LIGA PROTI
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Centrum pomoci
Ligy proti rakovine

|

Kukuéinova 2, 036 01 MARTIN
www. lpr.sk/centra-pomoci/martin/

Informdcie pre zdujemcov o skupinové aktivity v Centre pomoci:

Na kazdd skupinovd aktivitu je potrebné sa vopred prihldsit’ (telefonicky alebo mailom),

pripadne sa osobne zapi;af’ na zoznam, ktory je k dispozicii v Centre pomoci.

JUN 2025

PREDNASKA 19.6.2025

Polyneuropatie o 15:30 hod

Pohybové aktivity

Prednasa:

Doc. MUDr. Milan Grofik, PhD.

' d
\TOQG KaZdu stredu
0 16:00

Kazdy $tvrtok

® o 10:00

Dychové, relaxacné a
kondicné cvicenie
vhodné pre vsetkych.

Nordic

Stretnutie v CP, 20 min.
rozcvi¢ka a 40 min. chdodza.

V Centre pomoci je moZnost’
zapoZicania palic -
prosim nahldsit’ vopred.

Walklng Kazdy pondelok
0 9:00
SM-systéem
s Y Kazdy utorok
CviCenie .
s fyzioterapeutom o 36-(10'h
PRGZEN v pripade pekného

pocasia sa cvici vonku

N,

SM Systém je systematicka
starostlivost’ o pohybovy apardt
¢loveka a funkciu vnitornych
orgdnov. Prepdja rehabilitaénu
lieCbu s prevenciou,
regenerdciou a kondi¢nym i
vykonnostnym tréningom v

Jjednotnom metodickom postupe.




MoZnost’ navstevy fitness

Kar'diOfi'rneSS 16.06.2025 |[centra pod dohl'adom trénerky.
Dom srdca | 0 9:00 Dovs.‘rupnélsfr'oje ako napr.:
BGQGPOVG 30, w (nutné sa prihldsit beZiaci pds, stepper, vefllf:a a
Martin (Podha do 13.06.2025) pod. Tréning sa uskutoclni pri
J R min.pocCte 4 osoby.
Kreativne aktivity
Tvoriime zadiname , .
o 11:00 cihujeme,
s Jarkou K. drotikujeme
02.06.2025 a hrdme sa .
09.06.2025 kI B %
16.06.2025 so sklom &7
23.06.2025 K
30.06.2025
Macramé 10.06.2025 Macramé
v 17.06.2025
s Jarkou D. 0 14:00 opasok
Palickovanie 19.06.2025 Liptovskd
s Otilkou o Eipka
Servitkovou technikou si
ozdobime rdzne drevené
e tvary ( domcek, kvietok,
Dekupaz so 125032_835 VHAEik)
Zuzkou

Vzdeldvacie aktivity

Anglicky jazyk

Zaciato&nici

Iy g Mierne pokrocili

Kazdud stredu o 11:30
Kazdd stredu o 14:30

Komunikaéné schopnosti KaZdy utorok o 10:00




Iné

Trénin
gl e’
pamati
Vedie:
Bc.Alena Sochul'dkova

trénerka pamdti 2. stupria
a Mgr. Miriam Bobrovskad

16.06.2025
o 10:00

Pre vSetkych, ktori si chcd
zachovat’ dusevnu kondiciu a
aktivovat’ mozog na optimdlnu

vykonnost’, ale aj stravit’
prijemné chvile v spolo¢nosti
ludi.

opoludnie s hudbou -
Johannes Brahms

v hudobnom oddeleni
Turianskej kniznice

v Martine, nemeckého hudobného
10.06.2025 o skladatel'a spojend s hudobnymi
16:00 Divadelnd 5, ukdzkami
2.poschodie

Divadelné predstavenia

Rehabilitacia

10.6.2025 o 10:00

Prezentdcia o Zivote a diele

16.10.2025 o 10:00
Bratislava SND
Salemské bosorky
(¢inohra)
vstupné 16,50 €

Bratislava SND
6ul'6cka
(komédia)

vstupné 16 €

Lymfodrendz -

pristrojova / rucnd

&._)/(

Vel'mi prijemnd a nezat'aZujlca
lymfodrendz, posobi na tok lymfy v tele a
tym sa zmensuju opuchy. SlizZi aj ako
prevencia pri vzniku opuchov. Potrebné je
doniest’ doporucenie od onkoléga (vymenny

r 41:

7 listok)
—— /‘(\. i
Je jednou z terapeutickych metdd, ktora
Kinesiofqping sa pouziva ako podpornd liecba pri

akdtnych alebo chronickych problémoch
pohybového apardtu

Individualne cvicenie

CviCenie prisposobené na Vasu osobu. Nas
fyzioterapeut sa Vam bude venovat’
individudlne, prisposobi Vam nezat’azujlce a
prospesdné cviky a metddy fyzioterapie.

Prihldsit’ sa m6Zzete osobne u ndsho fyzioterapeuta Jozefa Ertela (v pondelok
a utorok), alebo telefonicky 043/3240489, alebo emailom fyziomt@Ipr.sk.
Potrebné je dolozit’ vymenny listok od onkoldga.




ODBORNE PORADENSTVO:

Onkoporadna funguje ako bezplatnd poradria v rdmci celej SR:

* telefonickad poradia - 0800 11 88 11 - mailové poradenstvo -
poradna@Ipr.sk
K dispozicii sd lekdri-onkoldgovia, ale aj socidlne, prdvne, psychologicke,
rehabilitacné, ¢i vyzivové poradenstvo.
Presny rozpis odbornikov vzdy na aktudlny tyzden ndndete na:

www. Ipr.sk/onkoporadna

Psychologické poradenstvo pre pacientov a ich blizkych
Mgr. Jana Jamrichova - klinicky psycholog
Objedndvajte sa na individudine rozhovory. Kontakt: 0907 278 781,
info@psycholog-mt.sk Tieto sluzby hradi v plnom rozsahu Liga proti rakovine

Pre pacientky v lieCbe pontkame parochne, epitézy - tieto pomdcky su
bezplatné. Informujte sa priamo u nds v Centre pomoci o akutdlnej
ponuke.

Okrem programov a aktivit mdme pre Vds v Centre pomoci v Martine k
dispozicii aj kniZnicu, z ktorej si méZete pozicat’ knihy.

Radi sa s Vami
stretneme c

KONTAKTY:
Gabriela Sykorova Mgr. Kristina Braserova
manazérka, sprdavkyra CP projektovd manaZérka
043/3240487, 0907866783 043/3240487

sykorova@Ipr.sk brasenova@Ipr.sk
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