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Déni v Amelii
Stejné jako mnoho dalsich organizaci se Amelie ve svych aktivitdich musela stdhnout z vefejného prostoru. Pracuje tak
po nejvice ve virtudlnim prostoru. Nabizi aktivity v podobé online — at uz individudIni nebo skupinové. Rozsituje také
své nahravky na YouTube, které Ize shlédnout kdykoli. Dobrovolnici nabizeji zprostfedkované aktivity — travi svij ¢as
pripravami drobnych radosti a prekvapeni pro nemocné, ty pak diky personalu na oddélenich nemocnym predavaiji.
Vsichni jsou stéle aktivni, ale uz se tési na osobni setkavani.

Rozhybejme se!

Po dlouhé zimé, kterou jsme mnohdy byli nuceni travit
ve svych domovech, je sloZité se dostat zpét do kondice.
Stejné tak se citi mnoho onkologicky nemocnych v pra-
béhu [é¢by a po ni. Pokud se mdme vratit zpét k pohybu
a byt fit, vétsinou musime napfit mnoho sily a odhodlani
k tomu, aby to tak bylo.

Velké procento onkologicky nemocnych se po 1é¢bé po-
tyka nejen s rznymi fyzickymi omezenim a Ubytkem sily,

Pojdte s nadmi do prirody

Centrum Amelie Praha

29.4.ve 13:30,Vychazka s dechovym cvi¢enim”
Centrum Amelie Rakovnik

28. 4. 6 km ,Rozhybeme Jesenicky viklan?“
Centrum Amelie Olomouc

28. 4. ve 14:50 5 km ,Za ptirodnimi pamatkami
kolem Grygova“

Centrum Amelie Liberec
17.4.9:20 4 km S mlokem lehkym krokem”

Vice informaci v akcich jednotlivych Center na
webu Amelie - www.amelie-zs.cz

duben 2021

ale také s omezenou kapacitou plic. Jak prekonat tako-
vou prekazku? Jednou z nejsnazsich a nejdostupnéjsich
aktivit, kterd je doporucovana nejen po lécbé, ale i pfi ni,
je chlize.

Jde o pfirozenou aktivitu, kterd ndm muze ptinaset kro-
mé pohybu a postupného navratu ke kondici i mnoho
dalsiho pozitivniho. Doporu¢ena denni davka je cca 6 ti-
sic kroku, coz je necelych 5 km —i to mize byt po nemoci
dobry cil. Navic pokud vyrazime na prochazku s nékym
dalsim, mizeme zaZivat potéseni ze spolecnosti dalsich
lidi, popovidat si, vyslechnout jiné. Kdyz vyrazime do pfi-
rody m(Ze nam v regeneraci pomahat i les — uz hodina
pobytu v lese pfinasi méfitelné pozitivni dopady na nas
fyzicky i psychicky stav. Kdyz vyjdeme za poznavanim do
novych mist, mizeme zazit, poznat a dozvédét se nové
Veci.

A skvélé je, ze k tomu véemu nepotiebujeme nic zvIast-
niho — jen pohodIné, zpravidla pevnéjsi boty a zamér vy-
razit — a je jedno jestli obejdeme blok domu ¢i vesnici,
ve kterém zijeme a nebo vyrazime do néjakého vyletniho
mista. Vyhody chiize pro nase zdravi za trochu toho od-
hodlani, pfipadné telefonat nékomu blizkému, s kym se
na vylet vypravime, rozhodné stoji! Nepodcenujme chi-
zi, vyuZijme ji pro sebe.



Pripojte se online

20. 4. v 18:00 na www.amelie-zs.cz/online vas provede kos-
meticka D. Ji¢inskd svétem vasi pokozky a nabidne moznosti jak
udrzet svou pokozku v kondici.

5. 5. v 18:00 na www.amelie-zs.cz/online si s psycholozkou
z onkologického oddéleni Fakultni nemocnice v Olomouci bu-
deme povidat o tom, co pfindsi nemoc do Zivota, jaka témata
odhaluje a jak s tim zachazet

Nestihdte pripojeni véas? Nehodi se vdm den? Zkuste YouTube kandl Amelie, zde najdete mnoho predndsek v zdznamu.
Kromé toho najdete také cviceni, meditace a nebo tieba tvorivé ndpady.

Tulipanovy mésic 2021 v obrazech

Podporte Amelii

Prijde vam to, co déla Amelie smysluplné? Podporte bezplatnou psychosocialni pomoc
onkologicky nemocnym a jejich blizkym.

Sbirka Amelie: 229369762/0300
Poslete DMS na tel: 87 777 ve tvaru: DMS AMELIE 60
Kouknéte na tulipanovy obchlidek na: obchod.tulipanovymesic.cz

Navstivte nas web, zavolejte, napiste!

amelle pomahame zit zivot s rakovinou
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