VOINOCASOVE AKTIVITY CENTRA POMOCI LIGY PROTI RAKOVINE V BRATISLAVE NA SEPTEMBER

2020

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

Pohybové kurzy

Na pohybové kurzy sa prihlasuje na obdobie celého kalendarneho mesiaca!

Pilates
pod vedenim
Dary Polasovej

NOVINKA!

kazdy pondelok
015:30

zaCiname
21.9.2020

Ustredny motiv Josepha Pilatesa:

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

Max. 10 l'udi na kurz!

Cvicenie s fitloptou

kazdy utorok

Fitlopta je skveld cvicebna pomdcka, ktorad
vdm moze sprijemnit kazdy den. Dokdzete

zaCiname
22.9.2020

. 9:00 - 10:00 ! >prijemn ¢
pod vedenim stiou precvitit celé telo. Je vhodna na
D H k ’k H ERA .v . v .
arinky Sverakovej zadiname uvolnujuce cvnc’enle a posiliovanie.
22.9.2020 Staci si priniest cvicebny ubor.
Max. 5 l'udi na kurz!
. . Ustredny motiv Josepha Pilatesa:
Pilates kazdy utorok e e .
3 . . Po 10 lekciach pocitite rozdiel.
pod vedenim v dvoch ¢asoch L - .
Darv Poléovei 0 09:00. 0 10:00 . Po 20 lekciach uvidite rozdiel.
¥ ) R ’ . Po 30 lekciach budete mat nové telo.

Max. 10 f'udi na kurz!

Nordic walking

pod vedenim
Dary Polasove;j
V pripade nepriaznivého pocasia sa
aktivita nekona!

Kazdu stredu
14:00-16:00

Zaciname
23.9.2020

Nordic walking - ch6dza so Specialnymi palicami,
podobnymi lyZiarskym. Dozviete sa aj o jeho
pozitivnych ucinkoch na zdravie c¢loveka,
vyskusate a rozhodnete sa, ¢i chcete tento kurz
navstevovat dlhodobo.

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

Max. 15 fudi na kurz!

Joga

pod vedenim
Miriam Bellusove;j

kazdu stredu
16:00-17:30

Zaciname
16.9.2020

Spoznajte jogu ako tvorivi avedome
vykonavanu aktivitu.

Hodiny jogy sui zamerané na aktivizaciu vlastnej
véle, na posilnenie schopnosti zmyslového
vnimania autvaranie dovery vo vlastné
moznosti.  Hodiny su vhodné aj pre
zaciatoCnikov.

Max. 10 l'udi na kurz!

Plavanie
v Hale Mladost
Trnavska cesta 39
(MHD zastavka Sabinovska)

kazdu stredu
9:30- 10:30

0d 2.9.2020

=

Na plavanie nie je potrebné prihlasovat sa na
recepcii CP LPR.

Kapacita max. 15 fudi!
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Kreativne kurzy

2020

Palickovanie

Kazdu stredu

Pomdcky: Spendliky so sklenymi hlavickami,
malé nozZnicky, hacik ¢.14, perlovky: 3 farby,
Satka alebo kus platna.

TESé(ii\ée\(;li(tel?cl)Tej 13:30-15:30 Skl:]'sentvé tzlvaimy rady medzi seba prijmu aj uplné
zaciatocnicky.
Zaciname
16.9.2020
Max. 8 l'udi na kurz!
Touto zaujimavou technikou si spolo¢ne vytvorime
milt spomienku na voriavé levandulové leto.
Quilling Streda
, 23.9.2020 Pomodcky: hreben, quillingové pero, noZnice
pod vedenim 0 10:00-12:00 a bublinkovat
S Evkou Kovacovou
Max.8 fudi na na kurz
Farebné listy jesene prinesu teplo nielen do
srdiecka, ale aj do nasich domovov, ked' si nimi
dozdobime vetvicku. Pridte k nam a vyrobime
si spolu rozne listy, ktoré dotvoria jesennu
Patchwork Streda atmosféru nielen u vds doma, ale aj v nasom
) 30.9.2020 Centre pomoci.
s Katarinou 0 10:00 — 12:00
Majercikovou
Max. 10 fudi na kurz
Iné
Mate vo svojej blizkosti onkologického pacienta?
., . Ako sa vysporiadat s ochorenim blizkeho? Ako
Podporna skupinka pre n v . 5 NAid
pribuznych onkologickych mu pomoct a ako _spolu' ko,mumkf)vat. NE-\jC-hte
pacientov Streda odpovede v skupine fudi, ktori sa ocitli v
. Y 9.9.2020 podobnej situdcii ako vy. Podporna skupina je
Vedie psychologicka . , , S -
Mer. Lucia BudaZové 16:30-17:30 Lllrvcena, .prlbe’znyr'n onko.IOfg,l?kych pacvllentc?v.
Ucastnici maju priestor zdielat svoje preZivanie,
vzajomne sa podporit a in$pirovat.
Do skupinky je moZné prichadzat priebene v priebehu celého roka!
;F‘ ' K Mo Skupina priné%a moznosti na vzajomné zdielanie
3 . ! pacientov. Uastnici sa mbzu vzajomne
Podpor.na’skupln? pre A inSpirovat, ako zvladat lie¢bu, vymienat si rozne
onkologickych pacientov Streda informécie. Skupina je sporadicky doplnena o
. . 23.3.2020 relaxdciu, ktora predstavuje ucinnu techniku na
vedie psychologicka 09:30-11:00 odbtiranie stresu.
Andrea Krizanova
Max. 10 l'udi na kurz!
Cielom tychto hodin bude naucit sa ako spravne
kazdy $tvrtok trénovat svoje kognitivne funkcie a pamat.
e - 16:00 - 17:00 Praktickymi cvi€eniami sa naudime pamatové
'Ijre.nlng pam?t' techniky, aby sme ich mohli vyuZivat
so Silviou Valovi¢ovou Zatiname v kazdodennom ivote.
17.9.2020
Max: 10 f'udi na kurz
Liga proti rakovine SEPTEMBER 2020
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Spevokol zboru Ligy proti
rakovine- Nadej
pod vedenim
Moniky Sarickovej

