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Jak Una Vida

pomaha dosahnout
zdraveno materstvi
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Centrum Una Vida se :ee.ecialivzuje Jak poméhdte sendm, kieré
na KOMPLEXNI péci pro zeny planuji tehotenstvi, pripravit
planujici téhotenstvi, téhotné  se na tuto fazi Zivota?
I mamin ky v POPORODNi Pri préci s pacientkami se divdm na jejich

L. v, . . situaci — tedy nejen na zenu samotnou, ale

Jazi. O unikaini kombinaci i jejiho partnera. Spoluprace s obéma nam

; ; X7 ° umoznuje komplexni pristup, ktery zohled-
fyZZOterap %,e’ kO}LLClnku a P ’/'Ogr:amu nuje jak fyzické, tak psychické i zivotni fakto-
JAMERENYCH na paneuvrni dno ry. Samoziejmosti péée o pary, které se poty-
jsme Si pO’Uidali S Mgr Dr.aganou kaji s neplodnosti, je mezioborova spoluprace

s 1ékari. Moje role jako fyzioterapeutky se

Zarkovié, Ph.D.,fyZiOterapeutkOU, specializaci na panevni dno zahrnuje posou-
Certl:ﬁk oVanolL k Ouc‘.’kau NLP Master zeni stavu pohybového aparatu Zeny véetné

svalt panevniho dna. Vyuzivam jak fyzikal-

Practitioner a zakladatelkou centra. i vysetieni, tak 2D ultrazvuk, kterym sle-
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dujeme svaly panevniho dna. Na zdkladé vysledku
sestavime individualni plan — at uz jde o pohybovy
program pro zlepseni kondice a udrzeni optimalni
hmotnosti, nebo o trénink panevniho dna, napriklad
jeho aktivace ¢i uvolnéni. U¢im Zeny i sledovat ovula-
ci a rozumét 1épe jejich cyklu.

Vase centrum se zabyva jak
fyzioterapii, tak koucinkem. Jakou
podporu u vas naleznou Zeny, aby
dosahly tspésného otehotneni

a zdravého priubéhu tehotenstvi?

Muaj komplexni pristup diky této kombinaci a spe-
cializaci na panevni dno je unikatni. Jsem pysna, ze
mé centrum m4 jako jediné zaiizeni v CR takovou
specializaci a poskytuje péci na takové trovni. Diky
vzdélani v oblasti koucinku se vénuji i lifestylovym
a behavioralnim tématim, kterd se podcenuji a pri-
tom maji zdsadni vyznam. Mam na mysli spokojenost
v zivoté — presvédceni, zvladani stresu, strava ¢i kva-
lita spanku. Vyhodou je, Ze vse probiha na jednom
misté — péCe o Zenu i partnera, diagnostika, plan
i podpora.

Otevirate v ramci sezeni i citlivéjsi
téemata?

Ano, napriklad: Jak se zena citi jako budouci ma-
minka. Jak vnimé sv@j zivot? M4 dost energie, nebo
ji trapi stres? U nékterych Zen vyplavou na povrch
hlubsi otazky — treba i o tom, zda je partner ten, se
kterym chtéji mit dité. Diky otdzkdm se zZena zamé-
Tuje na cil a prichdazi na odpovédi. Psychické stran-
ka hraje v otdzce matetrstvi obrovskou roli. Pokud
se podari otéhotnét, navazujeme od konce prvniho
trimestru na funkéné kondi¢ni program pro téhotné.
Ten je prizpusoben potrebam Zeny, zivotnimu stylu
a profesi. Pomédh4m zen4am zorientovat se v tom, kte-
ré aktivity jsou vhodné, jak pracovat s télem, a jak si
udrzet zdravi a pohodu. Psychickou stranku resime
1 v pribéhu téhotenstvi a nékteré Zeny dochézi na
koucovaci sezeni 1 v prabéhu téhotenstvi.

Jaké jsou nejcéastéjsi problémy
v oblasti pohybového systému, se
kterymi se na vas Zeny obraceji?

Nejcastéji zeny trapi bolesti v oblasti bederni a kr¢-
ni patere. Vlivem hormondlnich zmén a pribyvajici
vahy se pridavaji otoky, projevy karpalnich tuneld
nebo tniky moci. Volim Setrné a efektivni manudl-
ni techniky, automobiliza¢ni pozice a cviceni podle
fyzioterapeutickych konceptd, které pomahaji udr-
zet optimalni drzeni téla a predchéazet bolestem zad,

spravnou aktivaci a relaxaci panevniho dna v souhte
s brisnimi svaly, coZ je zdsadni pro porod i regeneraci.
Dale v téhotenské péci vychazim ze zdravotniho sta-
vu zZeny a jeji aktivity. Cilem je podporit jeji kondici,
ale respektovat moznosti a potreby téla v kazdé fazi
téhotenstvi.

Co vSechno se u vas Zeny nauci?

Zaméruji se na celotélovou kondici a kardiovas-
kularni zatéz prizpisobenou aktualnimu trimestru.
Doporucuji pomucky, vyuzivim kinesiotaping, u¢im
zeny, jak si nepretézovat pater, a nabizim rezimo-
va doporuceni, ktera snadno zaradi do bézného dne.
Soucdsti péce jsou 1 masazni techniky. V ramci pred-
porodni pripravy kladu diraz na ndcvik manipulace
s miminkem, aby si Zena nepretézovala zada. V pro-
storach Una Vida pacientky ocenuji to, ze si mtzou
vse vyzkouset a nacvicit. Nacvik jim prindsi nejen jis-
totu, ale i tlevu a prevenci potizi po porodu.

Jaky program poporodni péce
nabizite?

Bez ohledu na zptusob porodu doporucuji mamin-
kam asi po dvou az tfi mésicich nechat si vysetiit
stav panevniho dna a brisnich svalt. Cim difve za-
¢neme se Setrnym, individualné nastavenym cvice-
nim, tim vétsi je Sance, Ze se zena dostane do kondi-
ce a predejde problémum jako bolesti zad, inik moci
nebo prolapsy. Bohuzel se setkdvam se Zenami, které
prijdou az po letech od porodu s pokrocilym prolap-
sem Ci obtiZzemi, o kterych si myslely, Ze ,prosté patii
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k materstvi“. Ale nepatii.

Je v tomto pripade dulezita véasna
péce?

Véasné péce muze priznaky zmirnit, nebo jim pre-
dejit. Fyzioterapie je metodou prvni volby. Maminky,
které védi, Ze je ¢eka cisarsky rez, pripravuji predem —
ucim je, jak pecovat o jizvu i jak se zvedat. Pokud to
nestihnou pred porodem, doporucuji prijit v Sesti-
nedéli. Jednoduché, ale Gc¢inné techniky jim pomohou
zvladnout zacatek materstvi. Pacientky, které pri po-
rodu prodélaly ruptury hraze 2. stupné a vyssi, kdy
byva nutné absolvovat i chirurgické sesiti analniho
svérace, doporucuji prijit po zhojeni jizvy. I kdyz se
muze zdat, Ze je svalova sila v poradku, pozdéji se mo-
hou objevit priznaky jako Spinéni, aniky stolice nebo
vétri. Mnohdy prichazi az po letech, kdy se obtize pro-
hloubily, pritom se problém d4 resit diive. Poporodni
péce se u mé ale nezaméruje jen na panevni dno —
staram se o celé télo. Pro tlevu od bolesti, podporu
hojeni a péci o jizvy vyuzivam i pristrojova osetreni. l
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