτής, να εξετάσει και να γνωρίζει τις βάσεις πάνω στις οποίες 

θεμελιώνεται αυτή η ασυμβατότητα, ώστε να μπορεί να ανιχνεύσει και εντοπίσει τις 

περιπτώσεις της. Η γνώση αυτή είναι ιδιαίτερα αναγκαία, καθώς οι εκφάνσεις της μεθόδου 

Pilates ποικίλλουν, με την ιδιαίτερη αντίληψη του εκγυμναστή να καθορίζει και την 
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κατεύθυνση εφαρμογής της, ιδιαίτερα εάν αυτός συμβαίνει να συνασκεί και την πρακτική της 

Yoga, που από κοινού με το Pilates εντάσσονται από τις οικονομικές μελέτες της βιομηχανίας 

της άσκησης στις ολιστικές προσεγγίσεις. Η τεκμηριωμένη χαμηλή θρησκευτικότητα των 

συμμετεχόντων σε ολιστικές πρακτικές επίσης αιτιολογεί την μη ανίχνευση και εντοπισμό των 

συνειδησιακών χαρακτηριστικών τους, και ειδικότερα εκείνων που συνδέονται με πτυχές της 

θρησκευτικής συνείδησης. Η εμφάνιση του Pilates ως συγκοινωνούν δοχείο με τη Yoga 

δικαιολογεί τις αντιλήψεις περί θρησκευτικής ασυμβατότητας, καθώς η Ινδία –η κατά 

τεκμήριο γενέτειρα της Yoga– επισημαίνει σε κυβερνητική της ιστοσελίδα ότι «Η Yoga δεν 

αφορά στην άσκηση αλλά στην ανακάλυψη των αισθήσεων της ενοποίησης με τους 

ανώτερους εαυτούς μας, τον κόσμο και τη Φύση». Η υιοθέτηση εννοιών, όρων και 

πρακτικών (π.χ. Yoga, TaiChi) που εκπορεύονται από ανατολικές θρησκευτικές αντιλήψεις 

(π.χ. Iνδουϊσμός, Ταοϊσμός) δημιουργούν παρόμοιους προβληματισμούς όχι μόνο και σε 

Χριστιανικές Εκκλησίες (π.χ. Καθολική, Προτεσταντική) αλλά και σε πιστούς μη 

Χριστιανικών Θρησκειών όπως του Μουσουλμανισμού. 

Συμπερασματικά, η απάντηση στο ερώτημα που επιχειρήθηκε να απαντηθεί με την παρούσα 

εργασία θα ήταν ότι το Pilates φαίνεται να αποτελεί μια ευκαιρία επιχειρηματικής κερδοφορίας 

ενώ τα όποια ασκησιακά οφέλη θα μπορούσαν να αποκτηθούν και μέσω άλλων κλασσικών 

ήπιων μορφών άσκησης, που δεν εντάσσονται στις ολιστικές πρακτικές. Η χαμηλής 

μεθοδολογικής ισχύος μελέτες όσον αφορά τη θετική επίδραση της μεθόδου Pilatesσε 

συνδυασμό με τους προβληματισμό για τη χρήση της ως μέσο συνειδησιακής αντί σωματικής 

διαμόρφωσης προκαλεί την ανάδυση των ακόλουθων ερωτημάτων: 

 

 Γιατί μια μορφή άσκησης όπως το Pilatesσυνδέεται με συνειδησιακής μορφής 

αντιλήψεις, όπως αυτή της θρησκευτικής συνείδησης; 

 Μήπως η ολιστική αντίληψη είναι αυτή που τελικά αποτελεί το πρώτο σκαλοπάτι της 

ολίσθησης από την εφαρμογή ενός προγράμματος σωματικής άσκησης και διαμόρφωσης 

σε ένα πρόγραμμα συνειδησιακής άσκησης και διαμόρφωσης; 

 

Μια επόμενη μελέτη, ίσως αποτελέσει ευκαιρία απάντησης. 

 

Λέξεις κλειδιά: Ολιστικές Πρακτικές, Επιχειρηματική Επένδυση, Θρησκευτική Συνείδηση 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ Ι 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

1.1 Ορισμός και διατύπωση του προβλήματος 

Το σύστημα Pilates δίνει έμφαση στην εκμάθηση του ελέγχου της σωστής κίνησης και 

στάσης του σώματος μια προσέγγιση που αποτυπώνεται ευκρινώς στην αρχική ονομασία της 

μεθόδου σύμφωνα με τα βιβλία του θεμελιωτή της Joseph Pilates, ο οποίος την όρισε ως 

«Ελεγχολογία» (Contrology). Οι ασκήσεις της μεθόδου Pilates πραγματοποιούνται κυρίως στο 

πάτωμα (floor-based exercises) ή και με τη χρήση εξειδικευμένου εξοπλισμού (Wells et al., 

2012). Υπάρχουν δύο κατευθύνσεις για τους εκγυμναστές που εφαρμόζουν τη μέθοδο Pilates: 

Οι κλασικοί (Classical) και οι σύγχρονοι (Contemporary). Οι κλασικοί εκγυμναστές 

βασίζονται σε ασκήσεις εκγύμνασης όπως τις περιέγραψε ο ιδρυτής του συστήματος Joseph 

Pilates (1883-1967) ενώ οι σύγχρονοι τροποποιούν και ερμηνεύουν διαφορετικά τις αρχικές 

ασκήσεις του Joseph Pilates. Η μέθοδος Pilates έχει βασικές αρχές όπως διατυπώθηκαν από 

τον ιδρυτή της Joseph Pilates (Lewitt et al., 2019). Ωστόσο οι ασκήσεις της μεθόδου μπορούν 

να τροποποιηθούν και από τις δύο ομάδες εκγυμναστών ανάλογα με το στόχο του ασκούμενου. 

Οι υποστηρικτές της διατείνονται ότι η μέθοδος Pilates απευθύνεται σε όλες τις ηλικίες, σε 

όλα τα επίπεδα φυσικής κατάστασης, καθώς και ότι προσφέρει οφέλη σε περιπτώσεις 

διαφόρων διαταραχών υγείας. Τέλος η μέθοδος Pilates τα τελευταία χρόνια δημιούργησε μία 

ραγδαία και με πολλά κέρδη βιομηχανία στο χώρο της άσκησης. Εντούτοις, αυτό καθαυτό το 

ασκησιολόγιο της μεθόδου δεν διαφέρει από ένα τυπικό ασκησιολόγιο ισοτονικών ασκήσεων 

με αργή ταχύτητα εκτέλεσης ή ισομετρικών ασκήσεων ή ασκήσεων που στοχεύουν στη 

βελτίωση του εύρους κίνησης και της μυϊκής διατασιμότητας. Η στοχευμένη χρήση του 

αναπνευστικού κύκλου κατά την εκτέλεση των ασκήσεων φαίνεται να ασκεί έλξη στον 

ασκούμενο πληθυσμό. Η παρούσα εργασία θα επιχειρήσει να ενδοσκοπήσει σε όλα τα 

προαναφερόμενα.  

1.2 Σημασία της έρευνας 
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Η μέθοδος Pilates τα τελευταία χρόνια έχει γίνει ευρέως γνωστή σε άτομα όλων των 

ηλικιών. Η μέθοδος Pilates αποτελεί τάση (trend) των τελευταίων ετών και ένα προσοδοφόρο 

είδος άσκησης. Συνεπώς και το ενδιαφέρον της επιστημονικής κοινότητας έχει αυξηθεί καθώς 

από το 2004 όπου υπήρχαν ελάχιστες έρευνες για τη μέθοδο το 2016 αυξήθηκαν ραγδαία ενώ 

μέχρι το 2021 υπάρχει μεγάλη αύξηση (Εικόνα 1.1). Η παρούσα έρευνα θα αποτελέσει μία 

βιβλιογραφική ανασκόπηση των προηγούμενων, θα περιέχει μεγάλο μέρος της συνολικής 

γνώσης της επιστημονικής κοινότητας για τη μέθοδο Pilates με στόχο την καλύτερη 

πληροφόρηση των εκγυμναστών και των ασκούμενων καθώς και διάφορων επαγγελματιών 

υγείας. Επίσης θα αναζητηθούν οι αιτίες που η μέθοδος Pilates είναι τόσο επικερδής. 

 

 

Εικόνα 1.1. Χρονογραμμή επιστημονικών δημοσιεύσεων για τη μέθοδο Pilates όπως εντοπίζονται στο PubMed. 

Σημειώνεται το έτος 2004 όπου φαίνεται να ξεκίνησε η ραγδαία αύξηση των σχετικών δημοσιεύσεων. 
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1.3 Ερευνητικά ερωτήματα και υποθέσεις 

 

Η μέθοδος Pilatesαποτελεί μια παγκοσμίως δημοφιλή μέθοδος εκγύμνασης. Τα 

τελευταία χρόνια έχει αποκτήσει πολλούς οπαδούς και αποτελεί το θέμα συζήτησης σε 

σεμινάρια, αθλητικούς συλλόγους και γυμναστήρια. Άτομα όλων των ηλικιών εκδηλώνουν 

ενδιαφέρον συμμετοχής σε προγράμματα Pilates. Η μέθοδος Pilates φαίνεται να προσφέρει 

οφέλη για την υγεία, σωματική και ψυχική. Επίσης η βιομηχανία του Pilatesείναι ταχέως 

αναπτυσσόμενη τα τελευταία χρόνια και τα επαγγέλματα που σχετίζονται με αυτή είναι 

επικερδή. 

Σε αυτή τη βιβλιογραφική μελέτη με βάση τους παραπάνω ισχυρισμούς θα εξεταστούν 

τα εξής ερευνητικά ερωτήματα: 

Α. Υπάρχει ερευνητική τεκμηρίωση σχετικά με τα οφέλη της μεθόδου Pilatesγια την 

υγεία ψυχική και σωματική; 

Β. Ποια είναι τα οικονομικά δεδομένα για τη βιομηχανία των Pilates (studio Pilates, 

αγορά εξοπλισμού). 

Γ. Θεμελιώνονται οι ισχυρισμοί περί θρησκευτικής ασυμβατότητας; 

 

1.4 Οριοθετήσεις και περιορισμοί της έρευνας 

 

Κάθε έρευνα υπόκεινται σε συγκριμένους µεθοδολογικούς περιορισμούς οι οποίοι 

επισημαίνονται από τον εκάστοτε ερευνητή και εξαρτώνται από το είδος της έρευνας. Η 

συγκεκριμένη μελέτη αποτελεί βιβλιογραφική ανασκόπηση. 

Μία βιβλιογραφική ανασκόπηση είναι μία μορφή επιστημονικής έρευνας με κύριο 

στόχο την αποτίμηση της υπάρχουσας βιβλιογραφίας και το σχολιασμό της. Κάθε 

βιβλιογραφική ανασκόπηση βοηθάει στον εντοπισμό και την επισήμανση της υπάρχουσας 

βιβλιογραφίας για ένα θέμα αλλά και πιθανών κενών. Ωστόσο η βιβλιογραφική μελέτη 

παρουσιάζει τα διαθέσιμα επιστημονικά δεδομένα για το εκάστοτε θέμα μέχρι ένα 

συγκεκριμένο χρονικό διάστημα κατά το οποίο πραγματοποιήθηκε η μελέτη με βάση τη 

δημοσιευμένη μέχρι τότε επιστημονική βιβλιογραφία.  
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1.5 Σκοπός της εργασίας 

 

Η βιομηχανία των Pilates είναι ταχέως αναπτυσσόμενη τα τελευταία χρόνια ενώ η 

μέθοδος Pilates αποτελεί και ένα τρόπο εκγύμνασης που προωθείται ως ιδιαίτερα ωφέλιμη για 

την υγεία. Σκοπός της παρούσας μελέτης είναι η ανάλυση των κεντρικών τάσεων που 

παρατηρούνται στην σχετική βιβλιογραφία/αρθρογραφία για τη βιομηχανία των Pilates και 

γενικότερα τη μέθοδο Pilatesκαθώς και η διερεύνηση του κατά πόσο ισχύει ο ισχυρισμός ότι 

η μέθοδος Pilates είναι προσοδοφόρο επάγγελμα ή άσκηση ωφέλιμη για το άτομο. Επιπλέον, 

διερευνήθηκε η σύνδεση της θρησκευτικής συνείδησης με την πρακτική Pilates. 

1.6 Μεθοδολογία 

 

Στη παρούσα βιβλιογραφική ανασκόπηση χρησιμοποιήθηκαν ηλεκτρονικές βάσεις 

επιστημονικών άρθρων όπως το PubMed και Google Scolar,καθώς ιστοσελίδες εταιρειών 

στατιστικών αναλύσεων και οργανισμών σχετικών με τον αθλητισμό. Συνολικά, έγινε χρήση 

80 επιστημονικών άρθρων της διεθνούς βιβλιογραφίας, 4 ελληνικών πηγών (βιβλία, άρθρα) 

και 24 ιστοσελίδων. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ II 

Η ΜΕΘΟΔΟΣ 

2.1.1 Ιστορική Αναδρομή 

 

Ιδρυτής της μεθόδου Pilates είναι ο Joseph Pilates (Εικόνα 2.1). Ο Joseph Pilates 

γεννήθηκε το 1883 κοντά στο Dusseldorf στη Γερμανία. Ως παιδί ο Joseph Pilates νοσούσε 

από σοβαρά προβλήματα υγείας όπως ραχίτιδα, άσθμα και ρευματικό πυρετό. Ο Pilates για να 

αντιμετωπίσει αυτά τα προβλήματα υγείας ασχολήθηκε από μικρή ηλικία με τη άσκηση. Σε 

ηλικία 14 ετών του ζητήθηκε να ποζάρει σε διαγράμματα ανατομίας καθώς είχε πολλή καλή 

φυσική κατάσταση και μυϊκή ανάπτυξη. O Pilates στην εφηβική του ηλικία ασχολήθηκε με 

σκι, καταδύσεις ενόργανη άσκηση, body-building, πυγμαχία, καράτε, γιόγκα, διαλογισμό και 

μελέτη των αρχαίων ελληνικών και ρωμαϊκών ασκήσεων. Σε ηλικία 32 ετών o Pilates πήγε 

στην Αγγλία (Latey, 2001) και εργάστηκε ως παλαιστής (boxer) και προπονητής της Scotland 

Yard (Hoffman et al., 2015). 

Το 1914 o Pilates ίδρυσε και όρισε τη μέθοδο Pilates ως Contrology. Συγκεκριμένα 

κατά τον Α 'Παγκόσμιο Πόλεμο ο Pilates φυλακίστηκε στο Lancaster όπου και ανακάλυψε τη 

μέθοδο Pilates μέσω της εκπαίδευσης των συγκρατούμενων του στο στρατόπεδο. Αργότερα 

όταν Pilates μετακόμισε στο Isle of Man και περιέθαλψε ως φυσιοθεραπευτής τραυματίες 

ανέπτυξε τη μέθοδό τους για Pilates με εξοπλισμό δημιουργώντας συσκευές για την εκγύμναση 

των τραυματιών από νοσοκομειακά κρεβάτια (Hoffman et al., 2015). 

Το 1926 ο Pilates πήγε στη Νέα Υόρκη όπου εξέλιξε τη μέθοδο Pilates. Στο πλοίο για 

τη Νέα Υόρκη γνώρισε τη μελλοντική γυναίκα του τη Clara μία νηπιαγωγό που έπασχε από 

αρθριτικά ενώ ο Pilates τη βοήθησε μέσω της μεθόδου του να θεραπευτεί από το πρόβλημα 

υγείας της. Η γυναίκα του Clara συνέβαλε στην εξέλιξη της μεθόδου Pilates (Voinea, 2017). 

Το 1926 η μέθοδος Pilates απευθυνόταν κυρίως σε άνδρες και ήταν ένα σύνολο ασκήσεων που 

έδιναν έμφαση στην ενδυνάμωση του πάνω μέρος της πλάτης, των ώμων, του στήθους, του 

λαιμού, των χεριών και των κοιλιακών μυών (Holmes, 2018). Στη Νέα Υόρκη ο Pilates είχε 

στούντιο για πάλη (boxing), χορό και για πρόβες όπου πολλοί χορευτές επισκέπτονταν τα 

στούντιο για εκπαίδευσή τους και για την αποκατάσταση των τραυματισμών τους με τη μέθοδο 

Pilates που μέχρι τότε ονομαζόταν «Ελεγχολογία» («Contrology»). 
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Εικόνα 2. 1. Ο ιδρυτής της μεθόδου Pilates, Joseph Pilates (από Balanced Body USA, Latey, 2001) 

 

 

Εικόνα 2. 2. Χορεύτριες που κάνουν Pilates φωτογραφία από περιοδικό του 1936 (Holmes, 2018) 

 

Μετά το θάνατό του Pilates το 1967 η μέθοδος πήρε το όνομά του. Στα στούντιο αυτά 

o Pilates αναδιαμόρφωσε και τις συσκευές για Pilates (apparatus) κυρίως για να βελτιώσει τη 

δική του αποκατάσταση. Πολλοί διάσημοι χορευτές, συγγραφείς και ηθοποιοί επισκέπτονταν 

τα στούντιο του Pilates όπως οι χορευτές Ruth St. Denis, ο TedShawn, ο Jerome Robbins, ο 

George Balanchine και η Martha Graham, καθώς και ο ηθοποιός Jose Ferrer και ο συγγραφέας 

Christopher Isherwood, τα οποία έγιναν γρήγορα διάσημα στους καλλιτεχνικούς κύκλους 

(Voinea, 2017). Η συμμετοχή μπαλαρίνων στη μέθοδο Pilates κατά τις δεκαετίες 1930s, 1940s 

και 1950s προσέλκυσε μεγάλο αριθμό γυναικών στη μέθοδο Pilates (Εικόνα 2.2) (Holmes, 

2018). Η μέθοδος Pilates περιγράφεται αναλυτικά στα δύο βιβλία που έγραψε ο Joseph Pilates 

(Latey, 2001) και τα οποία τιτλοφορούνται ως «Your Health: A Corrective System of Exercising 
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that Revolutionizes the Entire Field of Physical Education» το οποίο εκδόθηκε το 1932 και 

«Return to Life Through Contrology» τοοποίοεκδόθηκετο1945 (Εικόνα 2.3). 

