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1. Uvod

Prace si klade za cil seznamit lektory détské jogy, ale i Sirokou laickou a odbornou vetejnost s
moznosti zatazeni jogy do 1é€by onkologicky nemocnych déti a seznamit je s projektem Mala
Joga.

V prvni ¢asti rozvadim specifika onkologicky nemocnych déti a prabéh 1écby. Ve druhé ¢asti
se soustfedim na praxi jogy s détmi s onkologickym onemocnénim a zminuji také mozna
uskali béhem cviceni. Popisuji jak doporucené pozice pro tyto déti, tak pozice, které nejsou
vhodné praktikovat. Rozvadim také specifika komunikace s témito détmi a jejich rodi¢i. V
posledni ¢asti se vénuji vlastni zkuSenosti s projektem Mala Joga, zminuji hry a napady, které
by lektofi mohli vyuZivat pfi individualnich lekcich s t€émito détmi.

Projekt Mald Jéga vznikl ze spoleéné iniciativy kliniky rehabilitace FN Motol a Ceské aso-
ciace détské jogy. Cilem projektu je zajistit onkologicky nemocnym détem vhodnou pohybo-
vou aktivitu pod vedenim zkuSenych lektorti hlavné v dob¢ mimo hospitalizaci v nemocnici, a

to jako prevenci ztraty kondice, svalové atrofie, neuropatie a dechovych obtizi.

Toto téma je pro me velice zajimavé, i kdyZ jsem pied psanim prace Zadné zkuSenosti s onko-
logicky nemocnymi détmi neméla. Citim, a z mych vlastnich zkuSenosti jsem si jista tim, ze
détska joga umi doslova vyc€arovat nadsSeni, ismév a motivaci, a to 1 u déti, které motivaci ke
cviceni nemaji. Sdileni jakékoli zkuSenosti hravou, zabavnou a nenésilnou formou je pro vse-
chny déti (i dospélé) nesmirné obohacujici. Spojeni predavani radosti onkologicky nemocnym
détem a zdravého pohybu v projektu Mala Joga je néco, co mi dava velky smysl a moznost
vyzkouset si mé “jogové triky” na détech, které nemaji to stésti byt zdravé, je pro mé vyzvou.
Mou motivaci psat o onkologicky nemocnych détech je také to, Ze m& samotnou zajima, jak
se problematice dokazu postavit, zdali se tieba k détem pfti praxi nebudu chovat litostive. Pro-
to m¢ velice obohacuje ta ¢ast prace, ktera pojednava o komunikaci s rodi¢i onkologicky ne-
mocnych déti. Jsem také zveédava, jestli budou fungovat postupy, které praktikuji s détmi na

béznych lekcich.



Seznam zkratek
ALL - Akutni lymfoblastova leukémie
AML - Akutni myeloidni leukémie

CZK - centralni Zilni katétr

Tato prace nepiedstavuje védeckou praci, vychazim pouze z vlastni zkuSenosti s onkologicky
nemocnymi détmi, ze zdroji uvedenych v zavéru prace a z konzultaci s MUDr. Anetou Kra-

lovou a Bc. Hankou Luhanovou.



2. Onkologicka onemocnéni déti

2.1 Pro koho je projekt Mala Joga urcen

Projekt Mala Joga je urcen pro déti, které se 1é¢i s onkologickym ¢i jinym chronickym one-
mocnénim a nemohou se zapojit do bézné pohybové aktivity nebo nemohou byt v kolektivu
déti z diivodt snizené imunity.

Kolem roku 1950 zemielo na leukémii téméf 100 % nemocnych. V dneSni dobé tspéSnost
1é¢by dosahuje az 80 %. Proto je nyni kladen vétsi diiraz i na kvalitu zivota po 1é€be€. Soucasti
komplexni péce o dit€ s onkologickym onemocnénim je i rehabilitace - pohybova terapie.
Projekt Mala Joga se tedy snazi zajistit onkologicky nemocnym détem vhodnou pohybovou
aktivitu pod vedenim zkusenych lektorid a to hlavné v dob€ mimo hospitalizaci. Zaroven nejde
jen o zlepSeni fyzického stavu déti, ale také o motivaci a preddvani pozitivnich myslenek a

radosti.

K prosinci 2016 se do projektu zapojilo uz 9 déti a zajem o cviceni rychle nariistd. V soucasné
dobé cvici onkologicky nemocnych déti 8 a dalsi 2 za¢nou v pribéhu ledna 2017.

Lektofi za détmi dojizdi domi - do prosince 2016 se projektu Mala Joga zucCastnily déti z
t&chto mést v Ceské republice: Praha, Plzen, Podébrady, Golctv Jenikov, Ustni nad Labem,
Jablonec nad Nisou, Litomysl, Liberec, Chabatovice u Teplic, Putim u Pisku, Chynice, Roz-

mital, Mélnik, BéSiny a Havlickiv Brod.

2.2 Co je to leukémie

Leukémie jsou nadorovd onemocnéni, vychazejici z krvetvornych bunék kostni diené. Pti
leukémii dochazi k nekontrolovanému mnozeni nezralych, zménénych a tedy nefunkénich
krevnich bun¢k, které mohou zcela vytésnit tvorbu krvinek zdravych. Leukémie jsou nejca-
st€j$im nadorovym onemocnéni détského véku (30 % vSech nadorovych onemocnéni).

V dnesni dobé se vyskytuje v priméru 100 novych piipadi u déti za rok (v Motole 1é¢i kolem
50ti déti ro¢n¢).

Pric¢ina leukémie neni zndma. Vyznamnou roli hraje ziejmé genetika v souhte s neadekvatni

odpoveédi imunitniho systému na bézné infekce. Ale popisuji se 1 dalsi rizikové faktory, jako je



cigaretovy kouf, nadmérné radioaktivni zéfeni, stres a dal§i. Podle MUDr. Lucie Sramkové

spolu ale vSechny tyto faktory souvisi a Casto jedny ovliviiuji druhé a naopak.

Pocate¢ni ptiznaky leukémie mohou napodobovat fadu jinych onemocnéni. Pokud se jich ale

objevi vice najednou, pretrvavaji delsi dobu nebo se stale vraceji, mély by vzbudit podezieni.

NejcCastéjSimi ptiznaky akutni leukémie jsou:

- bledost, inava, ospalost

- opakované¢ infekce, Casto s vysokymi teplotami bez jasného nalezu, ktery by teplotu vysvét-
loval

vetsi tvorba modfin, krvaceni z nosu

bolesti koncetin, hlavné dolnich

zvétSeni miznich uzlin

zvétSeni biiska, které je zplisobené rostoucimi jatry a slezinou

ALL — Akutni lymfoblastickd leukémie tvoti 80 % vSech leukémii. Proto se také s touto dia-
gnozou setkame nejcasteji 1 v ramci projektu Mald Joga. Déti, které onemocni timto typem
leukémie, jsou nejcastéji ve veéku dvou az Sesti let. Chlapci byvaji postizeni o néco malo ¢as-

t&ji nez divky.

Zakladem lécby leukémie je chemoterapie, coz je 1écba pomoci cytostatik. Cytostatika jsou
1€ky, které jsou schopné nicit nadorové bunky. Tyto 1éky se vétSinou musi podéavat piimo do
zily. Nékdy se cytostatika podavaji také piimo do mozkomiSniho moku pomoci lumbalni
punkce. Lécba je doplnéna v nékterych ptipadech ozarovanim. Ozatuje se cilené oblast, kde je
nahromadéno vétsi mnozstvi nadorovych bunék. Pacienti s nepiiznivou formou leukémie
podstupuji transplantaci kostni diené. Nezbytnosti je i podplrna 1écba, kterd ma za tkol zlep-
Sit celkovy stav pacienta. Jiz fadu let jsou déti IéCeny na specialnich pracovistich podle tzv.
protokoli, které predstavuji jednotnd 1é€ebna schémata. Kazdé dit€¢ ma podle svych vysledkt

vytvoteny protokol, kde je zaznamendno, jaké 1éky ma dostavat a jak probihd jeho 1écba.



