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- Centrum pomoci Ligy proti rakovine G
‘* « Paulinyho 63, 040 11 Kosice — Zelezniky ~* 4

www.lpr.sk/centra-pomoci/kosice/

Program aktivit na mesiac NOVEMBER 2019

Informacie pre zdujemcov o skupinové aktivity v Centre pomoci:

Na kazdu skupinovu aktivitu je potrebné sa vopred prihlasit (telefonicky alebo mailom),
pripadne sa osobne zapisat na zoznam, ktory je k dispozicii na nastenke Centra pomoci.

Program sa uskutoéni pri nahldsenej uéasti min. 5 klientov!

Okrem programov a aktivit je pre klientov v Centre pomoci k dispozicii aj:

kniZnica a oddychova zéna — relaxacné kresla, tuli vaky, pohodlny gauc

terasa s vyhladom do zahrady a v letnych mesiacoch aj zahrada

wi-fi pristup na internet a pocitaéova 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 rure)

ODBORNE PORADENSTVO:

Onkoporadna f
[ ]

unguje ako bezplatna poradna v rdmci celej SR:
telefonicka poradnia — 0800 11 88 11

mailové poradenstvo — poradna@Ipr.sk

K dispozicii su lekdri-onkoldgovia, ale aj socidlne, pravne, psychologické, rehabilitacné ¢i vyZivové
poradenstvo. Presny rozpis odbornikov vzdy na aktudlny tyzder najdete na www.lpr.sk/onkoporadna

OnkoPoradna

RNDr. Andrej Gajdos, CSs.,
RUVZ Kosice, kazdy utorok
odbor genetickej toxikolégie 890 .10%

prevencie rakoviny

onkoprevencia,
Zivotosprava,
onkogenetika

\Q}V 0800 n 88 Il | socialne 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

Psychologické
poradenstvo
pre pacientov
a pribuznych

Objednajte sa na individudlne rozhovory.

Stretnutie s psychologickou je mozné dohodndt:

- vo VOU na Rastislavovej ulici v Kogiciach

- v Ambulancii klinickej psycholdgie, Florianska 28, Kosice
- v Centre pomoci LPR

Kontakt: 0903 644 919, uhrikova@nevedome.sk

Ilvica Uhrikova,
MSc
psychologicka



mailto:poradna@lpr.sk
http://www.lpr.sk/onkoporadna

POHYBOVE AKTIVITY pre zlep$enie zdravotného stavu pacientov:

LYMFODRENAZ
pristrojova/rucna

Velmi prijemna a nezataZujlca
lymfodrenaz, posobi na tok lymfy v tele
a tym sa zmenSuju opuchy. Sluzi aj ako
prevencia pri vzniku opuchu a moze byt
aplikovana skoro na celé telo
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Pristrojova masaz
na l6zku Ceragem

Pomadha pri uvolneni chrbtice, slUzi na
upokojenie nervovej drahy a zlepsuje
Vase Cchi—tok Zivotnej energie
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Kondicné strojové

cvicenie

VyuZite naSe stroje a pristroje na cvicenie,
zlepsite si kondiciu, posilnite svalstvo

Kinesiotaping

Je jednou z terapeutickych metdd, ktora
sa pouZiva ako podporna liecba pri
akutnych alebo chronickych problémoch
pohybového aparatu.

TVAROVA
GYMNASTIKA —

relaxacné cvicenie

Nechajte odpocinut mysel pri prijemnej
hudbe, aromaterapii. Nau¢ime sa
automasaz tvare, cviky na spevnenie
mimickych svalov a ako pravidelnym
cvi¢enim spomalit proces starnutia.

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

Individualne cvicenie

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

vo Vami
dohodnutom
Case

LYMFOJOGA

Lymfaticky systém si m6Zeme predstavit ako Cisticku tela
s uzlinami, ktoré maju funkciu filtra. Sibor cvikov je
zostaveny tak, aby lymfu rozhybal a umoznil lepsie

odplavovanie toxinov z tela.

kazdy pondelok
1000 _ 1100

Skupinové cvicenia

na fitloptach

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

kazdy utorok
a Stvrtok
1430 —15%

SKOLA CHRBTA -

cvicenie pre zdravy

chrbat

Ukdazeme si spravne stereotypy drzania
tela, nau¢ime sa vedome dychat

a pracovat s telom tak, aby nam sluZilo ¢o
najdlhsie. V zdravom tele, zdravy duch!

kazdu streda
1000 _ 1100

NORDIC WALKING

so Janette
Neklapilovou

Naucime sa techniku chodze

s palickami, rozcvic¢ime

sa a prejdeme sa lesoparkom pri
jazere. Stretneme sa na parkovisku
pri splave na sidlisku Nad Jazerom.
Ak nemate vlastné palicky,
zapozi¢iame.

Na kazdu hodinu je potrebné sa
vopred prihlasit v Centre pomoci.

kazdu stredu
010°hod
(parkovisko
- hradza
pri splave)

KREATIVNE A ROZVOJOVE AKTIVITY pre pacientov:

ARTETERAPIA

s lektorkami z CHAT-u

Kreslenie pomaha, umenie lie¢i &

kreativnu lie¢bu arteterapie (CHAT).

