LIGA PROTI
RAKOVINE 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 kaZzdud skupinovd aktivitu je potrebné sa vopred prihldsit’ (telefonicky alebo mailom),
pripadne sa osobne zapisat’ ng zoznam, ktory je k dispozicii v Centre pomoci.
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Liga proti rakovine - Centrum pomoci Martin Vas srdeéne
pozyva na treti semindr zo série venovanej integrativnej

starostlivosti o onkologickych pacientov, uréeny pre ludi
so skusenostou s onkelogickym ochorenim

(cancer survivors).

TEMA SEMINARA

cheme

PODPORA
POHYB
ZDRAVIE

NADVAZUJE NA PREDCHADZAJUCE SEMINARE:

. o Integrativna starostlivost ‘. r
v modernej onkologii - = //
' 6 Komplexna starostlivost o pacientov ﬂ ' v

po ukonéeni onkologickej liecby

0 Seminar bude vedeny interaktivnou formou
s dérazom na praktické ukazky, diskusiu,
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DATUM EAS MIESTO ‘i otazky a zdiefanie skisenosti.
: . Liga proti rakovine = Spoloéne sa zameriame na vyznam pohybu
26. maj 2026 15:30 hod. Centrum pomoci Martin a vhodného cviéenia v procese rekonvalescencie
Kukucinova 2, Martin a podpory zdravia po onkologickej liegbe.
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¥ f:kzzg}:‘t;};??onknl ot Jozef Ertel Kapa-:uta semindra je obmedzené

, a Namd;-.j- gnln:ligi;kf i[:.g;mgl fyzioterapeut, preto je potrebneé svoju iast

i" Ben Melimarodniiowfbor. CP LPR Martin Pahilésif vopred. ,

Society for Integrative Oncology Organizacné naklady vzdeldvacieho
y seminara pre pacientov

za Slovenskd republiku
A i hradi Liga proti rakovine.
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na kontakte Centra pomoci LPR v Marting: sykuruva@lpr.sk [/
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Pohybové aktivity

" > Prid'te si zapldvat’ na plavdren Sunny
PLAVAREN Kasdy Stvrtok Martin Hurbanova. Vstup povoleny len
SUNNY MARTIN 17. 00 na preukaz navstevnika CP LPR
o (prevezmete si ho na sekretaridte CP
Hurbanova LPR Martin.)
: zdy pondelok
Nordic Kaz oy g?goe ° “Kamkol'vek pdjdes, chod’
H Stretnutie v Centre pomoci, celym svojim srdcom”
walk'"Q moznost’ zapoZiacania palic Konfucius
\TOQG n Kazdlu 6sg"oedu Dychové, relaxacné a
020, kondi&¢né cvi¢enie
Kazdy stvrtok vhodné pre vsetkych.
0 10:00
SM Systém je systematickd
. starostlivost’ o pohybovy apardt
SM- SYS"' m kazdy utorok ¢loveka a funkciu vndtornych
Cviéenie 0 15:00 orgdnov. Prepdja rehabilitaénd
S fyzio'rer-qu tom $ [ tokrem 26.05.2026) lie¢bu s prevenciou,
o> regenerdciou a kondicnym i
vykonnostnym tréningom v
jednotnom metodickom postupe.

Vzdeldvacie aktivity

Anglley JOZYk zaciatoCnici kaZdy utorok o 10:00
komunikacné schopnosti kazda streda o 10:00
Y mierne pokroCili kazda streda o 12:15
pokroCili kazda streda o 14:30

Povuedkvy a'basne 28.05.2026 Prijemné malé posedenie
Zo supllka 0 09:30 pre milovnikov slova.