Do projektu jsou kromé& déti s ALL zapojeny i déti s jinymi diagnézami napf-.:

- lymfoblasticky lymfom

- tumory zadni jadmy lebni (nddory mozecku)

- juvenilni idiopaticka artritida — revmatické onemocnéni détského véku, u kterého je nékdy
nutna transplantace kostni diené

- Pseudoachondroplazie — trpaslictvi se zvySenou lomivosti kosti a dalsi.



2.3 Prubéh 1é¢by Akutni lymfoblastické leukémie (ALL)

1.

Intenzivni fize

Tato faze trva 4 - 5 tydnt a dité pfi ni zlistdva v nemocnici. V této fazi probiha intenzivni
chemoterapie, kterd predstavuje znanou zatéz pro cely organismus. Soucasti 1éCby jsou
casto 1 kortikoidy, které jsou velice Ui¢inné, ale bohuzel maji velké mnozstvi nezddoucich
ucinka. Vedlejsi ucinky mohou byt napt.: oslabeni imunitniho systému, obezita (dit¢ ma
vlivem kortikoidii zvySenou chut k jidlu), typicky obézni mésicovity oblicej (tuk se hro-
madi v obliCeji a na bfichu), ubytek svalové hmoty, zvysSeni hodnoty krevniho cukru, ne-
plodnost, pomalé hojeni ran, strie, zvySeni krevniho tlaku, Zzalude¢ni viedy, osteopordza,
zhrubnuti hlasu, deprese apod. V této fazi neni vhodné, aby dité navstévovalo mista s vel-
kym mnozstvim lidi (Skoly, Skolky, ndkupni stfediska, kina, dopravni prostiedky vefejné
dopravy apod.), kde je ohrozovano infekcemi. Kolem ditéte by se méli vyskytovat lide,
ktefi jsou zcela zdravi. Pfi situaci, kdy se neni mozné vyhnout kontaktu s vice lidmi (na-
priklad navstéva nemocnice), je potieba pouzivat rousku.

Konsolidace

V této fazi probihd 1écba ambulantné. Dité je téchto n¢kolik mésich prevazné doma a do
nemocnice dochdzi na chemoterapie, v piipadé komplikaci nebo nutnosti podplrné tera-
pie. Je to faze, kdy je nemoc na ustupu, ale télo je velmi vycerpané 1écbou a potiebuje se
tzv. dat znova dohromady. V této fazi je nékdy velmi naro¢né détem dodavat motivaci k
pohybové aktivite, kterd je pro n€ ale velmi diilezita. Déti v této fazi nesméji do kolektivu,
protoze maji potlaen imunitni systém a tim zvySen¢ riziko infek¢nich komplikaci.

Praveé v této fazi mize Mald Joga pomoci nejvice.

Pozdni intenzifikace probihd zhruba od 6. mésice od diagnozy. Dité je zpravidla doma. Je

velmi dilezité, aby v tomto obdobi probihala dal rehabilitace. Je nutné pravidelné cvicit a
také posilovat u déti motivaci.

Vyléceni

Do dvou let od diagnézy probehne v dobrém ptipad€ vyléceni a je nasazena tzv. udrzovaci
1é¢ba, a to jiz ve form¢ tabletek, které déti dlouhodobé¢ uzivaji.V tomto obdobi jiz déti vét-
Sinou mohou do kolektivu, za¢inaji chodit do Skoly, na krouZky a Casto také jezdi rehabili-
tovat do 1azni. V tomto obdobi jiz vyznam individudlniho cviceni doma s lektorem ustupu-

je do pozadi a dilezité je podpora zaclenéni ditéte zpét do kolektivu.
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dozvi, Ze je dit€ nemocné. Nastava Sok a pfijeti této situace je pro rodinu velmi t€zké. Pra-

beh 1éCby a rozdéleni fazi je u kazdého ditéte individualni.

Diilezita je také strava onkologicky nemocného ditéte. Nevhodné jsou potraviny, které by
mohly ve zvySené mife obsahovat bakterie nebo plisné. Mély by se zcela vyloucit vSechny
vyrobky rychlého obcerstveni a cukraiské vyrobky uréené k rychlé spotiebé, Cerstvé ovoce
a zelenina, které se nadaji loupat, neupravené ovesné vlocky, ofisky, susené ovoce, hrozin-
ky (kvili plisnim). Jogurty s zivymi kulturami, doma pfipravované marmelady a kompoty
také nejsou vhodné. Obecné lze fici, ze jakdkoliv dobfe upravena strava je bezpecna. Ne-

dilnou slozkou rezimu ditéte je dostatecny piijem tekutin.

2.4 Jak se onkologicky nemocné déti liSi od zdravych déti pri cviceni

Déti v prabehu 1écby Casto nejsou vyhublé, jak bychom ocekavali, ale naopak mohou byt
obézn¢jsi (viz prabeh 1écby ALL). Mivaji tzv. mésickovity oblicej, kulata briska a tenké
koncetiny (vlivem kortikoidit).

Onkologicky nemocné déti maji Casto kulatd zdda - zvyraznénou hrudni kyfézu, mohou
mit asymetrické drZeni téla, nékdy az skolidzu. Tyto potize zhorSuje dlouhé sezeni u table-
tu ¢1 mobilniho telefonu.

U téchto déti se mizeme setkat také s koznimi zménami, napiiklad vétsi ochlupeni, sucha
a hruba ktize, ptipadné bolacky.

Déti vétsinou vlivem chemoterapie nemaji vlasy. Jejich vypadavani nastava obvykle po
nékolika tydnech od zah4jeni intenzivni chemoterapie a rist se znovu obnovuje za 1-3 mé-
sice po jejim skoncenim. MiiZe se stat, Ze vlasy mohou mit jinou barvu a kvalitu neZ pfed
1é¢bou (Verunka, se kterou jsem méla moznost cvicit, byla pfed zah4jenim chemoterapie
blondynka a po 1é¢b¢ se ji vlasy zbarvily do svétle hnéda). Vypadavani vlastt mize byt pro
mnoho déti traumatizujici.

Casto se vyskytuje (inava - onkologicky nemocné déti se mohou lehce pietizit. Dité v tom-
to pfipad¢ muze zblednout, opotit se, pohledem sméfovat do prazdna, nebo se objevi poru-
chy pozornosti. Mize se ale stat, ze déti unavené nejsou, jen je dana aktivita nebavi, proto

je potieba aktivitu zménit.
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Po vétSinu doby 1écby leukémie ma dit€ snizeny pocet bilych krvinek, coz ho ohrozuje
vys$$im rizikem vzniku infekci. Je proto nezbytné dodrzovat mnoho preventivnich opatie-
ni, ktera se tykaji stravy, hygieny a kontaktu s ostatnimi lidmi.

Velmi cCasta je osteopordza (profidnuti kosti). Déti tak mohou mit riizné patologické zlo-
meniny, nejcastéji zlomeniny obratli bederni a hrudni patefe. Miize se také stat, ze dit¢, na
sobé& bude mit korzet.

Jednou z hlavnich komplikaci je tzv. neuropatie, ktera se pieklada jako onemocnéni peri-
fernich nerva vlivem chemoterapie. Pii dodavani 1€ku Vincristin je narusen transport ner-
vového vzruchu nervovym vlaknem. Neuropatie se klinicky projevuje nejprve oslabenim
extenzori palce na nohou a také oslabenim dorziflexe nartu. V praxi to znamena, ze dité
vice dupe, je pro n¢j obtizna chlize na patach a pak i po Spickach. Dité¢ mlze mit problémy
s poskoky a béhem (chybi odraz). Détem také déla potize chlize po schodech. Jsou oslabe-
ny drobné svaly ruky, takze se vyskytuji komplikace s jemnou motorikou.

