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Uvodni slovo

~Mala Joga... Velké pfibéhy..."

Mala Joga je pro nas viechny zucastnéné bez nadsazky i patosu srdcovou zalezitosti.
Na konci roku 2024 proslo projektem jiz 166 déti.

Kdyz sledujeme pfibéhy onkologicky Iécenych déti a jejich lektord, které spojil
projekt Mala Joga, vidime, Ze nejsou jen o pohybu, fyzické aktivité, znovu ziskané sile
a kondici. Jsou také o novych pratelstvich, podpore, Usmévech a zablescich svétla
tam, kde snadno muzZe zavlddnout tma.

O radostech ze zdanlivych samoziejmosti, jako je pohyb, blizkost, sdileni, smich.

Mnoho déti zGstava s lektory v kontaktu i po skonceni cviceni, jiné se vydavaji zpét
do svéta, mezi kamarady a obdobi nemoci nechavaji daleko za sebou.

Soucasti Malé Jégy jsou ale i pfibéhy, kdy lektorky doprovodily déti i pfi jejich
rozlouceni s timto svétem.

Veskeré piibéhy pozorujeme s respektem, obdivem a pokorou. Je ndm cti byt
prostfednictvim nasich skvélych lektorek jejich soudasti a posvitit po cesté tak, jak
mulzZeme.

MUDr. Aneta Sladkova Kralova
predsedkyné




Rok 2024

Rok 2024 byl pro Malou Jégu rokem velmi vyraznym. Nejenom, Ze se do cvi¢eni béhem
tohoto roku podafilo diky vétsi informovanosti o projektu a spolupraci s dalSimi
onkologickymi centry zapojit historicky nejvice déti — 31, ale také jsme Malou Jogu mohli
predstavit v ramci odbornych sdéleni na nékolika mezinarodnich akcich.

V ramci evropskeé sekce Spole¢nosti pro détskou onkologii (The European Society for
Paediatric Oncology SIOPE / SIOP Europe) vznikla v roce 2023 pracovni skupina pro
Pohybovou terapii v détské onkologii a v pribéhu roku 2024 podala zadost, aby se stala
oficialni soucasti SIOPE.

V ramci této skupiny jsme méli moznost predstavit Malou Jégu na online meetingu
s mezinarodni Ucasti fyzioterapeutt a pohybovych terapeut z mnoha evropskych zemi.

Fyzioterapeut Mgr.Filip Jevi¢ pak Malou Jégu piredstavil ve Svycarském Zurrichu na
kongresu evropské spole¢nosti pro détskou fyzioterapii (The European

Paediatric Physiotherapy — EUPPT Congress) a také pfi své staZi v nemocnici Prinses
Maxima v holandském Utrechtu, kde projekt vzbudil zajem i uznani, ¢ehoz si velice
vazime.

Mezi odbornou i laickou verejnosti se postupem ¢asu mnohem vice hovofi o pozitivnich
pfinosech pohybové aktivity u onkologickych pacientd. A mimo jiné jsou zmifiovany také
vyhody cviceni jogy jak u dospélych tak i u détskych onkologickych pacientt.

Od roku 2016, kdy byla Mala Jéga zalozena a bylo velice malo dostupnych ¢lankd a
studii, se situace vyrazné zménila a dnes jiz dohledame v odborné literatufe mnoho
podkladli k tomu, jak pfimérena pohybova aktivita mlze jako podpurna terapie
pacientdm pomahat zvySovat kvalitu Zivota.

| v roce 2024 jsme vyskolili 10 novych lektorek a celkem jsme jich na konci roku méli 158.

A splInili jsme si sen, ktery jsme méli od zalozeni Malé Jégy a to lekce jogy pro rodice
hospitalizovanych déti v Motole. Kazdy tyden tam za nimi jezdi na lekci nase lektorky a
pomahaji jim na chvilku zastavit, protahnout se, zrelaxovat a utzit si chvilku jen pro né.

Dékujeme VSem, kdo jste ndam umoznili zvlddnout vS§echny vyzvy roku 2024
At uz osobné, slovem, ¢inem, ismévem ¢i myslenkou...




Onkologickd onemocnéni déti v €R
a vyznam pohybové aktivity

V Ceské republice ro¢né onkologicky onemocni zhruba 400 déti a dospivajicich.

