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CAS ,Zeglarz”
KLUB ZEGLARSKI HORN KRAKC)W, ul. Kozia 22

Harmonogram tygodniowy szczegolowy MARZEC 2018

PONIEDZIALEK
9.30-11.00 Jezyk angielski dla Podstawy nauki jezyka angielskiego
poczatkujgcych
11.15-12.00 Jezyk angielski dla Nauka jezyka angielskiego na poziomie $rednio

sredniozaawansowanych | zaawansowanym

12.15-13.45 | Taniec orientalny Taniec orientalny pozytywnie wptywa na
samoakceptacje, dodaje pewnosci siebie,
uelastycznia, rozwija Swiadomos¢ wiasnego ciata i
posiada witasciwosci terapeutyczne.

12.00-14.00 Kawiarenka seniora Zajecia wtasne seniorow w klubach zainteresowan

Klub scrabble, klub brydza, klub szachéw, wolontariat
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Centrum Aktywnosci Senioréw ,,Zeglarz”
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WTOREK
9.30-11.00 Mam swoj styl stylizacja, porady stylistki i wizazystki, praca nad
wtasnym wizerunkiem
11.30-13.00 Joga tagodne ¢wiczenia rozciggajgce i wzmacniajace
koncentracje
12.00-14.00 Kawiarenka Zajecia wtasne senioréow w klubach zainteresowan
seniora Klub scrabble, klub brydza, klub szachéw, wolontariat
SRODA
9.30-11.00 Jezyk hiszpanski Podstawy nauki jezyka hiszpanskiego
dla
poczatkujacych
11.00-11.45 Zdrowy Gimnastyka wzmacniajgca miesnie kregostupa
kregostup -
grupal
12.00-12.45 Zdrowy Gimnastyka wzmacniajgca miesnie kregostupa
kregostup —
grupa 2
13.00-13.45 Nordic walking Spacery z kijkami po sciezkach wzdtuz brzegdéw nad
zalewem Bagry
12.00-14.00 Kawiarenka Zajecia wtasne senioréow w klubach zainteresowan
seniora

Klub scrabble, klub brydza, klub szachéw, wolontariat
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CZWARTEK

9.30-11.00 Tai — chi System opracowanych w XI w Chinach harmonijnych,
powolnych ruchow pozytywnie wptywajacych na
poprawe i utrzymanie zdrowia fizycznego i psychicznego

11.30- 13.00 Domowa Ozdabianie, decoupage, origami, robdtki reczne
pracownia

12.00-14.00 Kawiarenka Zajecia wthasne senioréow w klubach zainteresowan
seniora

Klub scrabble, klub brydza, klub szachéw, wolontariat

PIATEK
10.00-10.45 Akademia Rozmowy o zdrowym i pozytywnym mysleniu
szczescia
11.00-12.30 Szkolenie Podstawy wiedzy o zeglarstwie

zeglarskie — teoria
dla poczatkujgcych

12.30-13.15 Budujemy tratwe |Projekt budowy tratwy na impreze na Wisle w czerwcu
CAS ZEGLARZ »Wodna masa krytyczna” - wolontariat
miedzypokoleniowy

12.00 - 14.00 Kawiarenka Zajecia wtasne seniorow w klubach zainteresowan

seniora
Klub scrabble, klub brydza, klub szachéw, wolontariat
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ZAJECIA DODATKOWE MARZEC 2018
08.03.2018, godz. 18.00. Dzien Kobiet - Wieczér orientalny
09.03.2018, Zastrzyk Zdrowia w Rytrze wyjazd do osrodka Ryterski Raj
21.03.2018, godz. 12.30 Muzeum Etnograficzne - Obrzedy wiosenne - Topienie Marzanny nad Wista

29.03.2018, godz. 15.00 Poznajemy Krakdéw - Muzeum Hipolitéw

www.cas-zeglarz.pl

www.facebook/caszeglarz

e-mail: caszeglarzwemail.com

Koordynator: Elzbieta Tomczyk-Miczka, tel. 501411416

PROJEKT WSPOLFINANSOWANY ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

" A e CENTRUM @KTYWNOSCI & \# %
w5 Krakow ﬁaws SENIOROW 3 2=

V. ¥



http://www.cas-zeglarz.pl/
mailto:caszeglarz@gmail.com