Pii lekcich se mize stat, Ze se dité pozvraci. Je na lektorovi a rodicich, ktefi jsou doma
pritomni, aby uvazili, zda se jedna jen o zvraceni, které souvisi s 1écbou a dité se dale uz
citi dobfe a ve cviceni pokracuje, nebo zda je vhodné lekci prerusit. Pii opakovaném zvra-
ceni by dité ve cviCeni pokracovat nemelo.

Béhem lécby se miiZze objevovat rozmrzelost a zmény nalady, smutek, nékdy az depresivni
stavy.

Déti maji v priibdhu 1é¢by zaveden centralni Zilni katétr (CZK), pies ktery se podavaji
I€ky a odebira se krev (kazdé dité 1écené na leukémii vyZzaduje odbéry krve fadu mésici a
bylo by velmi komplikované a Casto 1 nemozné opakovan¢ napichovat na koncetinach zily,
stehem a je potfeba na néj myslet pfi cviceni - déti se nemohou plazit po bfisku, nékdy
cerstvé po zavedeni mize byt omezené zvedani rukou nad hlavu, ale vétSinou by jiz par
dni po zavedeni nemél Cinit potize. V piipad¢€, Ze by se pii cviceni s katétrem néco stalo,
zatahlo se za n¢j, nebo by se v okoli objevila krev ¢i vyrazné zarudnuti, svédéni nebo pa-

leni, je to tfeba vzdy hlésit rodi¢lim, a také kontaktovat oSetfujicicho Iékare.

12



Dalsi mozné komplikace:

- Casté infekce dychacich cest 1 dalSich systému

- zanéty v oblasti ust

- potize s travenim (prijem, zacpa)

- krvaceni a Casté modrfinky, a to nejcastéji na koncovych Castech téla
- krvéceni z nosu

- cukrovka vyvolana kortikoidy

- poruchy rtistu (déti mohou piisobit mladsi nez ve skutecnosti jsou)

- deprese, ktera je Casto zpuisobena €i zhorsena 1é¢bou kortikoidy

- zanét slinivky

Dlouhodobé nasledky mohou byt:
- onemocnéni srdce

- poruchy plodnosti

- plicni komplikace

- poruchy ledvin

- kognitivni a psychosocialni deficity

13



3 Praxe jogy s onkologicky nemocnymi détmi

3.1 Pro¢ détska joga?

Détska joga je komplexni cvi€eni, které pomahé rozvijet nejen fyzickou kondici a svalovou
silu, ale také koordinaci, stabilitu, smyslové vnimani a pomdha také dechovym, travicim a
vylucovacim funkcim. Vychazi z klasické jogy a je ptizptisobené adekvatné véku déti. Cvice-
ni probiha formou her a je pfizptsobené véku a schopnostem ditéte: Cviky napodobuji zvifata

(zajic, kocka, pes), rostliny (strom, kvétina) a predméty kolem nés (stil, Zidle).

Vyzkumy v St. Jude Children’s Research Hospitall, které byly provadény v Americe, ukazuji,
ze 1 jedna lekce jogy muze pomoci snizit pocity uzkosti u déti (nebo jejich rodicit), kterym
byla ve véku 13-18 let diagnostikovana leukémie. Je prokazano, Zze joga muze pozitivné
ovlivnit komplexni mentalni funkce véetné planovacich schopnosti. Jogové pozice a hluboké
dychani miize také zlepSit pevnost a pruznost, zvysit cirkulaci kysliku v téle a zvysit hormo-
nalni funkce. Mnohé jogové pozice jsou odvozeny od pohybu, které déti piirozené délaji.
Mladsi déti bavi predvadét nejriznéjsi druhy zvirat a starSi déti jsou schopny jogu zaradit

mezi svij zdravy Zivotni styl, rozvijeji skrze ni své sebevédomi a povédomi o sebe sama.

3.2 Specifika cviceni s onkologicky nemocnymi détmi

Délka lekci 1 jejich opakovani je velice individudlni a zélezi na stavu daného ditéte. Nekteré
déti zvladnout cvicit 1x az 2x tydné 45 minut, jiné vydrzi 1x tydné 20 minut. Je urcité vhodné
striktné netrvat na ptipravené struktute lekce, ale kazdou hodinu ptfizplsobit potiebam, naladé
a zdravotnimu stavu ditéte. Je nutné dodrzovat hygienicka pravidla (u nekterych déti je potie-
ba nosit rousku). Neni vhodné k détem chodit, kdyz je lektor nemocny. Jde o to, Ze jejich
imunitni systém je oslabeny a jsou tak velice nachylné k infekcim. Neni také vhodné k détem
nosit hracky, které pouzivaly jiné déti, naptiklad latkové hracky, peticka apod. Je lepsi koupit

veci nove, pouzivat karty, pexesa, obrazky, omalovanky apod., které déti maji doma.

Pro lektory je béhem celého plisobeni v projektu velmi dillezita citlivost a empatie v pozici

pozorovatele. Pokud je lektor pro rodinu novy, je dobré udélat vSe pro to, aby se dit€ i rodi¢

! https://www.stjude.org/content/dam/en_US/shared/www/patient-support/do-you-knows/rehab-yo-
ga.pdf
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citili dobte. Pokud chce naptiklad rodi¢ u prvni ukdzkové lekce zlstat, je dobré mu vyhovét.
Lektor rodici také mtize vysvétlit, co a pro¢ déld, co mize rodi¢ zkouSet také sam s ditétem.
Je dobré vyzdvihnout, co ditéti jde a také upozornit, na co si dat pozor a co trénovat (lektor si
vSimne, ze dit€¢ nespravné sedi u kazdé Cinnosti, napiiklad sezeni u televize, malovani atd. a
muze navrhnout podlozeni polStafem nebo obcasné sezeni na zidli misto gauce, které udéla
velky rozdil). Jakmile lektor ziska divéru rodice, byva lepsi pro obé¢ strany, pokud cviéi pouze
s ditétem (pfipadné s jeho sourozencem) a rodi¢ si “uzije” chvilku klidu a mtze si naptiklad
dojit na nakup.

Pro motivaci je mozné vyrobit détem specidlni denicek, do kterého si mohou zakreslovat nebo
lepit pozice, které se jim povedly. Je dilezité déti neustdle motivovat a povzbuzovat, vyzdvi-
hovat jejich odhodlanost a vytrvalost, které poté povedou k vitézstvi. Doporucuji se vybrat
také 2-3 cviky, které dité cvici s rodicem doma 1 bez pfitomnosti lektora. Je tak 1épe zajiSténa

(tak potiebna) kontinuita.

3.3 Pozice vhodné pro onkologicky nemocné déti

Pro lektory je dilezité si uvédomit, Ze kazdé dite zvladne néco jiného a n€¢kdy je potieba zaci-
nat jednoduchymi cviky. Ne kazdé dite€ je v dany den schopné zacvicit to, co si pro né¢j lektor
pfichystal a nékdy je nutné improvizovat a lekci pfizpisobit ditéti a jeho potiebam. Je v po-
fadku, kdyz dit¢ néjakou pozici délat nechce nebo se na ni neciti. Pfi lekcich je doporuceno
pouzivat jogové pomicky, jako naptiklad deku, polstafek nebo blo¢ek pro podlozeni kolen,
hyzdi nebo jiné Casti téla. Je dilezité, aby se détem cvicilo dobie a pohodIné.

Dutlezité je uvédomeéni si cild, kterych lektor chce s onkologicky nemocnym ditétem doséh-
nout. Kazda jogova dsana ma spoustu druhti G¢inkd a my se miizeme zame¢fit na ty, které jsou
v danou chvili pro dité potfebné. Hlavnim cilem je zlepSeni kondice a obnoveni hybnosti. Po-
sileni oslabenych svalt a zlepSeni drzeni téla, které je prevenci vzniku patologickych zlome-
nin obratll pii osteopordze a také prevenci skolidzy u déti dlouhodobé upoutanych na lizko,
pomaha cviceni s postupnou vertikalizaci a chizi. Déti by se mély jogou naucit obnovit vni-
mani svého vlastniho téla. Nize zminuji vybrané dsany, které miizeme s vyhodou vyuzit pfi
cvi¢eni s onkologicky nemocnymi détmi. VSechny zminéné é&sany, jejich popis a podrobné

provedeni, je mozné dohledat v Jogovych kartach I a I od Hanky Luhanové (viz zdroje).
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Jednou z nejvice doporu¢ovanych asén je Ko€ka. Je to vyborny cvik pro protaZeni téla, patete
1 svalll podél patefe, masiruje organy v bfisni dutin€ a u¢i propojeni dechu s pohybem (nahr-
beni a narovnani). Kocka slouzi také jako prevence asymetrie, napfimuje patef a hlida spravné

postaveni ramen.