Vedie: J. Kalivoda




Kreativne akftivity

, e
A
Tvorime 25.05. 2026 Mozaika:
S \TGf'kOU K. ' od 10:00 kamen a sklo.
o g, o, 12.05.2026 Lo
- @ i &(d 14:00 Mal ovanie na kamene.
he St o .
Zuzkou sheec et
Macramé 05.05. a 26.05.2026 Ku dfiu matiek sa potesime
v o 14:00 vyrobou jednoduchych
S JGf‘kOU D. srdie¢ok.
[ 4 °
Palickovanie s .
14.05. a 28.05.2026 Palickujeme
Otilkou a 0 14:00 liptovski
v Eipku.
Martuskou
I
Ine
7 e ce g e Pre vietkych, ktori si chcu
\-/r:enlng pama.n B- zachovat’ dusevni kondiciu a
edie: o aktivovat’ mozog ha optimdlnu
BC.’ Alena Sochul'dkovd ) 18.05.2026 vykonnost’, ale aj strdvit’
trénerka pamdti 2. stupria 0 10:00 prijemné chvile v spoloénosti
a Mgr. Miriam Bobrovskad [udi.
Popoludnie s hudbou Hudobné matiné
Claude Debussy 05.05.2026 Venof\/ﬂne sznamnemu
0 16:00 ranctizskemu
hudobnému skladatel ovi
Hudobne oddelenie TK Martin C. Debussymu.

Vychddzky po Slovensku - spoznavame Turiec

SUCIANSKY

CHODNIK
3,6 km (7 hlavnych zdstavok)
15.05.2026

Eia'rok
Odchod: autobusovad stanica

Martin: 8:25
Vedie: Miroslav Sveda

HISTORICKO- NAUCNY

Nducny chodnik je situovany v intravildne obce
Sucany. Prevedie Vds po 7-mich hlavnych zastdvkach
osadenych informa&nymi panelmi. Tematicky je
zamerany na historické a si¢asné zaujimavosti obce.
Medzi ne nepochybne patria dva kostoly, pranier a
mnohé d'alSie pozoruhodnosti obce . Terén je
nendrocny a je vhodny na pesiu turistiku.

(Vychddzka sa uskutoéni len za pekného pocasia, v pripade
dazd'a sa presunie na piatok 22.05.2025)




Rehabilitacia

Lymfodr'enéi - Vel'mi prijemnd a nezat'azujlca lymfodrendz,
. . . . pdsobi na tok lymfy v tele a tym sa zmensuju
Pf'lSTf‘OJOVG / r‘ucn/' opuchy. Sldzi aj ako prevencia pri vzniku
— opuchov. Potrebné je doniest’ doporucenie od
onkoldga (vymenny listok).
K|neS|O1'aplng Je jednou z terapeutickych metdd, ktorad sa

pouziva ako podpornd lie¢ba pri akdtnych alebo
chronickych problémoch pohybového apardtu.

Individudlne cvicenie Cvi€enie prispdsobené na Vadu osobu. Nd§
fyzioterapeut sa Vam bude venovat’
individudlne, prisposobi Vdm nezat'azujlce a
prospesdné cviky a metddy fyzioterapie.

Prihldsit’ sa mozete osobne u ndsho fyzioterapeuta Jozefa Ertela (v pondelok

a utorok), alebo telefonicky 043/3240489( v pondelok a utorok), alebo emailom
fyziomt@Ilpr.sk. Na lymfomasdz, alebo lymfodrendz je potrebné dolozit' vymenny
listok od onkoléga.

Pre pacientky v lie¢be ponikame parochne, epitézy - tieto pomdcky su
bezplatné. Informujte sa priamo u nds v Centre pomoci o akutdlnej ponuke.

V rdamci programu Vystrihaj sa Slovensko mozete si prist’ vybrat’ z katalégu
parochfiu nhielen z umelych, ale aj zo Zivych vlasov. Taktiez mdme v ponuke aj
hodvdbne Satky .

) Madar 2
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Okrem programov a aktivit mdme pre Vas v Centre pomoci v Martine k
dispozicii aj kniZnicu, z ktorej si mozete pozicat’ knihy.



ODBORNE PORADENSTVO:

Onkoporadna funguje ako bezplatnd poradra v rdmci celej SR:

* telefonicka poradrfia - 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 nandete na:

www. lpr.sk/onkoporadna

Psycholog Univerzitnd nemonica Martin, Kolldrova 2, Martin
Kontaktna osoba: Mgr. Alica BaldZzova
Mobil: 0949 736 180
E-mail: balazova.psycholog@gmail.com

Radi sa s Vami stretneme

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

sykorova@Ipr.sk brasenova@Ipr.sk
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