 

 

 

 

Εικόνα 2.3.Τα δύο βιβλία που έγραψε ο Joseph Pilates. ΠΑΝΩ: «Your Health: A Corrective System of 

Exercising that Revolutionizes the Entire Field of Physical Education» το οποίο εκδόθηκε το 1932. ΚΑΤΩ: 

«Return to Life Through Contrology» το οποίο εκδόθηκε το 1945 

 

Το Pilates συνέχισε να διαδίδεται και να διδάσκεται τις επόμενες δεκαετίες από μαθητές 

της Clara και του Pilates που είχαν γίνει επαγγελματίες. Συγκεκριμένα o Mary Bowen ξεκίνησε 
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να διδάσκει Pilates το 1975, ο Ron Fletcher δίδαξε στο Los Angeles Pilates το 1970, η 

χορεύτρια Eve Gentry στις αρχές της δεκαετίας του 1960 στη Νέα Υόρκη και αργότερα στο 

Santa Fe, του New Mexico, οι Kathy Grant και Lolita San Miguel που είχαν πιστοποιηθεί να 

διδάξουν από τον ίδιο τον Pilates. Επίσης Pilates δίδαξαν ο Jay Grimes ο οποίος σπούδασε με 

τον ίδιο τον Joseph Pilates και τη Clara μαζί με τους Romana Kryzanowska και John Winters. 

Ο Grimes ήταν επαγγελματίας χορευτής ο οποίος κατά τη διάρκεια της καριέρας του δε 

τραυματίστηκε ποτέ και το γεγονός αυτό αποδόθηκε στη μέθοδο Pilates που ακολουθούσε. 

Επιπλέον, η Carola Trier ήταν η μόνη που άνοιξε στούντιο πριν το θάνατο του Pilates. Έως τα 

μέσα της δεκαετίας του 1980 η μέθοδος Pilates ήταν γνωστή κυρίως στους χορευτές ενώ 

αργότερα διαδόθηκε ευρέως (Voinea, 2017). 

 

2.1.2 Βασικές Αρχές της μεθόδου Pilates 

 

Η μέθοδος Pilates έχει 6 βασικές αρχές όπως διατυπώθηκαν από τον Joseph Pilates. Οι 

αρχές αυτές είναι: το κέντρο (centering), η αυτοσυγκέντρωση (concentration), ο έλεγχος 

(control), η ακρίβεια (precision), η συνεχής ροή (flow) και o χρονισμός της αναπνοής 

(breathing) (Wells et al., 2012). Oι αρχές αυτές στοχεύουν στην ένωση του σώματος με το 

μυαλό ενώ η μυϊκή δύναμη, η ευελιξία των αρθρώσεων, η συνολική στάση και η ισορροπία 

του σώματος βελτιώνονται (de SouzaAndrade et al., 2021). 

 

Το κέντρο (centering): Το κέντρο αποτελεί το βασικό στόχο της μεθόδου. Ο όρος κέντρο 

αφορά το κέντρο ή τον πυρήνα του σώματος ο οποίος ονομάζεται και «οίκος της ισχύος», 

«powerhouse». Σύμφωνα με τον Pilates οι μύες του κέντρου του σώματος ή του πυρήνα πρέπει 

να γυμνάζονται περισσότερο από τους άλλους μύες καθώς αυτή η περιοχή αποτελεί το κέντρο 

εκπόρευσης της δύναμης του σώματος. Ωστόσο ο Pilates δεν καθόρισε γραπτώς ποια είναι η 

ανατομική οριοθέτηση του «powerhouse», και οι σύγχρονοι εφαρμοστές της μεθόδου φαίνεται 

να μη συγκλίνουν ως προς οριοθέτηση του «powerhouse». 

Το Powerhouse. Οι ορισμοί που δίνουν στο «powerhouse» οι δάσκαλοι Pilates ποικίλουν. Ο 

αυστηρότερος ορισμός του «powerhouse» αναφέρεται στο κέντρο του σώματος ως το σημείο 

μεταξύ του άνω μισού του σώματός σας και του κάτω μισού του σώματος ανάμεσα στη δεξιά 

πλευρά και την αριστερή πλευρά. Άλλοι δάσκαλοι το ορίζουν ως μια ζώνη15 περίπου 
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εκατοστών που τρέχει γύρω από ολόκληρο το σώμα και βρίσκεται ακριβώς κάτω από τον 

ομφαλό. Ένας άλλος ορισμός που διατυπώνεται από πολλούς δασκάλους για το «powerhouse» 

είναι το εύρος μεταξύ πυελικού εδάφους και θώρακα (Εικόνα 2.3). Επίσης ένας ακόμα όρος 

για την διερεύνηση της θέση του «powerhouse» στο σώμα είναι ο όρος κουτί (box). Δύο 

οριζόντιες γραμμές ορίζουν την έννοια κουτί: η μία διατρέχει την κορυφή του ενός ώμου προς 

τον άλλο και η δεύτερη που διατρέχει τη μία άρθρωση του ισχίου έως την άλλη. Στο κουτί 

δηλαδή ενσωματώνονται η πύελος και ο κορμός (Εικόνα 2.4) (Muscolino et al., 2004). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 2.4. Ανατομική οριοθέτηση του «Powerhouse» ως το εύρος ανώτερα από το πυελικό έδαφος κατώτερα 

του θώρακα (αριστερά) ή έως τη γραμμή των ώμων (δεξιά, γνωστό και ως το κουτί) (Muscolino et al., 2004). 

 

● H αυτοσυγκέντρωση (concentration): Βασική προϋπόθεση για την 

εξάσκηση της μεθόδου Pilates είναι η αυτοσυγκέντρωση του ασκούμενου. Ο 

ασκούμενος κατά την εκγύμνασή του εστιάζει στη περιοχή στόχου του σώματός του 

την οποία γυμνάζει με στόχο την βελτίωση δυνητικά της νευρομυϊκής λειτουργίας και 

τελικά της ποιότητας της κίνησης (Işık, et al., 2021). 

● Ο έλεγχος (control): Σε κάθε άσκηση είναι απαραίτητη η σωστή 

διαχείριση της κίνησης και στάσης του σώματος. Το μυαλό κάθε ασκούμενου πρέπει 

να είναι συγκεντρωμένο στην άσκησης και να ελέγχει τις ασκήσεις που 

πραγματοποιούνται. Τα σετ κάθε άσκησης ελέγχονται και είναι συνήθως 10 για κάθε 

μία (Shah, 2013). 

● H ακρίβεια (precision): Κάθε άσκηση πρέπει να εκτελείται σωστά και 

με ακρίβεια από τον ασκούμενο. H ακρίβεια σε κάθε άσκηση βοηθάει στη βελτίωση 
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της ποιότητας της κίνησης και είναι ζωτικής σημασίας στην επίτευξη της σωστής 

ευθυγράμμισης του σώματος. Επίσης ο σωστός έλεγχος της κίνησης του κάθε μυ και 

της σκέψης του ασκούμενου κατά τη διάρκεια της κίνησης είναι απαραίτητη ώστε να 

διατηρείται η ισορροπία της στάσης (Latey, 2002). 

● H ροή (flow): Οι κινήσεις σε μία άσκηση πρέπει να μεταβαίνουν ομαλά 

η μία στην άλλη, με την ομαλή αυτή μετάβαση να ονομάζεται ροή κίνησης. Η ροή αυτή 

βοηθάει στην ασφάλεια των ασκήσεων ακόμα και για άτομα που τις επιχειρούνμετά 

από τραυματισμό (Shah, 2013). 

● Ο χρονισμός της αναπνοής (breathing): Η σωστή αναπνοή θεωρείται 

κρίσιμη κατά την εκτέλεση των ασκήσεων Pilates. Ο Pilates θεωρούσε ότι η σωστή 

αναπνοή συμβάλλει στην επίτευξη και στη διατήρηση της σωστής υγείας του 

ασκούμενου.Ο συντονισμός του αναπνευστικού κύκλου με τις φάσεις της άσκησης 

είναι ο κύριος στόχος μέσω του οποίου θεωρείται ότι θα ενισχυθεί η κυκλοφορία του 

αίματος, αλλά και θα επιτευχθεί ο έλεγχος του κέντρου του κορμού (με τη 

κινητοποίηση των κάτω πλευρών, την ενεργοποίηση των κοιλιακών μυών και της 

σύνδεσης τους με το πυελικό έδαφος). Ο σκόπιμος και στοχευμένος συγχρονισμός των 

αναπνευστικών φάσεων με τις φάσεις της κίνησης θεωρείται να προάγει την 

ευθυγράμμιση και την εσωτερική χαλάρωση, μειώνοντας την ύπαρξη υπερβολικής 

στηρικτικής προσπάθειας ή την ακαμψία κατά την εκτέλεση (Latey, 2002). 

 

2.1.3 Ασκήσεις της μεθόδου Pilates 

 

Ένα πρόγραμμα Pilates αποτελείται από ασκήσεις στο πάτωμα με στρώμα (mat 

exercises) και ασκήσεις με εξοπλισμό (apparatus exercises). Το πρόγραμμα Pilates 

πραγματοποιείται σε ομαδικό τμήμα ή ατομικά (Eliks et al., 2019). Ο εκπαιδευτής Pilates 

πρέπει να είναι καταρτισμένος κατάλληλα. 

2.1.3.1 Ασκήσεις Pilates στο πάτωμα (mat exercises) 

 

Οι ασκήσεις στο πάτωμα δίνουν έμφαση στη δύναμη της βαρύτητας για την αύξηση 

του βαθμού δυσκολίας κάθε άσκησης (Wells et al., 2012). Κατά τη διενέργεια των ασκήσεων 
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Pilates στο πάτωμα, οι ασκούμενοι υιοθετούν την καθιστή θέση ή την ύπτια κατάκλιση 

(Kloubec, 2011) (Εικόνα 2.5). 

Οι 34 κλασσικές ασκήσεις σε στρώμα σύμφωνα με τον Pilates (βιβλίο, “Return to Life 

through Contrology” το οποίο εκδόθηκε το1945): 

 

Εικόνα2.5. Οι 34 κλασικές ασκήσεις mat Pilates σύμφωνα με τον Pilates. (https://www.ateefad.com/pilates-

mat-exercises-1102thu) 

  



 

12 
 

 

Εικόνα 2.6. Ασκήσεις Pilates σε mat, Πρόσθια κάμψη του κορμού με γόνατα και άνω άκρα σε έκταση και Α-1 

εξέλιξη άσκησης, Β) Ανύψωση της μπάλας με τα κάτω άκρα και Β-1 εξέλιξη άσκησης, C) Κάμψη των άνω άκρων 

και εξέλιξη της άσκησης C-1, D) Κίνηση και των δύο κάτω άκρων, Ε) Πλάγιες κατακλίσεις με μια μικρή μπάλα 

μεταξύ των ποδιών, F) Εναλλασσόμενη κάμψη των κάτω άκρων, G) Πρόσθια κάμψη του κορμού μέχρι τα χέρια 

να ακουμπήσουν τα πόδια (Leopoldino et al., 2013). 
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2.1.3.2 Ασκήσεις Pilates μεεξοπλισμό (apparatus exercises) 

 

Ακόμα συσκευές χρησιμοποιούνται ως εξοπλισμός (apparatus). Ο εξοπλισμός αυτός 

περιλαμβάνει τον κύκλο άσκησης (fitness circle magic cyrcle) (Εικόνα 2.7), τις ζώνες 

αντίστασης (resistance), τις physioballs, το foam, τις μικρές ζυγισμένες μπάλες (small 

weighted balls) καθώς και small barrell, wunda chair, reformer, cadillac, ladder barrel και Ped-

Pull (Εικόνα 2.8) για να τροποποιηθούν οι ασκήσεις ή να αυξηθεί η δυσκολία (Εικόνα 2.9) 

(Shedden et al., 2007). 

 

 

Εικόνα 2.7. Magic cycle (Di Lorenzo, 2011) 

 

Εικόνα2.8. Ped-Pull (Di Lorenzo, 2011) 
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Εικόνα 2.9. Ασκήσεις Pilates με εξοπλισμό από αριστερά προς δεξιά small barrell, wunda chair, reformer, 

cadillac, ladder barrell, και Ped-Pull (Shedden et al., 2007). 

 

2.1.4 ΕίδηPilates 

 

Η μέθοδος Pilates στη σύγχρονη εποχή αποτελείται από τρία κύρια είδη: Το κλασικό 

Pilates (Classical Pilates), το μοντέρνο (Contemporary Pilates) και το κλινικό (Clinical 

Pilates). 

2.1.4.1 Κλασικό Pilates(Classical Pilates) 

 

Το κλασικό Pilates (Classical Pilates) βασίζεται στις αρχές και ασκήσεις του J. Pilates. 

Πολλά στούντιο και δάσκαλοι συνεχίζουν να διδάσκουν το Pilates ακολουθώντας τη μέθοδο 

του ιδρυτή J. Pilates και τις 34 ασκήσεις που αυτός δημιούργησε. Το κλασικό Pilates 

εξασκείται τόσο σε στρώμα (mat) όσο και σε ειδικές συσκευές (apparatus) (Eisen, 2014).  
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2.1.4.2 Σύγχρονο Pilates (Contemporary Pilates) 

 

Το Contemporary Pilates είναι η σύγχρονη μορφή του Pilates. Η διάκριση σε κλασικό 

και σύγχρονο δεν έγινε από τον ίδιο τον J. Pilatesαλλά από μεταγενέστερους εφαρμοστές της 

μεθόδου. Στη σύγχρονη προσέγγιση της μεθόδου οι ασκήσεις διδάσκονται τροποποιημένες 

τροποποιήσεις συγκριτικά με την κλασική εκδοχή τους. Αντίθετα στη κλασική μορφή οι 

ασκήσεις διαφοροποιούνται μόνο ως προς το βαθμό δυσκολίας ώστε να μπορέσει το άτομο να 

την εκτελέσει σωστά και σύμφωνα με τις ανάγκες του (Lewitt et al., 2019). 

 

2.1.4.3 Κλινικό Pilates(ClinicalPilates) 

 

Το κλινικό Pilates χρησιμοποιεί τροποποιημένες ασκήσεις του κλασικού Pilatesμε 

στόχο την αποκατάσταση από διάφορες παθήσεις. Συγκεκριμένα, οι εφαρμοστές των 

ασκήσεων απλά τροποποιούν τις κλασικές ασκήσεις Pilatesγια να ανταποκρίνονται στις 

ανάγκες αποκατάστασης των ασθενών. Στα προγράμματα αποκατάστασης του κλινικού 

Pilatesοι ασθενείς κατηγοριοποιούνται σε ομάδες ανάλογα με τα κλινικά χαρακτηριστικά τους 

ώστε η κάθε ομάδα ασθενών να ακολουθεί εξειδικευμένες ασκήσεις βασισμένες στα 

χαρακτηριστικά αυτά. Για παράδειγμα η Dance Medicine Australia Clinical Pilates (DMA-CP) 

σχεδίασε τέτοιο πρόγραμμα ασκήσεων για την αποκατάσταση ασθενών με μυοσκελετικά 

προβλήματα με βάση τροποποιημένες κλασικές ασκήσεις Pilates (Yu et al., 2015). Επίσης το 

κλινικό Pilatesπροτείνεται για την διαχείριση διαταραχών όπως η μετεμμηνοπαυσιακή 

οστεοπόρωση, ο χρόνιος οσφυϊκός και αυχενικός πόνος, η αγκυλοποιητική σπονδυλοαρθρίτιδα 

κ.ά. (Byrnes et al., 2018). 



 

16 
 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ ΙΙΙ 

PILATES ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΙΑΚΗ ΩΦΕΛΕΙΑ 

 

Υπερέχει η ασκησιακή ωφέλεια της μεθόδουPilates έναντι άλλων μορφών άσκησης; 

 

3.1. Γενικά οφέλη της άσκησης. 