1. PROTAZENI

Protazeni zadni strany stehen a Iytek

Svaly zadni strany stehen a lytek jsou posturdlni svaly, které maji ptirozené tendenci ke zkra-
covani. U déti, které travi hodné Casu lezenim a sezenim v postylkach, je jejich protazeni
zvlast dulezité. Mizeme k tomu vyuzit naptiklad tyto dsany:

a) PES: lektor se snazi hlidat napfimenou patef, dit¢ mize mit pokréené nohy. V pozici mu-
zeme zkusit sttidaveé pieSlapovat z jedné nohy na druhou

b) MAZANI CHLEBA: dité sedi na podloZce s natazenyma nohama. Rukama jako kdyby roz-
tiralo maslo po svych nohach od stehen az ke Spickdm. Cvik Ize nejdiive provadét s pokrce-
nymi koleny a postupné nohy natahovat. Mizeme vymyslet, co vSechno na “chleba” dame, a
tim déti motivovat. Mazani chleba je vlastné obména hlubokého predklonu v sed¢ - pozice
KLESTE.

¢) HLUBOKY PREDKLON: v pozici se dité snazi dbat na uvolnénou patef a hlavu. Uvolnéni
muzeme umocnit kyvanim hlavy ano, ne nebo spojit lokty a pohupovat se. Nohy jsou mirn¢
pokréené, bficho je jemné polozené na stehna. Vyhodou je opieni dlani na zem a postupné

dopinani kolen (miZeme vyuzit jogovy blok).

Protazeni pfedni strany stehen

a) DRAK: déti nemusi mit napnuté ruce nad hlavou (CZK mize vadit), stai podél téla a
predvadét ocas draka. Dulezité je hlidat symetrické postaveni panve a také napiimeni bederni
patete, aby se bedra neprohybala.

b) HOLUB (s hezkym napfimenim péatefe a otevienim hrudniku): v pozici si déti mohou také
odpocinout pied samotnou relaxaci (vhodné je pouzit polstatrek pro podlozeni)

¢) TANECNICE: déti se mohou v pozici ptidrzovat lektora, toho, kdo cviéi s nimi nebo zdi
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Protazeni prsnich svalt

a) LUKOSTRELEC: v pozici se snazime dbat na rovna zada, déti maji velmi &asto kulata
zada a tendenci se hrbit

b) DUHA: opét je potieba dbat na rovné zdda, duhu mizeme malovat rukama a poté také no-
hama

¢) SVICEN: tuto pozici v leze miize lektor zatadit na konci lekce pro zavéreéné protazeni

Protazeni bokt - tklony

Jakékoli ukolny jsou pro déti velmi ptinosné, zlepsuji dechové funkce, jsou prevenci asymet-
rie (v sedu déti mohou tiklonem lehtat podpazi lektora nebo kamarada).

a) KONVICKA: déti se uklani do strany, jedna ruka je nataZena a predstavuje konvicku, dru-
hou ruku maji umisténou v bok (drzadlo), ruce je dulezité vymenit

b) ZAVORA: zavora se ukolny otevira a zavira, déti si mohou kolena podloZit dekou nebo

polstatem

2. PREVENCE ASYMETRIE

Symetrii téla by mél lektor hlidat v kazdé asané€. Asymetrické drZeni téla (tklon hlavy, jedno
raminko vys, seSikmena péanev) je u déti casté. U onkologicky nemocnych déti to mize byt
zptisobené napiiklad ochrannym drzenim t&la po zavedeni CZK, kdy se chouli raminka do-
vnitf, pii bolestech btiska atd. Pokud asymetrické drzeni téla trva dlouho, miZze dojit az k ro-
taci obratll a rozvoji skoliozy (zaktiveni patete ve frontalni roving).

a) HORA: u¢ime déti postavit se rovne, rovnomérné zatiZit obé nohy, srovnat hlavu, ramena,
panev. Dale si lektor s détmi muze hrat napt.: namazat nohy lepidlem, aby se neodlepovaly od
zemé, déti mohou zkousSet prendSet vahu na paty, Spicky, zavirat o¢i, rozhybat ruce atd.

b) DRAK: déti mohou rozhybat v pozici ruce jako kfidla draka, hliddme postaveni nohou a
hlavné€ symetrii panve

¢) CHOZENI S PREDMETEM NA HLAVE: velmi oblibeny je slalom s pfedm&tem na hlavé,

kdy je potfeba dbat na rovné postaveni patete, jinak predmét spadne.
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3. POSILEN{ SVALU HLUBOKEHO STABILIZACNIHO SYSTEMU PATERE

a) VLEZE NA ZADECH

- CHALUHA: dit¢ lezi na zadech, rukama a nohama déla chaluhy ve vinach

- HOUPANI HRACKY: dité& lezi na zadech a houpe na kolinkach hracku

- JIZDA NA KOLE: v leZe na zadech dité zvedne nohy, rukama drzi fiditka a jede na kole
pomalu (do kopce) a rychle (z kopce), lektor mize kombinovat s hudbou, kdy se Slape do
rytmu

b) V SEDE

- JIZDA V AUTE: dit¢ mé4 nataZené nohy (do klina si maze dat svou hradku jako pasazéra),
rukama drZi “volant” a pohybuje se sedacimi kostmi dopfedu a dozadu.

nebo je vhodné nejdiive dat na biisko oblibenou hracku a pohoupat ji biiskem

- CHOBOTNICE: dit¢ sedi na sedacich kostech a snazi se rozhybat své chapadla (ruce a
nohy), déti bavi, kdyz se spoji vice ucastnikli a mavaji chapadly dohromady. Tato pozice
¢) VLEZE NA ZADECH

- MESICNI CHUZE: v leze na zadech dit& zveda stiidavé nohy a ruce

- OBEJMUTI{ KOLEN: velmi oblibené je obejmuti kolen (maminky a tatinka) v sed&, déti
ptidrzi pokréend kolena u hrudniku, daji jim “pusu na rozlouc¢enou” a jedou na vylet!

d) PRKNO: pozice je u déti znama jako jezevé€ik, ktery ma dlouhé télo a kratké nohy, pokud

se u déti v pozici objevuje bolest v zapésti, je mozné pozici cvicit na loktech

4. POSILENI ZEVNICH ROTATORU KYCELNICH KLOUBU (hyzd'ovych svali)

a) ZIDLE: déti si mohou piedstavit, Ze jejich kolena maji o¢i a divaji se pred sebe (aby kolena
nevybocovala do strany), je mozné si “namazat chodidla lepidlem”, aby déti drzely chodidla
na zemi
- z zidle d&ti mohou pfejit do pozice LYZAR: déti z zidle napiimi patef a zatai (sjizdi sjez-
dovku)
b) GORILA: nohy postavené do Siroka, chodidla sméfuji ven, gorila se pohupuje ze strany na

stranu, dupe a boucha péstmi do zemé& a do hrudniku
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¢) ZABA: $iroky diep s chodidly na zemi, mize skakat, vyplazovat jazyk (chytat mouchy),

podivat se za sebe, mezi nohama, koulet o¢ima atd.

