
Društvo za boj proti raku in 
drugim kroničnim boleznim 
ko-RAK.si že več let 
organizira in izvaja brezplačni 
program vadbe namenjen 
potrebam in zahtevam bolnic 
z rakom (dojk). 
V okviru javnega razpisa 
Ministrstva za zdravje za sofinan- 
ciranje programov varovanja in 
krepitve zdravja je Društvo 
ko-RAK.si skupaj s partnerji 
(Europa Donna, Onkološki 
inštitut, Zdravstveni dom Nova 
Gorica, Splošna bolnišnica “dr. 
Franca Derganca” Nova Gorica in 
Fakulteta za šport Univerze v 
Ljubljani) pridobilo finančna 
sredstva za nadaljevanje in 
nadgradnjo programa vadbe v 
obdobju 2017–2019.
Programu EVA se pridružite 
tako, da izpolnete pristopno 
izjavo in jo pošljete na 
navedeni naslov. Več 
informacij dobite na spletni 
strani ter po elektronski pošti 
info@projekt-eva.si.

PRISTOPNA IZJAVA
Spodaj podpisan/a

prostovoljno izjavljam, da želim 
sodelovati pri Programu EVA in za 
potrebe evidence posredujem 
naslednje informacije:

Vadbo bom obiskoval/a v

Društvo ko-RAK.si se obvezuje, da 
osebnih podatkov ne posreduje nepo- 
oblaščenim ali pravnim subjektom.
S podpisom se zavezujem, da bom 
deloval/a v skladu s predvidenim 
programom.
Članstvo je prostovoljno.

Pristopno izjavo pošljite na naslov
Društvo ko-RAK.si
Vipavska cesta 13, 5000 Nova Gorica

ime in priimek

datum rojstva

naslov bivališča

telefon/mobilni telefon

elektronski naslov

podpiskraj, datum

Novi Gorici Ljubljani

edukacija
vadba
analiza
Moja pot
k sebi

Projekt EVA je brezplačni program vadbe 
in edukacije za bolnice z rakom (dojk).
S projektom spodbujamo ženske, da s telesno 
dejavnostjo tudi same pripomorejo k svojemu 
zdravljenju, hitrejšemu in lažjemu okrevanju ter 
daljši življenjski dobi. 

Z redno telesno vadbo učinkovito zmanjšujemo 
telesne in duševne posledice bolezni in 
zdravljenja, uporabnice učimo temeljev 
zdravega življenjskega sloga, izboljšujemo 
kakovost življenja in s tem omogočamo, da je 
ponovna vključitev v družbeno okolje lažja.
Program poteka 12 tednov, njegov akronim 
EVA - edukacija, vadba, analiza - pa ponazarja 
tri glavne vsebine.

www.program-eva.si



Uporabnice želimo seznaniti, 
v kakšni meri lahko telesna 
dejavnost in zdrav način 
življenja pripomoreta k 
hitrejšemu in lažjemu 
okrevanju po bolezni raka ter 
preprečevanju ponovitve 
bolezni. 

Edukacijske vsebine v
Programu EVA:
• Predavanje o zdravem 
načinu življenja 2x na mesec
• Skupinska psihosocialna 
podpora 1x na mesec
• Skupinska fizioterapija z 
namenom preprečevanja 
limfedema 1x na mesec

Učinke programa 
preverjamo z analizo 
parametrov kakovosti 
življenja in merjenjem 
parametrov telesne 
zmogljivosti tako na začetku 
kot na koncu vadbenega 
obdobja.
Program je strokovno 
nadzorovan s strani Fakultete 
za šport, Onkološkega 
inštituta, Zdravstvenega 
doma Nova Gorica, Splošne 
bolnišnice “dr. Franca 
Derganca” Nova Gorica in 
organizacije Europa Donna.

edukacija analiza
Temeljni steber Programa 
EVA je organizirana in 
strokovno vodena telesna 
dejavnost. 
Vadba je prilagojena bolnicam 
po operaciji raka (dojk) in 
poteka pod strokovnim 
vodstvom diplomirane 
kineziologinje z večletnimi 
izkušnjami dela z onkološkimi 
bolnicami.

Program se izvaja 2x na teden 
v Novi Gorici in Ljubljani. 

Tekom programa se 
udeleženke seznanijo tudi s 
smernicami za vadbo doma.

vadba


