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Centrum Una Vida je v CR prukopnikem vyjimeéného spojeni
Jyzioterapie a KOUCINKU, kde kladou duraz na diwéru,
ZAMERENI na cil a feseni. O unikdinim piistupu centra jsme si
povidali s jeho zakladatelkou, Mgr. Draganou Zarkovié, Ph.D,
proni FYZIOTERAPEUTKOU a certifikovanou NLP Master
Practitioner kouékou v CR se specializaci na gynekologickou
problematiku.

V centru Una Vida davate do
souvislosti fyzické a mentalni
zdravi tak, aby lidé dosdhli
nejuyssiho potencialu. Proc je
dulezité zamerit se na obé oblasti
soucasné?

Tyto dvé slozky spolu neoddélitelné souviseji. Chro-
nicka bolest nebo jind diagnéza snizujici kvalitu zivota
nezasahuje jen fyzické zdravi, ale m4 vliv i na psychi-
ku. Zaroven to, jak premyslime o svém stavu, hraje roli
pri uzdravovani. Pokud vérime ve zlepseni a zamérime
se na konkrétni kroky, zvysujeme Sance na dosazeni

plnohodnotného zZivota. Naopak nadmérné premysleni
0 problému muze vést k tomu, Ze se zasekneme. Klico-
vym faktorem lécby je aktivni pristup pacienta, jeho
odhodlani. Uspéch stoji na spolupréaci a davére — paci-
entim poskytuju vedeni, podporu a motivaci, ale pro-
ces uzdravovani vyzaduje jejich aktivni Gcast. Mé cen-
trum Una Vida je prtikopnikem spojeni fyzioterapie
a koucinku. Jednou z mych specializaci je i gynekolo-
gicko-urologicka problematika. Pri terapiich se pacien-
ta ptdm nejen na zdravotni stav, ale 1 na spokojenost
v zivoté a cile. Spole¢na prace prinasi necekana uvédo-
meéni, ktera by pacienty ani nenapadla. Byt jim oporou
a videét jejich pokroky je naplnujici.
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Jaky pristup je pri motivaci
pacientt klicovy?

Zasadni je pro mé schopnost naslouchat a byt podpo-
rou. Kou¢inkova metoda NLP mi umoznuje vést paci-
enty k fesenim misto toho, aby se zacyklili v ,analyze
problému, ktera paralyzuje akei“. Roli hraje schopnost
klast otazky, které vedou k cili, a ne k pouhému pre-
mysleni o potizich. Daraz kladu na uprimnost, preciz-
ni diagnostiku a plan terapie. Tento plan vysvétluji
véetné divodu, proc¢ je navrzen takto, a prizpusobuji
ho pacientovym ocekavanim, cilim a zivotnimu sty-
lu. Pacienti si vazi nejen odborné péce, ale i pristupu
a uklidnujici atmosféry. Tato kombinace odbornosti
a empatie je zakladem mé prace.

O nekterych castech téla ani
nevime, pokud nezacneme mit
problémy. Je to i pripad obtizi
s panevnim dnem?

Péanevni dno m4 vyznam pro drzeni téla, kontinenci,
sexudlni funkce a u Zen také pro prabéh téhotenstvi
a porod. Je tvoreno tremi vrstvami svall, pricemz
nejhlubsi vrstva zahrnuje sval levator ani. Tento sval
spolu s pdnevnimi vazy zajistuje oporu panevnich or-
ganu a prispiva ke spravné funkeci kontinence moci
a stolice. Pokud vsak nedokazeme panevni dno sprav-
né pouzivat — efektivné jej aktivovat i relaxovat — mo-
hou se objevit obtize. Na stav panevniho dna m4 vliv
mnoho faktort — vék, obezita, koutreni, chronicky ka-
Sel, drzeni téla, Grazy, porody, operace, kondice. Pro-
blémy mohou zhorsovat tahani tézkych bremen nebo
neergonomické pozice.

Jak se projevuji proni problémy
s panevnim dnem?