5. NAPRIMENI PATERE

U déti jsou Casta tzv. kulatd zada - vyraznéjsi hrudni kyféza. U onkologicky 1éCenych déti je
to jesSté Castéjsi - travi hodné Casu lezenim a sezenim a chouleni se do klubicka je také velkou
ulevovou polohou pii bolesti nebo ochranou pfi strachu. Ohnuta patet zptisobuje vyrazné zati-
zeni obratlii, které se vlivem osteoporézy mohou bortit. Proto je napfimeni patefe a posileni
svalu dilezitou prevenci vzniku téchto patologickych zlomenin.

a) KOCKA: v pozici miizeme napiimeni uéit nejlépe, protoze je pomérné jednoducha. Panev
je neutralné (neni vysazend ani podsazend), krk se nezaklani, ani hlava nepada, hrudni patef
se snazime prodluZovat a natahovat. Dale zkouSime rtizné varianty.

b) PES: pokrcend kolena a snaha o naptfimeni hlavné v oblasti beder

¢) DITE: varianta se vzpaZenim hornich kon¢etin a prodychanim

d) PALMA: spojené ruce s propletenymi prsty dit¢ zveda nad hlavu, mize si stoupnout také
na Spicky a pohledem smétovat do rukou

e) GORILA: dit¢ za¢ina v pozici hlubokého piedklonu, vyvési hlavu a kyva se ze strany na

stranu, poté se pomalu obratel po obratli zveda nahoru a ptiméfené boucha péstmi do hrudni-

rrrrrrr

6. POSTAVENI PANVE

U onkologicky lé¢enych déti je ¢asto omezeny pohyb panve a kycelnich kloubt. Panev se ¢a-
sto nadmérné podsazuje a tim se vyraznéji kulati zdda. Pohyb v panvi a kycelnich kloubech
muzeme trénovat v téchto pozicich:

a) KOCKA: vytahujeme ocések, zastrkujeme ocasek

b) ZIDLE: hliddame, aby se v podiepu panev nechoulila pod sebe, ale ziistala neutrdlné

c) HORA: panev je neutralng, zkousime vystr€it (podsadit) a hledame stied (neutralni posta-
veni), v pozici lektor dba na to, aby déti nevystrkovaly panev smérem vzad a neobjevovala se

bederni lordoza
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7. POSTAVENI RAMEN

Pro spravné postaveni ramen je dulezité protaZzeni prsnich a posileni mezilopatkovych svali.
Doporucené pozice pro postaveni ramen:

a) LUKOSTRELEC: lektor dba na postaveni ramen od usi

b) ZVONECEK: lektor dba na postaveni ramen od usi

¢) STUL: hlidame spravnou oporu dlani, prsty sméfuji k panvi, u hypermobilnich loktt dba-
me na to, aby se neprolamovaly

d) SVICEN: hlidame, aby svi¢ky (piedlokti) mifily pfimo nahoru a vosk nekapal na zem, ra-

minka jsou hezky od usi, svicen se muze otacet

8. ROZVOJ KOORDINACE

Koordinaci miiZzeme rozvijet v téchto pozicich:

a) MESICNI CHUZE: v leZe na zadech dit& zveda stéidavé ruce a nohy

b) SLALOM: slalom se sklenici vody popfipad¢ pingpongovym mickem na 1Zicce je zabav-
nou hrou, ale také skvélym cvi¢enim pro rozvoj koordinace

¢) HVEZDA: pienaseni véhy z jedné nohy na druhou s rukama od téla

d) STROM: dit¢ umisti chodidlo na sviij nart, na lytko nebo na stehno, nikdy vSak na koleno

9. BALANCNI POZICE

Onkologicky nemocné déti maji Casto problémy s rovnovahou. MliZe to byt zptisobené vlast-
nim onemocnénim (naptiklad pii nddorech v oblasti mozecku) nebo polyneuropatii zptisobe-
nou chemoterapii. Chemoterapie pfechodné porusuje senzitivni vnimani z oblasti dolnich i
hornich koncetin. Balan¢ni pozice je tedy vhodné zatazovat pro trénink stability, ale musime
myslet na to, ze je Casto nutné je prizpiisobit moznostem déti. Dulezité je také dbat na kvalitni
oporu chodidel (dlani).

a) HORA: v pozici déti mohou zavirat o€i a pfenaSet vahu na jednotlivé ¢asti chodidla

b) DRAK: déti mohou rozhybat v pozici ruce jako kiidla draka a poté vyménit nohy

¢) SEMINKO: seminko roste od zemé (ze sedu) az do stoje (déti se zvedaji se spojenyma ru-
kama)

d) TANECNICE: déti se mohou v pozici piidrzovat lektora, toho, kdo cvi¢i s nimi nebo zdi a
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poté se pomalu poustét a sousttedit se na jeden bod (mulze byt svicka, obrazek nebo oblibena
hracka)

e) HVEZDA: pienaseni vahy z jedné nohy na druhou s rukama od t&la

f) STROM: stoj na jedné noze, druhou nohu déti pokladaji na nart, lytko, stehno nebo do za-
nozeni nikdy ne na koleno

) JEZEVCIK: jezevéik ma dlouhé t&lo a kratké nohy a je obménou pozice prkno

h) LETADLO: dit¢ stoji na jedné noze, rukama od téla predvadi kiidla letadla

10. POZICE PRO PODPORU SENZITIVNIHO VNIMANI

Po konzultaci s l€¢katem, rodici i ditétem samotnym je pro podporu senzitivniho vnimani do-
bré do lekci zafadit masaze. Nicméné je to velmi individudlni, nékterym détem se masaze
nemusi zamlouvat. Na zada se d4 formou masaze malovat prsty (dit¢ hada pismenka nebo to,
co lektor maluje), udélat pizza (jemnymi pohyby valime tésto a ptiddvame indgredience) nebo
psat dopis (obména hry “Mild babicko, teka, posilam ti kiecka, tecka, kiecek dvojtecka”).
Masaze jsou vhodné s olejickem 1 bez néj, velmi prospésné je promazavani nozicek. Uzitecné
je také zatazovat prvky, které rozvijeji smysly (¢ich, chut’, hmat, sluch, zrak) a jsou dobré pro

poznavani jejich téla. Pouziti potravin ¢i vini je tieba vzdy konzultovat ptedem s rodici.

11. CVICENI PRO PLOSKY NOHOU:

a) PALMA: pozici déti cvi¢i na celych chodidlech, mohou se také zvedat na Spicky, na paty
atd.

b) CHYTANI PREDMETU DO PRSTU U NOHOU: chytani riiznych pfedméti, napiiklad
plySovych kuli¢ek, kaminkii, musli¢ek atd. do prstli u nohou je skvély cvik pro posileni po-
déIné klenby nozni

¢) ROZEVIRANI PRSTU: ve stoje déti délaji prstiky vé&jif nebo umistuji postupné prsty na
podlozku, masaze chodidla na micku, chiize po lané

d) KRESLENT NOHAMA: kresleni nohou misto rukou je u déti velmi oblibené, motivaéni a

navic vhodné pro cviceni pro plosky nohou

12. PODPORA TRAVICICH A VYLUCOVACICH FUNKCI
a) BRISNI ORGANY: jezev¢ik, kaminek, zajic
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b) JEMNE ROTACE: v sedu, vleZe
¢) PRITAHOVANI KOLINEK VLEZE: déti leZi na zadech a pfitahuji postupné jedno kolin-

ko nebo ob¢ najednou (pozice Apanasana)

13. ROZVOJ DECHOVYCH FUNKCI:

a) FOUKANI a NAFUKOVANI: foukat mohou déti do ¢ehokoli, velmi oblibené jsou kuli¢ky,
peficka, papirové vlocky atd., je mozné foukat také skrz bréko nebo nafukovat balonky (opét
zde plati ptisnéd hygiena - vSe na jedno pouZiti)

b) DECH U OCEANU: déti se nadechuji na uréité doby a vydechuji spole¢nd se zvukem
<5557

¢) SLONI SPRCHA: déti se chyti za nos a vytvoii chobot, s nddechem zvedaji ruku (chobot)
ke stropu a hlasit¢ vydechnou do ptedklonu (vétsinou je potfeba se vysmrkat a az poté prova-
dét sloni sprchu na druhou ruku)

d) HOUPANI NA VLNACH: na bfisku se miiZze houpat oblibena hracka nebo jakykoli lehky
predmét a déti sleduji, jak se zveda a klesa

e) KOCKA: prace v pozici s nadechem a vydechem uéi propojeni dechu s pohybem (vyhrbeni
a narovnani)

f) KRALICI DECH: kréli¢ek dycha nosem

g) TANEC PLAMINKU: foukani do plamene svicky, ktery se déti snaZi nesfouknout, ale roz-
tanCit

h) HADI DECH: had se nadechne nosem a vydechne se zvukem “sssss”

Je velmi prospésné do pozic ptidavat nejriiznéjsi zvuky a trénovat tak rozvoj dechovych funk-

ci.

