VOINOCASOVE AKTIVITY CENTRA POMOCI LIGY PROTI RAKOVINE V BRATISLAVE NA JUN

2022

MILi PRIATELIA, VITAJTE U NAS — TESIME SA NA VASU NAVSTEVU®
111 NA VSETKY KURZY JE POTREBNE PRIHLASIT SA DOPREDU !l!
KURZ BUDE OTVORENY PRI MINIMALNOM POCTE 5 PRIHLASENYCH.

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

Nordic walking - chddza so Specidlnymi
palicami, podobnymi lyZiarskym. Dozviete sa
ajo jeho pozitivnych ucinkoch na zdravie
Cloveka, vyskusate arozhodnete sa, Ci chcete
tento kurz navitevovat dlhodobo.

V pripade, Ze nemate palice, je mozné si ich
bezplatne zapozicat.

Max. 15 ludi na kurz!

Nordic walking
Kazdy utorok

10:15-12:00

s Darinou Pold3ovou o o
pri jazere Strkovec

V pripade nepriaznivého pocasia sa
aktivita nekona!

Pilates Kazdy utorok Ustredny motiv Josepha Pilatesa:

e  Po 10 lekciach pocitite rozdiel.
e Po 20 lekciach uvidite rozdiel.
e  Po 30 lekciach budete mat nové telo.

s Darinou Polasovou 09:00-10:00

Max. 15 l'udi na kurz!

Na plavanie nie je potrebné prihlasovat sa
- . na recepcii CP LPR. Je potrebné si doniest|
9:00- 10:00 ) e obuv na prezutie

P Kazdu stredu
Plavanie

v Hale Mladost
Trnavska cesta 39
(MHD zastavka Sabinovska)

Kapacita max. 10 l'udi!

H Spoznajte jogu ako tvorivi avedome

Joga 7 b ~' vykondvanu aktivitu.
Kazdu stredu W ’ Hodiny jogy su zamerané na aktivizaciu vlastnej
vble, na posilnenie schopnosti zmyslového

16:30 - 18:00 vnimania autvaranie doévery vo vlastné

moznosti. Hodiny su vhodné aj pre

« Q zaciatocnikov.

Max.14 fudi na kurz

s Miriam BelluSovou . }
b .

Fitlopta je skveld cvicebnd pomécka, ktord
Kazdy $tvrtok vam mozZe sprijemnit kazdy deri. DokaZete
sfiou precvitit celé telo. Je vhodnd na
uvolTiujuce cvicenie a posilfiovanie

Staci si priniest cvi¢ebny Ubor.

Cvicenie s fitloptou

s Darinkou Sverakovou 9:00 — 10:00

Max. 10 fudi na kurz

Liga proti rakovine JUN 2022



https://www.google.com/url?sa=i&source=images&cd=&ved=2ahUKEwiNv63mltXkAhWp0eAKHRnzDCgQjRx6BAgBEAQ&url=https://zena.sme.sk/c/3400475/fitlopta-a-pilates.html&psig=AOvVaw2Y5JjPN7IyRM1EW6-XLegd&ust=1568717616039481

VOINOCASOVE AKTIVITY CENTRA POMOCI LIGY PROTI RAKOVINE V BRATISLAVE NA JUN

2022

Pridte sa pozriet, ako sa robi nadhernd
pali¢kovana ¢ipka, ¢o dokazu vytvorit Sikovné
ruky skusenych dam. Nemusite hned zacat
pali¢kovat, urlite vds pohlad na tuto pracu
minimalne chyti za srdce.

Pomocky: 3Spendliky so sklenymi hlavickami,
malé noznicky, hacik ¢.14, perlovky: 3 farby,
Satka alebo kus platna.
Max. 8 l'udi na kurz

Palickovanie

L ) Kazdu stredu
s Teréziou Vitkovou

13:00-15:00

Cielom tychto hodin bude naudit sa ako

L. spravne trénovat svoje kognitivne funkcie
L. L Kazdy pondelok Q? a pamat. Praktickymi cvi€eniami sa naucdime
Trgnmg pam.an 14:00 - 15:00 pamitové techniky, aby sme ich mohli vyuzivat
so Silviou Valovi¢ovou v kasdodennom Jivote.

