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Déni v Amelii

Zacatek roku je vénovan ukoncovani, pocitani, vyuctovani a revizim, které umozni planovani a posun dal. To vse ted'
bézi v Amelii a jesté chvili pobézi. Koncem roku byl vyhodnocen priizkum dopravy za onkologickou lé¢bou v CR, ktery
byl publikovan. Také se podafilo dokoncit novou brozuru pro lidi s rakovinou plic, ktera se v téchto dnech dostava do
nemocnic a na oddéleni. Kromé toho uz jsou ale v plném proudu pfipravy na Tulipanovy mésic — vyzdoby, akce, zvidi-
telnéni tématu zivota s rakovinou a podpory, kterd pomaha. Jestli se chcete zapojit, je spousta prostoru pro spolupracil
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Pohyb jako soucast aktivit v Amelii

Centra Amelie v nabidce svych aktivit maji vzdy i pohybovou aktivitu. Najdete v nich jégu, cviceni s prvky jogy
a relaxace, pilates, plavani, cviceni, prochazky, vychazky a nordic walking. Cvicenim se zabyva i nékolik videi,
ktera jsou na YouTube kanale Amelie. A neni to nahodou.

Dlvodem je dlleZitost pohybové aktivity nejen po onko-
logické 1é¢bé, ale i béhem ni. Pohyb je prospésny vsem,
jak nemocnym, tak zdravym. Ukazuje se, Ze ma i preven-
tivni uc¢inky na vznik onemocnéni u téch, kdo maji rodin-
nou onkologickou zatéz. Pohyb totiz pozitivné ovliviuje
télo a télo zase ovliviiuje psychiku. Pohyb ovliviuje mys-
leni, vnimani, pfedstavy, pozornost, vili i emoce. To zna-
me vsichni, kdyz se po pofddném vyslapu &i zacviceni
citime sice unaveni, ale velmi dobfe. To proto, ze se vy-
plavil noradrenalin, ktery pfinasi dobrou néladu ¢i endor-
finy, zndmé jako hormony Stésti.

Pohybové doporuceni Svétové zdravotnické organizace
zni - pohyb minimalné 30 minut stfedni intenzity 5x tyd-
né, nebo 20 az 25 minut vysoké intenzity 3x tydné. Aby to-
to doporuceni bylo motiva¢ni a jednoduché pro praxi, zni
také casto jako 10 tisic krokd denné, coz je asi 7 km. Prospi-
va spise jako cilena aktivita, kterou ¢lovék déla nepretrzité
a s priméfenym tempem. Oboji je viak doporucenim pro
zdravého jedince. Lidé v a po 1é¢bé musi jit na pohyb opa-
trné. | proto napfiklad nyni v Centru Amelie v Praze zacina
od 7. 2. cviceni s fyzioterapeutkou pro lidi s onkologic-
kym onemocnénim ¢&i stavu po lé¢bé onko-onemocnéni,

Zahajeni
Tulipanového mésice

27. anora v podvecernich hodinach bude
v obfadni sini Liberecké radnice zahdjen Tu-
lipdnovy mésic. Hudbou a uvodnim slovem
bude oficialné odstartovan jedenacty rocnik
Tulipanového mésice. Vice info na webu Tuli-
panového mésice a Amelie. Jste srde¢né zva-
ni, pfipojte se k nam!

starSiho véku nebo nizsi kondice. Respekt ke svym limi-
tlm je pro onkologicky nemocné dUlezity.

Chcete podpofrit sebe i onkologicky nemocné v nadcha-
zejicim Svétovém dni boje proti rakoviné? Zapojte se
4. 2. na strankach www.Onkofit.cz a 10 min si zacvicte.
PomUzete vzniknout nové tradici a tieba ukazete nové
a uzite¢né stranky se cvi¢enim nékomu, kdo s onkologic-
kym onemocnénim bojuje a mohou mu prospét.
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Pripojte se k nam, sdilejte pozvanky

Vyzkousejte online prednasky na:

www.amelie-zs.cz/prednaska

15. 2. v 18:00 Co na srdci, to na jazyku - Zivotni pfibéh
Zeny, co porazila rakovinu tfikrat

23, 2. v 18:00 Zvladani svizelnych Zivotnich situaci

14.3.v 18:00 Vyziva a jeji vliv na obtize omezujici pfijem
stravy u onkologicky nemocnych

Nebo on-line aktivity jako relaxace, Podpurna skupi-
na nebo Vracim se do prace.
Vice na: www.amelie-zs.cz/on-line-nabidka-center-amelie/

Anebo se zastavte v nékterém z nasich Center:
Centrum Amelie v Liberci zve od 2. 2. do 9. 3. na Krajské
tydny neziskového sektoru v Krajské védecké knihovnég,

v rdmci kterych probéhne i prezentace Amelie. A také na
benefi¢ni cviceni v Liberci 23. 3.

Centrum Amelie v Olomouci zve na Valentynské setkani
klientl, dobrovolnik(i a podporovatel(i Amelie 14. 2. od
16:30 hod do Centra Amelie.

Prazské Centrum Amelie zve 21. 2. v 16:30 hod na pred-
nasku Jak trénovat své mysleni, pozornost, rychlost, pa-
mét — poznavaci funkce.

Centrum Amelie v Rakovniku zve na tradi¢ni spolecen-
skou akci Iva a jeji hosté 15. 3. v 16 hod ve vinarné Ve
vysoké v Rakovniku.

Zapojte se vice

Zapojte se do Tulipanového mésice 2023.
Vytvofte néco na onkologii nebo
se stante dobrovolnikem. Mzete
si tak vyzkouset dobrovolnictvi
v Amelii na necisto anebo zménit
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Pustte si dil podcastu Dobro skladem o Amelii. Ten vyjde v Utery 14. 2. po 16 hod na podcastové platformé
YouradioTalk a pozdéji odkaz na rozhovor najdete na https://talk.youradio.cz/porady/dobro-skladem a dalSich
podcastovych platforméch v¢. Spotify nebo na www.dobroskladem.cz

atmosféru na onkologiich.

Vice na www.tulipanovymesic.cz brezen 2023

Pojdte s nami do ZOO Praha a zapojte se do fotosoutéze 25. 2. Vitéz dostane sladkou odménu. Vice info na:
www.amelie-zs.cz/klub-zoo-praha-sobotni-vylet/

Stante se darci bezplatnych sluzeb pro ty,
kdo ziji zivot s rakovinou.

Sbirka Amelie: 229369762/0300

Poslete DMS na tel: 87 777 ve tvaru: DMS AMELIE 60
Nakupujte online pfes portal Givt.cz

V této narocné dobé je pro nas Vase financni podpora velmi dilezita,
neodkladejte darovani!

Navstivte nas web, zavolejte, napiste!

pomahame zit zivot s rakovinou
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