14. PODPORA JEMNE MOTORIKY:

Déti mohou navlékat koralky, tvofit obrazky z té€stovin, malovat mandaly atd.

15. ZLEPSENI NALADY, PSYCHICKA PODPORA:

Vsechny zminéné pozice by mély déti hlavné bavit. Je dobré pozice procitit, pracovat s emo-
cemi (napfiklad nastvany, vesely, smutny, ptekvapeny lev). Lektor by mél dbat na pfedavani

usmeévu a radosti.
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16. RELAXACE:

Relaxaci by lektor m¢l zatadit na konci kazdé lekce. Dité se zklidni, na chvili se ponofi samo
do sebe a nauci se nechat véci byt. Odpocine si naptiklad v pozicich:

a) TYGRI RELAXACE: v leZe na biisku je jedna noha pokréend a &elo se opira o ruce

b) HADROVA PANENKA: dité ze sebe udéld hadrovou panenku, kterd ma uplné malatné
télicko

¢) KROKODYLI RELAXACE: v leZe na biisku se déti opiraji ¢elem o hibety rukou

d) KOUZELNY KOBEREC: podlozka je kouzelny koberec, ktery déti odveze na jejich obli-
bené misto nebo zpatky “domi” z “vyletu” - pro ukonceni hodiny

e) UVOLNENI/NAPETI: déti postupné zatinaji a uvolituji jednotlivé asti téla

Dité muze odpocivat i v kterékoli jiné pozici, kterd mu je pfijemna. Lektor mize relaxaci vést
napiiklad pohadkou, pfibéhem, imaginaci (vznasime se, slunicko ndm prohtiva jednotlivé cas-
ti t€la). Je dobré pouzit jemnou relaxacni hudbu, bylinny sprej vhodny na relaxaci nebo jiné
uklidiiujici pomucky, naptiklad polstarky s bylinkami, které se ptikladaji na ocka déti, deky a

dalsi.

3.4 Pozice nevhodné pro onkologicky nemocné déti

Jaké pozice zatazovat do lekci a jaké nikoli zaleZi na zdravotnim stavu, ndladé a motivaci
kazdého ditéte. Uvadim nékteré piipady pozic, které po konzultaci s MUDr. Anetou Kralovou
nedoporucujeme:

a) KOTRMELCE: Vlivem osteoporozy se u déti mohou objevovat patologické zlomeniny,
proto se kotrmelce nedoporuéuji. Déti maji také zaveden CZK, mohlo by se stat, e se pii
provadéni kotrmelce poskodi.

b) PAROVA JOGA: Parové joga déti bavi a je na lektorovi, aby popfemyslel, jaké pozice z
parové jogy jsou pro tyto déti vhodné a které nikoli. Naptiklad pozice DVOJITA LODKA
muize slouzit jako velka motivace, ale pozice JESTERKA NA KAMENI nemusi byt pro onko-
logicky nemocné déti piijemna (kviili CZK).

c) ACROYOGA: Acroyoga neni vhodna pro déti s onkologickym onemocnénim.

d) SVICKA: svika nemusi byt témto détem piijemna (CZK).

e) SOUPANI PO BRISKU: Jelikoz déti maji zavedeny CZK, mohly by se poranit.
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f) ZVEDANI HORNICH KONCETIN NAD HLAVU: Nékterym détem miZze zvedani rukou

nad hlavu vadit, zv1ast po zavedeni CZK.

3.5 Kdy neni vhodné jogu praktikovat

Z hlediska ditéte:

- teplota, infekce

- zvySend Uinava

- bolesti

- nedobré¢ laboratorni vysledky - vzdy pted lekci by se mél lektor dotdzat rodicu, jaké jsou vy-
sledky odbért krve - rodice byvaji pouceni, kdy jiz déti cvicit nemohou

- modfiny a krvaceni vlivem vyrazného snizeni krevnich desti¢ek

Z hlediska lektora:

- pii nachlazeni lektora

- kontakt lektora s neStovicemi - je zvlast’ nebezpecné, pokud lektor nestovice sdm neprodélal

- herpes (opar)

Pokud mé opar n¢kdo z okoli lektora nevadi, pokud se dodrzi hygienické zasady. Opar na rtu
lektora nevadi, pokud bude mit po celou dobu rousku - je tfeba vSak probrat s rodinou ditéte,
zda souhlasi.

V piipadé€ pochyb je potieba konzultace s 1ékafem.

3.6 Specifika komunikace s détmi a s rodici
“Leukémie je slozitd nemoc. Bojovat s ni znamend védét co nejvice o jeji podstate, 1€cbe, di-

sledcich a moznych komplikacich, ale i o tom, jak zasahne do Zivota vasi rodiny.” 2

Tim, Ze dit¢ onemocni leukémii, se jeho rodi¢e dostavaji do velice slozité Zivotni situace.

vvvvvv

véci by ale mélo byt pochopeni 3irsi rodiny a nejbliziiho okoli. Podle MUDr. Sramkové je

mnoho spole¢nych pocitl, které v této situaci prozivaji vSichni, i kdyZ rtizn¢ intenzivné. Je

2 z knihy “Détska leukémie” od MUDr. Lucie Sramkové
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dobré o nich védét a podporovat ty, které maji pozitivni hodnotu a mohou dat rodi¢iim a lidem

v okoli ditéte silu.

Nejcastéjsi pocity, které se mohou objevovat u rodict onkologicky nemocnych déti:

Zmatek - rodic¢e nejsou schopni vnimat nic jiného, nez to, Ze jejich dit€¢ onemocnélo leukémii
Popieni - mnohdy se rodi¢im muze zdat, ze je vSechno omyl “To se pieci nemohlo stat”
Strach - rodiCe prozivaji mnoho obav, a to nejen o zivot nemocného ditéte, ale i o zdravi
ostatnich svych déti a o chod celé rodiny

Zlost - je naprosto bézné a pochopitelné, Ze se rodi¢e snazi hledat vinika nemoci (Spatné zi-
votni prostiedi, ovzdusi, jidlo, osoby)

Tyto pocity jsou naprosto normdlni, bézné a nevyhnutelné. Neni ale dobré, kdyz trvaji moc
dlouho a vzdy se doporucuje nestydét se obratit pro pomoc k odbornikovi. Na kazdém praco-
visti nemocnice, kam rodice s ditétem dochazeji, je soucasti tymu psycholog a socialni pra-
covnik, ktefi se snazi pomoci rodic¢iim s vyporadanim se s touto nelehkou situaci. Je dilezité
vSechny nesrovnalosti a problémy fesit v¢as, protoze nefeSené konflikty mohou skodit ditéti.

Je také dobré, fesit vSe s rozvahou.

Pozitivni pocity, které jsou dobré rodi¢iim pfipominat:

Nadéje - velmi ¢lovéku poméha, je velice pozitivni emoci a dobie plisobi na dité i na jeho
okoli, je dobré¢ ji v sob& podporovat

Vira v Zivot - rodi¢e onkologicky nemocnych déti ¢asto citi nespravedlnost. Je ale dalezité si

uvédomit, Ze nemoc je tady a nema smysl se trapit pocitem kiivdy.

Otazka komunikace s onkologicky nemocnymi détmi a jejich rodici je velmi slozita a zalezi

na kazdé rodiné zvlast.

