VOLNOCASOVE AKTIVITY CENTRA POMOCI LIGY PROTI RAKOVINE NA MESIAC NOVEMBER 2019

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

Pohybové kurzy
Na kurzy Jogy, Pilatesu a Nordic walkingu sa prihlasuje na obdobie celého kalendarneho mesiaca!

Ide o chodzu so Specidlnymi palicami,
Nordic waIk’ing kazdy pondelok pod.o’bn\'/mi Iy’iivzjlrskym. Dozviete s'a aj;o jeho
pod vedenim pozitivnych ucinkoch na zdravie cloveka,
Dary Polasovej 14:00-16:00 vyskusatve si ho al rozhodnete sa, Ci chcete tento
kurz navstevovat dlhodobo.
V pripade nepriaznivého V pripade, Ze nemate palice, je moZné si ich
pocasia sa aktivita nekona! bezplatne zapozicat.
Max. 20 l'udi na kurz!
kazdy utorok Ustredny motiv Josepha Pilatesa:
Pilates v dvoch ¢asoch e  Po 10 lekciach pocitite rozdiel.
pod vedenim e Po 20 lekciach uvidite rozdiel.
Dary Polasovej 0 09:00, o 10:00 e  Po 30 lekciach budete mat nové telo.
(zaciatocnici)
Max. 15 l'udi na kurz!
Fitlopta je skveld cvicebnd pomocka, ktora
vam mozZe sprijemnit kazdy deri. Dokazete
Cvicenie s fit loptou kaZdy utorok stfiou precvitit celé telo. Je vhodnd na
pod vedenim uvolfiujuce cvicenie a posilfiovanie.
Darinky Sverdkovej 9:00 - 10:00 Stadi si priniest cvi¢ebny Gbor.
Max. 8 l'udi na kurz!
H Spoznajte jogu ako tvorivi avedome
" ‘ ~' vykondvan aktivitu.
'_ ’ Hodiny jogy s zamerané na aktivizaciu vlastnej
Joga kazdu stredu vole, na posilnenie schopnosti zmyslového
pod vedenim Miriam ) }, vnimania autvaranie dovery vo vlastné
BelluSovej 16:00 - 17:30 moznosti.  Hodiny su vhodné aj pre
« « zactiatocnikov.
- } e X
Max. 15 l'udi na kurz!
Plavanie kaZdu stredu . " Na plavanie nie je potrebné prihlasovat sa na
. :30- 10: "
v Hale Mladost 9:30-10:30 @ recepcii CP LPR.
< ‘s = A
Trnavs'ka cee % ; zatvorené ',-L""—'A Kapacita max. 15 fudi!
(MHD zastavka Sabinovska) : :
25.12.2019 e
a1.1.2020 i

Kreativne kurzy

Pomoécky: Spendliky so sklenymi hlavickami,
malé noznicky, hacik ¢.14, perlovky: 3 farby,
Kazdu stredu Satka alebo kus platna.
Palickovanie
13:30 - 15:30 Skusené damy rady medzi seba prijmu aj uplné

s Teréziou Vitkovou zacCiatocnicky.