Πριν την παρουσίαση των ερευνητικών δεδομένων στο ερώτημα αυτό, είναι 

απαραίτητη μια σύντομη επισκόπηση των επιδράσεων της άσκησης στην υγεία. Η άσκηση 

προσφέρει ποικίλα οφέλη για την υγεία. Οι τρέχουσες οδηγίες (Physical Activity Guidelines 

(PAG)) δίνουν σύσταση για τουλάχιστον 150 λεπτά μέτριας έντασης ή 75 λεπτά έντονης 

αερόβιας δραστηριότητας την εβδομάδα ή συνδυασμός και των δύο. Μία μελέτη στην Αμερική 

σε μέλη γυμναστηρίου(Schroeder et al., 2017) διερεύνησε τη σύνδεση της κατάστασης της 

υγείας κάθε μέλους με τη φυσική κατάσταση, το επίπεδο φυσικής δραστηριότητας (Physical 

Activity (PA)) και την καρδιαγγειακή υγεία. Τα αποτελέσματα της μελέτης έδειξαν ότι τα 

άτομα τα οποία ήταν μέλη γυμναστηρίου ήταν περισσότερο δραστήρια και είχαν σε λιγότερο 

βαθμό καθιστικές συνήθειες ζωής σε σχέση με τα άτομα που δε συμμετείχαν σε προγράμματα 

γυμναστηρίου. Όμως δεν παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ των επιπέδων 

φυσικής δραστηριότητας (Physical Activity (PA)) στα άτομα τα οποία είναι μέλη σε 

γυμναστηρίου. Tα μέλη των γυμναστηρίων είχαν οφέλη από την άσκηση για την 

καρδιοαναπνευστική τους λειτουργία, τον καρδιακό ρυθμό και για την περιφέρεια της μέσης 

(Schroeder et al., 2017). Επίσης η συμμετοχή σε ομαδικά αθλήματα μειώνει των κίνδυνο 

κατάθλιψης, άγχους συναισθημάτων απελπισίας άσκηση και χρήσης ναρκωτικών. Σύμφωνα 

με μελέτη που πραγματοποιήθηκε σε αθλητές ομαδικών και ατομικών αθλημάτων 

διαπιστώθηκε ότι οι αθλητές ομαδικών αθλημάτων είχαν λιγότερες πιθανότητες να αναπτύξουν 

άγχος ή κατάθλιψη σε σύγκριση με τους αθλητές ατομικών αθλημάτων (Pluhar et al., 2019). 

Συνοψίζοντας, τα οφέλη της άσκησης για την υγεία αυτά είναι: 

Έλεγχος Σωματικής Μάζας: Η άσκηση συμβάλλει τόσο στην απώλεια λιπώδους 

μάζας όσο και στη διατήρησή της συνολικής μάζας του σώματος σε σταθερό επίπεδο. 

Πρόληψη ασθενειών: Ένας δραστήριος τρόπος ζωής στον οποίο συμπεριλαμβάνεται 

η άσκηση βοηθάει στην αύξηση των επιπέδων HDL (High-DensityLipoprotein) και στη 
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βελτίωση της κυκλοφορίας του αίματος. Παρακάτω αναφέρονται τα κύρια προβλήματα υγείας 

για τα οποία η άσκηση μειώνει τον κίνδυνο νόσησης για περιπτώσεις όπως, εγκεφαλικό 

επεισόδιο, διαβήτης τύπου 2, κατάθλιψη, ανησυχία-άγχος, μεταβολικό σύνδρομο, υψηλή πίεση 

του αίματος, καρκίνος, αρθρίτιδα, πτώσεις. 

Βελτίωση της ποιότητας του ύπνου: Η άσκηση βοηθάει στη διατήρηση της χρονικής 

διάρκειας του ύπνου αλλά και στην ευκολότερη επίτευξή του. 

Κοινωνικοποίηση: Η άσκηση συμβάλλει στην γνωριμία με νέα άτομα αλλά και με την 

ενίσχυση των σχέσεων μεταξύ οικογενειών και φίλων. 

Η μέθοδος Pilatesαναδεικνύεται ως ιδιαίτερα δημοφιλής τρόπος σωματικής 

άσκησης(Cruz-Ferreira et al., 2011). Υπάρχουν αρκετές μελέτες για τα πιθανά οφέλη τηςσε 

προβλήματα υγείας με μεγάλη συχνότητα στο πληθυσμό, όπως ο καρκίνος του μαστού, 

οσφυαλγία (Eliks et al., 2019; Wells et al., 2014). 

 

Παρέχει όμως πράγματι η μέθοδος Pilates ασκησιακή ωφέλεια; Εάν ναι, αυτή είναι 

μεγαλύτερη από άλλα είδη άσκησης;  

 

3.2. Οφέλη της Μεθόδου Pilatesσε Υγιείς και Πάσχοντες Πληθυσμούς 

 

Η μέθοδος Pilatesφέρεται να προσφέρει ποικίλα οφέλη τόσο για τη σωματική όσο και 

για την ψυχική υγεία. Σύμφωνα με συστηματική ανασκόπηση η μέθοδος Pilates έχει θετικά 

αποτελέσματα στην ευκινησία, στη δύναμη και στη μυϊκή αντοχή σε υγιείς πληθυσμούς (Cruz-

Ferreira et al., 2011). Επίσης υπάρχουν ενδείξεις ότι η μέθοδος Pilatesσυμβάλλει στην 

αντιμετώπιση της οσφυαλγίας και άλλων παθήσεων όπως ο καρκίνος, ο διαβήτης κτλ. τα 

οφέλη της μεθόδου Pilatesσε αυτές τις παθήσεις θα αναλυθούν εν συνεχεία. Επίσης, η μέθοδος 

Pilates προτείνεται ως αποτελεσματική για ενίσχυση των υγιεινών συμπεριφορών και της 

σωματικής δραστηριότητας σε άτομα με χρόνιες παθήσεις(Miranda et al., 2018). 

Οι υποστηρικτές της μεθόδου Pilates την προτείνουν ως κατάλληλη για όλα τα επίπεδα 

φυσικής κατάστασης, από έναν απλό ασκούμενο έως έναν επαγγελματία αθλητή. Τα 

διατεινόμενα οφέλη της επικεντρώνονται στο ότι συμβάλει θετικά στα: 

 Ενδυνάμωση των μυών του κορμού 
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 Συντονισμό σώματος και πνεύματος λόγω της συγκέντρωσης που 

απαιτούν οι ασκήσεις της 

 Βελτίωση ευκαμψίας 

 Επίτευξη σωστής στάσης του σώματος 

 Βελτίωση ισορροπίας 

 Βελτίωση της οστικής πυκνότητας 

 Αύξηση κινητικότητας 

 Καλύτερη εκτέλεση βασικών κοινωνικών δραστηριοτήτων  

 Βελτίωση της αναπνευστικής και καρδιαγγειακής λειτουργίας 

 

3.3. Μέθοδος Pilates σε Υγιή Άτομα: Ερευνητικά Δεδομένα 

Σε υγιή άτομα, ευρείες σχετικές ανασκοπήσεις που περιλαμβάνουν μελέτες από το 1993 έως 

και το 2011, καταγράφουν βελτίωση παραμέτρων της φυσικής κατάστασης με τη μέθοδο 

Pilates (Εικόνα 3.1). Όμως, όπως και στις περιπτώσεις παθήσεων, η μεθοδολογική ισχύς της 

συντριπτικής πλειοψηφίας των μελετών είναι χαμηλή καθώς απουσιάζει η σύγκριση της 

μεθόδου αυτής με άλλες μεθόδους άσκησης (Cruz-Ferreira et al., 2011). Κατά συνέπεια, τα 

αποτελέσματα των μελετών αναδεικνύουν την αξία της άσκησης συγκριτικά με την απουσία 

της (Εικόνα3.1). 

3.3.1Pilates και Οσφυαλγία 

Οσφυαλγία ονομάζεται ο πόνος στη οσφυϊκή περιοχή και είναι μία συχνή ορθοπεδική πάθηση 

που εντοπίζεται σε όλες τις ηλικίες. H οσφυαλγία μπορεί να είναι χρόνια μη ειδική (Non-

Specific Low Back Pain (CNLBP) με επιπολασμό της τάξεως του 23%, και οξεία με 

επιπολασμό της τάξεως του 84% (ως επιπολασμός ορίζεται τον επιπολασμό το ποσοστό του 

συγκεκριμένου πληθυσμού που έχει βρεθεί ότι επηρεάζεται από μια κατάσταση). Συστηματική 

ανασκόπηση από τους Wellsetal. (2012) έδειξε ότι σε ασθενείς με χρόνια μη ειδική οσφυαλγία 

η μέθοδος Pilates ήταν πιο αποτελεσματική στη μείωση της έντασης του πόνου και στη 

βελτίωση της λειτουργικότητας των ασθενών σε σύγκριση με τις κλασικές μεθόδους 

διαχείρισης όπως το μασάζ ή άλλες μορφές άσκησης (Eliks et al., 2019;Wells et al., 2014). 
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Εικόνα 3.1 Μελέτες επίδρασης του Pilates σε υγιή άτομα από το 1993 έως το 2011. Είναι χαρακτηριστική η 

απουσία συγκριτικών μορφών άσκησης και η σύγκριση με ομάδες ατόμων που δεν ασκούνταν. 

 

Σύμφωνα με μελέτη που πραγματοποιήθηκε σε 19 ασθενείς με χρόνια μη ειδική οσφυαλγία 

διαπιστώθηκε σημαντική διαφορά στη διαχείριση του πόνου, στη βελτίωση της ευκαμψίας, 

στην αντοχή και στη μυϊκή δύναμη στα άτομα που ακολούθησαν τη μέθοδο Pilates καθώς και 

βελτίωση της έκτασης του κορμού με τη γωνία έκτασης να πλησιάζει αυτή των υγιών 16 

εθελοντών. Επίσης η μέθοδος Pilatesσυμβάλλει στην εκγύμναση των πυελο-οσφυϊκών μυών 

(Alves et al., 2019). Στην Εικόνα 3.2 παρατίθενται μελέτες για τη μέθοδο αυτή και το όφελός 

της στη διαχείριση της οσφυαλγίας (Posadzki et al., 2011). Ωστόσο, παρά τη θετική επίδραση 

του Pilates, οι μελέτες δεν έχουν επαρκή μεθοδολογική ισχύ για την υποστήριξη της τυχόν 

υπεροχής του Pilates, λόγω της μη ύπαρξης συγκριτικής μορφής άσκησης. Κατά συνέπεια, τα 

θετικά αποτελέσματα και τείνουν απλά στην ανάδειξη της θετικής επίδρασης της έναρξης 

σωματικής άσκησης σε ανάσκητα ή χαμηλής φυσικής δραστηριότητας άτομα. 
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3.3.2 Μέθοδος Pilates και Ολική Αρθροπλαστική 

 

Άτομα μεγαλύτερης ηλικίας υποβάλλονται συνήθως σε ολική αρθροπλαστική γόνατος 

(TKA) εξαιτίας της οστεοαρθρίτιδας. Η επέμβαση αυτή στοχεύει στη βελτίωση του 

μηχανισμού της άρθρωσης, στη μείωση του πόνου, στην αυξημένη γωνία κίνησης της 

άρθρωσης και στην καλύτερη λειτουργική απόδοση και ισορροπία. Όμως οι ασθενείς μετά την 

αρθροπλαστική έχουν δυσκολίες στην εκτέλεση λειτουργικών δραστηριοτήτων σε σύγκριση 

με υγιή άτομα ίδιας ηλικίας. Σε έρευνα των Karaman et al. (2017), σε 34 ασθενείς που είχαν 

υποβληθεί σε αρθροπλαστική, διαπιστώθηκε βελτίωση τόσο της ισορροπίας όσο και της 

ποιότητας ζωής στους ασθενείς που ακολουθούσαν ασκήσεις Pilates σε συνδυασμό με τυπικά 

προγράμματα άσκησης, σε σύγκριση με τους ασθενείς που ακολουθούσαν μόνο τυπικά 

προγράμματα άσκησης (Εικόνα 3.3). Αντίστοιχα αποτελέσματα παρουσιάζονται και στη 

μελέτη των Li και συνεργάτες(2015). Η επιπρόσθετη εφαρμογή του Pilatesφαίνεται να είναι 

αυτή που ενισχύει την τυπική άσκηση της και τα θετικά αποτελέσματα δεν μπορούν να 

αποδοθούν αποκλειστικά στο Pilates, όπως θα ίσχυε εάν εφαρμοζόταν σύγκριση μεταξύ 

τυπικής άσκησης και προγράμματος Pilates. 

 

Εικόνα 3.2: Μελέτες για την επίδραση της μεθόδου Pilates στην οσφυαλγία (από Posadzki et al., 2011). Οι 

μελέτες δείχνουν θετική επίδραση του Pilates. Ωστόσο, χαρακτηρίζονται από χαμηλή μεθοδολογική ισχύ για την 

υποστήριξη της υπεροχής του Pilates, λόγω της μη ύπαρξης συγκριτικής μορφής άσκησης αναδεικνύοντας τη 

θετική επίδραση της έναρξης σωματικής άσκησης σε ανάσκητα ή χαμηλής φυσικής δραστηριότητας άτομα 

μάλλον παρά τη θετική επίδραση της μεθόδου Pilates αυτής καθαυτής. 
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Εικόνα 3.3. Η μέθοδος Pilates στην αποκατάσταση μετά από ολική αρθροπλαστική. Παρά τη θετική επίδραση 

του Pilates, η μεθοδολογική ισχύς δεν επαρκεί για ισχυρή υποστήριξη της υπεροχής του Pilates έναντι μιας 

τυπικής μορφής άσκησης. Η επιπρόσθετη εφαρμογή του Pilates φαίνεται να είναι αυτή που ενισχύει την τυπική 

άσκηση της και τα θετικά αποτελέσματα δεν μπορούν να αποδοθούν αποκλειστικά στο Pilates, όπως θα ίσχυε 

εάν εφαρμοζόταν σύγκριση μεταξύ τυπικής άσκησης και προγράμματος Pilates. 

 

3.3.3. Pilatesκαι Καρκίνος 

 

Οι πάσχοντες από καρκίνο μπορούν να ωφεληθούν από τη μέθοδο με πολλούς τρόπους. 

Αρχικά σύμφωνα με την Αμερικανική Αντικαρκινική Εταιρεία (American Cancer Society, 

ΑCS), οι ασκήσεις Pilates κατά τη διάρκεια της θεραπείας του καρκίνου βελτιώνει την 

ισορροπία, διατηρεί τους μυς δυνατούς, συμβάλλει στη μείωση της ναυτίας και της κόπωσης. 

Ακόμα οι ασκήσεις Pilates βοηθούν στην αντιμετώπιση του στρες των ασθενών που πάσχουν 

από καρκίνο, στη μείωση της φλεγμονής και στην ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος. 

Τα στοιχεία μετα-ανάλυσης των δείχνουν ότι η μέθοδος Pilatesή η άσκηση στο σπίτι πρέπει να 

ενθαρρύνεται για τις γυναίκες με καρκίνο του μαστού. Επιπλέον η μέθοδος Pilateσυστήνεται 
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σε γυναίκες με καρκίνο μαστού και μπορεί να βοηθήσει στην αντιμετώπιση των συμπτωμάτων 

της νόσου (Pinto-Carral et al., 2018). Σε σύγκριση με άλλες μεθόδους άσκησης είναι πιο 

αποτελεσματική στη διαχείριση του πόνου και της λειτουργικότητας των άνω άκρων 

βελτιώνοντας την ποιότητα ζωής των ασθενών (Pinto-Carral et al., 2018).Σε μελέτη με στόχο 

τη διερεύνηση των αποτελεσμάτων της μεθόδου mat Pilates στην ευθυγράμμιση της στάσης 

και της ισορροπίας γυναικών με καρκίνο του μαστού που λαμβάνουν ορμονοθεραπεία (Fretta, 

et al., 2021) βρέθηκε ότι η μέθοδος mat Pilates βελτίωσε τόσο την ισορροπία όσο και τη στάση 

του σώματος των γυναικών. Στη μελέτη συμμετείχαν 34 γυναίκες με καρκίνο μαστού που 

λάμβαναν ορμονοθεραπεία οι οποίες χωρίστηκαν σε δύο ομάδες μία που ακολούθησε τη 

μέθοδο mat Pilates (n = 18), και εκτέλεσε 16 εβδομάδες ασκήσεων και μια ομάδας ελέγχου (n 

= 16), οι οποίες κλήθηκαν να διατηρήσουν τις καθημερινές δραστηριότητες και συμμετείχαν 

σε τρεις εκπαιδευτικές συνεδρίες mat Pilates. Η συλλογή δεδομένων πραγματοποιήθηκε κατά 

την έναρξη και μετά την παρέμβαση. Tο Λογισμικό Αξιολόγησης Στάσης (SAPO) 

χρησιμοποιήθηκε στην αξιολόγηση της στάσης του σώματος ενώ η ισορροπία αξιολογήθηκε 

από το MINIBESTest. Οι συμμετέχουσες της ομάδας mat Pilates παρουσίασαν σημαντικά 

στατιστική διαφορά στην ισορροπία. Η ομάδα ελέγχου εμφάνισε βελτίωση στην κάθετη 

ευθυγράμμιση του κορμού στην αριστερή πλευρά (Fretta, et al., 2021).Επίσης ενήλικα νεαρά 

άτομα με καρκίνο εξέφρασαν ενδιαφέρον για την εξάσκηση μέσω των μεθόδωνYogaκαι 

Pilatesως μορφή άσκησης συμπληρωματικής της θεραπείας (Lopez et al., 2018).Ως γενική 

κατεύθυνση, η μέθοδος Pilates φαίνεται να συμβάλλει θετικά στη συνολική υγεία των ασθενών 

με καρκίνο Ωστόσο, παρά τη θετική επίδραση του Pilates, οι μελέτες δεν έχουν επαρκή 

μεθοδολογική ισχύ για την υποστήριξη της τυχόν υπεροχής του Pilates, λόγω της μη ύπαρξης 

μιας ανάλογης συγκριτικής μορφής άσκησης παρά μόνο άσκησης που χαρακτηρίζεται ως 

τυπική (Εικόνα 3.4). 