Max: 10 f'udi na kurz

Paverpol
Stéle malo znama technika vytvarania Uzasnych

s Dankou Dimitrovovou obrazov a dekoracii sa stala hitom aj medzi vami —

Stvrtok nasimi navitevnikmi. Tentokrat si vyrobime sovu
formou paverpol techniky.
2.juna
11:00-14: o .. N v o
00-14:00 Pomadcky: noznice, zvysky Cipiek, starsie oblecenie
Max.8 ludi na kurz
Kreativne stretnutie, pri ktorom stravime
spoloéne prijemne &as a ziskame prileZitost
. Streda ako prostrednictvom malovania objavit
Malba akrylom a najst nové cesty...
s akademickou maliarkou 15.jn

Sarlotou Strompachovou 10:00-12:00

Max.10 ludi na kurz

Liga proti rakovine je tu pre Vds, vyuZite jej pomoc

Bezplatné Ak mate otazky, nejasnosti alebo preZivate neistotu v suvislosti

telefonické s onkologickym ochorenim u seba alebo svojho blizkeho, chcete sa

Onkoporadna Ligy proti poradenstvo ||informovat, poradit, potrebujete podporu, obratte sa na Onkoporadtiu

rakovine Ligy proti rakovine na bezplatnom telefénnom ¢isle 0800 11 88 11, kde

s odbornikmi osobné bezplatné||Vas skuseni odbornici vypocuju, podporia a usmernia vo Vasich otazkach.

poradenstvo -

podla V Onkoporadni si Vam kdispozicii — lekdri- onkoldgovia, psycholdg,

telefonickej socialno — pravny poradca a asistent vyzivy, ktori Vam radi zodpovedia
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dohody
s konkrétnym
odbornikom z

Vase otdzky. Aktualny rozpis sluZieb na kaidy tyZden najdete na

https://www.lpr.sk/onkoporadna/

KniZnica Centra pomoci

rozpisu Na osobné poradenstvo sa prosim objednajte telefonicky 02/57 20 29 15
alebo e-mailom poradna@Ipr.sk.
Okrem toho je Vam kdispozicii internetové poradenstvo Ligy proti
rakovine prostrednictvom e-mailu poradna@lpr.sk. Nevdhajte nas
kedykolvek i touto cestou kontaktovat.
Vyuzite nasu kniznicu a zrelaxujte pri dobrej
evidencia knihe.

pozicanych knih
na recepcii CP LPR

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

REHABILITACIA
s fyzioterapeutkou

Centrum pomoci ponuka onkologickym pacientom bezplatne
viacrozmerny rehabilitacno-relaxac¢ny program.

Kristinou Bota Kazdu Rehabilitacia prebieha v stredu v doobednajsSich hodinach (10:00- 10:45,
Stredu 11:00- 11:45). Treba sa objednat na recepcii Centra pomoci, telefonicky
10:00-12:00 ||n;3 g&jsle 02/57 20 29 08 alebo mailom na recepcia@Ipr.sk v ¢ase od 9:00-
Ohladom volnych terminov je 16:00.
potrebné sa vopred informovat
na recepcii v ¢ase od 9:00- 16:00
. Lymfomasaze prebiehaju v utorok v poobediiajsSich hodinach (14:00-
LYMFOMASAZE 14:35, 14:45- 15:20, 15:30-16:05). Treba sa objednat na recepcii Centra
s fyz.lotlerapeutkou Kazdd pomoci, telefonicky na &isle 02/57 20 29 08 alebo mailom na
Kristinou Bota Stredu recepcia@Ipr.sk v ¢ase od 9:00- 16:00.
14:00- 16:05

Ohladom volnych terminov je
potrebné sa vopred informovat
na recepcii v ¢ase od 9:00- 16:00

Na zaklade lekarskej spravy o chorobe, informaciach o aktualnom stave
a potvrdenia od onkoléga o tom, Ze rehabilitaciu mozete absolvovat, si
dohodnete termin vstupnej navstevy, na ktorej sa rozhodne o spésobe
vhodnej procedury a dalsie terminy.

Tladivo Potvrdenie od onkoldga je mozné najst na www.lpr.sk

Kurzy st zdarma a su uréené vyluéne pre onkologickych pacientov! Ich realizaciu mézete podporit dobrovolnym prispevkom
priamo na recepcii Centra pomoci LPR alebo na cisle u¢tu SK65 0200 0000 0001 0483 2012.

TESIME SA NA VAS ©!

Ak mate zaujem o zasielanie programu mailom, kontaktujte nas na e-mailovu adresu: recepcia@Ipr.sk
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