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Program — duben 2025

Pravidelné bezplatné aktivity pro
onkologicky nemocné a jejich blizké:

INDIVIDUALNI

Konzultace s psychologem nebo
psychoterapeutem

e pondéli * 09:00 — 14:00

e Utery +10:00-18:00

* streda < 10:00 - 18:00

Socialni poradenstvi:

e Utery * 9:00 — 13:00

Vyzivové poradenstvi

* ¢étvrtek dle domluvy

Konzultace s fyzioterapeutem

* patek dle domluvy

SKUPINOVE

Zvladani stresu v mysli a téle
s utery+1.4.,15.4. a2 29.4. - 16:00-17:00

Podpurna skupina pro dlouhodobé
onkologicky nemocné (online)
e stfeda ¢ 9.4. a 23.4. » 10:00-11:00

Podpurna skupina pro onkologicky
nemocné (online)
e pondéli* 7.4 a 28.4. » 10:00 - 11:00

Vracim se do prace (online)
eutery+1.4.,15.4.a29.4.+9:00 - 10:30
Jemna jéga

e pondéli a ¢tvrtek * 9:00 — 10:00
Cvicéeni s fyzioterapeutem

e Utery » 15:15 — 16:15

Cviceni pilates

e Gtery * 14:00 — 15:00

Trénink paméti

* stieda * 15:00-17:00

Klub: Kvétinace ubrouskovou technikou

* 8.4.2025 od 16:30 do 18:00

Naucime se dekorovat kvétinace za pouziti ubrouskové
techniky Decoupage.

Prochazka: Kubistické pamatky Prahy

* 8.4.2025 od 14:00 hodin

Pti prochazce Prahou si budeme vSimat a povidat o
kubistickych architektonickych pamatkach

Provede Vas: Martina Hazukova

Beseda: Komunikace s lékarem
*9.4.2025 od 16:30 hodin

Povidani na toto téma povede psycholozka Barbora
Vachova a socidlni pracovnice Sarka Slavikova.

Online webinai: Jak zvladat tzkost Il
*14.4.2025 od 18:00 hodin

O uzkosti podrobnéji. Prednaset bude: Mgr.Martina
Hazukova. Prihlaseni na: www.amelie-zs.cz/prednaska

Skupina pro rodinné prislusniky a

blizké onkologicky nemocnych

© 22.4.2025 od 16:00 hodin

Pokud mate zdjem o setkdvani s dalSimi lidmi, ktefi jsou
v podobné situaci a jejich blizky ma onkologickou
diagnodzu, prihlaste se na toto skupinové.

Prednaska: Pomucky k sobéstacnosti

* 28.4.2025 od 16:30 hodin

Mgr.Helena Hlochova — eroterapeutka na Klinice
rehabilitace ve FN Motol — nam vysvétli moznosti a
pouzivani pomucek, které nam mohou prispét k vétsi
sobéstacnosti a flexibilité po operacich a lécbg,
predevsim karcinomu kosti a svall, ale nejen téch.

Vystava: Mi¢ici jaro-uméni a priroda a
Workshop: Mé misto

* 29.4.2025 od 15:00

*29.4.2025 od 17:30

Novy format: vystava a workshop. Prijdte si vyzkouset.
MozZno vyuzit a i zvlast.

Cviceni Qi kung na podporu kosti a svalu
*29.4.2025 od 16:30

Zdravotni a posilujici cviceni.

Lektor: Tatjana Vaskovicova

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
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Aktivity
INDIVIDUALNI

Konzultace s psychologem nebo

psychoterapeutem
Nabidka rozhovoru o nejriznéjSich potfebach a

potizich, které se mohou objevovat v souvislosti s
onkologickym onemocnénim. Castymi tématy jsou
napf. pomoc pfi hledani jak nemoc zvladat, prace s
tézkymi myslenkami nebo poradenstvi v oblasti
komunikace s blizkymi. Tématem muize byt také
navrat do aktivniho Zivota po Ié¢bé. Konzultace
mohou vyuzit také blizci onkologicky nemocnych.

Socialni poradenstvi
Pomoc pfi feSeni probléma ve zdravotné-

socialni oblasti, zprostfedkovani sluzeb, pomoc
pfi jednani s ufady, pomoc pfi sepisovani
zadosti nebo odvolani.

Nutri¢ni poradenstvi
Nutri€ni 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, socialnim systému vyhod a
povinnosti, moznosti OSVC, sestaveni
Zivotopisu, pfiprava na pracovni pohovor a
komunikace se zaméstnavateli pfi samotném
hledani prace. Moznost pfizpasobeni
individualnim potfebam.
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Online setkavani - podpurné online
skupiny

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.

Podpurna skupina pro dlouhodobé
onkologicky nemocné (kazdou lichou stiedu).

Podpurna skupina pro onkologicky nemocné
(kazdé sudé pondéli).

Stres v mysli a téle
V oteviené skupiné si vyzkouSite a naucite se

rizné relaxacni a antistresové techniky. V relaxaci
s prvky vSimavosti a védomého skenu vlastniho
téla se muzete ukotvit v dané chvili, uvolnit se,
nebo se vyporadat se stresem.

Pilates
Pod vedenim zkuSené lektorky se naucite cviky,

které si muzZete zacvi€it i kdykoliv doma.

Jemna joga

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

Cviceni s fyzioterapeutem
Pro v8echny, ktefi potfebuji pracovat s uvolnénim

svald, jizev nebo jen prosté podporovat své télo,
jsme pfipravili pravidelné cvi¢eni s odbornikem.

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