Komunikace s rodi¢i onkologicky nemocnych déti

Je pochopitelné, ze nekteti rodice nechtéji, nemohou a Casto ani nejsou schopni diagnézu své-
ho ditéte pfijmout. Je velmi té€Zké najit tu spravnou miru zajmu, obrany, opecovavani, kdyz
onemocni zrovna jejich dité. Kazdy z téchto rodicii vSak déld své maximum, bojuje tak, jak

umi. Dle zkuSenosti Lidy Ttimové¢, ktera s onkologicky nemocnymi détmi pracuje jiz fadu let,

25



se rodi¢e mnohdy pfepnou do mddu tzv. automatu. Nekteti rodice se ke svym détem mohou
chovat az “hyperprotektivné”, boji se o své dit¢ ve velké mife. Coz je pochopitelné, nicméné
pro dité rizikové. Druhy protip6l mohou byt rodice, kteti diagnézu potlacuji. Lida Tamova
zminuje napiiklad rodice, kteti méli dvouletého chlapecka s diagnézou ALL v ambulantni
péci a tesili, zdali mohou odjet na dovolenou, kdyz uz ji maji zaplacenou a dité nechat v ne-
mocnici. Lektor by toto mél mit na paméti. Je mozné a né€kdy 1 pravdépodobné, ze si lektor
vypéstuje s rodinou velmi blizky vztah. Pro lektora (i rodinu) je ale dulezité si uvédomit, pro¢
jogu s onkologicky nemocnymi détmi praktikuje, co je jeho poslani - lektor je zde primarné
pro déti, ne pro rodice. Neni tedy dobré se nechat nezdravé vtadhnout do Zivota rodiny, coz né-
kdy mtze byt velmi tézké. Lida také zmifluje, Ze je velice dilezité pro lektora respektovat
pravidla rodiny, at’ se tfeba zdaji byt podivna ¢i nesmyslna (ptiliSna hygiena atd.). Nikdy totiz

nemuzeme veédét, co vSechno ma rodina za sebou a pro€ pravidla vyzaduje.

Komunikace s onkologicky nemocnymi détmi

Dilezitym poznatkem je, Ze neni dobré byt “az ptili§ hodny”. Pfi praci s témito détmi by mély
platit stejné pedagogicko-psychologické postupy jako u zdravych déti a pii cviceni by se k
onkologicky nemocnému ditéti mél lektor chovat stejné jako ke zdravym détem, samoziejmée
s ptihlédnutim k jejich zdravotnimu stavu. Nemél by byt litostivy, ale ani lhostejny. Citlivost
a empatie jsou dvé vlastnosti, které jsou klicové pii praci s t€émito détmi, ovSem s nastavenim
urcitych hranic. Z lektora by méla vyzatrovat radost a dobra nalada a samoziejmosti je moti-
vovace a povzbuzovani. Rada bych pouzila slova Mgr. Filipa Jevice, ktery pracuje jako fyzio-

i33)

terapeut v Motole na rehabilitacnim oddéleni: “Jakmile nesvitis, tak tam ani nechod’.

MUDr. Sramkova doporuduije pii komunikaci s détmi nasledujici:

a) Pomozte ditéti pochopit Ze pobyt v nemocnici, lécebné a vySetfovaci metody jsou nutné a
vSichni jsou tu proto, aby mu pomohli.

b) Dité by na kazdou otazku mélo dostat odpoveéd’, kterou dokaze pochopit.

c¢) Rodice by se méli snazit mluvit shodné, fici ditéti, Ze citi uzkost, protoze dité to samo vyci-
ti. Tim se 1 posiluje diivéra mezi rodiCem a ditétem.

d) Dité by mélo slySet pravdu o zakrocich, které ho cekaji.

e) Dité i rodi¢ by si méli uvédomit, Ze to, kdyz dité place nebo kiici pii nepiijemném zakroku,
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neni nic neobvyklého a zdravotnici, ktefi s détmi pracuji, takovou reakci chapou.

f) Nékterym détem pomuze, kdyz je rodi€ pii zakroku u néj.

g) Je dobré, kdyz po zakroku nésleduje pro dit€ néco ptijemného (hra, prochazka).

h) Je samoziejmé, Ze se béhem 1é€by uvolni disciplina a rodi¢e maji snahu ditéti vyhovét upl-
né ve viem. Cim diive se ale obnovi tzv. pravidla hry, jaka byla pfed onemocnénim, tim 1épe.
1) Pokud to zdravotni stav dovoluje, mélo by dité stravit co nejvice Casu tak, jako by mu nic

nebylo.
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4 Vlastni zkuSenost s projektem Malé Joga

O projektu Malé Joga jsem se dozvédéla z letacku, ktery byl umistény ve studiu, ve kterém
vedu lekce détské jogy. Poté jsem kontaktovala Hanku Luhanovou, abych o projektu zjistila
vice. Dozvédéla jsem se, ze lektorem se miize stat kvalifikovany instruktor jogy se specializa-
ci na détskou jogu (lektor jogy vySkoleny v ramci rekvalifika¢niho kurzu Instruktor jogy (dfi-
ve Cvicitel jogy II. tfidy) nasledné vyskoleny v programu Metodika cviceni détské jogy pota-
danym Ceskou asociaci détské jogy www.cadj.cz). Piihlasila jsem se a absolvovala odpoledni
$koleni pfimo v Motole. Skolenim nas provazela MUDr. Aneta Kralova a Mgr. Filip Jevi¢,
ktefi pracuji v Motole na rehabilitacnim oddé€leni a piichazeji do styku s onkologicky nemoc-
nymi détmi kazdy den. Skoleni bylo velice pfinosné, dozvédéli jsme se néco o leukémii jako
takové, o tom, jak cely proces léCeni a rehabilitace probihd a také to, jak je dulezité¢ s détmi
cvi€it hlavné ve fazi konsolidace. Po teoretické ¢asti jsme se §li podivat za samotnymi détmi
na oddéleni. Mgr. Filip Jevi¢ ndm ukazoval zakladni cviky, které cvi¢i s détmi, které jesté tra-
vi vétsinu Casu na lazku. Bylo uzasné vidét, jak Filip s détmi pracuje, s jakym optimismem a
chuti vysvétluje kazdy pohyb a déti povzbuzuje. Po skoleni jsem cekala, az budu kontaktova-
na emailem, ze se hled4a vhodny lektor pro dit¢ v okoli mého bydlisté. To se stalo zanedlouho
a dostala jsem kontakt na maminku onkologicky nemocné Verunky. S maminkou jsme se do-
mluvily na mém dochéazeni za Verunkou.

Ma cesta projektem Mala Joga zacala v jeden Ctvrtek, kdy jsem se poprvé s rodinou Verunky
a s Verunkou samotnou potkala. Dvefe mi oteviela neuvéfitelné pozitivni a dobfe naladéna
maminka a vzapéti ptibeéhla Verunka i se svou mladsi sestfickou Vendulkou. V pokoji, kde byl
obrovsky vano¢ni stromecek, byly vzorné nachystané tfi podlozky a holky byly celé nedocka-
vé, “kdy uz teda zatneme”. Domluvily jsme se, ze s ndmi bude cvicit také Verunky sestficka.
Nejdiiv jsme se na sebe naladily, povidaly jsme si o tom, co médme kazda rada, jaka barva
nam déla radost, jaké zvife mame nejradéji a na jakém misté se citime dobfe. Je to velice pod-
statné, protoze si timto rozhovorem lektor snadnéji ziska dtvéru ditéte. Poté jsme vyrazily “na
vylet”, vystiidaly jsme nékolik dopravnich prosttedki (letadlo®, lod’ku, auto, autobus i kolo)
a dojely az do tepla, kde svitilo sluni¢ko, které jsme pozdravily. Namazaly jsme se krémem
(tfenim dlani) a prohialy se na dece. Jelikoz jsme dostaly cestou hlad, pfipravily jsme si san-

dwich (nataZené nohy a hluboky predklon - Verunka citila velké bolesti, proto si kolinka

3 tuéné vyznacena slova piedstavuji jogové pozice
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pokr¢ila a natahovala pouze pomalu). Poté jsme vyrazily ¢lunem pozorovat delfiny, Zelvy a
chobotnice (pfani holCicek). S chobotnici, ktera ma osm chapadel, ndm pomohla maminka,
ktera sem tam na lekci pokukovala. Abychom se stihly vratit pfed obédem, cestu “domi” jsme
si zkratily na létajicim koberci. Prvni lekce trvala skoro hodinu a kdyZ jsem poté odchazela,
Verunka 1 jeji sestiicka mé nechtély pustit a neustale se ptaly, kdy pfijdu zase. Po lekci mi
maminka ukazovala video, které zndzoriiuje neuvétitelnou cestu Verunky. Video bylo urcené

Verun¢inym spoluzdkiim jako vysvétleni, pro¢ Verca cely rok chybéla.