Prestoze se diky medicinskym pokrokiim posouvaji [écebné moznosti a Uspésnost |é¢by
u nékterych diagnéz dosahuje az 90 %, jedna se stale o velmi zdvazna onemocnéni, kterd
provazi mnoho komplikaci spojenych s [é¢bou i nemoci samotnou.

Dalezité je pokusit se uz v priibéhu Iécby co nejvice ovlivnit vznik téchto potizi a zajistit
tak détem co nejlepsi kvalitu Zivota.

Jednim z faktorq, které maji pozitivni vliv na kvalitu Zivota onkologicky lé¢enych déti, je
pravidelna pohybova aktivita. Pomaha zmirnit komplikace spojené s naro¢nou lécbou
jako jsou napftiklad unava, bolest, omezeni pohyblivosti, ztrata schopnosti chuze, ztrata
fyzické kondice, vadné drieni téla, ale také dechové obtize, travici obtize i obezita.

Dle standard( spolec¢nosti pro Ié¢bu détskych onkologickych onemocnénich SIOP
(International Society of Pediatric Oncology, Varsava 2009) je rehabilitace ¢i pfimérena
fyzicka aktivita dalezita v celém pribéhu lé¢by a dostupné studie zabyvajici se vlivem
pohybové aktivity na déti s onkologickym onemocnénim konstatuji, Ze pohybova aktivita
je pro déti s onkologickym onemocnénim vhodna a bezpecna.

Zatimco je rehabilitace ve zdravotnickych zafizenich jiz standardné soucasti komplexni
péce o détské onkologické pacienty, zajisténi pohybové aktivity mimo hospitalizaci je
casto velmi obtizné.

Kvuli snizené imunité a riziku infekce nemohou mezi ostatni déti do kolektivu, byvaji
unavené a oslabené a celd rodina je pod velkym emocionalnim tlakem. Motivovat dité

k pohybu je ¢asto tézké i pro rodice.

Proto vznikl projekt Mala J6ga, ktery ma za cil u téchto déti znovu najit a podpofit radost
z pohybu.

Déti zapojené do projektu Mala Jéga od 2/2016 do 12/2024




Pribéh Malé Jégy

Pfibéh Malé Jogy se zacal psat v roce 2015, kdy se s onkologicky Ié¢enou malou
holci¢kou Nikolkou setkala v Motole rehabilitacni Iékarka a zaroven i jogova
lektorka MUDr. Aneta Sladkova Kralova.

Nikolka prochazela narocnou onkologickou lé¢bou s mnoha nezadoucimi ucinky,
které mély velky vlivi na schopnost pohybu. Nemohla samostatné chodit ani stat a
pohyb ji bral spoustu energie.

Potfebovala vratit radost z pohybu, a tak ji Aneta doporucila, kromé rehabilitace

v nemochici, navic vyzkouset i cviceni détské jogy. Nikolka zacala cvic¢it doma s
Hankou Luhanovou a vysledky na sebe nedaly dlouho ¢ekat. Po nékolika mésicich
byl patrny velky pokrok a Nikolka na kontrole na rehabilitaci zacala ukazovat, co
vSechno délaji s tetou Hankou a znovu se sama postavila na nohy. Nejvétsi zména
byla v motivaci, kterou Nikolka ztracela, ale diky Hance se podafilo ji znovu objevit.
Postupné zacala béhat, skakat a hlavné, mit z pohybu opét radost. Z pfibéhu
Nikolky vznikla myslenka propojit i dalsi lektory détské jogy a onkologicky nemocné
déti. Hanka s Anetou oslovily vySkolené lektory a ti se zacali postupné do projektu
pfidavat. V Cervenci 2016 byl pak oficialné zalozen spolek Mala Jéga.

16. Cervence 2016
byl zalozen spolek
Mala Jéga, z.s.

Do konce roku 2024
cvicilo s projektem
Mala Joga détskou
jogu jiz 166 Déti z vice

nez 80 mést a obci
Ceské republiky.
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V databazi Malé
Jogy je celkem
158 proskolenych
lektor.
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Poslanim Malé Jogy je zajistit onkologicky Ié¢enym détem pravidelny pohyb, a to
zabavnou formou v domacim prostiedi.

