LIGA PROTI
RAKOVINE

CENTRUM POMOCI LIGY PROTI RAKOVINE
BRESTOVA 6, 821 02 BRATISLAVA

PONUKA BEZPLATNE PROGRAMY PRE ONKOLOGICKYCH PACIENTOV

111 NA VSETKY KURZY JE POTREBNE PRIHLASIT SA DOPREDU !!!

FEBRUAR 2026

Pohybové kurzy
Na pohybové kurzy sa prihlasuje na obdobie celého kalendarneho mesiaca!

Pondelok Nordi i hod $pecisl i oali .
Nordic walking 14:30 — 16:30 ordic \Al/a 'mgvj chédza so spe.ua nymi Pa |c.am|,
podobnymi lyZiarskym. Dozviete sa ajo jeho
i . pozitivnych ucinkoch na zdravie cloveka,
s Darinou Polasovou Ly Y.
Streda vyskusate a rozhodnete sa, Ci chcete tento kurz
V pripade nepriaznivého pocasia sa 10:00-12:00 navstevovat dihodobo.

V pripade, Ze nemate palice, je mozné si ich
bezplatne zapozi¢at.
Max. 15 ludi na kurz!

aktivita nekona!

pri jazere Strkovec

Kazdy utorok
Pilates Ustredny motiv Josepha Pilatesa:
9:00 - 10:00 . Po 10 lekciach pocitite rozdiel.
s Darinou Polasovou a . Po 20 lekciach uvidite rozdiel.
10:00 - 11:00 . Po 30 lekciach budete mat nové telo.

Max. 15 fudi na kurz!

3.2,,10.2. a17.2.

< . Na plavanie nie je potrebné prihlasovat sa na
Plavanie , o= recepcii CP LPR. Je potrebné si doniest obuv

v Hale Mladost 8:00 - 9:00 e naprezutie a KUPACIU CIAPKU!
Trnavska cesta 39 .
(MHD zastavka Sabinovska)

Kazdy utorok

Kapacita max. 10 l'udi!




Joga

s Miriam Bellusovou

Kazdy stvrtok

16:00-17:30

5.2.a12.2.

Spoznajte jogu ako tvorivi avedome
vykonavanu aktivitu.

Hodiny jogy st zamerané na aktivizaciu vlastnej
vble, na posilnenie schopnosti zmyslového
vnimania autvaranie dovery vo vlastné
moznosti.  Hodiny su vhodné aj pre
zaciato¢nikov.

Max.12 ludi na kurz

Tréning pamati
so Silviou Valovicovou

Do konca roka
2026 zruseny

Cvicenie s fitloptou

s Darinkou Sverakovou

Pondelok
2.2.29.2.

15:30-16:30

Cvi¢enie ZDRAVY
CHRBAT

s prvkami jogy s
lektorkou Radkou
Strapkovou

Piatok
13. februara

9:00-10:00

Cielom tychto hodin bude naucit sa ako spravne
trénovat svoje kognitivne funkcie a pamat.
Praktickymi cvi¢eniami sa nauc¢ime pamatové
techniky, aby sme ich mohli vyuzivat
v kazdodennom Zivote.
Max: 10 ludi na kurz

Fitlopta je skveld cvicebnd pomocka, ktora
vam mobze sprijemnit kazdy der. Dokazete
sfiou precvicit celé telo. Je vhodnad na
uvolTiujuce cvicenie a posiliiovanie

Stadi si priniest cvicebny Ubor.

Max. 5 l'udi na kurz

Chrbtica je oporou nasho tela a energetickym
kandlom. Postarame sa o jej mobilizaciu,
posilnenie hibokého stabilizaéného systému

a zameriame sa aj na spravne drzanie tela

a rovnovahu. Sprevadzat Vas bude Radka,
certifikovana instruktorka power jégy.

Pri objednavani je nutné uviest o ktory termin
mate zaujem.

Max. 8 ludi na kurz

YOG ART

S Radkou Strapkovou

Piatok

6. februara

9:00-12:30

Spojime sa s telom a dychom pri jemnom cviceni,
po relaxacii plynule prejdeme ku kresbe.
Vyskusame si cvicenia podla Betty Edwards, ktoré
aktivuju pravd — tvorivd hemisféru. Novou
technikou sa nakreslime vlastny obrdazok —
daréekovu kartu, alebo iba tak, pre radost.

Nie su potrebné predoslé skusenosti.

Max. 8 ludi na kurz
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Palickovanie

Kazdu stredu

Pridte sa pozriet, ako sa robi nadhernd
pali¢kovana Cipka, ¢o dokazu vytvorit Sikovné
ruky skdsenych dam. Nemusite hned zacat
palickovat, urcite vas pohlad na tuto pracu

s Teréziou Vitkovou 12:30 - 14:30 minimalne chyti za srdce.
Pomaocky: Spendliky so sklenymi hlavickami,
malé noZnicky, hacik ¢.14, perlovky: 3 farby,
4.2.a11.2. Satka alebo kus platna.
- Max. 8 l'udi na kurz
Papierové pletenie S Klaudiou si vyrobite dekoracie — valentinske
Pondelok srdiecka, technikou papierového pletenia.

Valentinske srdiecka

9. februara

S Klaudiou Duchoriovou 16:00 -18:00
Max 8. l'udi na kurz
Technika mixed media predstavuje kreativny pristup,
Valentinske t . pri ktorom sa vjednom diele kombinuje viacero
alentinske tvorenie umeleckych materidlov a postupov, ako su farby,
- technika mixed Streda koldze, pasty, textilie ¢i 3D prvky. Tato metdda

media umozniuje vytvarat vysoko texturované, viacvrstvové
11. februara a jedinec¢né diela.
16:30 -18:30
S Evickou Kovacovovou
Max 8. l'udi na kurz
Pridte si spolu s lektorkou Dankou vyrobit prakticku
Miska na ovocie Pondelok misku na ovocie.

S Dankou Dimitrovovou

16. februara

10:00-12:00
Max 8. I'udi na kurz
NOVINKA v nasom Centre pomoci. Pridte si zahrat,

. 3 iy pobavit sa astravit prijemny &as s ostatnymi
Spolo&enské hry Kazdy Stvrtok navétevnikmi.
13:30-15:30 Vhodné pre vsetky vekové kategorie!
S Dominikou
5.2.a12.2.

= HAZDY ETVRTOK 0 16:00
2 T

Max 8. ludi na kurz




Ako sa mdZete PRIHLASIT DO CENTRA POMOCI LIGY PROTI RAKOVINE ?

Staci, ak si stiahnete PRIHLASKU na stranke www.lpr.sk, vyplnite ju a spolu s LEKARSKOU
SPRAVOU (s onkologickou diagnézou)

- prinesiete na recepciu Centra pomoci v Bratislave

- alebo poslete postou na adresu Brestovd 6, 821 02 Bratislava - RuZinov

- alebo poslete na mail recepcia@lpr.sk

Pokial mate zaujem o niektory z ponikanych kurzov, prihlasit sa méZete na:
recepcia@lpr.sk
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