 

 

 



 

23 
 

 

Εικόνα 3.4. Ως γενική κατεύθυνση, η μέθοδος Pilates φαίνεται να συμβάλλει θετικά στη συνολική 

υγεία των ασθενών με καρκίνο Ωστόσο, παρά τη θετική επίδραση του Pilates, οι μελέτες δεν έχουν 

επαρκή μεθοδολογική ισχύ για την υποστήριξη της τυχόν υπεροχής του Pilates, λόγω της μη ύπαρξης 

μιας ανάλογης συγκριτικής μορφής άσκησης παρά μόνο άσκησης που χαρακτηρίζεται ως τυπική. 

3.3.4 Pilates και Διαβήτης Τύπου 2 

Η μέθοδος Pilates μπορεί να δράσει συμπληρωματικά με την αγωγή του διαβήτη τύπου 

2 στην καλύτερη αντιμετώπισή του. Σύμφωνα με μια κλινική έρευνα που πραγματοποιήθηκε 

το 2013 σχετικά με την επίδραση των ασκήσεων Pilates στη γενική υγεία των γυναικών με 

διαβήτη τύπου 2 διαπιστώθηκε ότι οι ασκήσεις Pilates είναι κατάλληλες, αποτελεσματικές και 

ασφαλείς στην επίτευξη καλύτερης γενικής υγείας των γυναικών με διαβήτη τύπου 2 ενώ 

παράλληλα μειώνουν και τα επίπεδα άγχους και κατάθλιψης (Torabian et al., 2013). Τα 

μαθήματα Pilates έχουν ασκήσεις με αντιστάσεις οι οποίες ευνοούν την ανάπτυξη μυϊκής 

μάζας. Η αύξηση της μυϊκής μάζας μειώνει αντίστοιχα το ποσοστό λίπους στο σώμα. Επιπλέον 

η τακτική εξάσκηση με τη μέθοδο Pilates προσφέρει έλεγχο των επιπέδων σακχάρου, 

συμβάλλει στην καλύτερη καρδιαγγειακή λειτουργία και αυξάνει την ευαισθησία των ιστών 

στην ινσουλίνη(Εbrahimi et al., 2015; Nesreen et al., 2019).Ωστόσο, παρά τη θετική επίδραση 
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του Pilates, οι μελέτες δεν έχουν επαρκή μεθοδολογική ισχύ για την υποστήριξη της τυχόν 

υπεροχής του Pilates, λόγω της μη ύπαρξης συγκριτικής μορφής άσκησης, καθώς στις σχετικές 

μελέτες η αγωγή σύγκρισης ήταν πρόγραμμα δίαιτας και φαρμακευτική αγωγή είτε 

μεμονωμένα είτε συνδυαστικά. (Εικόνα 3.5). Κατά συνέπεια, φαίνεται απλά να αναδεικνύουν 

της θετικής επίδρασης της έναρξης σωματικής άσκησης σε ανάσκητα ή χαμηλής φυσικής 

δραστηριότητας άτομα. 

 
Εικόνα 3.5. Μελέτες σχετικά με την επίδραση του Pilates σε περιπτώσεις με διαβήτη τύπου 2. Παρά τη θετική 

επίδραση, οι μελέτες δεν έχουν επαρκή μεθοδολογική ισχύ για την υποστήριξη της τυχόν υπεροχής του Pilates, 

λόγω της μη ύπαρξης συγκριτικής μορφής άσκησης, καθώς στις σχετικές μελέτες η αγωγή σύγκρισης ήταν 

πρόγραμμα δίαιτας και φαρμακευτική αγωγή είτε μεμονωμένα είτε συνδυαστικά. 

3.3.5. Pilates και Ψυχική Υγεία 

 

Όσο αφορά τη ψυχική υγεία η μέθοδος Pilatesφαίνεται να βελτιώνει την αυτοεικόνα, 

τη διάθεση και την ποιότητα του ύπνου (Caldwell et al., 2009).Σύμφωνα με μετα-ανάλυση για 

το ρόλο της μεθόδου Pilates στον ύπνο με βάση το Δείκτη Ποιότητας ύπνου του Pittsburgh 
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(PSQI). Συνολικά η μέθοδος Pilates συνέβαλλε στην ποιότητα του ύπνου αλλά όχι στη μείωση 

τω φαρμάκων για αυτόν(Chen et al., 2020). 

Σε μελέτη που έγινε με την εθελοντική συμμετοχή γυναικών 55 έως 76 ετών οι οποίες 

χωρίστηκαν σε 2 ομάδες μία που ασκούνταν με βάση τη μέθοδο Pilates και μία με 

υδροάσκηση (aqua fitness) για έλεγχο της βελτίωσης παραμέτρων υγείας όπως, η 

ικανοποίηση από τη ζωή, η διάθεση, η αντίληψη της εκτίμησης από άλλα άτομα, η αντίληψη 

φυσικής εμφάνισης, η αντίληψη λειτουργικότητας και η συνολική φυσική κατάσταση, δεν 

βρέθηκε καμία διαφορά μεταξύ του Pilates και της yδροάσκησης όσον αφορά τη βελτίωση 

των παραμέτρων ψυχικής υγείας (Εικόνα 3.6). 

Συγκεκριμένα, διαπιστώθηκε ότι η μέθοδος Pilates είχε καλύτερα αποτελέσματα από 

την υδροάσκηση στη διατήρηση ή βελτίωση της ευκαμψίας στο κάτω μέρους του σώματος, 

καθώς ότι και, τόσο η μέθοδος Pilatesόσο και η υδροάσκηση βοήθησαν στην αντιμετώπιση 

των πόνων στις αρθρώσεις και στην σπονδυλική στήλη ενώ και οι δύο βελτίωσαν τις 

παραμέτρους ψυχικής υγείας στον ίδιο βαθμό (Boguszewski et al., 2012). 

 
Εικόνα 3.6. Τόσο η μέθοδος Pilates όσο και η υδροάσκηση βοήθησαν στην αντιμετώπιση των πόνων 

στις αρθρώσεις και στην σπονδυλική στήλη με υπεροχή του Pilates ως προς την ευκαμψία. Ωστόσο οι 

δύο βελτίωσαν τις παραμέτρους ψυχικής υγείας στον ίδιο βαθμό χωρίς σημαντική διαφορά μεταξύ 

τους.  



 

26 
 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ ΙV 

PILATES ΚΑΙ ΕΠΙΧΕΙΡΗΜΑΤΙΚΗ ΚΕΡΔΟΦΟΡΙΑ 

 

4.1 Η Μέθοδος Pilates ως Ευκαιρία Επιχειρηματικής Κερδοφορίας 

Η απήχηση της μεθόδου Pilates αυξήθηκε τις τελευταίες δύο δεκαετίες. Η μέθοδος 

Pilatesχρησιμοποιείται ευρέως τόσο για εκγύμναση όσο και για αποκατάσταση. Το 

Pilatesαποτελεί ένα δημοφιλές είδος άσκησης και βρίσκεται στη λίστα τον 40 πιο δημοφιλών 

ειδών εκγύμνασης της δεκαετίας (Giannakou et al., 2020) αποτελώντας έναν από τους πιο 

ελκυστικούς τρόπους άσκησης για ευεξία, έλεγχο του σωματικού βάρους κ.ά. Οι γυναίκες 

φαίνεται να επιλέγουν αυτή τη μορφή άσκησης για τη βελτίωση της ψυχικής και σωματικής 

τους υγείας (Mazzarino et al., 2005). Το Pilates κατέκτησε την 6η θέση σε έρευνα του 2007 

από την IDEA (International Dance Exercise Association) για τα πιο αποτελεσματικά 

προγράμματα άσκησης από το 1999 (Lim et al., 2021). Στη βιομηχανία της σωματικής 

άσκησης, η Yoga και το Pilatesως ενιαίο σύνολο εμφανίζονται στη 2η θέση της παγκόσμιας 

κατάταξης (Singh et al., 2020). Το σύστημα αναζήτησης της Google έχει 16400000 

αποτελέσματα για τον όρο Pilates ενώ 5 εκατομμύρια Αμερικανών κάνει Pilates (Di Lorenzo 

et al., 2014). Στην Ελλάδα το Pilates ανήκει στα 6 είδη άσκησης που επιλέγουν τα μέλη των 

γυμναστηρίων Ελλάδα σύμφωνα με έρευνα που έγινε στους ιδιοκτήτες και υπεύθυνους των 

γυμναστηρίων (Tsitskari et al., 2021). Επίσης κατά τη διάρκεια της πανδημίας Covid-19 όπου 

αυξήθηκε η πρόσβαση των ατόμων σε διαδικτυακές πλατφόρμες εκγύμνασης, κυρίαρχη θέση 

στα διαδικτυακά προγράμματα άσκησης κατείχε το Pilates (Faulkner et al., 2021). Ακόμα η 

πανδημία του Covid-19 αύξησε τις αναζητήσεις για διαδικτυακές διαφημίσεις που αφορούσαν 

εξοπλισμό για Pilates όπως μπάλες (Verma, 2021). Στη συνέχεια ακολουθούν αναλυτικά τα 

στοιχεία για την απήχηση της μεθόδου και τα οικονομικά στοιχεία που αφορούν αυτή τη 

μέθοδο. 

4.2 FitnessTrends – Τάσεις στο Χώρο της Άσκησης 

 

Κάθε χρόνο πραγματοποιούνται ετήσιες μελέτες για τις τάσεις στο χώρο της άσκησης 

(fitness trends). Οι μελέτες αυτές εκπορεύονται από το American College of Sports Medicine 

(ACSM) και δημοσιεύονται στοACSM’s Health & Fitness Journal στο τέλος κάθε έτους 
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(αναφορικά με τις τάσεις του επόμενου έτους). Υπεύθυνος συγγραφέας των μελετών αυτών 

είναι ο Walter R. Thompson, ο οποίες έχει διατελέσει και πρόεδρος του ACSM (Εικόνα 4.1, 

Εικόνα 4.2). Αυτές οι ετήσιες έρευνες αναφέρουν τις τάσεις της φυσικής κατάστασης υγείας 

σε εμπορικές (συνήθως κερδοσκοπικές εταιρείες), κλινικές (συμπεριλαμβανομένων 

προγραμμάτων ιατρικής φυσικής κατάστασης), κοινοτικά (μη κερδοσκοπικά) και εταιρικά 

τμήματα του κλάδου, ενώ συνεχίζουν να επιβεβαιώνουν τάσεις οι οποίες είχαν εντοπιστεί 

προηγουμένως. Η πρώτη σχετική μελέτη αφορά το έτος 2007, με τις κορυφαίες τάσεις να 

διατηρούνται στις πρώτες θέσεις έως σχεδόν και 2013, ενώ το 2014 και2015 νέες τάσεις 

φαίνεται να κατακτούν τις πρώτες θέσεις. (Εικόνα 4.2). Ένα σημαντικό στοιχείο των μελετών 

αυτών αποτελεί τη διάκριση μεταξύ της έννοιας τάση (trend) και παροδικής μόδας (fad), με το 

δεύτερο να αφορά μορφές άσκησης οι οποίες δεν απέκτησαν διαχρονική διάρκεια στην 

προτίμηση ενός ευρέος ασκούμενου κοινού (π.χ. η μπάλα σταθερότητας, η στατική ποδηλασία 

σε εσωτερικούς χώρους). 

 

 

Εικόνα 4.1 Τάσεις στο χώρο της άσκησης από το έτος 2007 έως και το έτος 2015. Το Pilates, παρά τη μεγάλη 

απήχηση στο ασκούμενο κοινό δεν βρίσκεται στις πρώτες κορυφαίες τάσεις. Στη φωτογραφία απεικονίζεται ο 

υπεύθυνος των ετήσιων αυτών μελετών Walter R. Thompson (Thompson 2006; 2077; 2008; 2009; 2010; 2011; 

2012; 2013; 2014).  
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Εικόνα 4.2 Κορυφαίες τάσεις στο χώρο της άσκησης (Fitness Trends) από το 2015 έως το 2021 με το Pilates να 

μην εμφανίζεται σε αυτές. 

 

Fitness Trends 2015 Fitness Trends 2016 Fitness Trends 2017 Fitness Trends 2018 Fitness Trends 2019 Fitness Trends 2020 Fitness Trends 2021

(Thomson, 2014).  (Thomson, 2015).  (Thomson, 2016).  (Thomson, 2017).  (Thomson, 2018).  (Thomson, 2019). (Thomson, 2020).
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Εικόνα 4.3. Οι 20 κορυφαίες τάσεις στο χώρο της άσκησης για το έτος 2020. Το Pilates δεν περιλαμβάνεται σε 

αυτές παρά τη μεγάλη του απήχηση στο ασκούμενο κοινό καθώς σύμφωνα με την εταιρεία οικονομικών μελετών 

και επιχειρηματικής αγοράς AlliedMarketResearch, κατέχει τη 2η θέση στα πιο δημοφιλή προγράμματα άσκησης 

στην Ευρώπη και ιδιαίτερα στις ηλικίες άνω των 40 ετών. Στη φωτογραφία απεικονίζεται ο υπεύθυνος των 

ετήσιων αυτών μελετών Walter R. Thompson (Thompson, 2021). 

 

 

Παρά το γεγονός ότι η μέθοδος Pilates δε φαίνεται να περιλαμβάνεται στις κορυφαίες τάσεις 

άσκησης από το 2016 έως και το 2022 (Εικόνες 4.2 και 4.3) έχει μεγάλη απήχηση και αποτελεί 

ισχυρή βιομηχανία όπως και θα αναλυθεί παρακάτω. Αξίζει να σημειωθεί, ότι στις 

περισσότερες αναλύσεις (βλέπε ενότητα επιχειρηματικής κερδοφορίας) το 

Pilatesαντιμετωπίζεται αναπόσπαστα και από κοινού με τη Yoga, ως ενιαία ενότητα, 

ενδεχομένως λόγω της κοινής τους βάσης ως ολιστικές πρακτικές. Για το λόγο αυτό, κρίνεται 

απαραίτητο να γίνει μια σύντομη αναφορά στις διαφορές αλλά και στον κοινό τόπο των δύο 

αυτών πρακτικών που χαρακτηρίζονται ως ολιστικές στις οικονομικές μελέτες. 
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4.3 Συγκριτική αντιπαραβολή μεταξύ Pilates και Yoga 

 

Στις οικονομικές αναλύσεις οι μέθοδοιPilates και Yoga συνήθως αναφέρονται μαζί ως 

αναπόσπαστο διττό σύνολο ενδεχομένως λόγω της ολιστικής αντίληψης που τα χαρακτηρίζει. 

Μια κύρια διαφορά μεταξύ Pilates και Yoga αφορά την τεχνική αναπνοής. Στη Yoga, 

εφαρμόζεται η κοιλιακή (διαφραγματική) τεχνική αναπνοή, ενώ στο Pilatesη θωρακική 

αναπνοή. Μια επίσης κύρια διαφορά, αποτελεί ότι η Yoga προβάλλει την ευκαμψία του 

σώματος, και σε ένα μάλλον υπερβολικό βαθμό για το μέσο άνθρωπο. Μάλιστα, η τάση 

υπερβολής ως προς την επίτευξη ή ακόμη και υπέρβαση ακραίων ορίων του αρθρικού εύρους 

κίνησης, ενδεχομένως να εγκυμονεί κινδύνους για τις περιπτώσεις των ατόμων που είτε έχουν 

προδιάθεση για αρθρικά προβλήματα είτε δεν έχουν την κατάλληλη προοδευτική 

προετοιμασία για να τις εφαρμόσουν. Στον αντίποδα, η μέθοδος Pilates προβάλλει τη σωστή 

τεχνική και την αίσθηση «επιμήκυνσης» κατά την εκτέλεση των ασκήσεων.  

Ωστόσο, οι σωματικές στάσεις που υιοθετούνται στη Yogaκαι το Pilatesείναι συχνά 

πανομοιότυπες, χωρίς να μπορούν να διακριθούν από στάσεις που υιοθετούνται σε όλα τα 

κλασικά, μη ολιστικής προσέγγισης, προγράμματα άσκησης. Ακόμη και στην περίπτωση 

«ακραίων» σωματικών τοποθετήσεων, μια προσεκτική αναζήτηση σε κλασικά πλέον βιβλία 

όπως αυτό του Ιωάννη Χρυσάφη με τίτλο «Η Γυμναστική κατά το Σουηδικό Σύστημα» με 4η 

κατά σειρά έκδοση το έτος 1928 (Χρυσάφης, 1928) ή τη «Σουηδική Γυμναστική» του 

Lingέκδοση το 1932, δηλαδή πολύ πριν την έκδοση των βιβλίων του Joseph Pilates, 

διαπιστώνει κανείς τις ίδιες σωματικές στάσεις ως προτεινόμενο ασκησιολόγιο (Εικόνα 4.4-

ΠΑΝΩ). Επιπλέον, διαπιστώνει και ειδικά κεφάλαια για τη χρήση της αναπνοής και 

εξειδικευμένες αναπνευστικές ασκήσεις (Χρυσάφης, 1928) (Εικόνα 4.4-ΚΑΤΩ). Επιπλέον, σε 

σχετικές επιστημονικές δημοσιεύσεις (Leopoldino et al., 2013) αλλά και σε σύγχρονες 

διαφημίσεις χώρων άσκησης Pilatesεύκολα διαπιστώνει κανείς ότι το προτεινόμενο ως 

κορυφαίο ασκησιολόγιο δεν διαφέρει από αυτό ενός κλασικού προγράμματος άσκησης 

ισομετρικών και αργής ταχύτητας ισομετρικών ασκήσεων (Εικόνα 4.5). Κατά συνέπεια, η 

ευρεία απήχηση της μεθόδου Pilates δεν μπορεί να αποδοθεί στο ασκησιολόγιο που αυτά 

περιλαμβάνουν και, αναπόφευκτα, οδηγεί στην αναζήτηση άλλων ερμηνειών. 
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Εικόνα 4.4. ΠΑΝΩ: Αποσπάσματα από το βιβλίο του Χρυσάφη (1928, 4η έκδοση, 1914 1η έκδοση) 

όπου αποτυπώνονται ευκρινώς οι όμοιες σωματικές στάσεις που αναδεικνύονται και στο βιβλίο του 

Pilates (1934, 1η έκδοση). ΚΑΤΩ: Οι επισημάνσεις με ειδικές ενότητες για την αξία των αναπνευστικών 

ασκήσεων και της στοχευμένης χρήσης της αναπνοής στο βιβλίο του Χρυσάφη. 
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Εικόνα 4.5. Σε σύγχρονες διαφημίσεις χώρων άσκησης Pilates (ΠΑΝΩ) και σε σχετικές επιστημονικές 

δημοσιεύσεις (Leopoldino et al., 2013) (ΚΑΤΩ) αλλά και σε εύκολα διαπιστώνει κανείς ότι το προτεινόμενο ως 

κορυφαίο ασκησιολόγιο δεν διαφέρει από αυτό ενός κλασικού προγράμματος άσκησης ισομετρικών και αργής 

ταχύτητας ισομετρικών ασκήσεων. Κατά συνέπεια, η ευρεία απήχηση της μεθόδου Pilates δεν μπορεί να αποδοθεί 

στην ιδιαιτερότητα του ασκησιολογίου και αναπόφευκτα οδηγεί στην αναζήτηση άλλων ερμηνειών.  
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Εικόνα 4.6. ΠΑΝΩ: Εικόνα από πρόγραμμα ασκήσεων στο Αρσάκειο. ΚΑΤΩ: Εικόνα από πρόγραμμα ασκήσεων 

που καθοδηγεί ο ίδιος oJosephPilates. Διακρίνεται η τάξη, η πειθαρχία και η απαίτηση σωματικού ελέγχου, κατά 

τη διατήρηση των σωματικών στάσεων ως κοινό χαρακτηριστικό των δύο προγραμμάτων άσκησης. 

