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Előzetes kutatásaim során az eredmények szerint, nagyon kevesen ismerik a Pilatest, pedig a mai rohanó világunkban egy kitűnő edzési lehetőség, bármely korosztály és nem számára. Nem szükséges előképzettség, bármikor elkezdhetjük. De „vigyázat”, mert felléphet az edzések folyamán a flow jelenség, amitől a későbbiekben nem tudunk majd szabadulni. A flow egy pszichológiai jelenség elmélete. Az emberek a flow-élményt következőktől kísérve tapasztalják meg:
1. az illető képességeivel összhangban lévő, egyértelmű célok

2. a tudat erős fókuszáltsága

3. az időérzékelés torzulása

4. azonnali reakció a tevékenység alatt felmerülő jelzésekre

5. a tevékenység belülről jutalmaz, ezért nem megterhelő

6. az illető teljesen elmerül abban, amit csinál, minden figyelmét erre összpontosítja (Jackson és Csíkszentmihályi, 2001. 10.o.)
Pilates féle mozgásprogramot alkalmazhatjuk akár prevencióként vagy rehabilitációként is. Kitűnő módszer a stressz oldására. Köztudott, hogy a stressz felelőse lehet nagyon sok szervi elváltozásnak, betegségnek és akár halálhoz is vezethet. Kutatások kimutatták, hogy a stresszes embereknél hamarabb kialakulnak szív- és érrendszeri problémák, tartós magas vérnyomás, gyomorfekély, vércukorszint emelkedés és izomtónus fokozódás. Noha millió ilyen vizsgálat eredménye napvilágot látott, az emberekben akkor sem tudatosul ennek a veszélye
Kutatásaim során feltérképeztem a lehetőségeket Szegeden és környékén. Nagyon kevés edzőterem van ahol megfelelő számú Pilates óra van az órarendben. Fitness termekben végeztem a kutatásom, 18 év feletti személyekkel, akik legalább fél éve aktívan járnak Pilates órára.
Célom, hogy ezzel a kutatással a Pilates pozitív hatásait vizsgáljam, különösen nagy figyelmet szentelve a lelki fejlődésre. Hipotézisem, hogy a Pilates által pozitív fejlődésen megy át mind testileg, mind lelkileg a művelője. Feltételeztem az is, hogy létrejöhet a flow, és az emberek könnyebben legyőzik a stresszt, nyugodtabbak, kiegyensúlyozottabbak lesznek tőle. Kérdőíves módszert használtam, amelyben keveredtek a nyílt és a zárt kérdések, így pontosabb képet kaptam a vizsgált személyekről. A kérdőívek alapján a hipotézisem beigazolódott. 

A dolgozatom jól szemlélteti a Pilates lényegét, sokrétűségét. Ahhoz, hogy sokáig sérülésmentesen élhessünk, fontos hogy az izmok és az ízületek jó állapotban legyenek. Ehhez pedig az egyik legmegfelelőbb a Pilates módszer. A mozgást elkezdeni soha sincs késő. De nem mindegy, hogy milyen formáját választjuk, hiszen ha nincs sikerélmény, nincs örömérzet, a motivációnk csökken és egyre kevésbé vágyunk az adott mozgásra. Az egészségünk érdekében mozogni KELL, ráadásul rendszeresen. A legjobb, ha megtaláljuk azt a mozgásformát, amely kiváltja nálunk a flowt, így garantált a folyamatos motiváció, a rendszeres óralátogatás. 
,,Az embernek veleszületett joga a fizikai tökéletesség” (J. Pilates)