Max. 8 ludi na kurz!
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Navliekajte  koralky spolu snami. Spolu
naferpame energiu aj indpirdciu a ukdieme
svojmu okoliu, ¢o vnds drieme. Fantazii sa
. . Utorok . . - N sy
Koralkovanie 12.11.2019 medze nekladd, vyrobime si spolo¢ne nieco
so Sonickou Denkovou o pekné - tentokrat naramok.
a Renatkou Szalaiovou
16:00 - 18:00 Doplatok za kurz je 2 € (uhradit na recepcii).
Deb Robertc
‘)Qnt Max: 15 fudi na kurz!
Papierové pletenie Pondelok
18.11.2019
s Klaudiou Viano&né totené pletenie: stroméeky, svietniky,
Duchoriovou 16:00 venceky, zvonceky
Max. 10 ludi na jeden kurz!
Textilnd technika, pomocou ktorej zositim si
pestrofarebnych ijednofarebnych kuskov latky,
Vla:g:::“',(:icek Streda vytvorite prekrasne veci.
20.11.2019
¢ i Max. 15 ludi na kurz!
s Katarinou
Majeréikovou 10:00
Ozdoby na vianoény Pomdcky: hreben, quillingové pero, noZnice
stroméek Streda a bublinkovac.
20.11.2019
Quilling Max. 10 ludi na kurz!
16:00
s Evkou Kovacovou
. S pomocou Ziakov zo zdahradnickej Skoly
Sturtok v Malinove si pripravime vornavé adventné
Adventné vence 21.11.2018 venéeky.
1.skupina
9:00- 19:30 Doplatok za kurz je 8 € (uhradit na recepcii).
2.skupina
11:00- 12:30 i .
Max. 15 ludi na skupinu!
Kreativne stretnutie, pri ktorom stravime
spolocne prijemne Cas a ziskame prileZitost ako
prostrednictvom malovania objavit a ndjst nové
' v cesty...
Malba n'\aa:lt(nylr: r:astelom Streda y
v 27.11.2019
s akademickou maliarkou
Sarlotou Strompachovou 10:00 -12:00 Max. 12 [udi na kurz!
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Iné
Cielom tychto hodin bude naucit sa ako
L. - spravne trénovat svoje kognitivne funkcie
Tréning pamati kazdy Stvrtok a pamat. Praktickymi cvi¢eniami sa naudime
o » pamatové techniky, aby sme ich mohli vyuzivat
So Silviou Valovi¢ovou 16:00 - 17:00 v kasdodennom 3ivote.
Max. 20 l[udi na kurz!
Pridat sa moZu nielen onkologicki pacienti, ale
kol Li ti i nadi i i
Spevoko z.boru ’lgy.pro i kazdy §tvrtok aj nasi sympatizanti.
rakovine- Nadej
) 18:00 - 20:00 Nezalezi na veku, pohlavi, ¢i spevackom
pod vedenim talente.
Moniky Sarickovej
Tesime sa na Vas ©
Mate vo svojej Dblizkosti onkologického
Podporna skupinka pre pa’cienta? Ako sa vyspori?d?t' s ochorenim
) , o blizkeho? Ako mu pomdct aako spolu
pribuznych onkologickych Streda . o N S
. komunikovat? N3jdite odpovede v skupine ludi,
pacientov 13.11.2019 . L S
, Ly ktori sa ocitli v podobnej situdcii ako wvy.
ve(.:lu psych,ologllcky Podpornd skupina je uréena pribuznym
Kinga Kurdkova a 16:30-17:30 - . "y - .
. e, . ~.  onkologickych pacientov. Ucastnici  maju
Anezka Malifidkova . e e . - e ,
priestor zdielat svoje preZivanie, vzajomne sa podporit a in$pirovat.
Do skupinky je moZné prichddzat priebeZne v priebehu celého roka!
' ’g*w Relaxdcia, alebo hlboké uvolnenie napatia,
o AN pomaha obnovit rovnovahu v organizme. V
7 'y . ) - AU .
Relaxacia s Andrejkou Streda T skupinovej terapii zase maju fudia moZnost
13.11.2019 s 4 ",'_/ P otvorene hovorit o svojom prezivani a ucit sa
so psychologickou e v » porozumiet pocitom inych. Spolu s Andrejkou sa
Andreou Krizanovou 10:00- 11:30 ~—" nauc¢ime techniky na odburanie strachu trémy
a neistoty.
Max. 10 l'udi na kurz!

Jazykové kurzy

Anglicky jazyk
s jazykovou Skolou EMPIRE

AJ 1 zaciatocnici

kazdy pondelok a Stvrtok o 13:00

AJ 2 pokrocili

kazdy pondelok a Stvrtok o 14:00

Konverzacie v anglickom

jazyku KAJ 1 kazdy Stvrtok o 17:00
s Martinkou Soltésovou
’NJ 1 ||kaid\’/ piatok 0 9:00 |
Nemecky jazyk PR -
s Lilian Szedlakovou ‘NJ 2 ||kazdy piatok 0 10:00 |
E |[kazdy piatok o 11:00 |

Konverzacie v $panielskom
jazyku
so Zitou Huckovou

$J mierne pokrodili -
pokrocili

kazdy pondelok o 16:00
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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 uctu SK65 0200 0000 0001 0483 2012.