Mald Jéga, z.5., je spolek, jeho? cilem je zajistit onkologicky nemocnym détem z celé Ceské
republiky vhodnou pohybovou aktivitu pod vedenim zkuSenych lektort v dobé mimo
hospitalizaci v nemocnici.

Zajistuje détem cviceni pfimo v misté jejich bydlisté, doma, tak aby bylo minimalizovano riziko
infekce a sniZila se zatéz spojend s dojizdénim. Cvi¢eni pomaha snizovat riziko rozvoje
komplikaci nemoci a pomaha zmirfiovat nezadouci Ucinky |écby, zejména ty ovliviujici
pohybovy systém (polyneuropatie, myopatie, vadné drzeni téla, bolesti kloubl a dalsi),
zlep3uje dechové funkce a pUsobi také priznivé na psychiku.

Hlavnim ucelem spolku je:

B zajistovani adekvatni fyzické aktivity (cvi¢eni détské jogy) détem s chronickym onemocnénim,
predevsim onkologickym, pod vedenim vyskolenych lektor(, za uc¢elem zlepseni jejich
celkového zdravotniho stavu,

m zajistovani adekvatniho vzdélani pro cvicitele détské jogy,

B zvySovani informovanosti odborné i laické verejnosti v oblasti cviceni déti s chronickym

onemochénim

rd v

Hlavnimi cinnostmi spolku jsou:
zprostredkovani lekci jogy pro déti s chronickym onemocnénim

zajistovani financi pro chod spolku a vyplaceni odmén lektordm

Skoleni lektord v problematice chronicky nemocnych déti a prace s nimi

poradani seminard, prednasek, workshopu ke zvySovani informovanosti odborné i laické
verejnosti v oblasti cviéeni déti s chronickym onemocnénim

spoluprace s odborniky a profesnimi organizacemi z oblasti fyzioterapie a onkologie

odborn3, védecka a vyzkumna ¢innost k objektivizaci efektl cvic¢eni

publikacni ¢innost - vydavani a distribuce odbornych publikaci, brozur a informacnich letakd

marketingova a PR Cinnost ke zvySovani informovanosti Siroké verejnosti v oblasti cviceni déti

s chronickym onemocnénim




Pomahame e[ 3e 111 ¢) o &
gickym onemocnénim a jejich
rodinam zvladat novou situaci.

JAK CVICENi PROBiIHA?
Lektordochazi dle domluvy
zaditétem dom(i.

Zaji§t'ujeme détem vhodnou KDE MALA JOGA POMAHA?
- - or v Po celé Ceskérepublice.
pohybovou aktivitu v prabéhu FEEEERIE
[Tds)A Hledame [o] (e Xe [CIEN [ ({TA  JAK DLOUHO LEKCE TRVA?
N ’ . 30-60 minut v zavislosti
z cele Ceske republiky. navekua fyzické kondici
- v.: ditéte. Soucasti cvident
Spojujeme (e [C1{R=N =] ¢ {s] 372 je i reloace.
Vytvarime pribehy. KDO JE LEKTOREM MALE JOGY?
Lektoii Malé Jogyjsou absolvent
Skoleni détské jogy u Ceskéasodiace
détskéjogy, nasledné proskoleni

- v problematice onkologicky lécenych
1 Kontaktujte nas pres osetiu- déti ve spoluprdci sklinikou rehabilitace
jiciho lekare Cifyzioterapeuta a klinikou détskéhematoonkologie
nebo na info@malajoga.com. FNMotol.
2 Objednejte sena vySetieni . i i o
u rehabilitacniho lékare FN Motol 6 Nabizime vam 1(!ng¢|. Doporucena
MUDr. Anety Siadkové Kralové. frekvence cviceni je 1-2x tydné.
Zalezina individualni domluve.

a piedame mu na vas kontakt. 7 | Lekcetrva30-60 min vzavislosti /\
na véku a fyzické kondici ditéte.

Soucasti lekce je i relaxace.

4 | Vyzousejte si prvni lekei \

nezavazné a zdarma.

