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VYKON ZACINA

Ve firmach casto
potkavame skvéle
lidi, ket by mohli
podavat lepsi vykon,
kdyby m¢li energii,
zdravi anastroje proti
stresu. Mgr. Dragana
Zarkovi¢, Ph.D, prvni
fyzioterapeutka a
certifikovana NLP
Master Practitioner
koucka v CRje
majitclkou centra
Una Vida, ktere
pomaha firmam
vytvaret zdrave
amotivovanc
prostiedi.

Jaké principy tvori jadro
firemnich programu Una
Vidaz

Ve firmdch casto potkdvam skve-
1¢ lidi, kteff by mohli poddvat svuj
nejlepsi vykon — kdyby méli energii,
zdravi a ndstroje, jak zvladat stres.
Proto jsem vytvorila programy, kte-
ré propojuji fyzickou a mentdlni péci
do jednoho funkéntho celku. Stoji na
tiech pilirich: fyzioterapie ulevuje od
bolesti a u¢i prevenci, kouc¢ink roz-
viji dovednosti pro zvladani zdtéze
a lepsi komunikaci a regenerace po-
mdha zpomalit a dobift energii. Tato
kombinace spojuje prevenci, roz-
voj i okamzitou ulevu. Na rozdil od
béznych benefitu, které casto konci
u prispévku na fitness nebo jednora-
zového wellness zdzitku, mé progra-
my jsou praktické, snadno pouzitelné
a zasahuji primo do kazdodennt reali-
ty lidi. Vysledkem je zdravy, motivo-

vany a vykonny tym.

Co vs$e potrebujete
o firm¢é védét, abyste
mohla navrhnout efektivni
programs?

Abych mohla navrhnout program,

ktery md skute¢ny dopad, potiebuiji

porozumét soucasnému stavu firmy -
jeji strukture, kulture, ocekdvdnim
a cilum, a to jak ze strany vedent,
tak samotnych zaméstnancu. Za-
jimd m¢, jaky je skute¢ny problém
a jak si lidé predstavuji idedlnf feSent.

Zacindm uvodni konzultaci, nasle-

ning pracovni zdtéze. Diky tomu
presné vim, kde jsou prilezitosti pro
zlepSeni, a muzu nastavit program
na miru, ktery tesi aktudlni potize
a zaroven podporuje dlouhodobou

udrzitelnost.

Vase programy kombinuji
fyzickou pééi, kouéink
iregeneraci. Procje
dulezité Fesit zdravi
zamdéstnancu komplexné?
Protoze t¢lo, mysl i v kontextu
pracovniho prostred! jsou neoddeli-
telné. Kdyz se zam¢ifme jen na jednu
oblast — naptiklad fyzickou kondici,
nebo zvldddni stresu — nikdy nedo-
sdhneme tak siln¢ho efektu. Kom-
plexni pifstup umoziuje propojit
prevenci, rozvoj i regeneraci a vytvo-
fit syst¢m, ktery funguje dlouhodo-
b¢ a prindsi vysledky jak lidem, tak

firmé.
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Které sluzby nebo
aktivity jsou ve firmach
nejzadandjsiz

Firmy i jejich zaméstnanci si mohou
v kazdém obdobf vybrat to, co jim pra-
vé nejvic prospéje a na ¢em jim zdlezi -
at uz je to osobnf rozvoj a zdokonale-
ni dovednosti, fyzickd aktivita, nebo
zaslouzeny odpocinek. Pravé tato fle-
xibilita a propojeni modernich metod
s osobnim pristupem délaji mé progra-
my atraktivn{ a u¢inné.

Individudlni a tymové  koucinky
zaméfené na osobni rozvoj jsou obli-
bené u téch, kterf chtéji zlepsit komu-
nikaci, Iépe zvlddat stres a predchdzet
syndromum, jako jsou burn-out nebo
bore-out. Diky praktickym  techni-
kam ucastnici ziskdvaji dovednosti,
které¢ mohou okamzit¢ vyuzit v prd-
ci i osobnim Zivot¢ — a to je pro n¢
nejeenndjst.

Velky zdjem je také o pohybové pro-
gramy pro zaméstnance, ktefi trdvi
dlouhé hodiny vsedé nebo v repetitivn{
zatezi. Ty dopliuji o ergonomickd do-
porucent, individudlni korekei drzent
téla a jednoduché techniky, které lze
snadno zaclenit piimo do pracovniho
dne - od rychlych protazenf u stolu
az. po skupinovd cvic¢eni na pracovi-
Sti. Vyuzivam overené fyzioterapeu-
tické postupy, které umim piizpuso-
bit béznému Zivotu — a pravé to lidi
bavi.

Regenera¢ni procedury vyhleddvaji
zejména ti, ktefi potrebuji ulevit télu
i mysli a podpotit dlouhodobou odol-
nost. Specializuji se na TR-Therapy -
moderni  metodu, kterou  ovldddm
do detailu a diky manudlni zrucnosti
a kreativit¢ ji dokdzu prizpusobit na
miru kazdému klientovi. TR-Therapy

vyuzivd radiofrekvencni  technologii

k hloubkovému uvolnéni svalového na-
péti, zlepsent prokrvent a urychlent re-
generace. Béhem terapie citite prijem-
né, uklidnujici teplo, které prostupuje
hluboko do tkdnt, uvoliuje ztuhlé svaly
a prindst okamzity pocit lehkosti, tlevy

a celkové pohody.

Stres je dnes velké téma.
Jakou roli v programech
hraje kou¢ink zaméreny
na zvladani stresu?

Je to Kklicova soucdst programu.
Koucink posiluje  psychickou odol-
nost a schopnost zvladat i ty nejnd-
ro¢néjsi situace. V praxi ¢asto pracuji
s lidmi, ktef celi dlouhodobému pre-
tizeni, tlaku na vvkon, konfliktum
v tymu, nejistoté pii zménach nebo
celkovému vycerpani. U¢im je praktic-
ké techniky zvldddni stresu a pomaham
jim ujasnit si své hodnoty a cile. Velkou
roli hraje také prdce s time-manage-
mentem, odpovédnosti, schopnosti
delegovat a efektivné nakladat s casem.
Tyto dovednosti mohou zacit pouzi-

vat okamzité — a pritom jim pomdhaji

dlouhodob¢ chranit zdravi, obnovovat

energii a udrzet motivaci.

Méni se pristup firem
k tématu zdravi a duSevni
rovnoviahy?

Rozhodné ano. Firmy si uvédomuji,
ze péce o zdravi zaméstnancu je in-
vestice — do loajality, nizsi nemocnos-
ti, vy$si produktivity a udrzitelnosti.
Dnes uz well-being neni ,benefit®,
ale zdkladni hodnota modern{ firmy.
V' prdci travime velkou ¢dst Zivota
a pokud nds nenapliuje, projevi se to
na zdravi, v osobnim i profesnim Zi-
voté. Programy, které tvofim, vychd-
zeji z mych dlouholetych a predevsim
osobnich zkusenosti z mezindrodni-
ho a korpordtntho prostredi — z véci,
kterymi jsem sama prosla a které mi
ukdzaly, co v praxi opravdu funguje.
Pomahdm firmdm vytvofit prostie-
di, kde se lidé citi dobre, maji energii
a pracuj s chutf. To je podle mé cesta
k dlouhodobému uspéchu — pro lidi

i pro firmu.

— Anna Nova