(https://history.arsakeio.gr/index.php/epikoinonia/90-nous-ygiis-en-somati-ygiei). 

 

Ενδεχομένως, η χρονική κοινωνικό-ιστορική συγκυρία δεν επέτρεψε στα σχεδόν 

παρόμοια συστήματα άσκησης του 19ου αιώνα να γίνουν δημοφιλή εξαιτίας του στρατιωτικού 

χαρακτήρα που τα συνόδευαν. Μέχρι τα τέλη του 19ου αιώνα, τα πατριωτικά ιδεώδη φαίνεται 

να καθόριζαν μια στρατιωτικά (για τα αγόρια) και κοινωνικού ρόλου (για τα κορίτσια) 

στοχοθέτηση της σωματικής άσκησης (Brühwiler, 2017). Όπως σημειώνει η Ingrid Brühwiler, 

(2017), μέχρι τα τέλη του 19ου αιώνα, οι εθνικοί και κοινωνικοί στόχοι της σωματικής άσκησης 

ήταν κοινοί για αγόρια και κορίτσια, ωστόσο διακρίνονται από μια σημαντική παράμετρο: τα 

αγόρια προετοιμάζονταν για τη στρατιωτική θητεία ενώ τα κορίτσια για το μελλοντικό τους 

ρόλο ως μητέρες. Είναι λοιπόν λογική η υπόθεση ότι το ασκησιολόγιο έπρεπε να αποτινάξει 

το μανδύα κάποιου στρατιωτικού ή κοινωνικού ρόλου προκειμένου να αποκτήσει δημοφιλία, 

και ο Joseph Pilatesήταν το πρόσωπο που αποτίναξε το μανδύα αυτό στα μέσα της δεκαετίας 

του 1940, δανειζόμενος στοιχεία από τη παρεμφερή Yogaκαι δίνοντας έτσι μια διαφορετική 

https://history.arsakeio.gr/index.php/epikoinonia/90-nous-ygiis-en-somati-ygiei
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πνοή σε ένα κατά τα άλλα κλασσικό ασκησιολόγιο όσον αφορά το Pilates στο πάτωμα (mat 

pilates). Η λειτουργική εκγύμναση που εισήγαγε μέσω των μηχανημάτων που κατασκεύασε 

ίσως να αποτελούσε σημαντική πρωτοπορία για την εποχή του. Η αποτίναξη του στρατιωτικού 

και κοινωνικού χαρακτήρα της άσκησης και η σύνδεσή της με πρόσωπα του καλλιτεχνικού 

χώρου (κυρίως χορευτές) έδωσε ενδεχομένως ένα πιο απελευθερωμένο «περιτύλιγμα» μέσω 

του οποίου επετεύχθη η κοινωνική διείσδυση και ευρεία υιοθέτηση. 

4.3 Οικονομικές Αναλύσεις για Pilates 

 

Ο χώρος της άσκησης αποτελεί μία ραγδαία αναπτυσσόμενη βιομηχανία παγκοσμίως με τις 

ευκαιρίες επιχειρηματικής κερδοφορίας να αυξάνονται . Κάθε χρόνο διαπιστώνεται δυναμική 

ανάπτυξη στο χώρο Ερευνητές και εξειδικευμένοι οργανισμοί, εταιρείες και περιοδικά στο 

χώρο του Marketing και του αθλητισμού δημοσιεύουν έπειτα από ενδελεχή έρευνα 

οικονομικές αναλύσεις στο χώρο της άσκησης (Εικόνα 4.7).  

 

 

Εικόνα 4.7. Ενδεικτικοί οργανισμοί, εταιρείες και περιοδικά Marketing στο παγκόσμιο χώρο της 

άσκησης.  
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Η μέθοδος Pilatesαναδεικνύεται ως μια ιδιαίτερα κερδοφόρα οικονομική επένδυση (Εικόνα 

4.8) και αξίζει να σημειωθεί ότι η συντριπτική πλειοψηφία των οικονομικών αναλύσεων 

συνήθως αφορούν ενιαία το Pilates με το σύστημα της Yogaως ολιστικές πρακτικές με κοινά 

στοιχεία. 

Στην Ευρώπη αλλά και παγκοσμίως με βάση τη δραστηριότητα η αγορά των Pilates και Yoga 

έχει τις εξής κατηγορίες: Μαθήματα Yoga, Μαθήματα Pilates, εκπαίδευση για πιστοποίηση 

γιόγκα και Pilates, πωλήσεις εμπορευμάτων σχετικών μεYoga και Pilates. H μέθοδος Pilates 

κατέλαβε τη δεύτερη θέση στα πιο δημοφιλή προγράμματα άσκησης στην Ευρώπη (Εικόνα 

4.9 ΠΑΝΩ και ΚΑΤΩ, Allied Market Research). 

 

 

Εικόνα 4.8. Δημοσιεύματα ηλεκτρονικού τύπου που αναδεικνύουν το Pilates ως μια επιχειρηματική κληρονομιά 

αξίας πολλών δισεκατομμυρίωνδολαρίων(https://www.vogue.in/wellness/content/history-of-pilates-workout-

born-in-prison-and-inspired-by-cats). 
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Εικόνα 4.9: ΠΑΝΩ: Η αγορά Pilates στην Ευρώπη ΚΑΤΩ: Παγκόσμια αγορά Pilates&Yoga Studio για την 

περίοδο 2018-2025 Είναι εμφανής η οικονομική εξέταση των πρακτικών Pilates&Yoga ως διττή ενιαία 

επιχειρηματική ενότητα (Τροποποιημένο από ΑΜR = Allied Market Research, 

https://www.alliedmarketresearch.com/pilates-and-yoga-studios-market). 
  

https://www.alliedmarketresearch.com/pilates-and-yoga-studios-market
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4. 4 Οικονομικά Στοιχεία για Studio Pilates 

 

Τα Studio Pilatesκαι Yoga αποτελούν επικερδείς επιχειρήσεις. Το 2017 η αγορά των 

Studio Pilates και Yoga άξιζε 87.926 εκατομμύρια δολάρια το 2017 ενώ εκτιμάται ότι θα 

φτάσει τα 215.811 εκατομμύρια δολάρια έως το 2025 (Εικόνα 4.10). Επίσης η αγορά των 

studioPilates & Yoga εκτιμήθηκε από την Allied Market στα 26.991,0 εκατομμύρια δολάρια 

το 2019 και αναμένεται να φτάσει 49.446,3 εκατομμύρια δολάρια έως το 2027 δηλαδή θα 

αυξηθεί με CAGR 13,05% από το 2021 έως το 2027 (Allied Market Research, 2021). Ένας 

ιδιοκτήτης studio Pilates έχει κέρδος 25-35% ενώ το κέρδος μπορεί μέσω του ανοίγματος 

παραρτημάτων (Building a Business 101, 2021).Η οικονομική μελέτη στο Prnewswire από τη 

Research Dive εκτιμά ότι η αγορά των Pilates και Yoga Studio αναμένεται να συγκεντρώσει 

269.301,8 εκατομμύρια δολάρια έως το 2028, με CAGR 10,0% από το 2021 έως το 2028 

(Research Dive, 2021).Στις Ηνωμένες Πολιτείες η αγορά των Studio Yoga και Pilates άγγιξε 

τα 12,82 δισεκατομμύρια δολάρια ΗΠΑ το 2020 (Εικόνα 4.11) (Statista, 2021) ενώ το 2021 

άγγιξε τα 9,7 δισεκατομμύρια δολάρια (Ibis World, 2021). Aκόμα σύμφωνα με την Fitness 

Business Association (FBA) αναφέρει για τις ΗΠΑ ότι από τα 100.000 γυμναστήρια το 31% 

είναι Studio ή Pilates (https://member.afsfitness.com/content/fitness-studio-fact-sheet. 

Τελευταία επίσκεψη 8/10/2021). 

Στην Αυστραλία ηγετική θέση στην βιομηχανία της άσκησης έχουν τα ΣtudioPilates 

συγκεκριμένα τα studio με επωνυμία KXPilates (Murray et al., 2021). Στο Ηνωμένο Βασίλειο 

η βιομηχανία των studio Pilates και Yoga αξίζει £659, απασχολεί 15. 001 άτομα και ο αριθμός 

των επιχειρήσεων είναι 4.534, με τις παρεχόμενες υπηρεσίας να περιλαμβάνουν μαθήματα δια 

ζώσης, διαδικτυακά, υβριδικού τύπου μαθήματα κ.ά. (Ibis World, 2021).Στην Ευρώπη, ο 

τομέας άσκησης στον οποίο συμπεριλαμβάνεται και η αγορά των γυμναστηρίων, των κέντρων 

ψυχαγωγικής δραστηριότητας, των StudioYoga και Pilates, αποτελεί ένα ώριμο οικονομικά 

τομέα ενώ χώρες όπως η Γερμανία, το Ηνωμένο Βασίλειο, η Γαλλία και η Ιταλία να ανήκουν 

στις χώρες με τα μεγαλύτερα μερίδια στην αγορά StudioYoga και Pilates(Εικόνα 4.12-ΠΑΝΩ) 

(Allied market research, 2021).Οι οικονομικές προβλέψεις δείχνουν κερδοφορία της 

συστηματικής τάξεως του 13% για την περίοδο από 2021-2030 στην Ευρωπαϊκή αγορά 

(Εικόνα 4.12-ΚΑΤΩ) (https://www.alliedmarketresearch.com/europe-pilates-and-yoga-

studios-market-A10850). Σύμφωνα με το PMA-PilatesAlliance και Pilates Anytime, στην 

https://member.afsfitness.com/content/fitness-studio-fact-sheet
https://www.alliedmarketresearch.com/europe-pilates-and-yoga-studios-market-A10850
https://www.alliedmarketresearch.com/europe-pilates-and-yoga-studios-market-A10850


 

38 
 

Αμερική σε 230 ιδιοκτήτες Studio Pilates το 67% έχουν το Studio ως μόνιμη και μοναδική 

απασχόληση (Εικόνα 4.13). 

 

 

Εικόνα 4.10. Ρυθμός κερδοφορίας στην αγορά των Studio Pilates και Yoga. ΠΑΝΩ: Τροποποιημένα από (Α) 

https://www.researchandmarkets.com/reports/4828512/pilates-and-yoga-studios-market-by-activity, (Β) 

https://buildingabusiness101.com/how-to-start-your-own-pilates-studio/(Γ) https://www.prnewswire.com/news-releases/global-pilates-and-

yoga-studios-market-anticipated-to-surpass-269-301-8-million-at-10-0-cagr-from-2021-to-2028---exclusive-report-276-pages-by-research-

dive-301364159.html(Δ) https://www.researchdive.com/press-release/pilates-and-yoga-studios-market.html. 

ΚΑΤΩ: Τροποποιημένο από https://www.verifiedmarketresearch.com/wp-content/uploads/2020/11/Pilates-And-Yoga-Studios-Market-

Size-And-Forecast.jpg.  

https://www.researchandmarkets.com/reports/4828512/pilates-and-yoga-studios-market-by-activity
https://buildingabusiness101.com/how-to-start-your-own-pilates-studio/
https://www.prnewswire.com/news-releases/global-pilates-and-yoga-studios-market-anticipated-to-surpass-269-301-8-million-at-10-0-cagr-from-2021-to-2028---exclusive-report-276-pages-by-research-dive-301364159.html
https://www.prnewswire.com/news-releases/global-pilates-and-yoga-studios-market-anticipated-to-surpass-269-301-8-million-at-10-0-cagr-from-2021-to-2028---exclusive-report-276-pages-by-research-dive-301364159.html
https://www.prnewswire.com/news-releases/global-pilates-and-yoga-studios-market-anticipated-to-surpass-269-301-8-million-at-10-0-cagr-from-2021-to-2028---exclusive-report-276-pages-by-research-dive-301364159.html
https://www.researchdive.com/press-release/pilates-and-yoga-studios-market.html
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Εικόνα 4.11. ΠΑΝΩ: Η αγορά των studio Pilates και Yoga στις Ηνωμένες Πολιτείες από το 2010 έως το 2020 

(Τροποποιημένο απόhttps://www.statista.com/statistics/1176777/pilates-and-yoga-studio-industry-market-size-

us/). ΚΑΤΩ: Προοπτική για διπλασιασμό της κερδοφορίας των Studio Pilates &Yoga ανά τον κόσμο έως το 

2028! Mε μεγαλύτερη επικράτηση στην αγορά της ΑΣΙΑΣ (LAMEA) (Τροποποιημένο 

απόhttps://www.researchdive.com/8409/pilates-and-yoga-studios-market).  

https://www.statista.com/statistics/1176777/pilates-and-yoga-studio-industry-market-size-us/
https://www.statista.com/statistics/1176777/pilates-and-yoga-studio-industry-market-size-us/
https://www.researchdive.com/8409/pilates-and-yoga-studios-market
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Εικόνα 4.12. Προβλεπόμενη κερδοφορία για επενδύσεις σε StudioPilates&Yoga στην Ευρωπαϊκή Αγορά. 

(https://www.alliedmarketresearch.com/europe-pilates-and-yoga-studios-market-A10850).   

https://www.alliedmarketresearch.com/europe-pilates-and-yoga-studios-market-A10850
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Εικόνα 4.13. Αποτελέσματα μελέτης των PMA Pilates Alliance και Pilates Anytime σε ιδιοκτήτες 

Studio Pilates στην Αμερική το 2016. 

 

4.5 Οικονομικά Στοιχεία για πωλήσεις Εξοπλισμού Pilates 

 

Οι πωλήσεις Εξοπλισμού Pilates παρουσιάζουν αύξηση τα τελευταία χρόνια. Σύμφωνα 

με τους οικονομικούς αναλυτές της Τransparency market research η αγορά εξοπλισμού 

Pilatesχωρίζεται στην αγορά πωλήσεων εξοπλισμού για προσωπικούς λόγους και στην αγορά 

πωλήσεων για επαγγελματικούς σκοπούς (ΤransparencyMarketResearch, 2021). Εκτιμάται ότι 

η παγκόσμια αγορά εξοπλισμού γιαPilates θα έχει αύξηση άνω του CAGR (Compound Annual 

Growth Rate, Σύνθετος ετήσιος ρυθμός ανάπτυξης) 9% κατά την περίοδο πρόβλεψης, 2019-

2023. To 2018 παρατηρήθηκε η κατάκτηση του μεγαλύτερου μεριδίου της αγοράς από τομέα 

του εξοπλισμού Pilates με το ποσοστό του 58% (Technavio, 2021). Καθώς αυξάνεται η 

δημοτικότητα των studio Pilates αλλά και τα εξειδικευμένα παρεχόμενα προγράμματα 

αυξάνεται και η ζήτηση ειδικού εξοπλισμού. Στην παρακάτω εικόνα φαίνεται η ζήτηση στις 

διάφορες μορφές εξοπλισμού για Pilates ανά Ήπειρο σύμφωνα με έρευνα της Fact.Mr (Εικόνα 

4.14). 
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Εικόνα 4.14. Ζήτηση εξοπλισμού Pilates. ΠΑΝΩ: ανά τύπο μηχανήματος και ανά Ήπειρο 

(https://www.factmr.com/report/1945/pilates-equipment-market). ΚΑΤΩ: ανά εταιρεία κατασκευής στρωμάτων 

άσκησης (https://beinks.com/yoga-mat-industry/?v=f214a7d42e0d). 