8 Déti dostavaji pomiicky

ke cviceni v hodnoté 1000K¢.
5 Pokud budete chtit ve cviéeni Pomiickyssi déti vybiraji
pokracovat, uhradite ¢astku ve spolupraci s lektorem.
1000Kcna ucet Malé jogy, zs.,
¢ 115-3082700257/0100.
Ztéto castky se odecita 100Kc/
lekce (10lekci). Zbytek odmény
pro lektora je hrazen z projektu

Mala Joga. :




Lide - zakladatelé 0

MUDr. Aneta Sladkova Kralova
Pfedsedkyné

Rehabilitaéni Iékarka

Lektorka jogy

+Z kazdého setkani muze vzniknout pfibéh.
A zalezi jen na nas, jestli se bude psat dal...
Z naseho setkani s Hankou vznikla Mala
Joga a velké pratelstvi. Mala Jéga ted pise
svoje vlastni pribéhy a ja jsem rada,
7e mUZu byt jeji soucasti.”

Bc. Hana Luhanova
Spoluzakladatelka

Zakladatelka Lali jogy

Reditelka Ceské asociace détské jégy
Lektorka jogy

«Pfibéh Malé Jégy se u mé zacal psat v roce 2015, kdy jsem
se setkala s tehdy 6letou Nikolkou. Pfanim nas vsech bylo,
aby se Nikolka po narocné 1é¢bé opét postavila na nohy.
Stastné konce mohou pfinést i nové zacatky a diky setkani
s Nikol¢inou osetfujici Iékarkou Anetou a jejimu skvélému
napadu zapojit vice lektord a onkologicky nemocnych
déti vznikla Mala Jéga. Od té doby moje velka a kiehka

JUDr. Tomas Kral srdcové zaleZitost.”
Spoluzakladatel

.Lektorky, které s détmi pracuji, jsou Uplné z jiného
svéta. Toho lepsiho.” \ : ‘

Michaela Kobrlova
Tajemnice
Komunikace s lektory a rodinami

.Je potésenim byt soucasti
projektu, ktery Sifi dobro.”

Jana Zdvihalova

Socialni sité a PR

.Pribéh kazdého jednoho malého jogina
mi vzdy s pokorou pfipomene, jak malo
si vazime véci pro nas samoziejmych —
zdravi, rodiny, lasky a respektu k Zivotu.”




Déti a jejich rodiny
.

Velmi si vazime dlvéry rodin déti, se kterymi cvi¢ime. Snazime se jim

prostfednictvim

nasich lektord pfinaset pravidelnou zdravou pohybovou aktivitu.

Déti s onkologickym onemocnénim jsou déti jako kazdé jiné, byvaji velmi Sikovné,
ale umi i zlobit, byt tvrdohlavé a obcas i trochu lenivé. Pfistupujeme k nim s laskou,
trpélivosti a respektem a snazime se jim pfinést rozptyleni, zabavu, radost z pohybu
a zivota vlbec.

Lektofi

K tomu, aby Mala Jéga mohla plnit své poslani, je velmi dllezita ochota a nadseni
lektori détské jogy, ktefi jsou v projektu zapojeni. Jsme vdécni nejen za jejich

Cas, ktery détem vénuiji, ale i za jejich odhodlani, energii a velkou davku fantazie,
se kterou ke cviceni s détmi pfistupuji. Jen diky nasim lektordm muze Mala Jéga
vytvaret dalsi pfibéhy.

Ceska asociace détské jogy

Pro fungovani spolku je nedocenitelné a nezastupitelné zazemi Ceské asociace

détské jogy. Poskytuje Malé J6ze nejen zazemi kancelare, ale i skvélou
administrativni

podporu, kterou zajistuje Michaela Kobrlova, kterd ma na starosti komunikaci
s lektory a rodinami. Diky Ceské asociaci détské jogy mlze Mala Jéga oslovovat
vyskolené lektory détské jogy, skolit je a nasledné je propojovat s détmi.

Lékafi kliniky détské hematologie a onkologie a fyzioterapeuti

z kliniky rehabilitace a télovychovného Iékaistvi FN Motol

Dulezita je pro nds spoluprace s Iékafi z Kliniky détské hematologie a onkologie

FN Motol a fyzioterapeuty z Kliniky rehabilitace a télovychovného lékafstvi FN
Motol.

Patii jim velky dik nejen za veSkerou péci o détské onkologické pacienty, ale také

za spolupraci pfi Skolenich lektord Malé jégy, doporucovani déti vhodnych pro zafa-
zeni do projektu Mald Jéga a vstiicnost pfi odbornych konzultacich.

