Plan pracy Centrum Aktywnosci Seniorow ,, Siodemka
Centrum” Os. Oswiecenia 7 lokal 1 A
Grudzien 2017

Poniedziatki 9:15 —13:30

9:30—-10: 30 jezyk angielski grupa | poziom podstawowy
10:30-11:30 jezyk angielski grupa Il poziom podstawowy

11:30 —12:30 jezyk angielski grupa | poziom sredni
12:30- 13:30 jezyk angielski grupa Il poziom sredni

10:00-12:00 nauka obstugi laptopdw laptopdw grupa | poziom sredni Centrum C
bl. 10 salal103 w dniu 4.XII|

10:00 — 11:00 nauka obstugi laptopdw grupa | poziom sredni 11.XII, 18.XIl

11:00 — 12:00 nauka obstugi laptopow grupa | poziom $redni 11.XI1,18.XIl
(wolontariat)

Wtorki 9:00 — 13:00

9:30—-10:15 gimnastyka usprawniajaca, rozciggajaca, trening Tabata grupa |
10:15 - 11:00 gimnastyka usprawniajaca, rozciagajaca, grupa |l

9:15-11:15 5.XIl zajecia rekodzielnicze — scrabbooking
12,19, XIl zajecia malarskie akwarela, akryl,

11:30—-12:30 zajecia wokalne - $piew

11:00 — 13:00 nauka obstugi komputera, kurs dla poczatkujacych, zajecia w sali
komputerowej Centrum C bl.10 MOWIS s.109 (zapisy w trybie ciggtym na
kolejne kursy tel. 722 -102 -173
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13:00 — 14:00 nauka obstugi komputera kurs dla poczatkujgcych — dodatkowa
godzina w wolontariacie.

UWAGA | Dodatkowe zajecia z jezyka angielskiego poziom sredni.

Wtorki od 11:00 - 12:00,
zajecia odbywac sie bedg w CAS Mtodzi duchem, Dywizjonu 303 w Zespole Szkét
Ogolnoksztatcgeych nr 14. Zajecia prowadzi lektor j. angielskiego p.Agnieszka

Srody 9:30—13:30
10:00— 11:30_taniec w kregu 6,13 XII

20.XIl choreoterapia- taniec terapeutyczny

11: 30 — 13:30 warsztaty teatralne: 6 XII,

Czwartki 9:00—-12:30

9:30 — 11:30 zajecia nauki gry w brydza, gry planszowe, spotkanie integracyjne dla
senioréw przy ciastkach i herbatce.

14:15—15:15 gimnastyka tai chi 7, 14,21 XII ( sala w CAS Dywizjonu 303 Zespdl
Szkét Ogdélnoksztatcgcych nr 14.

DODATKOWE ZAJECIA

7.XIl —wyijscie na spektakl ‘ Stroiciel grzebieni’ godz. 19:00 teatr KTO,
ul. Kanonicza 1. Bilety do odbioru u koordynatora CAS.

13 Xl Czwartek Wedréwki po Krakowie z Ryszardem

13:00 — 16:00 Zbidrka CAS Siédemka Centrum - Krakdw przedswigteczny
0 16:00 wejscie na zwiedzanie Teatru im. Juliusza Sfowackiego.
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Pigtki 9:15—13:00

11:00 -12:00 -nauka obstugi komputera kurs dla Sredniozaawansowanych (zapisy
w trybie ciggtym)

Zajecia z nauki obstugi komputerdw - sala komputerowa Centrum C bl. 10 MOWIS,
sala 109 tel. Robert 506-830 — 649.

10:00 — 11:00 — nauka obstugi tabletow grupa Il poziom sredni sala 103 Robert

9:30-10:15 gimnastyka fitness + ¢wiczenia Essentrics

10: 15-11:00 gimnastyka pilates 1.XII, 8.XIl, 15.XII
10:15—-11:00 gimnastyka usprawniajgca 22.XIl
11:00 - 12:00 techniki relaksacyjne 1.XII, 15.XII

Cykl Spotkan, prelekcji i warsztatow

1.XIl 12:00 — 14:00 ,,0 dziataniu negatywnych obrazéw myslowych na przyktadzie
starzenia sie.

8.Xll godz. 11:00 — 12:00 Opieka nad osobg obtoznie chorg - prowadzi
pielegniarka dyplomowana Anna Pytlik

15.X1l 12:00 — 14:00 ,,Czym jest pozytywne myslenie a czym nie jest”

21.XIl 11:30-13:30 ,Odziatywanie pozytywnych i negatywnych mysli na innych
ludzi

22 .XIl 11:00—-13:00 ,,Jak zadbac o skoére recepty na domowe kosmetyki”
warsztaty, w czasie ktérych bedziesz mogta przygotowad kosmetyk dla siebie.

15 XIl Spotkanie opfatkowe godzina 15:30 — 19:00 Stotéwka - Zespdt Szkédt
Ogdlnoksztatcgcych nr 14 Dywizjonu 303
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UWAGA | Sobota 2 Xll oraz 16.XIl spotkanie z dietetyczka

2.XIl  9:30—12:30 Promocja zdrowego stylu zycia, wspdlne komponowanie
jadtospisu . Analiza skfadu ciata.

16.X119:30 - 12:30 Wiem co jem i co kupuje. Nauka wyboru zdrowych
produktéw spozywczych. Analiza sktadu ciafa.

Koordynator Centrum Aktywnosci Seniora - Anna Pietras. Dyzur w CAS w kazdy:
wtorek 9:00 —9:30
pigtek 12:00 - 13:00

Zapisy telefonicznie lub w godzinach dziatania Centrum tel. 722-102-173

Zapraszmy na zajecia Wszystkich seniorow od 60+
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