Centrum pomoci

% LIGA PROTI Ligy proti rakovine
RAKOVINE Paulinyho 63
PROGRAM AKTIVIT Ja0 11 Kosice

JANUAR 2023

Programy a aktivity v Centre pomoci budu navstevnikom k dispozicii od 9.1.2023

INFORMACIE PRE ZAUJEMCOV O AKTIVITY V CENTRE POMOCI:

Na kazdu skupinovu aktivitu je potrebné sa vopred prihlasit (telefonicky

alebo mailom), pripadne sa osobne zapisat na zoznam na nastenke Centra pomoci.
Program sa uskutocni pri nahlasenej Ucasti min. 5 zaujemcov!

Centrum pomoci je k dispozicii pacientom aj na individualne navstevy - oddych

po lekarskom vySetreni v nemocnici, stretnutie s inymi pacientmi, cakanie na odvoz...

Pre navstevnikov v Centre pomoci je k dispozicii aj;

¢ kniZnica a oddychova z6na - relaxacné kresla, tuli vaky, pohodlny gauc

e terasa s vyhladom do zahrady a v letnych mesiacoch aj zahrada

e wi-fi pristup na internet a pocitacova miestnost

¢ plne vybavena kuchynka - ak mate Specialnu stravu, pripadne ste u nas dlhsi
cas, doneste si stravu so sebou (moznost uskladnenia v chladnicke, ohriatia
v mikrovinnej rare)

e oddychova obyvacka s moznostou do¢asného prenocovania
(ak ste ziného mesta a potrebujete byt v Kosiciach skoro rano napr. na vysetreni
na onkoldgii, informujte sa u nas 0 moznosti bezplatného prenocovania)

PREHLAD TYZDENNEHO PROGRAMU:

PONDELOK 13.00hod ANGLICTINA s jazykovou 3kolou Empire

STREDA 10.00 hod NORDIC WALKING so Janette Neklapilovou - Jazero, hradza
1330hod KREATIVNY KURZ - prirodné pletiva s Katarinou Holou

STVRTOK ~ 09.00 hod VAWA FIT - cvicenie na balan¢nej doske s Evkou Tracikovou
09.45hod DYCHACIE CVICENIE - s Evkou Tracikovou

PODL'A DOHODY A OBJEDNAVOK:
rehabilitacia s fyzioterapeutkou Betkou Kozakovou



BEZPLATNE SLUZBY PSYCHOLOGA V CENTRE POMOCI:

Mgr. Lenka Abrinkova, Phd. Bezplatné psychologické sluzby su opat dostupné

” pre pacientov a ich pribuznych.
g;v%ﬁ%ﬁ%%%%ﬁ%% 3 Objednajte sa priamo v Centre pomoci na individualne

psychologické poradenstvo.

ODBORNE PORADENSTVO: \Q\;\v 0800 " 88 "

Onkoporadna funguje ako bezplatna poradna v ramci celej SR:

e telefonicka poradna - 0800 11 88 11

¢ mailové poradenstvo - poradna@Ipr.sk
K dispozicii su lekari-onkolégovia, ale aj socialne, pravne, psychologické,
rehabilitacné i vyzivové poradenstvo. Presny rozpis odbornikov na aktualny
tyzden najdete na www.lpr.sk/onkoporadna

RNDr. Andrej Gajdos, CSs., onkoprevencia, 5 4
RUVZ Kosice, Zivotosprava, 8‘6%2_(1%/ Ou(t)%rﬁlé d
odbor genetickej toxikologie prevencie rakoviny | onkogenetika ' :
. . ' dalie ' denne
lekari, psycholdgovia . , . .
P AN odborné podla rozpisu sluzieb
. socialni pracovnici, pravne poradenstvo poradenstvo na www,r.sk

MOZNOSTI POMOCI pacientkam v lie¢be - BEZPLATNE;

e parochne

Satky na viasy

turban

vlasova kozmetika, hrebene, kefy

epitézy

spodné pradlo

O konkrétnej ponuke sa informujte priamo u nas.
Sortiment parochni a prislusenstva sa obmiena.