Grafika

Za osobitym a originalnim vizualnim stylem Malé Jégy stoji Bc. Markéta Masova.
Od roku 2017 pak veskeré grafické upravy a vizualni styl vytvafi nadana graficka
Katrin Bittnerova.

Uéetnictvi a pravni sluzby

Ucetnictvi a pravni sluzby zajistuji Markéta Kuhajdova a Mgr. Lukas Kuhajda.




FINANCOVANI

Do zalozeni spolku 16. ervence 2016 byl provoz Malé Jégy zajistovan a financovan
Ceskou asociaci détské jogy. Od zaloZeni spolku je Mal4 Jéga dlouhodobé
financovana ze sponzorskych dart.

Diky nasim sponzordm a pravidelnym pfispévatellim jsme schopni zajistit provoz
spolku, odmény lektortiim, a také vybavit déti potfebnymi pomuickami na cviceni.

Za finan¢ni podporu dékujeme nasim sponzorim:

2024

Hostomice — Markéta Lisa - jogova sbirka 7000,- K¢
Zaméstnanci JETI model s.r.o. 23.600,- K¢
Michal Drozdik - Jégova sbirka 5.400,- K¢
Nestar INTERNATIOLNAL Dobroden 6.239,- K¢
Zaci gymnaia Lovosice 12.000,- K¢
Zakladni Skola SQUARE 35.000,- K¢
FYOOGA s.r.o. 5.000,- K¢
Polesna Lucie, Ing. - pfispévek z prodeje e- bookl 2.310,- K¢
Jogotéka s.r.o. 3.600,- K¢
Sykorova Petra -festival Om 3.800,- K¢
Jana Dullova 2.000,- K¢
YogaPrana 6.000,- K¢
Amilori a.s. 100.000, - K¢
Chotvacovi 4.700K¢
Zaméstnanci JETI model s.r.o. 20.000,- K¢&
Ing.Klementova Barbora 3.000K¢
Ceska zbrojovka 10.000 K¢
Podlipska Olga — jogova sbirka 2.450,- K¢

JUDr. Tomas Kral 6.000,- K¢
Mgr. Luka$ Kuhajda 5.000,- K¢
Radka Sedlackova - jogova akce 5.300,- K¢
Martina Zmeskalova 1.200,- K¢
Hana Luhanova 3.000,- K¢
Lali Jéga, Cadj

A dalsi individualni darci, jejichz
podpory si velmi vazime.




HOSPODARENI V ROCE 2024

\

PRUMY:
m sponzorské dary: 336 tis. K¢
B Spolek nemél zadné pfijmy z vlastni ¢innosti ani ostatni pfijmy.

VYDAIJE

B mzdy a ostatni osobni naklady, odvody: 177 tis.

m hmotny majetek: O tis.

M spotieba materialu: 68 tis.

Hnajemné, energie, vodné, stoné a provozni reie jsou zajistény Ceskou asociaci
détské jogy.

B sluzby (napf. graficky design, faktury za lektory, postovné, tisk material() 161 tis.

B odpisy majetku

mostatni naklady - 2 tis. (napf. bankovni poplatky, zdkonné pojisténi odpovédnosti

zameéstnancu)

Vykaz ziskU a ztrat a rozvaha za rok 2024 jsou v pfiloze Vyrocni zpravy.




Zituska, 7 let

Akutni lymfoblasticka leukémie

Maminka Irena:

O Malé Jéze jsem se dozvédéla v nemocnici hned na
zacatku Zitciny lécby.

Kdyz méla za sebou intenzivni [é¢bu a par mésict
odpocinku, bylo mi jasné, ze musime zacit plynule
prechazet do normalniho rezimu a navratu do
.spolecenského"” Zivota a Mala Jéga byla to pravé. Tim, ze
za nami domU dochazela skvéla lektorka Andrea, jsme
obé - Zituska i ja — postupné zaktivovaly bézné denni
ukony. Tato doba nas provedla az k navratu do skolky a
do prace. Lektorka Andrea méla vidy pochopeni pro Zitu
a jeji rtizné nalady. Svou trpélivosti a milym zptisobem se
nedala odbyt a vidy Zitu presvéddila ke spolupraci.
Postupné nabyvala fyzickych sil i pfedSkolnich dovednosti
a soustiedéni. Pfitomnost Andrey byla povzbuzenim i pro
mé, na kazdou jeji navstévu jsem se tésila. PUvodné jsem
také chtéla cvicit, ale nakonec bylo lepsi, kdyz Zita stravila
s lektorkou svUj ¢as beze mé. Byl to jen jeji ¢as a mohla
Andree svérit své divérnosti. Ja si mohla s plnou duvérou
zaridit své a vsichni byli spokojeni.

