ONKO UNIE

Edukativni workshopy Onko Unie — Nacvik relaxacnich technik
“Den pro sebe” pro pacientky s rakovinou prsu a jejich rodinné prislusniky

PROGRAM DVOUDENNIHO WORKSHOPU

Zakladni informace o workshopu:

Nacvik relaxacnich technik Den pro sebe se zaméfenim na télovou terapii
metodou biosyntézy. Jedna se o metodu certifikovanou v EU, kde se prolina
psychika a somati¢no. Na konkrétni aktivity navazuje zména mysleni a
psychiky. V ramci dvoudenniho workshopu, ktery navazuje na jednotlivé
denni nacvikové dny si klient projde fadou drobnych télovych cvi€eni, které
vedou k uvolnéni uzkosti a stresu, praci s dechem, vyzkou$i si autogenni
trénink a bude pracovat s vyjadfenim sebe sama prostfednictvim barev a
arteterapie. VSechna cviceni vedou k uvolnéni psychického napéti, stresu,
uzkosti a tvofi vyznamné mechanismy prevence syndromu vyhoreni.

Cilem Dne pro sebe je zména kvality Zivota klient( - pacientek i peCujicich
osob a vytvoreni dlouhodobych podpurnych mechanismu k prevenci
syndromu vyhofreni.

Lektorky:

Mgr. Martina Chmelova, Mgr. Martina Kusakova
Program:

1. den

- Pfijezd do 10 hodin, ubytovani
- Uvodni ¢ast: pfivitani, seznameni s programem, lektory a ucastniky

- Obéd

Odpoledni East:

- Zakladni informace o psychosomatice, co déla stres, zakladni podpora
uzdravovani

- Zakladni postulaty dobré pécCe o sebe (jak funguje mozek, co délaji
neurohormony, jak mizeme ovlivnit fungovani atd. ...)

- Arteterapie

- Vecere
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2. den
- Snidané

Dopoledni Cast:

- Kouzelny dech a jak na to? = drobna dechova cvi¢eni a imaginace

- Jacobson(v trénink - prace se strachem a obavami

- Aktivni relaxaéni techniky - prace s barvou a objevovani vlastnich

- energetickych zdrojl, drobna télova cvi¢eni zaméfena na uvolnéni
napéti, stresu atd. ..

- Nacvik imaginace zaméfené na objevovani vlastnich zdroju potfebnych
k psychické rovnovaze

- Obéd
Odpoledni East:
- Shrnuti nacvi€enych technik, opakovani zakladnich pravidel
- Dotazy, individualni upfesnéni
- Zpétna vazba, hodnoceni

- Odjezd

Pozn.: Presny ¢asovy plan edukativniho workshopu bude ur¢en na misté
Vv havaznosti na moznosti ubytovaciho zafizeni, stravovani a télocvicny

Informace pro pacientky

Terminy workshopu:

Rijen
15. — 16. 10., sobota — nedéle

Listopad
5.-6.11., sobota — nedéle

Misto konani:

Sportareal Praha — Satalice

http://www.sport-areal-satalice.cz

V blizkosti Sportarealu je Satalickd obora a Vinofsky park, nedaleko je
nakupni centrum Cerny Most kde je fada obchodil, restauraci a multikino.
Dopravni dostupnost - do centra vlakem do 15 minut a autobusem na metro
trasy B cca 5 minut nebo C do 10 minut.
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Ubytovani a strava:

Soucéasti Sportarealu je 3*hotel s velmi pfijemné zafizenymi pokoji s
oddélenou koupelnou a WC, ktery se nachazi na okraji Prahy ve velmi klidné
méstské ¢asti v Satalicich.

V hotelu je restaurace se zastfeSenou terasou a venkovni zahradkou, ktera
zajisti stravovani.

Ostatni:

Pro pacientky a jejich rodinné pfislusniky je cely pobyt hrazen diky grantové
podpofe. V cené je zahrnuto ubytovani ze soboty na nedéli a plna penze.

Kazdy u€astnik obdrzi pfispévek na dopravu podle skute€nych nakladu. Vyse
pfispévku vSak nesmi presahnout 500,- K¢.

S sebou je doporu¢eno pouze pohodiné oble¢eni, planovano je i lehké
relaxacni cviCeni na karimatkach (kazdy ucastnik dostane vlastni) s minimalni
pohybovou zatézi.

Prihlasky na vybrany termin posilejte nejpozdéji do 20. 9. na:
jindriska.paleckova@onko-unie.cz
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