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Program — leden 2025

Pravidelné bezplatné aktivity pro

onkologicky nemocné a jejich blizké:

INDIVIDUALNI

Konzultace s psychologem nebo
psychoterapeutem

e pondéli * 09:00 — 16:00

e Utery +10:00-18:00

* streda < 10:00 — 14:00

Socialni poradenstvi:

e Utery * 9:00 — 13:00

Vyzivové poradenstvi

* ¢étvrtek dle domluvy

Konzultace s fyzioterapeutem

* patek dle domluvy

SKUPINOVE

Relaxaci proti stresu (online)
* pondéli » 11:30 — 12:30
Stres v mysli a téle

* Utery * 16:30 — 17:30

Podpurna online skupina pro dlouhodobé
onkologicky nemocné (online)
* stieda ¢ 15.1. a 29.1+ 10:00-11:00

Podpltirna skupina pro onkologicky
nemocné (online)
e pondéli 20.1. » 10:00 — 11:00

Vracim se do prace (online)
eutery+7.1.a21.1. «9:00 - 10:30
Jemna joga

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

e Utery » 15:15 — 16:15

CvicCeni pilates

e utery * 14:00 — 15:00

Prednaska : Stomicka sestra (online
prednaska)

*7.1.2025 od 18:00

Prace stomickeé sestry je zasadni pro pacienty s
onemocnénim stfev. Dozvite se, s ¢im vsim mulze
pomoci. Prednasejici:Mgr.Veronika Toningerova
Prihlaseni na: www.amelie-zs.cz/prednaska

Klub : Kolaz vizi

©7.1.2025 od 16:30 do 18:00

Prijdte si zviditelnit sva prani do roku 2025.

S sebou si vezméte nlizky a 2 Casopisy, ze kterych
budete vystfihovat.

Zdravé vareni : Podpora traviciho traktu
*8.1.2025 od 16:00

Jidla na odlehceni traviciho traktu. Naucime se je
vafrit i nakupovat zdravé.

Prednaska: Aromaterapie na uvolnéni
zaludku
*13.1.2025 od 16:30 do 17:30

Zkusime si, jak podpofit traveni viinémi.
Lektor: Lenka Dora Stejskalova

Prednaska : Zivot se stomii (online
prednaska)

*15.1.2025 od 18:00

ZkusSenosti, rady a tipy na kvalitni Zivot se stomii.
Besedu povede:Mgr.Martina Hazukova

Prihlaseni na: www.amelie-zs.cz/prednaska

Beseda: Bylinky na traveni
*21.1.2025 od 16:30 do 17:30

Beseda bude zamérena na zevrubné pochopeni
funkce trdvici soustavy, jak o ni pecovat a kde a
pro¢ mohou zastat funkéni problémy. Besedu
povede: Mgr.Alena Kulhava

Vystava: Umélci z Cech a mezivaleéna
Pariz

*16.1.2025 od 10:00

Kupka, Sima, Styrsky — nddherna vystava
mezivalecné avantgardy ve ValdStejnské jizdarné.

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 problémG 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, socidlnim 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 - 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.

Cvic€eni s fyzioterapeutem
Pro vSechny, 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 noveho.
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