Malou jégu doporuduji vSem a preji Malé Joze, aby se ji
dafilo dal vnaset radost do rodin.

Matyas, 9 let
Myelodysplasticky syndrom

Tatinek Josef:

Matyas byl vidy velky sportovec. Od détstvi hraje fotbal,
ktery miluje, oblibil si kolo i lyze. Kdyz jsme zjistili, Ze je
vainé nemocny, bylo velmi tézké mu vysvétlit, Ze nemuze
dlouho sportovat tak, jak je zvykly. Na transplantacni
jednotku za nim dochazel fyzioterapeut, se kterym cvicil,
poté jsme pokracovali ve cviceni doma. Pravé od
Matyasova fyzioterapeuta jsme se dozvédéli o Malé Joze.

Po pfihlaseni do projektu k ndm zacala dochazet lektorka
Romana. Uz na prvni lekci si Matyas Romanu moc oblibil
a vidy se tésil na dalsi lekci. Ocenuji velmi profesionalni
pfistup a to, jak se ji povedlo s Matyasem navazat
pratelsky vztah. Po skonceni cvi¢eni jsme zuUstali nadale v
kontaktu a doufam Ze i dobrymi prateli.

Timto bychom Romané a celé Malé Jéze chtéli moc
podékovat za to, jak pomahaji détem a rodinam prekonat
nelehkou Zivotni etapu.




Sasenka, 8 let
Akutni leukémie

Lektorka Zuzka:
Jsem moc rada za setkavani se Sasenkou. Je to skvéla holcicka s bystrymi postiehy a smyslem
pro humor. Casto mé rozesmala, tfeba otazkou, co je to jdgamatka a jestli je tedy také jégatatka :).

Vse pro ni bylo nové, ale poustéla se do objevovani jégy s velkou motivaci. Bylo dojemné, kdyz mé
po prvni lekci spontanné objala se slovy, Ze se ji to opravdu moc libilo.

Jeji otevienost byla veliky hnaci motor: hltala kazdou informaci — napfiklad u pozice svicky, kdyz se
dozvédéla, Ze podporuje prokrveni vlasové pokozky a rust vlas(, tak se rozesmala, Ze tu bude
délat po‘r’éd

Vlasky, fasy i obodi rostly tak rychle, aZ to vypadalo, Ze svi¢ku déla aspor 5x denné.

Casem jsme spolu zacaly vymyslet nové pozice a Sa$enka jim davala vtipna jména. Cim vice jsme
se poznavaly (coz pfi jeji sdilnosti §lo opravdu rychle), tim ¢astéji jsem mohla vymyslet témata
lekci pfimo pro ni. Zajimala se Uplné o vSechno, v ramci lekci jsme procestovaly plno zemi, hraly si
na kovboje, indiany, koulovaly se s Yettim, tancovaly i vybiraly halku pro Harryho Pottera. Nékdy
se pridala i jeji mladsi sestficka Gabinka.

Sasu hodné bavilo objevovat novy druh pohybu a poctivé zkousela dechové techniky. Zpocatku
bylo vidét, Ze je pro ni tézké i sedét s rovnymi zady, ale postupné se vie zlepSovalo a zdalo se, jako

by rozkvétala. Bylo moc fajn pozorovat, jak velké pokroky déla, jak chce délat pozice z akrojogy,
které ji vic a vic Sly. Pro mé to bylo hodné povzbuzujici.

Vétsi unava pfisla az s navratem do skoly, obé jsme se s ni ucily pracovat. Prodloutzily jsme ¢teni
a tvoreni pfi relaxacich, nékdy potifebovala Sasa vétsi prostor, aby se vypovidala z trapeni
se spoluzaky.

