Centrum pomoaoci Ligy proti rakovine
Paulinyho 63, 040 11 Kogice — Zelezniky
www.|pr.sk/centra-pomoci/kosice/

Program aktivit
SEPTEMBER 2020

INFORMACIE PRE ZAUJEMCOV O AKTIVITY V CENTRE POMOCI:

Vstup do priestorov Centra pomoci je mozny iba s riskom, prip. inou vhodnou alternativou (Satka, $al)!
Dezinfikujte si ruky vhodnym prostriedkom (k dispozicii pri vstupe do CP Ke)!
Dbajte na pokyny a odportéania Uradu verejného zdravotnictva!

Na kazdu skupinovu aktivitu je potrebné sa vopred prihlasit (telefonicky alebo mailom), pripadne sa
osobne zapisat na zoznam, ktory je k dispozicii na nastenke Centra pomoci.
Program sa uskutoéni pri nahldsenej i¢asti min. 5 zaujemcov!

Okrem programov a aktivit je pre ndvstevnikov v Centre pomoci k dispozicii aj: ‘* )

e kniZnica a oddychova zéna — relaxacné kresl3, tuli vaky, pohodiny gauc

e terasas vyhladom do zahrady a v letnych mesiacoch aj zahrada

e wi-fi pristup na internet a poéitacova miestnost

e plne vybavena kuchynka — ak mate Specidlnu stravu, pripadne ste u nas dlhsi ¢as, doneste si stravu
so sebou (moznost uskladnenia v chladnicke, ohriatia v mikrovinnej rure)

e oddychova obyvacka s moznostou docasného prenocovania — ak ste z iného mesta a potrebujete
byt v Kosiciach skoro rano napr. na vysetreni na onkoldgii, informujte sa u nas o moznosti
bezplatného prenocovania v Centre pomoci (pre viac info nas kontaktujte)

ODBORNE PORADENSTVO:

Onkoporadna funguje ako bezplatna poradna v rdmci celej SR:

e telefonickd poradna — 08001188 11

e mailové poradenstvo — poradna@I|pr.sk
K dispozicii su lekari-onkoldgovia, ale aj socidlne, pravne, psychologické, rehabilitacné ¢i vyzivové
poradenstvo. Presny rozpis odbornikov vidy na aktualny tyZzden najdete na www.lpr.sk/onkoporadna

RNDr. Andrej Gajdos, CSs.,
RUVZ Kosice, kazdy utorok
odbor genetickej toxikolégie 890 .10%

prevencie rakoviny

onkoprevencia,
OnkoPoradna Zivotosprava,
onkogenetika

\QE’ 08’00 " 88 " socidlne Mgr. Karol Zvolanek kazdy Stvrtok

poradenstvo socialny pracovnik, UPSVaR 15% . 18%
dalsie odborné lekari, psycholdgovia, socidlni denne podla rozpisu
poradenstvo pracovnici, pravne poradenstvo sluZzieb na www.lpr.sk
s . 1
Psychologické Mgr. Vladimira NOIVINK..A v Centr.e p'oTnoc’:l. o
poradenstvo Jidek Gaidotova Objednajte sa na individualne rozhovory a dohodnite si
pre pacientov psycholo:giéka stretnutie s naSou novou psychologickou.

a pribuznych Informujte a u nas.



mailto:poradna@lpr.sk
http://www.lpr.sk/onkoporadna

POHYBOVE AKTIVITY pre zlep$enie zdravotného stavu pacientov:

LYMFODRENAZ
pristrojova/rucna

Velmi prijemna a nezatazujlca
lymfodrendz, posobi na tok lymfy v tele
a tym sa zmenSuju opuchy. SIUzi aj ako
prevencia pri vzniku opuchu a méze byt
aplikovana skoro na celé telo

v

W

Pristrojova masaz
na l6zku Ceragem

Pomadha pri uvolneni chrbtice, sltzi na
upokojenie nervovej drahy a zlepsuje
Vase ¢chi — tok Zivotnej energie
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Kondicné strojové
cvicenie

VyuZite naSe stroje a pristroje na cvicenie,
zlepsite si kondiciu, posilnite svalstvo

vl

Kinesiotaping

Je jednou z terapeutickych metdd, ktora
sa pouZziva ako podporna liec¢ba pri
akutnych alebo chronickych problémoch
pohybového aparatu.

o

Prihlasit sa
moZete osobne
u nasej
fyzioterapeutky
Veroniky
Tomasovej
alebo na tel. ¢.:
02/5720 2933
alebo e-mail:
fyzioke@Ipr.sk

Individualne cvicenie

Cvicenie prispdsobené na Vasu osobu. Nasa fyzioterapeutka
sa Vam bude venovat individuélne, prispdsobi Vam
nezatazujuce a prospesné cviky a metddy fyzioterapie.

vo Vami
dohodnutom
case

Relaxacné
lymfo-cvicenie

Lymfaticky systém si mézeme predstavit ako Cisticku tela
s uzlinami, ktoré maju funkciu filtra. Stbor cvikov je
zostaveny tak, aby lymfu rozhybal a umoznil lepsie

odplavovanie toxinov z tela.

kazdy pondelok
1000 _ 1100

Skupinové cvicenia
na fitloptach

Pridte si zacvicit v skupine na fit loptach.
Uvolnime, posilnime celé telo a pri tom
sa zabavime.

kazdy utorok
1430 - 152

NORDIC WALKING
so Janette
Neklapilovou

Naucime sa techniku chédze

s palickami, rozcvi¢ime

sa a prejdeme sa lesoparkom pri
jazere. Stretneme sa na parkovisku
pri splave na sidlisku Nad Jazerom.
Ak nemate vlastné palicky,
zapoZiciame.