TESIME SA NA VAS ©!

Ak mate zaujem o niektory z kurzov, prosim prihlaste sa na 02/57202908 alebo na recepcia@Ipr.sk.
Ak mate zaujem o zasielanie programu mailom, kontaktujte nas na e-mailovu adresu: recepcia@lpr.sk

Rehabilitdcie s fyzioterapeutom

REHABILITACIA
s fyzioterapeutom
Michalom Rajcsanyim

Kazdy
utorok a stvrtok

Centrum pomoci ponuka onkologickym pacientom bezplatne
viacrozmerny rehabilitacno-relaxacny program.
Rehabilitacia prebieha v utorok avo stvrtok v poobednajsich hodinach
(15:00- 15:45, 16:00- 16:45). Treba sa objednat na recepcii Centra
pomoci, telefonicky na ¢isle 02/57 20 29 08 alebo mailom na

recepcia@Ipr.sk v ¢ase od 9:00- 16:00.

; 2 , . 0 15:00- 15:45
Ohladom volnych terminov je . . . . . Aan A
otrebné sa vopred informovat a Na zdklade lekarskej spravy o chorobe, informdcidach o aktudlnom stave
" L e 0 16:00- 16:45 ||a potvrdenia od onkoléga o tom, ze rehabilitaiciu mézete absolvovat, si
na recepcii v ¢ase od 9:00- 16:00 , A . A
dohodnete termin vstupnej navstevy, na ktorej sa rozhodne o sposobe
Zaginame 5.11.2019 vhodnej procedury a dalSie terminy.
Tladivo Potvrdenie od onkoldga je mozné ndjst na www.lpr.sk
Liga proti rakovine je tu pre Vads, vyuZite jej pomoc

Onkoporadna Ligy proti
rakovine
s odbornikmi

Bezplatné
telefonické
poradenstvo

osobné bezplatné
poradenstvo -
podla
telefonickej
dohody
s konkrétnym
odbornikom z

Ak mate otazky, nejasnosti alebo prezZivate neistotu v suvislosti
s onkologickym ochorenim u seba alebo svojho blizkeho, chcete sa
informovat, poradit, potrebujete podporu, obratte sa na Onkoporadfiu
Ligy proti rakovine na telefénnom cisle 0800 11 88 11, kde Vas skuseni
odbornici vypocuju, podporia a usmernia vo Vasich otazkach.

V Onkoporadni su Vam kdispozicii — lekari- onkolégovia, psycholdg,
socidlno — pravny poradca a asistent vyZivy, ktori Vam radi zodpovedia
Vase otazky. Aktudlny rozpis sluZieb na kazdy tyZdern najdete na
www.lpr.sk , v sekcii hladam pomoc.

Na osobné poradenstvo sa prosim objednajte telefonicky 02/57 20 29 08
alebo mailom recepcia@Ipr.sk.

Kniznica Centra pomoci

rozpisu Okrem toho je Vam kdispozicii internetové poradenstvo Ligy proti
rakovine prostrednictvom e-mailu poradna@lpr.sk. Nevahajte nas
kedykolvek i touto cestou kontaktovat.
KniZnicné sluzby
VyuZzite nasu kniznicu a zrelaxujte pri dobrej
evidencia knihe.

pozicanych knih
na recepcii CP LPR

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

Pripravujeme

Adventny zajazd do Krakowa

3.-4.12.2019

Milujete vianocnu atmosféru? Zbiehaju sa vam slinky na
vonavé jedlo Ci vareny punc? Radi sa zababuseni
prechadzate zasnezenym mestom? Navstivte s nami
tretie najkrajsie eurdpske vianocné trhy s tou pravou
atmosférou.

BlizSie informacie o vylete a prihlasku najdete od
4.11.2019 na www.lpr.sk.
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