 

 

https://www.factmr.com/report/1945/pilates-equipment-market
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4.6 Στρατηγικές Προώθησης- Διαφήμισης 

 

Οι αθλητικοί οργανισμοί συμπεριλαμβανόμενων τα studioPilates και Yoga ακολουθούν 

συγκεκριμένες στρατηγικές προώθησης- διαφήμισης για να προσελκύσουν τους πελάτες τους. 

Τα κοινωνικά δίκτυα, οι διαφημίσεις με συγκεκριμένο περιεχόμενο κ.ά είναι απαραίτητα 

εργαλεία προωθήσεις των υπηρεσιών που προσφέρουν τα Studio Pilates και Yoga (Leonov et 

al., 2020).Επίσης χρήσιμο είναι για έναν ιδιοκτήτη Studio Pilates ένα διαδικτυακό 

επιχειρηματικό λογαριασμό (Business Profile) που θα περιέχει πληροφορίες για: 

Επαγγελματική Διεύθυνση του,τα προγράμματα και τις ώρες εκγύμνασης, WebsiteLink, 

τηλέφωνα επικοινωνίας και φωτογραφίες του Studio. Τα ίδια στοιχεία δημοσιεύονται και στα 

socialmedia:facebook, Instagramκαι twitter. Τα κόστη διαφήμισης μπορεί να φτάσουν τα 

$2000 το χρόνο (Buildinga Business101, 2021). 

Ακόμα συνεργασίες με διάφορες εταιρείες όπως αεροπορικές για τη δημιουργία 

συνδυαστικών πακέτων μαθημάτων και την παροχή άλλων υπηρεσιών. Για παράδειγμα τα 

Studio Pilates και Yoga στο Ηνωμένο Βασίλειο (MyEscape και Nine LivesYoga) έκλεισαν 

συνεργασία με την British Airways στοχεύοντας στην προσφορά συνεδριών διάρκειας μίας 

ώρας στο iXXpod στο Μπράιτον, με θέα στο SouthDowns και τις ακτές του Sussex (Ibis World, 

2021). 

4.7Προοπτικές και Τρόποι Επένδυσης στο χώρο του Pilates και Yoga 

 

Σύμφωνα με τις παγκόσμιες οικονομικές μελέτες, οι προοπτικές κερδοφορίας στο χώρο 

του Pilates είναι καλές και της τάξεως από 11-13%, γεγονός που το αναδεικνύει ως ένα 

προσοδοφόρο επάγγελμα στο χώρο της άσκησης. Τα στοιχεία που επισημαίνονται ως κρίσιμα 

για έναν μελλοντικό επενδυτή ενός Studio Pilates περιλαμβάνουν λειτουργικά έξοδα όπως 

ενοίκιο χώρου, εξοπλισμού (εφάπαξ έξοδο έμφαση στη σωστή συντήρηση), διαφημίσεων κλπ 

και τη πληρωμή διοικητικού προσωπικού και των γυμναστών. Το κόστος εξοπλισμού μπορεί 

να αναδειχθεί σε μια σημαντική επένδυση καθώς τα ειδικά μηχανήματα έχουν μάλλον υψηλό 

κόστος και συνήθως δεν επαρκεί μόνο ένα τεμάχιο (Εικόνα 4.15). Σε διεθνές επίπεδο, 

συνίσταται και η πιστοποίηση από National Pilates Certification Programme (Βuilding a 

Business 101, 2021) χωρίς βέβαια αυτό να είναι ανασταλτικό για την έναρξη της επιχείρησης. 

Θα πρέπει βέβαια να επισημανθούν οι διαφορές εκπαίδευσης των εγκυμναστών ανά χώρα, 

διαφορές που καθορίζουν και τις ανάγκες πιστοποίησης. 
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Εικόνα 4.15. Ενδεικτικός εξοπλισμός για Pilatesμε μηχανήματα και ενδεικτικό κοστολόγιο.  
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Διάφορες στρατηγικές επένδυσης μπορούν να εφαρμοστούν από τους ιδιοκτήτες 

Studio Yoga και Pilates στοχεύοντας στην αύξηση του κέρδους των επιχειρήσεών τους. Οι 

στρατηγικές της εξαγοράς και τις συγχώνευσης σε εταιρίες των StudioYoga και Pilates όπως 

και η παροχή νέων εξελιγμένων διαδικτυακών μαθημάτων είναι καίριας σημασίας για την 

οικονομική ανάπτυξη των Studio Yoga και Pilates. Παράδειγμα εφαρμογής αυτών των 

στρατηγικών αποτελεί η ιαπωνική startupεταιρεία η Boothome, Inc. η οποία ίδρυσε την τη 

"BootHome",μια εταιρεία παγκόσμιου διαδικτυακού κέντρου άσκησης τον Αύγουστο του 

2020 στοχεύοντας στην παγκόσμια επικοινωνία των ατόμων και στη διατήρηση της επαφής 

των ανθρώπων με τη άσκηση (Prnewswire, Research Dive). Επίσης, η εταιρεία Restored 

Motion and Pilates το Νοέμβριο του 2020 ίδρυσε ένα Studio Pilates στο Χιούστον το οποίο 

βασίστηκε σε μία πρωτότυπη ιδέα, ένα νέο εγχείρημα με την ονομασία DUO-Coffee and 

Pilates, το οποίο δίνει στους ασκούμενους τη δυνατότητα να απολαμβάνουν τον αγαπημένο 

τους καφέ παράλληλα με την εξάσκησή τους (Research Dive). 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ V 

PILATES ΚΑΙ ΘΡΗΣΚΕΥΤΙΚΗ ΣΥΝΕΙΔΗΣΗ 

5.1 Είναι πράγματι λάθος η αντίληψη της Χριστιανικής Εκκλησίας; 

 

Η Χριστιανική Εκκλησία έχει επανειλημμένα ασχοληθεί με μεθόδους που μέσω της 

ολιστικής προσέγγισης τους συμπεριλαμβάνουν την άσκηση του σώματος και αξιοποιούν το 

σώμα ως μέσον προώθησης των βαθύτερων στόχων τους. Ξενίζει φυσικά ότι το Pilates 

συμπεριλαμβάνεται μέσα σε τέτοιες μεθόδους, και είναι αναμενόμενο αυτή η άποψη να 

αντιμετωπίζεται ως ακραία και υπερβολική από την πλειοψηφία των πολιτών αλλά και των 

ασκούμενων οι οποίοι δεν έχει τύχει να διαπιστώσουν και την άλλη πλευρά.  

Αυτό, δικαιολογείται μερικώς, καθώς στα περισσότερα γυμναστήρια και χώρους 

άσκησης αυτό που στην πράξη εφαρμόζεται ως μέθοδος Pilates είναι κατά κύριο λόγο μια 

κλασσική μορφή άσκησης τύπου «σουηδικής άσκησης» με έμφαση στην ελεγχόμενη χρήση 

της αναπνοής αλλά και στην ελεγχόμενη εκτέλεση της κίνησης, έμφαση δηλαδή σε ένα 

στοιχείο που αποτελεί κοινό τόπο όλων των μορφών άσκησης, τη σωστή τεχνική εκτέλεση. Η 

σπουδαιότητα αυτών των δύο στοιχείων, δηλαδή των αναπνευστικών ασκήσεων αλλά και της 

ακρίβειας στην τεχνική εκτέλεση, επισημαίνονται στο βιβλίο του Ιωάννη Χρυσάφη σε ειδικές 

ενότητες όπως αποτυπώνεται στην 4η έκδοσή του το 1928 (βλέπε Κεφάλαιο 4, Εικόνα 4.4). 

Άλλωστε, τα οφέλη της σωστής χρήσης της αναπνοής κατά την εκτέλεση ασκήσεων 

είναι μια επιστημονικά τεκμηριωμένη αλήθεια που αποτυπώνεται στην επίδραση της 

συχνότητας και του βάθους της αναπνοής στο παρασυμπαθητικό νευρικό σύστημα (Jerath & 

Barnes, 2009; Wang & McGil, 1998), και κανείς δεν μπορεί να οικειοποιείται την επιστημονική 

αλήθεια. Για παράδειγμα, ο Lewit (1980) αναφέρει ότι «καμία κίνηση δεν μπορεί να γίνει 

φυσιολογική εάν το πρότυπο της αναπνοής δεν είναι το ιδανικό». Ο Page και συνεργάτες 

(2010) αναφέρουν ότι «η διόρθωση του λανθασμένου προτύπου αναπνοής είναι 

σημαντικότατη για την επιτυχία οποιουδήποτε προγράμματος αποκατάστασης που 

απευθύνεται στο κινητικό σύστημα». Οι Perri & Halford (2004) επισημαίνουν τη 

σπουδαιότητα της μηχανικής της αναπνοής για τη στάση και τη σταθεροποίηση της 

σπονδυλικής στήλης. Οι Gilbert, Chaitow και Bradley (2013) στο βιβλίο τους «Recognizing 

and Treating Breathing Disorders: A Multi disciplinary Approach» σημειώνουν 
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χαρακτηριστικά «πουθενά στο σώμα δεν είναι πιο εμφανές το αξίωμα ότι η δομή ελέγχει τη 

λειτουργία απ’ ότι στη σχέση του με την αναπνοή». Παρατίθεται το σχετικό απόσπασμα:  

 

 

Chapter 2.2., σελ. 23“Nowhere in the body is the axiom of structure governing function more 

apparent than in its relation to respiration. Any prolonged modifications of function – such as 

that involving the inappropriate breathing patterns displayed during hyperventilation – 

inevitably induces structural changes, for example involving the accessory breathing muscles 

and thoracic articulations. Ultimately, the self-perpetuating cycle of functional change creating 

structural modification, leading to reinforced dysfunctional tendencies can become complete, 

from whichever direction dysfunction arrives. For example: structural adaptations can prevent 

normal breathing function, and abnormal breathing function ensures continued structural 

adaptation stresses, and predictable changes, for example involving the scalene muscles (Hill 

& Eastwood 2011).» 

 

 

 Μήπως τελικά τα οφέλη των πολυδιαφημισμένων μεθόδων άσκησης με το Pilates να 

είναι ένα από αυτά, είναι παρόμοια με τα οφέλη της κλασσικής άσκησης?  

 Μήπως η επιστημονικά τεκμηριωμένη αλήθεια για τα οφέλη της αναπνοήςπου 

παρουσιάζεται ως ένα ιδιαίτερο στοιχείο των μεθόδων αυτών είναι μια αλλά δεν έχει 

αξιοποιηθεί ή προβληθεί στα κλασσικά προγράμματα άσκησης; 

 Μήπως η επιστημονικά τεκμηριωμένη επίδραση του τύπου αναπνοής αλλά και του 

σκόπιμου χρονισμού της με τις φάσεις της κίνησης, δεν έχει αξιοποιηθεί επαρκώς στα 

κλασσικά προγράμματα άσκησης, δίνοντας την ευκαιρία οικειοποίησης τους από 

ολιστικές αντιλήψεις; 
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Εικόνα 5.1: Η αξία της σωστής και στοχευμένης αναπνοής αποτελεί μια επιστημονικά τεκμηριωμένη βιολογική 

αλήθεια. Μήπως, αυτή δεν είχε προβληθεί επαρκώς στα κλασικά συστήματα άσκησης και βρήκε χώρο προβολής 

στα ολιστικά συστήματα;  
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Πριν να απαντήσει κανείς στο εάν είναι λάθος ή όχι η αντίληψη της Χριστιανικής 

Εκκλησίας απέναντι στις ολιστικές μεθόδους στις οποίες περιλαμβάνεται το Pilates, θα πρέπει 

φυσικά να γίνει μια γνωριμία με τις εκφράσεις αυτής της αντίληψης. Ιδιαίτερα, όταν αυτοί οι 

προβληματισμοί φαίνεται να μην απασχολούν μόνο τη Χριστιανική Εκκλησία αλλά και 

θρησκεύματα που διαφοροποιούνται από αυτήν, όπως ο Μουσουλμανισμός (Εικόνα 5.2). 

Ανεξαρτήτως της μορφής της θρησκευτικής αντίληψης, κοινό στοιχείο προβληματισμού 

φαίνεται να αποτελεί ο κοινός τόπος με την πρακτική της Yoga, κάτι που εύκολα διαπιστώνεται 

σε διάφορα προωθητικά μέσα, με χαρακτηριστικότερη ίσως την δημιουργία της μορφής 

άσκησης που τιτλοφορείται ως Υogalates, από τη συνένωση των ονομάτων Yogaκαι 

Pilatesκαθώς είναι σύνηθες οι εκγυμναστές Pilates να ασκούν και την πρακτική της Yoga 

(Εικόνα 5.3). Οι προβληματισμοί για την επέκταση μιας δραστηριότητας πέρα από αυτή 

καθαυτή τη σωματική άσκηση αναδεικνύονται από επιστημονικές δημοσιεύσεις (Cagas, 

Biddle &Vergeer, 2020; Murphy, 2018; Brown, 2013).Επιπλέον, η εμφάνιση του Pilates ως 

συγκοινωνούν δοχείο με τη Yoga (Fernández-Rodríguez et al., 2021) σε συνδυασμό με την 

παραδοχή της πρακτικής αυτής ως κάτι που δεν αφορά τη σωματική από την κατά τεκμήριο 

γενέτειρά της, την Ινδία προβάλλει την αναγκαιότητα διερευνητικής εξέτασης των αντιλήψεων 

περί θρησκευτικής ασυμβατότητας. 

 

5.2. Ποια είναι η προσέγγιση της Ορθόδοξης Χριστιανικής Εκκλησίας; 

Η Ορθόδοξη Χριστιανική εκκλησία ενημερώνει συχνά τους πιστούς με έντυπα και με 

διοργάνωση Συνεδρίων, τα οποία επιμελούνται τα σχετικά γραφεία επί των αιρέσεων. Σε ότι 

αφορά τη μέθοδο του JosephPilates και επειδή αυτός δημιούργησε τη μέθοδό του 

επηρεασμένος από την ανατολική πρακτική της yoga και τις τεχνικές διαλογισμού και 

οραματισμού –μεταξύ άλλων, η Ορθόδοξη Εκκλησία θεωρεί ότι μας οδηγεί σε οδούς 

εξωχριστιανικούς. Η υιοθέτηση εννοιών, όρων και πρακτικών (π.χ. Yoga, TaiChi) που 

εκπορεύονται από ανατολικές θρησκευτικές αντιλήψεις (π.χ. Iνδουϊσμός, Ταοϊσμός) είναι 

ασύμβατη με την Ορθόδοξη Χριστιανική πίστη. Αντίστοιχοι προβληματισμοί διαπιστώνονται 

όμως και σε από άλλες Χριστιανικές Εκκλησίες (π.χ. Καθολική, Προτεσταντική) αλλά και από 

πιστούς μη Χριστιανικών Θρησκειών όπως του Μουσουλμανισμού (Εικόνα 5.2), οι οποίες 

απορρίπτουν συγκεκριμένες πρακτικές ως ασύμβατες με τη θρησκευτική τους αντίληψη και 

πίστη. 
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Εικόνα 5.2. Αποτύπωση προβληματισμού θρησκευτικής ασυμβατότητας του Pilates. ΠΑΝΩ: 

https://orthodoxia.info/news/%CE%B1%CF%81%CE%B3%CE%BF%CE%BB%CE%AF%CE%B4%CE%BF

%CF%82-%CE%B7-%CE%B3%CE%B9%CF%8C%CE%B3%CE%BA%CE%B1-

%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%BF%CE%B9-

%CF%80%CE%B9%CE%BB%CE%AC%CF%84%CE%B5%CF%82-%CE%B4%CE%B5%CE%BD-

%CE%B5/ 

ΚΑΤΩ: https://www.askimam.org/public/question_detail/45487, ανάκτηση 11 Φεβρουαρίου 2022.

https://www.askimam.org/public/question_detail/45487
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Εικόνα 5.3. Είναι σύνηθες το φαινόμενο ότι πολλοί εκπαιδευτές Pilates ασκούν παράλληλα και την πρακτική της 

Yoga και μάλιστα ο κοινός τόπος των δύο αυτών πρακτικών αποτυπώνεται στη μορφή άσκησης «Υοgalates» από 

τη εξελικτική μίξη της Yoga – Pilates. 

ΠΑΝΩ: https://share.upmc.com/wp-content/uploads/2014/08/yoga-vs-pilates-

graphic.pnghttps://revitalizexpp.com.au/pilates-vs-yoga-whats-the-difference/ 

ΚΑΤΩ: https://www.tripadvisor.com/Attractions-g189400-Activities-c40-t260-Athens_Attica.html 

  

https://share.upmc.com/wp-content/uploads/2014/08/yoga-vs-pilates-graphic.png
https://share.upmc.com/wp-content/uploads/2014/08/yoga-vs-pilates-graphic.png
https://revitalizexpp.com.au/pilates-vs-yoga-whats-the-difference/
https://www.tripadvisor.com/Attractions-g189400-Activities-c40-t260-Athens_Attica.html
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5.3. Κοινός τόπος Pilates με Πρακτικές Ανατολικών Θρησκειών 

 

Συνεκτιμώντας τα παραπάνω, μπορεί να αιτιολογηθούν οι απόψεις που αποτυπώνουν 

τους εκπαιδευτές -«δασκάλους» ή και τα κέντρα – studio που επιχειρούν με αντικείμενο 

τοPilates, να επικοινωνούν –άμεσα ή έμμεσα- στους ανυποψίαστους ασκούμενους-«μαθητές» 

τους και νεοεποχίτικες ιδέες και πρακτικές. Είναι σύνηθες το φαινόμενο ότι πολλοί 

εκπαιδευτές Pilates ασκούν παράλληλα και την πρακτική της Yogaκαι μάλισταο κοινός τόπος 

των δύο αυτών πρακτικών αποτυπώνεται και στις Fitness trends ως «Υοgalates» από τη 

εξελικτική μίξη της Yoga– Pilates (Thompson 2016;2017;2018;2019;2020;2021). Αυτός ο 

κοινός τόπος των δύο πρακτικών, αναδεικνύεται και στις διεθνείς οικονομικές αναφορές και 

μελέτες –βλέπε ενότητα 2.3. Η Μέθοδος Pilates ως Ευκαιρία Επιχειρηματικής Κερδοφορίας– 

όπου είναι σχεδόν αδύνατον να εντοπίσει κανείς αυτόνομη οικονομική μελέτη για το Pilates, 

ενώ όλες εντοπίζονται από κοινού –ως ενιαία προσέγγιση για επιχειρήσεις Pilates-Υοga. 