Na kazdu hodinu je potrebné sa
vopred prihlasit v Centre pomoci.

kazdu stredu
0 10°hod
(parkovisko
- hradza
pri splave)

Cvicenie

na balancnej doske
VAWA

s Evkou Tracikovou

Hravé cvicenie, ktoré spaja tradicné
a nové formy pohybovych aktivit
vyuzitim VAWA balan¢nej dosky,
rehabilitatnej pombcky pre
skvalitnenie vysledku cvicenia, aby
sa stalo zabavnou hrou.

Vdaka tomuto Specidlnemu
cviceniu najdete rovnovahu nielen
v pohybe.

kazdy Stvrtok
09%hod

VZDELAVACIE AKTIVITY pre onkologickych pacientov v spolupraci s jazykovou $kolou EMPIRE:

Anglicky jazyk

mierne pokrocili

pokrocili

kazdy pondelok

11%-12%

13% — 1450




KREATIVNE A ROZVOJOVE AKTIVITY pre pacientov:

Fl'asa na hriby Prineste si: utorok
- dekupaz Malé noznicky 8.9.2020 o 13%
na nechty

NOVINIKA! Receptar (vystrihovanie utorok
KREATIVA - dekupdz, efekt koze vzorov) 22.9.2020 o 13%°
s Pegy MiSinskou a zasteru, -

KoZeny naramok aby ste sa utorok

s reliéfom a kovovym nezaspinili © 29.9.2020 o 13%

efektom _

evyy

Perlickovy naramok “vinic
Naroénost = jednoduché,
vhodné pre zaciato¢nikov
Dizka kurzu = 2 hodiny

streda
9.9.2020 0 11%°

Perlickovy naramok
Narocnost: jednoduché,
vhodné pre zaciato¢nikov
Dizka kurzu: 2,5 hodiny

NOVINKA!
SITY SPERK
s Milkou Bindasovou

streda
23.9.2020 0 11%

Swarovski nausnice

Narocnost: mierne narocnejsie najma
na zrak, vhodné pre zaciatoc¢nikov
Dizka kurzu: 2,5 — 3 hodiny

streda
30.9.2020 0 11%

Material na kreativne kurzy bude zabezpeceny pre vopred prihlasenych zdujemcov!

KLUBOVE AKTIVITY - pre élenov zdruzenych v pacientskom klube:

Prvé stretnutie ¢leniek klubu po narocnej dobe. Stvrtok

Povieme si, aké bolo leto a aké akcie chystame. 3.9.2020
. - . R Stvrtok

LPR — pobocka Kosice Posedenie pri ¢aji. 10.9.2020
Kreativne popoludnie pre ¢lenov klubu Sturtok

pop P ' 24.9.2020

Pobockové stretnutia pre klubovych &lenov sa konaju kazdy tvrtok v ¢ase 14%° — 16%° hod.

MOZNOSTI POMOCI pacientkdm v lie¢be:

Tieto pomocky

?aroct\ne a doplnky su

Sampény BEZPLATNE!

f'atky Informujte sa
cna.pll(y priamo u nas
epitezy

v Centre pomoci
o aktudlnej
ponuke!

spodné pradlo




PRIPRAVUJEME:

TyZzden plny relaxu a oddychu Termin pre rok 2020:

%z . 12.9.-18.9.2020 Hotel Fléra, Dudince
RI,E!?A)SACNA pre onkolog. pacientov do 5 rokov Pocas trvania relaxacnej tyZzdnovky bude
TYZDNOVKA od ukoncenia lie€by, ktori doteraz . ,

pobyt s LPR neabsolvovali. Cen.tr.um pomoc za'Evoren.e! ,
Aktivity v CP nebudu prebiehat!
ARTETERAPIA Od oktdbra opat planujeme zaviest do programu hodiny kazdy Stvrtok
s Gabrielou arteterapie. Prosime, vyjadrite svoj zdujem o tuto aktivitu. 0 10%
Bartkovou Prihlaste sa priamo u nas v Centre pomoci. (od oktdbra)
NEMECKY JAZYK ) L L .
sadiatoénici Od oktébra taktiez planujeme novu vyucbu jazykov pre termin
- - zaciatocnikov. Prosime, vyjadrite svoj zaujem o danu aktivitu. dohodneme
SPﬁNIE!.C’II\fA Prihlaste sa priamo u nds v Centre pomoci. (od oktdbra)
zaciatocnici
streda
DEN ZDRAVIA Opét po roku pripravil Kosicky samospravny kraj Der zdravia, 23.9.2020
s KoSickym kde ndjdete rdzne merania a prezentécie tykajuce sa zdravia | cca 9% —13%
samospravnym a prevencie chordéb. pred KSK,
krajom Sucastou bude aj informacny stanok Ligy proti rakovine. Nam. Maratonu
mieru

E
Dakujeme o vase 2 b

Bezplatné sluZzby a aktivity Ligy proti rakovine v prospech onkologickych pacientov mdZeme realizovat

vdaka finanénému vytazku zbierky Dern narcisov a asigniacie 2% (resp. 3%) zdani z prijmov.
DAKUJEME, ak sa ndm rozhodnete venovat svoje 2% (resp. 3% - ak ste odpracovali v predo$lom kalendarnom
roku min. 40 hodin ako dobrovolnik — potvrdenie je potrebné doloZit na dariovy urad).

Ak ste tak este neurobili, svoje percentd mozete niekomu poukazat najneskdr do konca novembra 2020.

KONTAKTY:

Ing. Lubica Slatina Stefania Migova Veronika Tomasova
manazérka, spravkyna CP programova manazérka fyzioterapeutka
02/5720 2931, 0902 893 299 02/5720 2932 02/5720 2933

slatina@Ipr.sk migova@Ipr.sk fyzioke@Ipr.sk



