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Program — prosinec 2024

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:

* Gtery ¢ 9:00 — 13:00

Vyzivové poradenstvi

* ¢étvrtek dle domluvy

Konzultace s fyzioterapeutem

* patek dle domluvy

SKUPINOVE

Relaxaci proti stresu (online)
e pondéli * 11:30 — 12:30
Arteterapeuticka skupina

* pondéli * 15:00 -16:30

Podpitrna online skupina (online)
e utery » 3.12. 2 17.12. « 16:30 — 17:30

PROdychej - Skupina pro plicné nemocné
(online)
* pondéli 9.12. « 16:30 — 17:30

Vracim se do prace (online)
* Gtery * 10.12 «9:00 — 10:30

Jemna joga
e pondéli* 9:00 — 10:00
e Ctvrtek < 9:00 — 10:00

Cviceni s fyzioterapeutem
e Utery * 15:15 - 16:15
CvicCeni pilates

e utery * 14:00 — 15:00
Trénink paméti

* stfeda * 15:00 — 17:00

Zdravé vareni: Vanocni cukrovi
©4,12.2024 od 16:00

V predvanocnim case budeme pripravovat nejen
nepecené ( raw ) cukrovi, ale tentokrate i pecené
... a hau¢ime se zdravé mlsat.

Povidani: Jak pecovat o télo a dusi v
zimé (online prednaska)

©9.12.2024 od 18:00

Pohovoftime i o smyslu nasSich novorocnich
predsevzeti a o nadéji do nového roku.
Prihlaseni na : www.amelie-zs.cz/prednaska
misté.

Vanoc€ni vecirek

10.12. 2024 od 16:00

Prijdte si s ndmi neformalné pobyt.... Nabizime
krasny program — tvoreni, zamysleni se, zpivani
koled a na zavér (kdo bude chtit) ... prochazku.

Navstéva Strahovského klastera
©11.12.2024 od 14:00

Adventni ¢as je ¢as zastaveni se a rozjimani. Letos
mame UZasnou moznost toto usebrani se prozit v
prostordch Strahovského klastera a knihovny.

Vystava: Sedmy Salek caje

©18.12.2024 od 13:30

Co skryva salek caje? Pojdme potésit své smysly a
objevovat svét viiné, barvy a chuté caje.

Beseda: Prozivani vanoc v dobé
nemoci (online prednaska)

¢ 16.12.2024 od 18:00

Zkusenosti s travenim Vanoc v nemoci, jak i v této
dobé neztratit nadéji a moznosti, které nam tato
zkuSenost ukazuje ... o tom vSem si budeme
povidat.

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

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 nejrliznéjSich 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, 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 vyzkouSite 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 nepotiebujeme 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.

Cviceni 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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