Στη συνέχεια παρατίθενται κάποιες δημοσιοποιημένες διατυπώσεις στις οποίες μπορεί 

να ανατρέξει ο ενδιαφερόμενος για βαθύτερη ενημέρωσή του, διαφώτιση των τυχόν ασαφών 

θέσεων του και ενίσχυση των επιχειρημάτων του ή αντεπιχειρημάτων του. 

Ελένη Ανδρουλάκη, «Μέθοδος πιλάτες: Η γιόγκα της Δύσης», Περιοδικό Διάλογος, Ιούλιος 

Σεπτέμβριος 2007 τ.49 σελ 10-13 . 

«Στις δυτικές κοινωνίες, όμως, οι πρακτικές αυτές δεν μεταφέρονται με την αυθεντική 

τους μορφή, δηλαδή ως άλλες θρησκείες, ουσιαστικά ξένες και ασυμβίβαστες με τον 

Χριστιανισμό. Απεναντίας, παρουσιάζονται με ποικίλα προσωπεία προκειμένου να 

παγιδεύσουν τους ανθρώπους. Για τον Χριστιανισμό πίσω από το προσωπείο μιας δήθεν αθώας 

και ευεργετικής μεθόδου άσκησης και χαλάρωσης του ανθρώπου, κρύβεται ένα ξεχωριστό 

θρησκευτικό σύστημα ινδουιστικής προέλευσης.  

Υπάρχει έντονο θρησκευτικό υπόβαθρο και όσοι είναι έχουν προχωρήσει αρκετά στα επίπεδα 

άσκησης, γνωρίζουν ότι το θρησκευτικό στοιχείο κυριαρχεί και ότι αυτά τα προγράμματα 

συχνά χρησιμοποιούνται ως βάση για να εξαπλωθούν αυτές οι θρησκείες στο δυτικό κόσμο. 

 

 

 

1η ανακοίνωση της Εκκλησίας της Ελλάδος -16 Ιουνίου του 2015. 
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http://www.ecclesia.gr/epikairotita/main_epikairotita_next.asp?id=1468.  

Στην Ελλάδα η Ορθόδοξη Εκκλησία έχει αντιμετωπίσει επίσημα το θέμα του Pilates 

στο πλαίσιο της Yoga και των εναλλακτικών θεραπειών, με δύο ανακοινώσεις, οι οποίες 

βρίσκονται αποτυπωμένες στην ιστοσελίδα της, ecclesia.gr. 

Η πρώτη ανακοίνωση εκδόθηκε στις 16 Ιουνίου του 2015, με αφορμή την ανακήρυξη από τον 

ΟΗΕ της 21ης Ιουνίου ως «Παγκόσμιας Ημέρας Yoga». Στην ανακοίνωσή της η Εκκλησία της 

Ελλάδος αντιδρώντας στην καθιέρωση από τον ΟΗΕ Παγκόσμιας ημέρας για τη Yoga, 

προειδοποιούσε ότι αυτή «δεν είναι άσκηση» αλλά θεμελιώδες κεφάλαιο του ινδουισμού, και 

επομένως «δεν έχει καμία θέση στη ζωή των χριστιανών». 

 

Στην ανακοίνωση που είχε εκδώσει τότε αναφερόταν: 

 

«Στο πλαίσιο του σεβασμού της θρησκευτικής ελευθερίας, η οποία στην Ελλάδα είναι 

συνταγματικώς κατοχυρωμένη και σεβαστή, αλλά και της ποιμαντικής της ευθύνης, με αφορμή 

την πρόσφατη καθιέρωση από τον ΟΗΕ της 21ης Ιουνίου ως “Παγκόσμιας Ημέρας Γιόγκα”, η 

Ιερά Σύνοδος της Εκκλησίας της Ελλάδος υπενθυμίζει στο χριστεπώνυμο πλήρωμα ότι: η 

“Γιόγκα” αποτελεί θεμελιώδες κεφάλαιο της θρησκείας του Ινδουισμού, έχει ποικιλομορφία 

σχολών, κλάδων, εφαρμογών και τάσεων και δεν αποτελεί “είδος άσκησης. Ως εκ τούτου η 

“Γιόγκα” τυγχάνει απολύτως ασυμβίβαστη με την ορθόδοξη χριστιανική πίστη μας και δεν έχει 

καμία θέση στη ζωή των χριστιανών». 

 

2η ανακοίνωση της Εκκλησίας της Ελλάδος. 

http://www.ecclesia.gr/epikairotita/main_epikairotita_next.asp?id=3014 

Η δεύτερη ανακοίνωση της Εκκλησίας της Ελλάδος (Τετάρτη 3 Ιουνίου 2020) 

αναφορικά με τη Yoga στην οποία αποδίδει «ποικιλομορφία σχολών, κλάδων, εφαρμογών και 

τάσεων», εκδόθηκε στις 3 Ιουνίου 2020 και έγινε με αφορμή τις προτάσεις και προτροπές 

διαφόρων φορέων και ειδικών, ως τρόπου αντιμετώπισης του άγχους κατά την περίοδο της 

πανδημίας του κορωνοϊού. Στην δεύτερη αυτή ανακοίνωση επαναλαμβάνονται τα 

επιχειρήματα της πρώτης με μερικές μικρές προσθήκες και καταλήγει στο ίδιο συμπέρασμα 

ότι η Yoga είναι απολύτως ασυμβίβαστη με την Ορθόδοξη Χριστιανική Πίστη και δεν έχει 

καμία θέση στην ζωή των Χριστιανών. 

Το σχετικό ανακοινωθέν της Ιεράς Συνόδου γράφει:  

http://www.ecclesia.gr/epikairotita/main_epikairotita_next.asp?id=1468
http://www.ecclesia.gr/epikairotita/main_epikairotita_next.asp?id=3014
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«Περί «της τεχνικής της γιόγκα» και στο πλαίσιο του σεβασμού της θρησκευτικής ελευθερίας, η 

οποία στη χώρα μας είναι συνταγματικώς κατοχυρωμένη και σεβαστή, αλλά και της ποιμαντικής 

ευθύνης αυτής για την αποφυγή δημιουργίας κλίματος θρησκευτικού συγκρητισμού, ομοφώνως 

αποφάσισε να υπενθυμίσει στο χριστεπώνυμο πλήρωμα ότι η «γιόγκα» αποτελεί θεμελιώδες 

κεφάλαιο της θρησκείας του Ινδουϊσμού, διαθέτει ποικιλομορφία σχολών, κλάδων, εφαρμογών 

και τάσεων και δεν αποτελεί «είδος άσκησης». Ως εκ τούτου επισημαίνει για μία ακόμη φορά ότι 

η «γιόγκα» τυγχάνει απολύτως ασυμβίβαστη με την Ορθόδοξη Χριστιανική Πίστη μας και δεν 

έχει καμία θέση στην ζωή των χριστιανών». 

5.4. Θεολογία και Pilates. 

 

Είναι γεγονός ότι οι διάφοροι σύγχρονοι θεολόγοι αντιμετωπίζουν το θέμα της 

ενασχόλησης των πιστών με το Pilates διαβαθμισμένα. Κάποιοι κάνουν μερικώς αποδεκτή την 

εφαρμογή της μεθόδου αποκλειστικά σαν άσκηση, επισημαίνοντας τους κινδύνους της 

Ινδουϊστικής επιρροής και άλλοι την απορρίπτουν εξ΄ολοκλήρου (Περιοδικό Escape, άρθρο 

«Με το ένα πόδι στην Ανατολή και το άλλο στη Δύση», Μάρτιος 2001).  

 

Οι βασικοί λόγοι για τους οποίους απορρίπτεται παντελώς η μέθοδος, βασίζονται στο 

γεγονός, ότι η φιλοσοφία της Yogaαποτελεί τον κεντρικό πυρήνα της μεθόδου Pilatesκαι είναι 

αυτή που τη διαφοροποιεί από τα απλά προγράμματα ασκήσεων. Τα επιχειρήματα που 

επικαλούνται προέρχονται από τα επίσημα δελτία των διαφόρων γυμναστηρίων που 

προσφέρουν την δυνατότητα Pilates. 

Αυτά συγκεφαλαιώνονται στα παρακάτω: 

 «Το Pilates δεν αποτελεί απλώς έναν τρόπο εκγύμνασης… Πρόκειται για μια φιλοσοφία 

που στην πράξη γίνεται τρόπος ζωής» (www.therapeia.gr/pilates). 

 «Βασική αρχή και θεωρητικό υπόβαθρο του Πιλάτες είναι ο έλεγχος του κέντρου του 

σώματος, δηλαδή -και σύμφωνα με τις ανατολικές φιλοσοφίες- η ζώνη της κοιλιακής 

χώρας η οποία και ονομάζεται “Powerhouse” («οίκος της δύναμης»). Αυτή είναι σαφώς 

η βάση του όλου συστήματος Pilates και αντιστοιχεί κατά την ανατολική θεώρηση στο 

ηλιακό πλέγμα,που είναι το «τρίτο τσάκρα» ή η «κεντρική αποθήκη πράνα», σύμφωνα 

με τις εξωχριστιανικές αντιλήψεις. (www.therapeia.gr/pilates) (Εικόνες 5.4, 5.5). 

http://www.therapeia.gr/pilates
http://www.therapeia.gr/pilates
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 «Όλη μας η ζωή είναι κοιλιά», ισχυρίζονται κάποιοι δάσκαλοι Πιλάτες και εξηγούν πώς 

με το Πιλάτες ενεργοποιούνται τα μεταφυσικά ενεργειακά κέντρα (Εικόνα5.5). 

 .«Η μέθοδος λειτουργεί ενεργειακά βάσει συγκεκριμένων ασκήσεων που αφορούν το 

άνοιγμα των επτά [υποθετικών] ενεργειακών κέντρων» (www.therapeia.gr/pilates). 

 «Στα δυτικά στοιχεία της εκγύμνασης ο Pilates ενσωμάτωσε «την ανατολική έμφαση 

στην ελεγχόμενη αναπνοή, τις ελεγχόμενες ασκήσεις και τη μεγάλη 

αυτοσυγκέντρωση».( http://momentum-fitness-studio.com/pilates/history.html). 

 «Κάθε κίνηση…χρειάζεται την απόλυτη αυτοσυγκέντρωσή μας και εκτελείται άρτια μέσα 

από συνεχή ροή, ακρίβεια και συντονισμό με την αναπνοή και το κέντρο της δύναμης», 

δηλαδή με το κέντρο της «ενέργειας». Και για την είσοδο σε μια προπονητική ενότητα 

Pilates: «Παρατηρήστε την αναπνοή σας. Εισχωρήστε με όλες σας τις σκέψεις μέσα στο 

σώμα σας». (Uschi Moriabadi, Pilates ο πλήρης οδηγός εκμάθησης, σελ. 37). 

 «…θα κάνουμε μερικές βαθιές αναπνοές…θ’ αδειάσετε το μυαλό σας από σκέψεις και 

θα συγκεντρωθείτε στο σώμα σας, στην αναπνοή, στο ρυθμό των αισθήσεών σας… Με 

το πνεύμα μας κατευθύνουμε το κορμί μας και κάνουμε την αναπνοή να ενώνεται μαζί 

του».(José Rodriguez, Pilates, σελ. 42). 

 Δεν πρόκειται δηλαδή για απλές εισπνοές και εκπνοές που συχνά χρησιμοποιούνται 

στη άσκηση, αλλά για τεχνικές αναπνοής διαλογισμού. (Ελ. Ανδρουλάκη, «Μέθοδος 

πιλάτες: Η γιόγκα της Δύσης», Περιοδικό Διάλογος, Ιούλιος Σεπτέμβριος 2007 τ.49 σελ 

10-13). 

 

Συμπερασματικά θα λέγαμε ότι η Ορθόδοξη Εκκλησία απορρίπτει όλες τις μεθόδους 

Pilates καθώς αν και αυτές διαφέρουν ως προς το βαθμό πρόσμειξής τους με τη yoga και με 

άλλες ανατολικής θρησκευτικής προέλευσης πρακτικές, δεν αναιρείται το γεγονός ότι 

στηρίζονται σε αντίληψη ασυμβίβαστη με τη χριστιανική πίστη (Εικόνα 5.4). Ειδικότερα –για 

τους μη γνώστες– αυτές φέρονται να αποτελούν μια ολισθηρή οδό που δυνητικά οδηγεί σε 

σχέση και κοινωνία με έναν άλλο «θεό», που δεν είναι ο Θεός της χριστιανικής πίστης, αλλά 

η απρόσωπη «Συμπαντική Ενέργεια» των ανατολικών θρησκειών. Επιπλέον, ιδιαίτερη έλξη 

ενδεχομένως δημιουργεί στο σύγχρονο άνθρωπο η αντίληψη ότι ο αυτός ο ίδιος διαμορφώνει 

και καθορίζει τη «σωτήρια» πορεία του στη ζωή, μια αντίληψη τελείως ασύμβατη με τη 

χριστιανική πίστη.  

http://www.therapeia.gr/pilates


 

56 
 

Στο σημείο αυτό, αναδύεται το ερώτημα, γιατί μια μορφή άσκησης συνδέεται ή θα πρέπει να 

συνδέεται με συνειδησιακής μορφής αντιλήψεις –όπως αυτή της θρησκευτικής συνείδησης. 

 

Μήπως η ολιστική αντίληψη είναι αυτή που τελικά αποτελεί το πρώτο σκαλοπάτι της ολίσθησης 

από την εφαρμογή ενός προγράμματος σωματικής άσκησης και διαμόρφωσης σε ένα πρόγραμμα 

συνειδησιακής άσκησης και διαμόρφωσης; 

 

 

Εικόνα 5.4. Γιατί Συνδέεται το Pilatesμε Θρησκευτική Ασυμβατότητα; 

https://therapynashville.com/services/integrative-holistic-care/ 

https://schooloflifebg.com/en/modul-3/personal-development/8-connected-universe 

 

https://therapynashville.com/services/integrative-holistic-care/
https://schooloflifebg.com/en/modul-3/personal-development/8-connected-universe
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Εικόνα 5.5: Ανατομική αντιστοιχία για τα ενεργειακά κέντρα σύμφωνα με ανατολικές θεωρήσεις. 

ΠΑΝΩ: https://www.quora.com/What-is-the-meaning-and-explanation-for-each-chakra-names 

ΚΑΤΩ: “Life isn't about finding yourself. Life is about creating yourself.” 

https://medium.com/@selva_55467/prana-7efcfbca7fb1 

  

https://medium.com/@selva_55467/prana-7efcfbca7fb1
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ VΙ 

ΣΥΖΗΤΗΣΗ – ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

 

Η μέθοδος Pilates προβάλλεται και προωθείται ως σύστημα σωματικής εκγύμνασης. 

Στο σύστημα αυτό επαναλαμβάνονται συγκεκριμένες ασκήσεις που εκτελούνται στο πάτωμα 

(mat Pilates) ή με ειδικό εξοπλισμό για την ανάπτυξη και βελτίωση της δύναμης, της 

σταθερότητας και της ευκαμψίας, με προγράμματα να εφαρμόζονται είτε πρόγραμμα Pilates 

πραγματοποιείται σε ομαδικό τμήμα ή ατομικά. 

 

6.1. Η μέθοδος 

Η μέθοδος Pilates χαρακτηρίζεται από 6 βασικές αρχές όπως διατυπώθηκαν από τον 

Joseph Pilates οι οποίες στοχεύουν στην συνένωση του σώματος με το νού. Οι αρχές αυτές 

είναι: το κέντρο (centering), η αυτοσυγκέντρωση (concentration), ο έλεγχος (control), η 

ακρίβεια (precision), η συνεχής ροή (flow) και o χρονισμός της αναπνοής (breathing) (Wells 

et al., 2012).  