Pridte na hodiny arteterapie slektorkami z Centra pre

kazdy Stvrtok
0 10%




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

Nemecky jazyk

mierne pokrodili _

Anglicky jazyk

aplni
zaciatocnici

mierne pokrodili
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kazdu stredu 1390 — 1450
1100_ 1250

kazdy pondelok
13%0 — 14

KLUBOVE AKTIVITY - pre élenov zdruzenych v pacientskom klube:

LPR - pobocka Kosice

Stretnutie s doc. MUDr. M. Wagnerovou, CSc.

Stvrtok 07.11.2019

013%
Prednaska s psychoterapeutkou Stvrtok 07.11.2019
M. Herdkovu — Ako poméct svojmu zdraviu 0143
, . Stvrtok 14.11.2019
Kreativne popoludnie 0 14

Priprava na vianoc¢ny stanok a Pacientsky seminar
— prineste drobné vianoc¢né predmety, ktoré

Stvrtok 21.11.2019

: , 1400
chcete venovat do stanku °
NOVINKA:
Ak vds zaujima novy sposob
. . cvicenia, pridte na prezentacnu .
CvicCenie . , , Stvrtok
.. hodinu, kde vdm predstavime
na balancnej doske . . 14.11.2019
balanénu dosku VAWA. Na prvej 00
VAWA . . C v 0 10°hod
hodine nie je nutné cvicit, najprv sa
s tymto cvi¢enim zozndmite.

Na tito prezentdciu je potrebné sa vopred prihlasit!

PRIPRAVUJEME:

Adventné Pol'sko
2-diovy vylet
Krakow, Wieliczka,
Zakopane

Navstivime mestecko Zakopane, solnu
banu Wieliczka a pamiatky v Krakowe.

Pre viac info kontaktujte nasu Lubicu

4.-5.12.2019

3

Na vylet do Pol'ska je potrebné sa zavizne prihlasit najneskér do 15.novembra!

KONTAKTY:

Ing. Lubica Slatina
manazérka, spravkyna CP
02/5720 2931, 0902 893 299
slatina@Ipr.sk

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

Veronika Tomasova
fyzioterapeutka
02/5720 2933
fyzioke@Ipr.sk
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POLSKO - KRAKOW, Wieliczka a Zakopane
2-DNOVY ADVENTNY ZAJAZD

04. - 05.12.2019

PROGRAM:

1. den-04.12.2019

V skorych rannych hodinach odchod z KoSic (miesto upresnime). Prvou zastavkou bude
mestecko Zakopane, obklopené majestatnymi $titmi Vysokych Tatier. Carovnu atmosféru
mestecka podciarkuje jedinecnd architektura typicka pre polské horské strediskd. Nasledne sa
presunieme do solnej bane Wieliczka, ktord patri do svetového kultirneho a prirodného
dedi¢stva UNESCO, kde nas ¢akd najznamejsia solna bana v Strednej Eurdpe. Pocas prehliadky
nas miestny sprievodca prevedie tunelmi bane a ukaZze krasne vyzdobené miestnosti. Okrem
iného moZeme obdivovat ,kristalové” lustre zo soli, ale najdeme tu aj sochu Jana Pavla Il.
Vypocujeme si pribeh o objaveni bane a zazrathom prsteni. Presun autobusom na Vianocné
trhy, Vo vecernych hodinach transfer na ubytovanie v hoteli v blizkosti Krakova.

2. den-05.12.2019

Ranajky okolo 8.00 hod., autobusom presun do Krakova. Navstivime zamok Wawel, ktory je
Uzko spaty s polskou histériou. Wawelska katedrala je miestnou obdobou Westminster Abbey
v Londyne, odpocivaju tu najznamejsi polski krali, spisovatelia, basnici, kiazi a aj politici. Z hradu
sa presunieme do Zidovskej Stvrte Kazimierz, ktoru preslavil aj film Schindlerov zoznam.
Nasledne si pozrieme najvacSie a najkrajsie namestie v Krakove, Rynek Glowny, kde sa
nachddza mnozstvo zaujimavych stavieb. Mariansky kostol, k veZiam ktorého sa viazu dva
smutné pribehy, Sukienice, miestna trZnica, kde si méZeme nakupit krdsne suveniry. V budove
trinice sa nachadza aj kaviaren Noworolski, znama predovsetkym tym, Ze ju s oblubou
navstevoval Lenin. Nevynechame ani budovy Jageldnskej univerzity. Prehliadku Krakova
ukoncime prechadzkou k jedinej zachovalej mestskej brane - Floridnskej brane. Po prehliadke
volny ¢as na Vianocnych trhoch. Odchod na Slovensko.

V cene je zahrnuté: doprava klimatizovanym autobusom, 1x ubytovanie s rafiajkami v 3* hoteli,
sluzby sprievodcu, poistenie CK proti insolventnosti
V cene nie je zahrnuté: obed, vecera, vstupy do pamiatok

Zavazné prihlasenie sa na pobyt: do 15.novembra 2019
Info: Lubica Slatina 0902 893 299, slatina@Ipr.sk



