MILi PRIATELIA, VITAITE U NAS — TESIME SA NA VASU NAVSTEVU®
111 NA VSETKY KURZY JE POTREBNE PRIHLASIT SA DOPREDU !!!
KURZ BUDE OTVORENY PRI MINIMALNOM POCTE 5 PRIHLASENYCH.

JANUAR 2025

Pohybové kurzy

Na pohybové kurzy sa prihlasuje na obdobie celého kalendarneho mesiaca!

Nordic walking

s Darinou Polasovou

V pripade nepriaznivého pocasia sa
aktivita nekona!

Pondelok
14:30-16:30
Od 13.1.

Streda
10:00 - 12:00
0d 15.1.

pri jazere Strkovec

Nordic walking - ch6dza so Specidlnymi palicami,
podobnymi lyZiarskym. Dozviete sa ajo jeho
pozitivnych ucinkoch na zdravie Ccloveka,
vyskusate a rozhodnete sa, ¢i chcete tento kurz
navstevovat dlhodobo.

V pripade, Ze nemate palice, je moziné si ich
bezplatne zapozicat.

Max. 15 l'udi na kurz!

Trnavska cesta 39
(MHD zastavka Sabinovska)

Kazdy utorok
Pilates Ustredny motiv Josepha Pilatesa:
. Po 10 lekciach pocitite rozdiel.
s Darinou Poldsovou 9:00 - 10:00 . Po 20 lekciach uvidite rozdiel.
a . Po 30 lekciach budete mat nové telo.
10:00-11:00
0d 14.1. Max. 15 l'udi na kurz!
., . Kazdy utorok Na plavanie nie je potrebné prihlasovat sa na
Plavanie , recepcii CP LPR. Je potrebné si doniest obuv
v Hale Mladost 8:00 - 9:00 | ma. naprezutie a KUPACIU CIAPKU!

Kapacita max. 10 l'udi!

Joga

s Miriam BelluSovou

Kazdu stredu
16:30 - 18:00

0d 8.1.

Spoznajte jogu ako tvorivi avedome
vykondvanu aktivitu.

Hodiny jogy su zamerané na aktivizaciu vlastnej
vble, na posilnenie schopnosti zmyslového
vnimania autvaranie dovery vo vlastné
moznosti.  Hodiny su vhodné aj pre

zaCiatocnikov.

Max.12 ludi na kurz

Tréning pamati
so Silviou Valovi¢ovou

Kazdy pondelok
15:00 - 16:00

0d 13.1.

Cielom tychto hodin bude nauctit sa ako spravne
trénovat svoje kognitivne funkcie a pamat.
Praktickymi cvieniami sa naudime paméatové
techniky, aby sme ich mohli wvyuzivat
v kazdodennom Zivote. Max: 10 l'udi na kurz




Cvicenie s fitloptou lba 13.1.
s Darinkou Sverakovou 15:30 - 16:30
Cvigenie ZDRAVY CHRBAT 1ba 10.1.
s prvkami jogy s 9:00 - 10:00

lektorkou Radkou
Strapakovou

Fitlopta je skveld cvicebnd pomdcka, ktord
vam mozZe sprijemnit kazdy deri. Dokazete
sfiou precvitit celé telo. Je vhodna na
uvolfujuce cvic¢enie a posilfiovanie

Stadi si priniest cvicebny tbor.
Max. 5 ludi na kurz

Chrbtica je oporou nasho tela a energetickym
kanalom. Postarame sa o jej mobilizaciu,
posilnenie hlbokého stabilizacného systému

a zameriame sa aj na spravne drzanie tela

a rovnovahu. Sprevadzat Vas bude Radka,
certifikovana instruktorka power jogy.

Pri objednavani je nutné uviest o ktory termin
mate zaujem.

Max. 8 fudi na kurz

Palickovanie
s Teréziou Vitkovou

Kazdu stredu

13:00 - 15:00

Pridte sa pozriet, ako sa robi nadherna
palitkovand Cipka, ¢o dokdzu vytvorit Sikovné
ruky skdsenych dam. Nemusite hned zadat
pali¢kovat, uréite vds pohlad na tdto pracu
minimdlne chyti za srdce.

Pomdcky: Spendliky so sklenymi hlavickami,

0Od 15.1. malé noznicky, hacik ¢.14, perlovky: 3 farby,
Satka alebo kus platna.
Max. 8 l'udi na kurz
Papvllerove pleten[e - Technikou papierového pletenia si s Klaudiou
Kosik s vypletanym Utorok zhotovime krasny kogik s vypletanym dnom.
dnom
14. januara
S Klaudiou Duchoriovou 16:00-18:00
_Max.8 fudi na kurz
Pridte sa zrelaxovat a vytvorit si pekny obrazok
Streda technikou suchého pastelu s akademickou

Malba — Suchy pastel

So Sarlotou
Strompachovou

22. januara
10:00-12:00

maliarkou Sarlotou Strompachovou.

Max. 8 ludi na kurz
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Patchwork - Siticko do

S naSou lektorkou Katkou si vyrobime praktické

Siticko do kabelky.
kabelky Streda ¥
_— 15. januara
S Katkou Majercikovou 10:00 — 12:00
Max. 8 l'udi na kurz
il Zekovs obilk Kombinovanou technikou quilling + scrapbooking si
Quilling - Darcekova obalka Pondelok vytvorime daréekovu obalku na peniaze.

S Evkou Kovacovou

27. janudra

16:30 - 18:30
Max. 8 l'udi na kurz
Pomocou papierovych lupienkov si s Dankou vyrobime
« jednoduché kvety.
Jednoduché kvety z papiera Stvrtok J ¥
S Dankou Dimitrovovou 16. januara
10:00-12:00
Max. 8 l'udi na kurz
Vyuzite nasu kniZnicu a zrelaxujte pri dobrej
. . knihe.
evidencia

KniZnica Centra pomoci

pozicanych knih na
recepcii CP LPR

{

VypoZi¢na lehota je 1 mesiac (v pripade
potreby sa vieme dohodnut na jej predizeni).
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Onkoporadnia Ligy proti
rakovine
s odbornikmi

Bezplatné
telefonické
poradenstvo

osobné bezplatné
poradenstvo -
podla
telefonickej

dohody

s konkrétnym

odbornikom z
rozpisu

Ak mate otazky, nejasnosti alebo prezZivate neistotu v suvislosti
s onkologickym ochorenim u seba alebo svojho blizkeho, chcete sa
informovat, poradit, potrebujete podporu, obratte sa na Onkoporadriu
Ligy proti rakovine na bezplatnom telefénnom ¢isle 0800 11 88 11, kde Vas
skuseni odbornici vypocuju, podporia a usmernia vo Vasich otazkach.

V Onkoporadni si Vam kdispozicii — lekdri- onkoldgovia, psycholdg,
socialno — pravny poradca a asistent vyZivy, ktori Vam radi zodpovedia Vase
otazky. Aktudlny rozpis sluZzieb na kazdy tyZden ndjdete na
https://www.lpr.sk/onkoporadna/

Na osobné poradenstvo sa prosim objednajte telefonicky 02/57 20 29 15
alebo e-mailom poradna@Ipr.sk.

Okrem toho je Vam kdispozicii internetové poradenstvo Ligy proti
rakovine prostrednictvom e-mailu poradna@lpr.sk. Nevahajte nas
kedykolvek i touto cestou kontaktovat.
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