Setkani se Sasou bylo pro mé hodné obohacujici, jsem vdécna Malé Joze, ze jsem ji mohla chvili
doprovazet na jeji cesté a tfeba i trochu zpestfit dny, kdy musela délat Skolni ukoly jen z domova.
Celé jeji sympatické a milé rodiné preji ze vSeho nejvic zdravi a jsem moc rada, ze v rdmci Malé
Jogy jsme spolu na sebe mély stésti pravé my dveé.




Tobi, 14 let

Akutni lymfoblasticka leukémie

Maminka Simona:
Psal se ¢erven 2023, Tobi byl klasicky ,,pubertak” v 8. tfidé, co ho zas tak
moc nebavi Skola, a je potieba se do uceni na konci roku trochu vice
opfit. Proto nikoho nenapadlo, Ze jeho Unava, bledost a nendlada neni
zpUsobena koncem skolniho roku, ale vaznym onemocnénim — akutni
lymfoblastickou leukémii. Dozvédéli jsme se to 3 dny pied prazdninami z
vysSetieni krve, na které jsem Tobiho radéji vzala (jen tak pro jistotu, kdyz
je porad tak unaveny).

Nastala hospitalizace a zacatek IéCby, kortikoidy, chemoterapie...

Po prvotnim Soku a pfizpusobeni se situaci ¢lovék prece jen hledal
moznosti, jak mu co nejvice pomoci v tom, aby ,utrapené” télo
chemoterapiemi fungovalo co mozna nejlépe. Kvuli nezadoucim Gcinkdm
riznych |ékl mél Tobi neuropatii, zkracené slachy z dlouhodobého lezeni
a dalsi pohybové potize.

V Motole na oddéleni jsem objevila letacek Malé Jogy a hned mé to
zaujalo.

Po prvotnim e-mailu jsme si domluvili ,,schizku nanecisto” s lektorkou
Danielou.

Bylo to moc prima, cviceni se pfizplsobilo Tobiasovym moznostem a
zdravotnimu stavu. A aby si nepfipadal do néceho ,tlacen”, rozhodla
jsem se, ze budu cvicit taky!!!

A bylo to pfijemné rozhodnuti. | mné hodina pohybu udélala dobfe.

Cim vic byl Tobi v kondici, tim vice nasi milou Danielu Ltrapil”
pubertalnimi vyjevy.

Ta se nenechala vyvést z rovnhovahy a vidy dokazala i mirné rozdivocelého
mladika usmérnit. :-)

Nakonec jsme vyutzili 2 kola cviceni po 10ti lekcich, bylo to vzdy milé
zpestieni ¢asu mezi nemocnici a domovem plné pfijemného pohybu a
milého kontaktu.

Moc doporucujeme a Daniele dékujeme!!!




Michal, 15 let

Akutni lymfoblastickd leukémie

Lektorka Zderka:
MisSu jsem znala z dob, kdy chodil do 1. tfidy ZS a byl spoluzakem mé starsi dcerky.
Nikdy by mé vSak nenapadlo, Ze se budeme setkavat za téchto okolnosti.

Misa onemocnél v inoru 2024, kdy mé maminka kontaktovala, Ze maji zajem
o zapojeni do Malé Jégy.

Misa byl klasicky ,pubertak” v 8. tfidé, ktery se chystal na stiedni skolu. Jeho snem
byla vojenska $kola, na kterou se peclivé chystal. Studoval, cvicil, dobfe se stravoval
a pfisla nemoc. Jiz podruhé v jeho zZivoté.

Jeho zZivot se nahle otodil a sen se zbofil. S pfibyvajici Iécbou télo slablo, svaly mizely
a MisSova motivace také. Nicméné jsme se dali do cviceni a do boje. Zacatky nebyly
lehké. Misa byl na sebe pfisny, tak chvilku trvalo, nez zacal vnimat a poslouchat své
télo. Cviceni jsme pojali tak, aby mu pomohlo se co nejdfive vratit k jeho
tréninkovym plantiim a snim. VZdy jsem lekce pfizpUsobila jeho aktualnim
moznostem a jeho zdravotnimu stavu. Kazdy tyden délal pokroky.

Stravili jsme spolu krasnych a obohacujicich 10 mésict, kdy jsme se spolecné naucili
vnimat své télo, zklidnit se a dychat. Protahli jsme télo, vyrovnali dysbalance

a nastartovali télo do dalSiho cviceni. Velice se vazim MiSova odhodlani, ma m{j
obdiv.