4.1 Ukazka lekce “Cestovani do vesmiru”

V dalsi lednovy mrazivy ¢tvrtek jsem zase zavitala za Verunkou. Opét ke mné ptibehlo “roze-
smaté slunicko”, ale tentokrat jsem vypozorovala drobnou tnavu a bé¢lost v obli¢eji. Verunka
stale absolvuje naro¢né lumbalni punkce a navic jeji krevni testy nebyly v onen den uspokoji-
vé. Nicmén¢ byla jako vzdy nadsena a plna radosti. V pokojicku byly nachystané jogové kar-
ty, podlozky 1 Jogi se Salambou. Nejdiive jsme tedy zah4jili hodinu tim, Ze jsme si zacvicily
par cvikl z jogovych karet, které Verunka piipravila. Poté jsme se vydaly cestovat do vesmi-

ru.

Ptipravila jsem mapu (viz pfiloha 1), ktera zobrazovala nase putovani. Nejprve jsme si oblé-
kly skafandr - nandaly jsme si tézké nohavice kalhot (hluboky predklon v sedé) a astrono-
mickou bundu (lukostielec). Nasadily jsme si helmu tak, ze jsme spojily ruce nad hlavou do
“kulata” a otacely jsme se do stran, abychom zjistily, jak ndm helma sedi. Poté jsme postavily
vesmirnou lod’ (dvejita lod’ka), do které jsme nastoupily (viz ptiloha 2). Doprovazeny ves-
mirnou hudbou jsme se rozletély do vesmiru (pozice na biisku, natazené ruce do stran, které
predstavuji ktidla vesmirné lodi). Domluvily jsme se, Ze obletime cely vesmir podle planu.
Nejprve jsme tedy cestovaly pies tfi hvézdy (pozice hvézdy) aZ na planetu plnou motyll (po-
zice motylka). Ob dalsi tfi hvézdicky jsme docestovaly az k zabicce (pozice Zaby), které
jsme pomohly vytvofit (viz ptiloha 3) a namalovat duhu (likolny do stran - duhu jsme ob-
kreslovaly také nohama, nosem, prsty apod.). Na dalsi planet¢ jsme volaly “Mart’ankiim”,
abychom je naucily nase oblibené jogové pozice. VytocCily jsme jejich ¢islo na nasich chodid-
lech a s nohou u ucha jsme si se zacpanym nosem volaly (viz pfiloha 4). Na nasi cesté jsme

opét pozdravily sluni¢ko a potom si hraly s papirovymi “slunickovymi” talitky, které jsme si
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umistovaly na hlavu a snaZily se stoupat a zvedat, aniz by spadly. JelikoZ zac¢ala byt Verunka
unavend, zafadila jsem do lekce relaxaci na zddech, kdy nam slunicko prohtivalo jednotlivé
Casti t¢la a lehtala jsem holky paprskem z krepaku. Poté jsme se jako kosmonautky piesunuly
na maly mésic (plySové kulicky), které jsme skrz br¢ko foukaly po podlozce. Na dalsi planeté
nas Cekala svacinka - udélaly jsme si sandwich (hluboky predklon) a uvatily pizzu, na kterou
jsme si daly naSe oblibené ingredience (masaz zad v pozici kaminku). “Domu” jsme se vra-
cely na podloZce na zadech - pomalu jsme se pfiblizovaly zpatky a relaxovaly (uvolnéni/napé-

ti/protiepani).

Musim fict, Ze kdyZ jsem poznala Verunku, byla uz ve stadiu, kdy byla z nejhorSiho venku,
proto jsem nemusela tolik dbat na ptisnd hygienicka pravidla a jiné nezbytnosti spojené s po-
catkem 1écby. Nicméné jsem vidéla, ze nékteré cviky, které jsou pro ostatni déti naprosto bez-
problémové, Verunce ned¢€laji tpln€ dobie. Celé cviceni s témito détmi je hodné o empatii a

vsimavosti. Lektor by toto mél mit na paméti.

Lektortim bych doporucila peclivé rozmyslet témata, ktera na lekce budou volit - j& jsem na-
priklad zminila “leharo” u bazénu, kam Verunka jesté pil roku nemuze a bylo ji to o¢ividné
lito. To stejné plati u jidla (n€které déti maji nejriznéjsi diety a pii popisovani ¢okoladové
fontany nebudou nadsené), rodinné situace (zamavame z naseho vyletu mamince a tatinkovi -

jen pokud jsme si jisti, ze v rodin€ neprobiha napjata situace) atd.
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5 Zavér

V uvodu jsem zminovala, Ze m¢ samotnou zajima, jak se problematice dokazu postavit. Kaz-
dé minuta s témito détmi mi dala ohromné moc a ja jsem $t'astna a vdécna, Ze jsem se mohla
stat soucasti projektu Maléd Joga. Déti, se kterymi jsem se méla moznost poznat a zacvicit si s
nimi, m¢ prekvapily svou ohromnou silou, motivaci a spontanni radosti. Bylo jedno, jaké cvi-
ky jsem s détmi délala, vzdy jsem se snaZzila dbat na to, aby se pii lekcich co nejvice smaly,
uvolnily se a mohly alespon na chvilku zapomenout na bolest a strach, kterou bezesporu stale
pocituji.

Vsechny déti jsou mali bojovnici, neumime si pfedstavit, ¢im v8im si prosly a stale prochaze-
ji. Je to pro né dlouhatanska cesta, ale ja doufdm, Ze i diky projeku Mald Joga pro n€ bude
uspésnad a chvilemi i radostna.

Byla bych rada, kdyby se naslo co nejvice nadSenych a “svitivych” lektorit détské jogy, kteti
by se radi do projektu zapojili a predavali motivaci, radost a pozitivni energii détem, které to

potiebuji. Ma to smysl.

Verunko, drz se, jsi neskute¢na bojovnice a mas muj velky obdiv!
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Ptilohy

Ptiloha 1 - Mapa cestovani po vesmiru

Pfiloha 2 - Vesmirna lod’
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Ptiloha 3 - Vytvéteni duhy

Pfiloha 4 - volani “Mart’ankam”

33



Pfiloha 5 - Pozdraventi slunicka

34



Zdroje:

1.

8.
9.

GUBER, T, KALISH, L. Yoga Preztels, Barefoot Books, Summertown 2005.

2. GUBER, T, KALISH L. Yoga Planet, Barefoot Books, Summertown 2005.
3. http://www.stefajir.cz/?q=kortikoidy-nezadouci-ucinky

4.
5
6
7

https://cs.wikipedia.org/wiki/Leukemie

. http://cs.medixa.org/nemoci/leukemie
. http://malajoga.com

. https://www.stjude.org/content/dam/en_US/shared/www/patient-support/do-you-knows/

rehab-yoga.pdf
LUHANOVA, H. Jégové karty 1., Lali joga, Praha 2015.
LUHANOVA, H. Jégové karty II., Lali joga, Praha 2015.

10. SRAMKOVA, L. Détska leukémie, Privodce pro rodice, Haima, Praha, 2006.

35





