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Informdcie pre zdujemcov o skupinové aktivity v Centre pomoci:
Na kazdi skupinovd aktivitu je potrebné sa vopred prihldsit’ (telefonicky alebo mailom),
pripadne sa osobne zapisat’ na zoznam, ktory je k dispozicii v Centre pomoci.

Marec

Den narcisov
18.04.2024 Q

Jedind verejnoprospesnd zbierka Ligy
proti rakovine.

Prosime dobrovol'nikov, ktori chcd poméct’
pri realizdcii zbierky, aby sa zapisali na
zoznam v Centre, alebo emailom na nasu

adresu.

Kazda ruka bude vitanad.

Pohybové aktivity

Joga

KaZzdu stredu o 16:00

Kazdy svrtok o 10:00

Dychové,
relaxacné a
kondi¢né cvicenie
vhodné pre
vietkych

Hodinka

.
v telocvicni ?ié

»

podl'a nahldsenia

MozZnost’ zacviCit’
si na rotopede,
orbitreku,
bossulopte, rebrine

Nordic
walking

NORDIC WALKING

A

Lo

Kazdy pondelok o
10:00

Stretnutie v
centre, 20 min.
rozcvicka a 40 min.
chodza




Kreativne aktivity

Vyroba Sperkov s
Jarkou

04.03.2024 o0 14:00
11.03.2024 o0 14:00
18.03.2024 o 14:00
25.03.2024 o0 14:00

Objavujeme krdsu Sperku z
fimo hmoty

12.03.2024 o 14:15
19.03.2024 o 14:15

Vel'konoCné prestieranie

Palickovanie
s Otilkou
a Martuskou

14.03.2024 0 14:00
28.03.2024 o0 14:00

Vel'konocné vajicka

Vzdeldvacie aktivity
azy

Anglicky jazyk

p 4

KaZzdy utorok o 13:00
Kazdd stredu o 14:30
Kazdy utorok o 10:00

Uplni zaiatocnici
Mierne pokrodili

Komunikacné
schopnosti

Iné

Hry s pamdt’ou

Miriam Bobrovskad

Vedie: Bc. Alena Sochul’ akova-
trénerka pamati 2.stupria, Mgr.

18.03.2024 o0 10:00

Pre vietkych, ktori si
chcld zachovat’
dusevnd kondiciu a
aktivovat’ mozog na
optimdlnu vykonnost’,
ale aj stravit’
prijemné chvile v
spoloénosti l'udi

Pelie celé centrum s
Julkou

Zeny pre zeny

Den zien - Darcéek od

4

08.03.2024 0 13:30

Pripravime si
Y'ahand $trddlu
(jablkovad, makovo
jablkovad)




Popoludnie s hudbou _
: 05.03.2024 o 16:00 Rozpravanie o
Richard Wagner a _~ | hudbe v obdobi
v hudobnom oddeleni romantizmu so
jeho hudba 3 Turcianske] Zamerarim na
A - kniZnice v Martine Wagnerov ¥ivot a
dielo

(]} [ 4 y
Opat aktualne
Vel'mi prijemnad a nezat’azujica lymfodrendz,
pdsobi na tok lymfy v tele a tym sa zmensuju
opuchy. SlUzi aj ako prevencia pri vzniku
opuchov. Potrebné je doniest’ doporucenie od

onkoldga (vymenny listok)

Lymfodrendz -

pristrojova / rucna

\ %4
-

Je jednou z terapeutickych metdd, ktord sa

pouziva ako podporna lie¢ba pri akdtnych
alebo chronickych problémoch pohybového

Kinesiotaping
apardtu

v

CviCenie prispdsobené na Vasu osobu. Nas
fyzioterapeut sa Vdm bude venovat’
individudlne, prisposobi Vam nezat'aZzujlce a

Individudlne cvicenie
prospesné cviky a metody fyzioterapie

Prihldsit’ sa m6Zete osobne u ndsho fyzioterapeuta Jozefa Ertela alebo

telefonicky 043/3240489

emailom fyziomt@Ipr.sk
Pripravujeme: Cvicenie SM - systém

(zamerané na problémy chrbtice)



ODBORNE PORADENSTVO:

Onkoporadria funguje ako bezplatnd poradia v rdmci celej SR:
* telefonickad poradria - 0800 11 88 11
* mailové poradenstvo - poradna@Ipr.sk
K dispozicii st lekdri-onkolégovia, ale aj socidlne, prdvne, psychologické, rehabilitacné
¢i
vyzivové poradenstvo. Presny rozpis odbornikov vzdy na aktudlny tyZzderi ndjdete
na www. lpr.sk/onkoporadna

Psychologické poradenstvo pre pacientov a ich blizkych
Mgr. Jana Jamrichova - klinicky psycholdg

Objedndvajte sa na individudine rozhovory.
Kontakt: 0907 278 781, info@psycholog-mt.sk
Tieto sluzby hradi v plnom rozsahu Liga proti rakovine

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

=

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

Tesime sa na Vasl!

KONTAKTY:
Gabriela Sykorova Bibiana Marettovd
manazérka, spravkyna CP programovd manazérka CP
043/3240487,0907866783 043/3240506

sykorova@Ipr.sk celkova@Ipr.sk



