Abstrakt

Cilem této prace bylo ovéfeni UCinnosti navrzeného programu sekundérni
prevence na bolest zad v oblasti kréni a hrudni patete u zen pracujicich vsede u pocitace.
Program byl zaveden do bézného pracovniho dne a byl bud’to pouze pohybovy nebo
k nému byly navic pfidany meditace. Sledovan byl vliv pohybového programu (u vsech
zen) a dale vliv meditaci (u poloviny Zen) na vybrané polozky (intenzita bolesti, stres,

uzkost a zkostnost, pravidelnost cviceni).

Studie trvala po dobu sedmi tydnti a zii€astnilo se ji Sest zen, které byly rozdéleny
do dvou skupin. Prvni skupina plnila pouze pohybovy program a zeny v druhé skupiné

navic meditovaly.

Samotny pohybovy preventivni program se ukéazal jako usp&$ny pii sniZeni bolesti
a upravé drzeni téla ve stoji. Z vysledkl je patrné, ze i meditace mohou do jisté miry
pozitivng ovliviiovat prubéh preventivniho programu, konkrétné pravidelnost ve cviceni,

intenzitu bolesti, prozivani stresu, izkost a izkostnost.
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