LIGA PROTI
RAKOVINE

Centrum pomoci Ligy proti rakovine
Paulinyho 63, 040 11 Kosice — Zelezniky
www.lpr.sk/centra-pomoci/kosice/

Program aktivit na mesiac DECEMBER 2018

Centrum pomoci bude pre verejnost otvorené do 14.12.2018.
V novom roku sa na vas budeme tesit od 8.1.2019.

Informdcie pre zaujemcov o skupinové aktivity v Centre pomaoci:
Na kazdu skupinovu aktivitu je potrebné sa vopred prihl3sit (telefonicky alebo mailom),
pripadne sa osobne zapisat na zoznam, ktory je k dispozicii na nastenke Centra pomoci.
Program sa uskutoc¢ni pri nahldsenej ucasti min. 5 klientov!

Okrem programov a aktivit je pre klientov v Centre pomoci k dispozicii aj:
e kniZnica a oddychova zéna — relaxacné kresl3, tuli vaky, pohodiny gauc
e terc na hru Sipky — vhodné ako rehabilitacia pri opuchoch hornych koncatin
e terasa s vyhladom do zahrady a v letnych mesiacoch aj zahrada
e wi-fi pristup na internet a pocitaéova miestnost
e plne vybavena kuchynka — ak mate Specidlnu stravu, pripadne ste u nds dlhsi ¢as, doneste si
stravu so sebou (moznost uskladnenia v chladnicke, ohriatia v mikrovinnej rare)

ODBORNE PORADENSTVO

RNDr. Andrej Gajdos, CSs.,
. - ) RUVZ Kosice, kazdy utorok
OnkoPoradiia Zvotosprava, odbor genetickej toxikoldgie 8% -10%

onkogenetika . ;
prevencie rakoviny

onkoprevencia,

\Q;L 0800 " 88 " socidlne Mgr. Karol Zvolanek kazdy Stvrtok

poradenstvo socialny pracovnik, UPSVaR 15%-18%
dalsie odborné lekdri, psycholdgovia, socidlni denne podla rozpisu
poradenstvo pracovnici, pravne poradenstvo sluzieb na www.lpr.sk

Objednajte sa na individualne rozhovory.

Psychologické . o Stretnutie s psychologi¢kou je mozné dohodnut:
Ivica Uhrikova, . . R v
poradenstvo - vo VOU na Rastislavovej ulici v KoSiciach
re pacientov MSc - v Ambulancii klinickej psycholdgie, Florianska 28, KoSice
pre p psychologicka 1 pSY g1, !

a pribuznych - v Centre pomoci LPR

Kontakt: 0903 644 919, uhrikova@nevedome.sk




POHYBOVE AKTIVITY pre zlep$enie zdravotného stavu pacientov:

LYMFODRENAZ
pristrojova/rucna

Velmi prijemna a nezatazujlca
lymfodrendz, pésobi na tok lymfy v tele
a tym sa zmensuju opuchy. SIUzZi aj ako
prevencia pri vzniku opuchu a moze byt
aplikovana skoro na celé telo

Pristrojova masaz
na l6Zzku Ceragem

Pomaha pri uvolneni chrbtice, sltzi na
upokojenie nervovej drahy a zlepsSuje
Vase Cchi —tok Zivotnej energie

Kondicné strojové
cvicenie

VyuZzite nasSe stroje a pristroje na cvicenie,
zlepsite si kondiciu, posilnite svalstvo

Kinesiotaping

Je jednou z terapeutickych metéd, ktora
sa pouziva ako podporna liecba pri
akatnych alebo chronickych problémoch
pohybového aparatu.

TVAROVA
GYMNASTIKA -
relaxacné cvicenie

Nechajte odpodinat mysel pri prijemne;j
hudbe, aromaterapii. Nauc¢ime sa
automasaz tvare, cviky na spevnenie
mimickych svalov a ako pravidelnym
cviéenim spomalit proces starnutia.

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

Individudlne cvicenie

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

vo Vami
dohodnutom case

LYMFOJOGA

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

odplavovanie toxinov z tela.

kazdy pondelok
10°-11%

Skupinové cvicenia
na fitloptach

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

i:v j

kazdy utorok
a Stvrtok
14* - 15%

SKOLA CHRBTA -
cvicenie pre zdravy

UkaZeme si spravne stereotypy drZzania
tela, nau¢ime sa vedome dychat

kazdu streda

N a pracovat s telom tak, aby nam sldzilo ¢o 10%°-11%
chrba najdlhsie. V zdravom tele, zdravy duch!
Joga Joga je veda o tele, mysli, vedomi a dusi. kazdv Stvrtok
s Martou ,,Muskou“ Joga znamena spojenie, zjednotenie, ]1‘ 8‘%—1000

Kubcovou

rovnovahu, vyvazenost.

NOVINKA - aktivita pre pacientov v liecbe:

podporna
skupina

pre pacientov
v liecbe

ROZPRAVAJME SA

Pridte sa porozpravat o vsetkom, ¢o Vas
zaujima, zrelaxujte pri Salke ¢aju Ci kavy.
Vytvorime Vam priestor na stretnutia

a zdielanie Vasich pocitov.

kazdu stredu
015%
v obyvacke
Centra pomoci

Stretnutia su urcené pre pacientov v liecbe, prip. kratko po liecbe (do 1roka).




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

Nemecky jazyk

mierne pokrocili

Anglicky jazyk

Angli¢tina 1 — ZACIATOCNICI

Angli¢tina 2 — MIERNE POKROCILI

Angli¢tina 3 — POKROCILI

kazdd stredu 13% —14°

kazdy piatok 13" -15%

kazdy piatok 9% —10°

il

kazdy piatok 11%°—12%

TVORIVE DIELNE:

Vianocny
kreativny maratdn

, Prineste si:
celodenny et viy L N
, gulaté Sisky, malé vianocné ozdoby, 4 ¢ajové
kreativny kurz . . Y v ,
sviecky, silonky, gastany, Sipky, stary
so Zuzkou , .
) nepotrebny sveter alebo tricko (budeme ho
Bendikovou oy . .
strihat, idedlne viac farieb)

pondelok

Vianoc¢ny Skriatok 03.12.2018
Zvoncek na stromcek
Dekoracie
KLUBOVE AKTIVITY - pre navitevnikov (pacientov) zdruzenych v réznych kluboch:

. .. . , Sy Stvrtok
LPR — pobocka KoSice | Mozno pride aj Mikulas 06.12.2018 0 15%
SlovILCO streda

(ILCO klub Kosice)

Pravidelné stretnutie ¢lenov klubu SLOVILCO

12.12.2018 o0 14%

SPECIALNY VIANOCNY VYLET:

Vianoéna Budapest

celodenny

autobusovy vylet

Spolo¢ne navstivime viano¢nl Budapest a jej
pamiatky: Namestie hrdinov, Bazilika sv.
Stefana, Rybarska basta, Citadela, Andrassyho
ulica, vianocné trhy...

utorok
11.12.2018

Vzhladom na obmedzenu kapacitu vyjadrite svoj zaujem ¢o najskor — prihlaste sa u Stevky alebo Lubky.
Doplatok za vylet je 15 EUR na osobu — platba pri nahlaseni sa na vylet.
Miesto a ¢as prichodu/odchodu upresnime. Planovany odchod v skorych rannych hodinach.




Lubica Slatina

manazérka, spravkyna CP
02/5720 2931, 0902 893 299
slatina@lpr.sk

Stefania Migova
programova manazérka
02/5720 2932
migova@Ipr.sk

Veronika Tomasova
fyzioterapeutka
02/5720 2933
fyzioke@lpr.sk



