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Program — Leden 2024

Pravidelné bezplatné aktivity pro

onkologicky nemocné a jejich blizké:

INDIVIDUALNI

Konzultace s psychologem nebo
psychoterapeutem

* pondéli * 9:00 — 16:00

*utery -+ 10:00-18:00

» stfreda °+10:00 - 14:00

Socialni poradenstvi:
* utery * 15:00 - 17:00

Vyzivové poradenstvi
* Gtvrtek -+ 10:00 - 12:30

SKUPINOVE

Relaxaci proti stresu (v Centru i online)
* pondéli » 11:30 — 12:30

Arteterapeuticka skupina
* pondéli * 15:00 -16:30

Podpurna online skupina (online)
eutery+2.1.,16.1.a230.1.+16:30 - 17:30

PROdychej - Skupina pro plicné nemocné
(online) »« pondéli 8.1. a 22.1. » 16:30 — 17:30

Vracim se do prace (online)
e utery *9.1. a 23.1. * 9:00 — 10:30
Jemna joga * pondéli * 9:00 — 10:00

Cvi€eni panevniho dna « autery » 15:15 -
16:45

Cviceni pilates ¢ Gtery * 14:00 — 15:00

Setkavani u kavy a ¢aje * pondéli » 14:00 —
15:00

Trénink paméti « stfeda* 10:00 — 12:00

Zdravé vareni : Na podporu mozku

*3.1. od 16:00 do 18:00

Po Vanocich odlehéime télo a podpofime
funkci mozku €ervenou fepou a piekvapenim.

Klub : Opravy starych Sperk

*9.1. od 16:30 do 18:00

Pfineste si staré Sperky, poztracené nausnice
nebo pretrzené korale, naucime se je opravit
nebo z nich vyrobit néco nového.

Prednaska : Trénink paméti

*15.1. od 16:30

poznatky o funkci mozku, nau€ime se také
nékteré postupy a metody k jeho procvicovani
a vyzkousSime si je v praxi.

Vystava : Marakovci v Galerii Kooperativa
*16.1. od 16:00

Pojdme se zasnit s obrazy slavné malifské
Skoly.

Prednaska : Nadory mozku (online
prednaska)

*22.1. od 18:00

V novoro¢ni pfednasce se dovime o nadorech
mozku od vynikajiciho neurochirurga,
pfednosty Neurochirurgické a
neuroonkologické kliniky 1. LF UK a UVN,
prof. MUDr. Davida Netuky, Ph.D. PfihlaSeni
ha : www.amelie-zs.cz/prednaska

Workshop na podporu rovhovahy
*22.1.2024 od 16:30

PFijdte si zlepSit nejen rovnovahu, ale i
vnimani téla a vyzkouset si techniky na jejich
procvi¢ovani.

Prednaska : Tradi¢ni evropska medicina
*29.1. od 16:30

Na prednasce se vratime ke kofenim nasi
vzdélanosti. Také zjistime, jak se naSi predci
divali na funkci mozku.

NA AKCE SE REGISTRUJTE PREDEM na e-mailu praha@amelie-zs.cz nebo na ¢isle 739 001 123.
Vsechny aktivity Centra jsou zdarma.

Amelie, z.s. * Saldova 15 (vchod z ul. Sokolovska 111) ¢ Praha 8 — Karlin

www.amelie-zs.cz

www.facebook.com/amelie.zs



https://www.amelie-zs.cz/prednaska-k-muzskemu-zdravi-nejen-pro-muze/
http://www.amelie-zs.cz/prednaska
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Aktivity
INDIVIDUALNI

Konzultace s psychologem nebo
psychoterapeutem

Rozhovor s odbornikem o jakémkoliv problému,
ktery vas tizi v souvislosti s onkologickym
onemocnénim.

Socialni poradenstvi

Pomoc pfi feSeni problémG ve zdravotné-
socialni oblasti, zprostfedkovani sluzeb, pomoc
pfi jednani s ufady, pomoc pfi sepisovani
zadosti nebo odvolani.

Nutriéni poradenstvi

Nutriéni terapeutka vam poradi v oblasti zdravé

vyzivy i pfi onemocnénich akutnich a
chronickych.
SKUPINOVE

Vracim se do prace

Individualni konzultace nebo prace v malé
skupiné zamérena na hledani prace - informace
o praci OZP, socidlnim systému vyhod a
povinnosti, moznosti  OSVC, sestaveni
zivotopisu, pfiprava na pracovni pohovor a
komunikace se zaméstnavateli pfi samotném
hledani prace. Moznost pFizplsobeni
individualnim potfebam.
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Online setkavani - podpurna online
skupina

Cilem online setkavani je sdileni zkuSenosti,
pocitll a emoci spojenych s onkologickou nemoci
vlastni ¢i blizkého, a mit moZnost oteviené mluvit i
0 vécech, o kterych se u onkologické nemoci moc
nemluvi.

Relaxaci proti stresu
V oteviené online skupiné si vyzkousSite a naucite

se ruzné relaxacni a antistresové techniky. V
relaxaci s prvky vS§imavosti a védomeho skenu
vlastniho téla se muzete ukotvit v dané chuvili,
uvolnit se, nebo se vyporadat se stresem.

Arteterapeuticka skupina
Na setkani nepotfebujeme vytvarny talent nebo

znalost technik a postupd. Nepracuje se s
predtisténymi mandalami a vzory.

Pilates
Pod vedenim zkuSené lektorky se naucite cviky,

které si muzZete zacvi€it i kdykoliv doma.

Jemna jéga

Dechové techniky, vnitfni naladéni, rozehfivaci
cviky, cviCeni podle potfeby a relaxace na konci
lekce.

Cvi€eni panevniho dna

Kurz pro Zeny, které chtéji objevit, kde je panevni
dno a vratit mu jeho plvodni funk&nost, zazehnout
své vnitfni svétlo a objevit, jak zit tady a ted.

Klub Amelie
Prostor pro neformaini setkani u tvofivé aktivity,
vyzkousSejte a naucte se néco nového.
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