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Centrum AktywnosSci Senioréw Koztowek Nestor Spot SIEMACHA
ul. Facimiech 32; 30- 667 Krakow
kontakt: tel. 882 069 407

e-mail; m.hornowska@siemacha.org.pl

CAS czynny od poniedzialku do pigtku w godzinach:

poniedziatek 8:00-14:00
wtorek 9:00-14:00
§roda 8:45-13:00
czwartek 9:00-13:00
piatek 9:00-13:00

Harmonogram zaje¢ stalych styczen 2020 r.

OBOWIAZUJE od 20.01.2020 r.

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

dzien godzina rodzaj zajgé Uwagi
Poniedziatek 8:00-9:00 SPOTkajmy si¢ razem- Przestrzen na relaks,
kawiarenka rozmowg, gre w karty
przy kawie /herbacie
1 poczestunku
9:00-10:00 Gimnastyka-fitness Grupa podstawowa
GR. |
10:00-11:00 Gimnastyka —fitness Grupa zaawansowana
GR. 1l
11:00-12:00 Joga $miechu Aktywny trening
$miechu, proste
techniki oddechowe
jogi i relaksacja
12:00-13:00 | Trening mig$ni dna miednicy |Profilaktyka
problemow z
opadaniem narzadow
wewnetrznych
13:00-14:00 SPOTkajmy si¢ razem- Przestrzen na relaks,
kawiarenka rozmowe, gre w karty
przy kawie /herbacie
1 poczestunku
9:00-10:00 SPOTkajmy si¢ razem- Przestrzen na relaks,
kawiarenka

rozmowge, gre w karty
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Wtorek

przy kawie /herbacie
1 poczestunku

10:00-11:00 Zajecia plastyczne
11:00-12:00 | Zajecia artystyczne — stworz
co$ sam
12:00-13:00 Wolontariat Promocja idei
1 ksztatltowanie
zachowan spolecznych,
organizacja wydarzen
13:00-14:00 Wolontariat Promocja idei
1 ksztatltowanie
zachowan spolecznych,
organizacja wydarzen
Sroda 8:45-9:45 Zajgcia taneczne
GR. |
9:45-10:45 Zajgcia taneczne
GR. Il
11:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem- Spotkanie catej
kawiarenka spotecznosci 151 29.01
22.01,,Stowa 1 obrazy”-
prelekcja -Dzieje mody
12:00-13:00 SPOTkajmy si¢ razem- Spotkanie catej
kawiarenka spotecznosci 151 29.01
22.01,,Stowa 1 obrazy”-
prelekcja- Dzieje mody
Czwartek 9:00-10:00 Gimnastyka rehabilitacyjna  |Gimnastyka
GR.1 ogblnorozwojowa z
grupa sredniozaawansowana |nastawieniem na
zdrowy
kregostup
10:00-11:00 Gimnastyka rehabilitacyjna  |Gimnastyka
GR. Il ogolnorozwojowa z
grupa zaawansowana nastawieniem na
zdrowy
kregostup
11:00-12:00 Jezyk angielski Poziom
GR. 1l sredniozaawansowany
12:00-13:00 Jezyk angielski Poziom podstawowy
GR.1
Piatek 9:00-10:00 Zdrowy styl zycia Zajecia z dietetyk

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA
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10:00-11:00

Zajecia kulinarne

11:00-12:00

Zajecia multimedialne
(komputer, smartfon, laptop)

12:00-13:00

Joga wzroku

Trening catego procesu
widzenia dla
zmeczonych oczu (W
dn.03,10, 17.01 zajecia
odwotane)

Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.

Zajecia dodatkowe styczen 2020:

Data godzina rodzaj zajeé Uwagi
Kazdy poniedziatek, 8-15 Kryta ptywalnia Mozna
czwartek, piatek COM COM Zone Koztéowek korzysta¢ z sauny,
masazy |
jacuzzi.
OBOWIAZUJA
ZAPISY
Kazdy czwartek 11-12 Gimnastyka rehabilitacyjna Gimnastyka
GR. 1l og6lnorozwojowa z
grupa podstawowa nastawieniem na zdrowy
kregostup
17.01.2020 g.14-18 Okot - podgrodzie grodu Zajecia rozwojowe
wawelskiego. Cyberteka, nowo | potaczone z wystawg
otwarta wystawa ,,Krakoéw - czas| przedstawiajacg rozwoj
1 przestrzen" w Patacu przestrzenny i
Krzysztofory urbanistyczny Krakowa
od czasow
przedlokacyjnych po lata
1909—-1915, kiedy to
realizowano projekt
Wielkiego Krakowa.
21.01.2020 g.17:30 Kolgdowanie z SIEMACHA Spotkanie
miedzypokoleniowe
22.01.2020 g.11-13 Warsztaty edukacyjne z Temat warsztatow:
Narodowym Bankiem Polski | -dyspozycja na wypadek
,,Bezpieczna rodzina-bezpieczny Smierci;
senior 2” - rachunek wspdlny
31.01.2020 g.13-14 Trening z samoobrony Zajecia gimnastyczne
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