Αναμφισβήτητα, η απήχηση της μεθόδου Pilates αυξήθηκε τις τελευταίες δύο δεκαετίες 

και βρίσκεται στη λίστα τον 40 πιο δημοφιλών ειδών εκγύμνασης της δεκαετίας (Giannakou 

et al., 2020; Thompson 2016; 2017; 2018; 2019; 2020; 2021) με ιδιαίτερη απήχηση στις 

γυναίκες (Mazzarino et al., 2005). Το Pilates κατέκτησε την 6η θέση σε έρευνα του 2007 από 

την IDEA (International Dance Exercise Association) για τα πιο αποτελεσματικά προγράμματα 

άσκησης από το 1999 (Lim, et al., 2021). Η ίδια εικόνα αποτυπώνεται και στην επιχειρηματική 

βιομηχανία της άσκησης όπου το Pilates – ανασπόσπαστο από τη Yoga– κατατάσσεται 

παγκοσμίως στη 2η θέση των κερδοφόρων επιχειρηματικών δράσεων στο χώρο στης άσκησης 

(Singh et al., 2020),με 5 εκατομμύρια Αμερικανών να φαίνονται ότι ασκούν Pilates (Di 

Lorenzo et al., 2014). Στην Ελλάδα το Pilates ανήκει στα 6 είδη άσκησης που επιλέγουν τα 

μέλη των fitness club, σύμφωνα με σχετική έρευνα (Tsitskari et al., 2021). Επίσης κατά τη 

διάρκεια της πανδημίας Covid-19, στη γενικότερη τάση αύξησης της διαδικτυακής εκγύμναση 

το Pilates ήταν μεταξύ των επιλεγόμενων μεθόδων (Faulkner et al., 2021) ενώ παράλληλα 

αυξήθηκε και η διαδικτυακή αναζήτηση και αγορά σχετικού εξοπλισμού (Verma, 2021). 
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6.2. Pilates και ασκησιακή ωφέλεια 

Η μέθοδος Pilates είναι πολύ δημοφιλής στις μέρες μας και όλο και περισσότερα άτομα την 

επιλέγουν ως μέθοδος εξάσκησης (Cruz-Ferreira et al., 2011). Υπάρχουν πολλές μελέτες που 

καταλήγουν σε ευεργετικά οφέλη της μεθόδου Pilates, και οι οποίες επικεντρώνονται σε 

σοβαρά προβλήματα υγείας υψηλής συχνότητας στο γενικό πληθυσμό όπως ο καρκίνος του 

μαστού, η οσφυαλγία, ο διαβήτης τύπου 2 αλλά και ψυχολογικά προβλήματα όπως τα 

προβλήματα ύπνου (Eliks et al., 2019, Miranda et al., 2018, Wells et al., 2014), με κυρίαρχο 

αυτό της οσφυαλγίας. Στο σύνολο αυτών των μελετών πράγματι αναδεικνύεται βελτίωση μέσω 

της μεθόδου Pilates. Eντούτοις, αυτή η βελτίωση δεν μπορεί να αποδωθεί σε αυτή καθαυτή 

την μέθοδο Pilates αλλά μάλλον στα ευεργετικά οφέλη οποιασδήποτε μορφής άσκησης, 

ιδιαίτερα σε ανάσκητο πληθυσμό (Schroeder et al., 2017; Pluhar, et al., 2019), καθώς η 

πλειοψηφία των σχετικών μελετών είναι χαμηλής μεθοδολογικής ισχύος λόγω της απουσίας 

συγκριτικών μορφών άσκησης. Η επιλογή του Pilates από κατά κύριο λόγο ανάσκητο και 

χαμηλής φυσικής κατάστασης πληθυσμό (κυρίως μεσήλικες γυναίκες, μη δραστήριες, και με 

σημαντικό ποσοστό μυοσκελετικών ενοχλήσεων ή πόνου) (deSouza &Vieira 2006) συνάδει με 

την θετική επίδραση της έναρξης οποιασδήποτε μορφής σωματική άσκηση σε ανάσκητα ή μη 

φυσικά δραστήρια άτομα. 

 

6.3. Pilates και επιχειρηματική κερδοφορία 

Τόσο τα studio Pilates όσο και ο εξοπλισμός για την εκγύμναση αποτελούν τεράστιες 

οικονομικά βιομηχανίες. Με βάση τις διεθνείς οικονομικές μελέτες, η μέθοδος Pilates είναι σε 

κορυφαία θέση όσο αφορά τις πωλήσεις εξοπλισμού αλλά και τη σίγουρη κερδοφορία των 

studio Pilates (AlliedMarketResearch), καταλαμβάνοντας τη 2η θέση στα πιο δημοφιλή 

προγράμματα άσκησης στην Ευρώπη (AlliedMarketResearch). 

Στη συντριπτική τους πλειοψηφία, οι σχετικές μελέτες συνήθως αναλύουν τα 

οικονομικά στοιχεία αναπόσπαστα για Pilates και τηYoga, αναδεικνύοντας έτσι την κοινή 

αντίληψη που χαρακτηρίζει αυτές τις δύο πρακτικές αλλά και την κοινή αντίληψη των 

συμμετεχόντων σε αυτές. Στην οπτική της κερδοφορίας μιας τέτοιας επένδυσης, καταγράφεται 

ότι το 2017 η αγορά των Studio Pilates-Yoga ανερχόταν στα 87.926 εκατομμύρια δολάρια, ενώ 

εκτιμάται ότι θα φτάσει τα 215.811 εκατομμύρια δολάρια έως το 2025. Η αγορά studio Pilates- 

Υoga εκτιμήθηκε από την AlliedMarket στα 26.991,0 εκατομμύρια δολάρια για το έτος 2019, 
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και αναμένεται να φτάσει τα 49.446,3 εκατομμύρια δολάρια έως το 2027, δηλαδή θα αυξηθεί 

με CAGR 13,05% από το 2021 έως το 2027 (AlliedMarketResearch, 2021). 

Aντίστοιχες αυξητικές τάσεις κερδοφορίας καταγράφονται και για Ηνωμένες Πολιτείες 

η (Statista, 2021; IbisWorld, 2021) την Αυστραλία (Murray et al., 2021), και το Ηνωμένο 

Βασίλειο (IbisWorld, 2021). Ενδεικτικά, σύμφωνα με μελέτη των PMA Pilates Alliance και 

Pilates Anytime, στην Αμερική σε σύνολο 230 ιδιοκτητώνStudioPilates, το 67% έχουν το 

studio ως μόνιμη και μοναδική απασχόληση. Στην Ευρώπη, ο τομέας άσκησης στον οποίο 

συμπεριλαμβάνεται και η αγορά των Παρόμοια αυξητική κερδοφόρα τάση παρουσιάζουν και 

οι πωλήσεις εξοπλισμού Pilates παρουσιάζουν (Τransparency MarketResearch, 

2021;Technavio, 2021). 

 

6.4. Pilates και θρησκευτική συνείδηση 

Παρά την αναμφισβήτητη επικράτηση της μεθόδου Pilates στη βιομηχανία της 

άσκησης, θα πρέπει να επισημανθούν και οι απόψεις που φέρουν τη μέθοδο αυτή ως πρακτική 

συνειδησιακής άσκησης και διαμόρφωσης παρά μια πρακτική καθαρά σωματικής άσκησης. 

Σε αυτή την κατεύθυνση, ενδεχομένως ξενίζει η αντίληψη της Χριστιανικής Εκκλησίας που 

θέτει το Pilates ως ασύμβατο με τη Χριστιανική πίστη. Ωστόσο, οφείλει ο αναγνώστης και ο 

χρήστης της μεθόδου αυτής, να εξετάσει και να γνωρίζει τις βάσεις πάνω στις οποίες 

θεμελιώνεται αυτή η ασυμβατότητα, ώστε να μπορεί να ανιχνεύσει και εντοπίσει τις 

περιπτώσεις αυτής της ασυμβατότητας. Η γνώση αυτή είναι ιδιαίτερα αναγκαία, καθώς οι 

εκφάνσεις της μεθόδου Pilates ποικίλλουν, με την ιδιαίτερη αντίληψη του εκγυμναστή να 

καθορίζει και την κατεύθυνση εφαρμογής της, ιδιαίτερα εάν αυτός συμβαίνει να συνασκεί και 

την πρακτική της Yoga, που από κοινού με το Pilates εντάσσονται από τις οικονομικές μελέτες 

της βιομηχανίας της άσκησης στις ολιστικές προσεγγίσεις. Επιπλέον, η χαμηλή 

θρησκευτικότητα (Εικόνα 6. 1) των συμμετεχόντων σε ολιστικές πρακτικές (Park et al., 2015; 

Penman et al. 2012) επίσης αιτιολογεί την μη ανίχνευση και εντοπισμό των συνειδησιακών 

χαρακτηριστικών τους, και ειδικότερα εκείνων που συνδέονται με τη διαμόρφωση της 

θρησκευτικής συνείδησης  
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Εικόνα 6.1. Ποσοστό (%) συμμετοχής σε προγράμματα ολιστικής πρακτικής ανά θρησκευτική πίστη 

(Penmanetal. 2012). 

 

Σε αυτή την οπτική, η Ορθόδοξη Εκκλησία φαίνεται να απορρίπτει όλες τις μεθόδους 

Pilates καθώς αν και αυτές διαφέρουν ως προς το βαθμό πρόσμειξής τους με τη Υoga και με 

άλλες ανατολικής θρησκευτικής προέλευσης πρακτικές, δεν αναιρείται το γεγονός ότι 

στηρίζονται σε αντίληψη ασυμβίβαστη με τη χριστιανική πίστη. Σε πολλές περιπτώσεις, ο όρος 

Pilates αποτελεί απλά μια «ετικέτα», ένα πόλο έλξης, για ένα κατά τα άλλη κλασσικό 

πρόγραμμα άσκησης, εντούτοις αυτό δεν είναι εύκολο να διακριθεί από ένα μη γνώστη, τόσο 

όσον αφορά τη φυσική αγωγή όσο και όσον αφορά τη θρησκευτική συνείδηση που συνδέεται 

με κάθε θρησκεία. Κατά συνέπεια, φαίνεται να είναι όχι μόνο βάσιμη αλλά και αιτιολογημένη 

η αντίληψη της Ορθόδοξης Χριστιανικής Εκκλησίας, ότι οι μέθοδοι Pilates αποτελούν μια 

ολισθηρή οδό, που δυνητικά οδηγεί σε σχέση και κοινωνία με έναν άλλο «θεό», που δεν είναι 

ο Θεός της χριστιανικής πίστης, αλλά η απρόσωπη «Συμπαντική Ενέργεια» των ανατολικών 

θρησκειών. Αυτή η «Συμπαντική Ενέργεια» ενδεχομένως να ασκεί ιδιαίτερη έλξη δημιουργεί 

στο σύγχρονο άνθρωπο, καθώς συνδέεται με την αντίληψη ότι ο αυτός ο ίδιος διαμορφώνει 

και καθορίζει τη «σωτήρια» πορεία του στη ζωή, μια αντίληψη τελείως ασύμβατη με τη 

χριστιανική πίστη. Η εμφάνιση του Pilates ως συγκοινωνούν δοχείο με τη Yoga (ενδεικτικά, 

Fernández-Rodríguez et al., 2021) δικαιολογεί τις αντιλήψεις περί ασυμβατότητας, καθώς η 

κατά τεκμήριο γενέτειρα της Yoga χαρακτηρίζει τη Yoga ως «την Τέχνη και Επιστήμη του 

Ζείν» και υπογραμμίζει ότι (Εικόνα 6.2):  

Χρόνια 

συνεχούς 

άσκησης

Χριστιανοί 
(Καθολικοί, 

Ορθόδοξοι, 

Προτεστάντες κλπ)

Αθρησκοι, 

Άθεοι, 

Αγνωστικιστές

Χωρίς 

θρησκευτικά 

πνευματικά 

πιστεύω

Βουδδιστές Άλλο

Συνολικά 35% 25% 28% 6% 0.06%

0-1 έτη 43% 26% 23% 4% 0.03%

2-3 έτη 37% 24% 27% 6% 0.05%

4-5 έτη 32% 25% 31% 7% 0.06%

6-7 έτη 28% 27% 26% 9% 0.05%

8-9 έτη 28% 26% 29% 9% 0.06%

10-14 έτη 30% 29% 28% 4% 0.09%
15+ έτη 33% 21% 28% 8% 0.10%

53% 
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«Η Yoga δεν αφορά τη σωματική άσκηση αλλά την ανακάλυψη των αισθήσεων της 

ενοποίησης* με τους ανώτερους εαυτούς μας, τον κόσμο και τη Φύση»  

 

«Η Yoga είναι το ταξίδι του Εαυτού, διαμέσου του Εαυτού, προς τον Εαυτό»,  

 

*oneness: the quality or state or fact of being one, such as singleness, integrity, wholeness, harmony, 

sameness, identity, unity, union. https://www.merriam-webster.com/dictionary/oneness 

 

  

Στο σημείο αυτό, αναδύονται τα εξής ερωτήματα:  

 Γιατί μια μορφή άσκησης συνδέεται ή θα πρέπει να συνδέεται με συνειδησιακής μορφής 

αντιλήψεις –όπως αυτή της θρησκευτικής συνείδησης. 

 

 Μήπως η ολιστική αντίληψη είναι αυτή που τελικά αποτελεί το πρώτο σκαλοπάτι της 

ολίσθησης από την εφαρμογή ενός προγράμματος σωματικής άσκησης και διαμόρφωσης 

σε ένα πρόγραμμα συνειδησιακής άσκησης και διαμόρφωσης; 

 

Μια επόμενη μελέτη, ίσως αποτελέσει την ευκαιρία απάντησης.  

 

  

https://www.merriam-webster.com/dictionary/singleness
https://www.merriam-webster.com/dictionary/integrity
https://www.merriam-webster.com/dictionary/wholeness
https://www.merriam-webster.com/dictionary/harmony
https://www.merriam-webster.com/dictionary/sameness
https://www.merriam-webster.com/dictionary/identity
https://www.merriam-webster.com/dictionary/unity
https://www.merriam-webster.com/dictionary/union
https://www.merriam-webster.com/dictionary/oneness
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Εικόνα 6.2. Κυβερνητική ιστοσελίδα της Ινδίας: Υπουργείο Εξωτερικών. http://www.mea.gov.in/idy.htm; 

https://yoga.ayush.gov.in/ ΠΑΝΩ: Προγενέστερη ημερομηνία εορτασμού της Παγκόσμιας Ημέρα Yoga.  

KATΩ: Αναρτήσεις για την Παγκόσμια Ημέρα Yoga 2022. https://yoga.ayush.gov.in/ Ανάκτηση 04/06/2022 

  

 

http://www.mea.gov.in/idy.htm
https://yoga.ayush.gov.in/
https://yoga.ayush.gov.in/
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6.5. Ήταν ο Pilates πράγματι πρωτοπόρος;  

Ολοκληρώνοντας την παρούσα πτυχιακή εργασία, αναδύθηκε και ένα άλλο ερώτημα 

στο οποίο θα επιχειρηθεί μια σύντομη απάντηση που ίσως βοηθήσει στην ερμηνεία της ευρείας 

αποδοχής του συστήματος Pilates. 

Εξετάζοντας κανείς το Κίνημα της Φυσικής Αγωγής στα τέλη του 1800 – αρχές 1900 

(https://www.movementhealth.com.au/news/sandow-and-pilates/), δηλαδή πολύ πριν την 

εμφάνιση του Pilates, φαίνεται πως μάλλον δεν ήταν. Σε αντίστοιχες προτάσεις σωματικής 

άσκησης, από μεγάλες προσωπικότητες της εποχής τους όπως ο Ευγένιος Σάντοου, 

απεικονίζονται μηχανήματα παρόμοια με τα αρκετά μεταγενέστερα του Pilates (Εικόνα 6.3). 

Στο γιατί ο Pilates επικράτησε διαχρονικά, μάλλον η απάντηση είναι πολυπαραγοντική και 

ενδεχομένως να συνδέεται με την αποτίναξη του «στρατιωτικού» χαρακτήρα που καθόριζε τη 

σωματική άσκηση καθώς και την άμεση σύνδεσή της με κοινωνική χρησιμότητα για τις 

γυναίκες. Μια αναζήτηση σε σχετικές ιστοσελίδες οδηγεί σε δημοσιεύματα σχετικά με το έργο 

του Eugen Sandow, όπως αυτά αναφέρονται ενδεικτικά στο τέλος της ενότητας: 

 

 

Ηλεκτρονικά δημοσιεύματα σχετικά με το έργο του Eugen Sandow. 

 

 Sandow, E. (1894). Sandow on Physical Training: A Study in the Perfect Type of the 

Human Form. New York, NY: J. Selwin Tait & Sons. 

 Sandow, E. (1897). Strength and How To Obtain It. London, UK: Gale & Polden LTD 

 Chapman, D. (1993). Sandow’s first triumph Excerpted from, Sandow the 

Magnificent: Eugen Sandow and the Beginnings of Bodybuilding (Urbana: University 

of Illinois Press, 1994). Iron Game History 3(3), 3-9. 

 Crompton, C. (2011). Eugen Sandow (1867—1925). Victorian Review 37(1), 37-41. 

 Drane, R. (2015). Εugen Sandow’s body was all his own work. Inside Sport. 

(from: https://www.insidesport.com.au/more-sport/news/eugen-sandows-body-was-

all-his-own-work–422597) 

 Morais, D. (2013). Branding Iron: Eugen Sandow’s “Modern” Marketing Strategies, 

1887-1925. Journal of Sport History 40(2), 193-214. 

 

 

https://www.insidesport.com.au/more-sport/news/eugen-sandows-body-was-all-his-own-work--422597
https://www.insidesport.com.au/more-sport/news/eugen-sandows-body-was-all-his-own-work--422597
https://www.insidesport.com.au/more-sport/news/eugen-sandows-body-was-all-his-own-work--422597
https://www.insidesport.com.au/more-sport/news/eugen-sandows-body-was-all-his-own-work--422597
https://www.insidesport.com.au/more-sport/news/eugen-sandows-body-was-all-his-own-work--422597
https://www.insidesport.com.au/more-sport/news/eugen-sandows-body-was-all-his-own-work--422597
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Εικόνα 6.3.Αρχείο σπάνιων ιστορικών φωτογραφιών για το έργο του Ευγένιου Σάντοου, 

https://rarehistoricalphotos.com/first-gym-machines-zander/  

https://rarehistoricalphotos.com/first-gym-machines-zander/
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