Nakonec rodina vyuZila 2 kola cviceni po 10 lekcich. Doufam, Ze Mala Jéga pomohla
MiSu vratit zpatky na cestu k jeho snlim a ja jsem rada, Ze jsem mohla byt soucasti.




Karolinka, 5 let
Akutni lymfoblasticka leukémie

Lektorka Michaela:

S Karolinkou jsem zacala cvicit na konci dubna 2024, kdy u ni jesté
probihala intenzivni Ié¢ba. Nékdy byla znat vétsi inava, ale jindy
zase mohla Kaja energii rozdavat.

Cviky pro danou lekci jsme spolecné vybiraly bud' z knizky
rozcvi¢ek od Lali jogy nebo jsme si rozcvicku sestavily samy

z jégovych karet. Casto s nami cvicily i panenky:-) Od Malé Jégy
jsme mély zapujcené naslapné kameny Stapelstein, které si Kaja
velice oblibila. RGzné jsme po nich chodily, seskakovaly z nich,
cvicily na nich rlizné pozice. Nebo jsme do nich nohou nabiraly
bambulky.

KaZdou lekci jsme zakoncily spole¢nym vyrabénim, coz byl takovy
+Zlaty hieb" kazdé lekce, na ktery se Kaja vidy moc tésila, i kdyz
zrovna bylo méné energie. Obcas jsme si lekci zpestfily masazi
nebo relaxaci. Postupem c¢asu bylo znat, jak Kdja Iépe drzi
rovnovahu a sama od sebe si v pozicich rovna zada.

Posledni lekce z projektu probéhla na konci listopadu téhoz roku,
ale s maminkou Karolinky jsme se domluvily, Ze budeme

s cvicenim pokracovat. Na lekce s Kajou se vidy moc tésim. Je
krasné vidét jeji mily usmév a Sibalské oci. Mala Jéga je skvély
projekt a jsem velmi rada, Ze mohu byt jeho soucasti.




PLANY NA ROK 2025

Také v roce 2025 je nasim nejvétSim prfanim — a zaroveri hlavnim cilem — pokracovat v
tom, co délame. Chceme byt i nadale oporou détem v onkologické 1é¢bé a nabizet jim
pohybovou aktivitu, ktera jim mGze pomoci Iépe zvladat narocné obdobi lécby, posilit
télo i psychiku a pfinést do nemocni¢niho prostiedi radost a pocit normalnosti.

Soucasné chceme pokracovat v poradani lekci pro rodice hospitalizovanych déti ve
Fakultni nemocnici v Motole. Vime, jak dllezZité je, aby si i rodice nasli alespori kratky cas
pro sebe. Pohyb a védoma prace s télem jim muze pomoci na chvili se zastavit, ulevit od
napéti a byt pfitomni tady a ted.

Nedilnou soucasti nasi ¢innosti je také vzdélavani lektoru. | v roce 2025 se chceme
zaméfit na dalsi zkvalitfiovani Skoleni tak, aby se lektofi pfi praci s détmi citili jisté,
odborné a zaroven citlivé. Nasim cilem je, aby byli pro déti témi nejlepsimi a nej-
bezpecnéjsimi pravodci na cesté k plnohodnotnému pohybu.

Dale chceme udrzovat a rozvijet spolupraci se viemi onkologickymi centry, aby se
pohybova podpora dostala k co nejvétsSimu poctu déti, které ji potiebuji a chtéji vyuzit.

Smérem k Siroké verejnosti budeme pokracovat v Sifeni povédomi o vyznamu zdravého
pohybu i v obdobi nemoci — a to osobné, prostiednictvim socialnich siti i nasich
webovych stranek. Velkou pomoci jsou pro nas pfibéhy konkrétnich déti a jejich rodin.
Jsme jim nesmirné vdécni za dlivéru a ochotu je sdilet, zvlast s védomim, jak citliva a
naro¢na tato témata jsou. Patii jim nas hluboky obdiv a upfimné podékovani.

Dékujeme vsem, ktefi Malou jégu v uplynulém roce podporovali -
nasim sponzortim, darctim, spolupracujicim nemocnicim, lékaiiim
a fyzioterapeutiim. Velké podékovani patfi také nasim lektoriim,
ktefi do své prace vkladaji nejen odbornost a citlivost, ale
predevsim své srdce.
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