REHABILITACNE AKTIVITY pre zlep3enie zdravotného stavu pacientov:

Pomaha pri uvolneni chrbtice,
slzi na upokojenie nervovej drahy
a Zlepsuje Vase ¢chi - tok Zivotnej energie

WuZite naSe stroje a pristroje na cviCenie,
Zlepsite si kondiciu, posilnite svalstvo

Pristrojova masaz
na l6zku Ceragem

Kondi¢né strojové cvicenie

Rucna, pristrojova Dohodnite si konzultaciu a nasledne rehabilitaciu
lymfodrenaz s fyzioterapeutkou Betkou (fyzioke@lIpr.sk)



SKUPINOVE CVICENIE pre pacientov:

NORDIC WALKING ’* %\ Nacvik techniky chddze s palickami, prechadzka
N [ A\ lesoparkom. Stretnutie na parkovisku
pri splave na sidlisku Nad Jazerom.

STREDY 10.00 Ak nemate viastné palicky, zapoziCiame.
VAWA FIT [L Cviéeknie na i\a/lalmc“:nej VAVVlA C(Ijkoske - rehabitl)itacvznej |
- mw» pomdcke pre skvalitnenie vysledku cvicenia, aby sa stalo
%_F\\;I;C_)I_Llj(';ragla%vou -.= »’ *@ zabavnou hrou. Vdaka tomuto cviCeniu najdete
: rovnovahu nielen v pohybe.
DYCHOM Mnoho Zien trpi oslabenym stredom tela a dysfunkciou
K PEVNEMU JADRU panvového dna, traviaceho systému, rozostupom brusnych
s Evkou Tracikovou svalov, bolestami v oblasti podbruska, chrbta, hlavy, zvySenou
ETVRTKY 9.45 unavou. Naucdime sa ako posilnit svoje telo zvnutra cvikmi
. ‘ s dychovymi technikami.

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

ANGLICKY jazyk : . . o
s jazyk. Skolou EMPIRE QEINGILTISTH|  Pokracujeme vjazykovom kurze anglictiny
PONDELKY 13.00-14.50 -mierne pokrocili
TVORIVE AKTIVITY pre pacientov:
Kreativnykurz Kreativny kurz s p. Katarinou Holou.
PRIRODNE PLETIVA Budeme tvorit nadherné veci z prirodného pletiva (sitina).
kazda STREDU 0 13.30 Potrebné drétiky a klieSte budu k dispozicii.
PRIPRAVUJEME pre vas:

Ak by ste chceli wuZzivat:
¢ bazén (s vodnou masazou)
e posilioviu
stolny tenis
kolky
saunu
pilates
o fitlopty
dajte nam vediet.
Rozbiehame spolupracu s Mestskou castou Kosice - Juh, ktora ma zaujem umoznit nasim
clenom zUcastnit sa tychto aktivit.
Zatial je to v procese komunikacie a rieSenia, jednotlive aktivity zabezpecime na zaklade Vasho
dopytu - DAJTE NAM VEDIET VAS ZAUJEM.



KONTAKTY:
Centrum pomoci

Iéléztgzgtérakovme SR * Ligy proti rakovine
. « Paulinyho 63

821 02 Bratislava / 04011 Kodice

Ing. Lubica Slatina

manazér Centra pomoci slatina@lpr.sk 02/5720 2931, 0902 893 299

Stefania Migova

projektovy manazér migova@lpr.sk 02/57202932

AlZbeta Kozakova

fyzioterapeut fyzioke@Ipr.sk 02/57202933

Mgr. Lenka Abrinkova, PhD.

psycholog psychologke@lpr.sk  02/5720 2933

Prajeme Vam Rrasne nevereiné dnil



