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 !!!

NOVEMBER 2025

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 -
Streda vyskusate a rozhodnete sa, Ci chcete tento kurz

navstevovat dlhodobo.

V pripade, Ze nemate palice, je mozné si ich
bezplatne zapozi¢at.

Max. 15 ludi na kurz!

V pripade nepriaznivého pocasia sa 10:00-12:00
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 l'udi na kurz!
Plavanie KaZdy utorok - Na pla\./.anle nie je Qotrebne’pr!hlasgva'f sana
, - . recepcii CP LPR. Je potrebné si doniest obuv
v Hale Mladost 8:00 - 9:00 2 5 .. Naprezutiea KUPACIU CIAPKU!

Trnavska cesta 39 . -

(MHD zastavka Sabinovska) “"-."""__;..—:"'A Kapacita max. 10 l'udi!




Joga

s Miriam Bellusovou

Kazdu stredu

16:30-18:00

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

zacCiatocCnikov.

Max.12 ludi na kurz

Tréning pamati

Do konca roka

Cielom tychto hodin bude naucit sa ako spravne
trénovat svoje kognitivne funkcie a pamat.
Praktickymi cvi¢eniami sa nauc¢ime pamatové

o I 2025 zruseny techniky, aby sme ich mohli vyuZivat
so Silviou Valovic¢ovou v kasdodennom sivote.
— Max: 10 ludi na kurz
Fitlopta je skveld cvicebnd pomdcka, ktora
Pondelok I, P AJV V,. YI, s ,p N (y
v . fitl vam moze sprijemnit kazdy den. Dokazete
Cvicenie s fit optou sfiou precvicit celé telo. Je vhodnad na
3.11. a 24.11. N N Ly .
EEE— uvolTiujuce cvicenie a posiliiovanie
s Darinkou Sverakovou
15:30 - 16:30 )
Staci si priniest cvicebny Ubor.
Max. 5 l'udi na kurz
Chrbtica je oporou nasho tela a energetickym
Piatok kandlom. Postarame sa o jej mobilizaciu,
Cvicenie ZDRAVY posilnenie hlbokého stabilizatného systému
CHRBAT 7.11. 21.11. a zameriame sa aj na sprlévne drZanie tela
a rovnovahu. Sprevadzat Vés bude Radka,
s prvkami jogy s a28.11. o A ~
jogy certifikovana instruktorka power jégy.
Iektorll(ou Radkou 9:00 — 10:00 Pri objednévani je nutné uviest o ktory termin
Strapkovou ' ’ mate zaujem.
Max. 8 ludi na kurz
Spojime sa s telom a dychom pri jemnom cviceni,
relaxacii plynule prejdeme ku kresbe.
Vyskusame si cvi¢enia podla Betty Edwards, ktoré
YOG ART Piatok aktivuji pravi — tvorivi hemisféru. Novou

S Radkou Strapkovou

7. novembra
10:15-12:15

technikou
daréekovu kartu, alebo iba tak, pre radost.
Nie su potrebné predoslé skusenosti.

sa nakreslime vlastny obrazok -

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
pali¢kovat, urlite vas pohlad na tuto pracu

s Teréziou Vitkovou 13:00 - 15:00 minimalne chyti za srdce.
Pomdcky: Spendliky so sklenymi hlavickami,
malé noZnicky, hacik ¢.14, perlovky: 3 farby,
Satka alebo kus platna.
Max. 8 l'udi na kurz
Papierové pletenie S Klaudiou si vyrobite dekoraciu — vianocny
v Streda stroméek, technikou papierového pletenia.
— Stromceky
12. novembra
S Klaudiou Duchonovou 15:45 -18:00
Max 8. ludi na kurz
Patchwork — d Pridte si spolu s nami usit viano¢nu ozdobu na stroméek.
Streda

Viano¢na ozdoba

12. novembra

S Katkou Majercikovou 10:00-12:00
Max 8. ludi na kurz
%ﬁg}(dééhSké ~ NOVINKA v naom Centre pomoci. Pridte si zahrat,
. ; N F— pobavit sa astravit prijemny ¢as s ostatnymi
Spologenské hry || KazdyStwrtok i & ndvitevnikmi.
s P v P Yo I
14:00-15:30 Vhodné pre vietky vekové kategérie!
S Dominikou
Max 8. l'udi na kurz
Vianoce sa blizia, Mikulds je za dverami. Priblizime si
. o e . . atmosféru Vianoc a vyrobime si malého spolo¢nika na
Vianocény skriatok Stvrtok adventné dni.

S Dankou Dimitrovovou

20. novembra
10:00 - 12:00

Max 8. ludi na kurz




Vyroba mydielok

S Erikou Lelkésovou

Stvrtok

27. november

Pre velky zaujem znovu zaradujeme do programu
mydielkovy kurz. Prednostné prihlasenie budld mat
navstevnici, ktori kurz este neabsolvovali.

S Evkou Kovacovou

10:00 - 12:00
Max. 6 'udi na kurz
Pridte sa zrelaxovat a vytvorit si pekny obrazok formou
Malba bodkovanim Pondelok bodkovania.

10. novembra
16:30 - 18:30

Max. 7 ludi na kurz

Vyroba vianocnych
oblatok

S Klaudiou Duchonovou

Pondelok

24. novembra
9:00 - 16:00

S Klaudiou a Dankou si rozvoniame celé Centrum pomoci
@. Pridte si vyskusat vyrobu oblatok.

Trvanie ,obldtkovania“ je jedna hodina na skupinu troch
[udi. Objednat sa mézete na ¢asy: 8:30, 9:45, 11:00, 12:15,
13:30, 14:45.

Kniznica Centra
pomoci

evidencia
pozi¢anych knih na
recepcii CP LPR

VyuZite nasu kniznicu a zrelaxujte pri dobrej
knihe.

VypoZitna lehota je 1 mesiac (v pripade
potreby sa vieme dohodnut na jej predizeni).

Ako sa moZete PRIHLASIT DO CENTRA POMOCI LIGY PROTI RAKOVINE ?

Stadi, 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 Brestovad 6, 821 02 Bratislava - RuZinov

- alebo poslete na mail recepcia@lpr.sk

Pokial mate zaujem o niektory z ponukanych kurzov, prihlasit sa moZete na:

recepcia@lpr.sk
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