kazdy Stvrtok
18:00 - 20:00

Zaciname
17.9.2020

Pridat sa mozu nielen onkologicki pacienti, ale
aj nasi sympatizanti.

Nezalezi na veku, pohlavi, ¢i spevackom talente.

Tesime sa na Vas ©

Jazykové kurzy

AJ 1 zaciatocnici

Kazdy pondelok a Stvrtok o 13:00

zaciname 17.9.2020

Anglicky jazyk

AJ 1 zaciatocnici

kazdy pondelok a Stvrtok o 14:00

zaciname 17.9.2020

s jazykovou $kolou EMPIRE AJ 2 pokrogili kazdy pondelok a tvrtok o 15:00 zadiname 27.9.2020
Kazdy pondelok 10:00 za¢iname 21.9.2020
Nemecky jazyk NJ 2
s jazykovou $kolou EMPIRE KaZdy pondelok 11:00 za€iname 21.9.2020
NJ 3

Konverzacie v Spanielskom
jazyku
s Danielou Gerulovou

$J mierne pokrocili -

pokrocili

Kazdu stredu o 10:00 hod.

zaciname 16.9.2020

Kurzy st zdarma a su uréené vyluéne pre onkologickych pacientov! Ich realizaciu mézete podporit dobrovolnym prispevkom
priamo na recepcii Centra pomoci LPR alebo na ¢isle u¢tu 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@Ipr.sk

Rehabilitdcie s fyzioterapeutom

REHABILITACIA
s novou fyzioterapeutkou

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

Zaciatok konania
rehabilitacii
upresnime
dodatocnym
mailom

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

Rehabilitacia prebieha v utorok a vo stvrtok v poobednajsich hodinach
(15:00- 15:45, 16:00- 16:45). Treba sa objednat na recepcii Centra pomoci,
telefonicky na ¢isle 02/57202908 alebo e-mailom na recepcia@lpr.sk
v ¢ase od 9:00 do 16:00.

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

Tlacdivo Potvrdenie  od onkoléga je mozné najst na
https://www.lpr.sk/centra-pomoci/bratislava/
Liga proti rakovine SEPTEMBER 2020
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Liga proti rakovine je tu pre Vds, 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 preZivate neistotu v slvislosti
s onkologickym ochorenim u seba alebo svojho blizkeho, chcete sa
informovat, poradit, potrebujete podporu, obratte sa na Onkoporadriu
Ligy proti rakovine na bezplatnom telefénnom cisle 0800 11 88 11, kde Vas
skuseni odbornici vypocuju, podporia a usmernia vo Vasich otazkach.

V Onkoporadni si Vam kdispozicii — lekari- onkoldgovia, psycholdg,
socialno — pravny poradca a asistent vyzivy, ktori Vdm radi zodpovedia Vase
otazky. Aktualny rozpis sluZieb na kaidy tyiden ndjdete na
https://www.lpr.sk/onkoporadna/

Na osobné poradenstvo sa prosim objednajte telefonicky 02/57 20 29 15
alebo e-mailom poradna@Ipr.sk.

KniZnica Centra pomoci

pozicanych knih
na recepcii CP LPR

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
VyuZite nasu kniznicu a zrelaxujte pri dobrej
evidencia knihe.

VypozZi¢na lehota je 1 mesiac (v pripade
potreby sa vieme dohodnit na jej predizeni).
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