Pecuji o Zeny napri¢ generacemi — od dospivajicich
az po Zeny v menopauze. Bez ohledu na vék by zadna
Zena neméla podcenovat projevy dysfunkce panevni-
ho dna. Zejména zeny v reprodukénim véku by mély
védeét, ze bolestivd menstruace a neprijemné pocity
pri pohlavnim styku nejsou normélni. Mezi varov-
né signaly patri obc¢asné uniky moci. Podobné je to
1 u prolapsd panevnich organt, kdy se zpocatku obje-
vuje dyskomfort, pocit tthy v podbrisku nebo tlak na
hrazi. Nékteré Zeny pocituji neprijemné pocity pri po-
hlavnim styku, maji potize s Gplnym vyprazdnénim
a mohou zaznamenat vyklenuti organu z pochvy. Tyto
problémy mohou postihnout i velmi mladé zZeny po
porodu. S vékem, hormondlnimi zménami se situace
muze zhorSovat. Vcéasna diagnostika a fyzioterapie
mohou vyznamneé zlepsit kvalitu zivota a predejit vaz-
néjsim komplikacim.

Pomahdate tehotnym Zenam, proc je
ovsem vhodné se s vami poradit jiz
pred téhotenstvim?

Kladu daraz na komplexni péci o Zeny jiz pti planova-
ni téhotenstvi nebo mezi téhotenstvimi, kdy je vhodné
podstoupit diagnostiku stavu svalti paAnevniho dna a se-
staveni planu a cviceni. Pokud by Zeny mély informace
o tom, jak se na téhotenstvi pripravit a jak cvicit, moh-
ly by eliminovat pripadné obtize. V Centru Una Vida
se snazim vse vysvétlit — vytvorila jsem program pro
téhotné a soucasti péce je i poporodni program. Véas-
na diagnostika a fyzioterapie mohou vyznamné zlepsit
kvalitu zivota a predejit vaznéjsim komplikacim.

Ke zménam dochazi i behem
menopauzy. S jakymi obtizemi se
na vds klientky obraceji?¢

V ramci fyzioterapie panevniho dna se zaméruji na
reseni problému spojenych s tnikem moci, které se
objevuji pii béznych ¢nnostech. Casto se zabyvdm
1 prolapsy organt. Mnohdy ke mné prichdzeji zZeny
s bolestmi kostrce, ale pri vySetieni zjistim, ze prici-
nou je prolaps nékterého z organt. Dalsi skupinou
jsou pacientky v ramci predoperacni pripravy a poope-
racni péce. Zeny si vazi toho, Ze vi, jak se na zakrok
pripravit, co cvicit a jak o sebe pecovat. Vénujeme se
nejen panevnimu dnu, ale 1 osetfeni zad a téla. Cilem
je, aby se zeny mohly vratit k oblibenym aktivitam
a 1 pres operacni zdkrok si udrzely funkéni svalstvo
a mohly vést plnohodnotny zivot.

Jak vypadad terapie ve vasem centru?

V réamci své kompetence diagnostikuji funkci svala
panevniho dna za pomoci 2D ultrazvuku, vaginalniho
a rektalniho vysetreni. Hodnotim jejich silu, vytrva-
lost, rychlostni funkce, schopnost relaxace 1 aktivaci
pri specifickych manévrech, jako je kaslani. Vysetiruji
také jizvy po cisarském rezu nebo nastrihu hraze (epi-
ziotomii) a hodnotim celkové drzeni téla, véetné stavu
brisnich svalt, které s pdnevnim dnem tzce souviseji.
Béhem vysetieni pacientku zaucuji do autoterapie. Po
vyhodnoceni vysledkd ji navrhnu presny terapeuticky
postup, véetné doporuceni frekvence a zptisobu cvice-
ni, a stanovime ¢asovy horizont terapie. Pacientka se
nejprve nauci pracovat selektivné s panevnim dnem,
coz pri kontrolnich navstévach postupné integrujeme
do celotélového cviceni. K terapii pridavam i manudlni
osetreni zad a pristrojova osetreni, aby byla péce ma-
ximalné komplexni a zohlednovala vsechny souvisejici
oblasti téla. Mym cilem je, aby se zeny citily v kondici,
bez bolesti zad, které casto funkéné souviseji s potize-
mi panevniho dna. B TEXT: JANA UHLIROVA



