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Centrum Aktywnosci Seniorow Wspolpracujmy
adres — Szkota Podstawowa nr 106, ul Litewska 34, 30-014 Krakow
kontakt — tel. 506497108, e-mail sylole@interia.pl

Decyzjg Urzedu Miasta Krakowa od dnia 12 marca 2020 r . wszystkie zajecia stacjonarne zostaja
zawieszone do odwotania.
Koordynator Centrum Aktywnosci Seniorow Wspdtpracujmy petni dyzur telefoniczny od
poniedziatku do pigtku w godzinach 10:00 — 14:00 (w miare mozliwosci stuzymy rada, pomoca
oraz mozna zgtaszac potrzebe zrobienia zakupdw, ktora zostang przekazana wolontariuszom).
Seniorze zostan w domu.
OBOWIAZUJE OD 24.06.2020

Harmonogram zajeé online — czerwiec 2020 r.

Zajecia online odbywaja sie platformie ZOOM.US a link do zaje¢ jest udostepniany po
wczesniejszym kontakcie z koordynatorem przez mail
sylwiaos.sp@gmail.com
Osoby raz zapisane na zajecia online nie muszg ponownie sie zgtaszac.

Dzien Godzina Rodzaj zajecé Uwagi
Poniedziatek 13.00 - Jezyk angielski dla Rozwijanie kompetencji komunikacyjnych w
01.06.2020 . 13.45 poczatkujacych. jezyku angielskim dotyczacych zycia
Jezyk angielski dla codziennego seniora na poziomie
08.06.2020 . 14.00 - zaawansowanych. podstawowym i zaawansowanym.
14.45
Zajecia przyblizg korzystanie z ciekawych
15.06.2020 . 16.00 - Zajecia komputerowe | programéw, portali i komunikatorow
29.06.2020 . 16.45 spotecznych z zachowaniem bezpieczenstwa
cyfrowego.
13.00 - Zajecia ogdlnorozwojowe, majgce na celu
22.06.2020r. 13.45 Senior w ruchu. poprawe sprawnosci fizycznej i
samopoczucia seniora.

Wtorek Zajecia wzmacniajgco-rozciggajace z
02.06.2020 . elementami relaksacji, ktére wzmacniaja
16.06.2020 . 16.00 - Joga. dane partie ciata, rozluzniajg napiete
30.06.2020 . 16.45 miesnie, masujg narzady wewnetrzne,

uspokajajg umyst.
Mysle pozytywnie. Zajecia dotyczg budowania umiejetnosci
09.06.2020r. 15.00 - Strategie motywacji, motywowania sie, myslenia pozytywnego
23.06.2020 . 15.45 techniki uczenia sie oraz rozwijajg umiejetnosc¢ uczenia sie.
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Sroda Zajecia ogdlnorozwojowe, majgce na celu
13.00 - Senior w ruchu poprawe sprawnosci fizycznej i samopoczu-
03.06.2020 . 13.45 cia seniora.
17.06.2020 .
Podczas zajec uczestnicy bedg mieli mozli-
wosc¢ zwiedzania wirtualnych muzedw w Pol-
15.00 - sce i za granicg. Poszerzg swojg wiedze z hi-
10.06.2020 . 15.45 Wedréwki muzealne. storii sztuki: zostang zapoznani z wybranymi
24.06.2020 . obiektami i kierunkami w sztuce. Dodatkowo
odkryja atrakcyjnie kulturowo i turystycznie
miejsca na Swiecie.
Czwartek Zajecia ruchowe opierajgce sie na krokach
15.00 - Salsa tancéw karaibskich, potgczone z
04.06.2020 . 15.45 podstawowymi ¢wiczeniami
18.06.2020 . koordynacyjnymi oraz rytmicznymi.
Zajecia przyblizg korzystanie z ciekawych
programoéw, portali i komunikatoréow
14.00 - Zajecia komputerowe. spotecznych z zachowaniem
25.06.2020. 14.45 bezpieczenstwa cyfrowego.
Piatek Zajecia przybliza korzystanie z ciekawych
16.00 — programow, portali i komunikatoréow
05.06.2020 . 16.45 Zajecia komputerowe spotecznych z zachowaniem
bezpieczenstwa cyfrowego.
Zajecia ruchowe opierajgce sie na krokach
15.00 - tancéw karaibskich, potgczone z
12.06.2020 . 15.45 Salsa podstawowymi ¢wiczeniami
koordynacyjnymi oraz rytmicznymi.
Spotkanie z seniorami podczas, ktérego
19.06.2070 1. 13.00 - . omoywmy bl.ezacc? spra?wy' dotyczace o
13.45 Wolontariat wspotpracy i wspierania sie w ramach dziatan
online.
Zajecia ogdlnorozwojowe, majgce na celu
26.06.2020 r. 13.00 - ' poprawe spr.awnoéci fizycznej i
13.45 Senior w ruchu samopoczucia seniora.
ZAJECIA DODATKOWE 2020 rok
Data Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
W ramach wspodtpracy z wolontariuszami z
16.00 o Szkoty Podstawowej nr 34 w Krakowie mozna
9.06 —30.06. (wtorki i piatki) Jezyk angielski skor%ystac z do.datk.owych |r1dyW|duaIny(?h lekgji
jezyka angielskiego online (bezptatnie).
Dodatkowe informacje u koordynatora.

Na wybrane zaje¢cia obowiazuja zapisy u koordynatora.
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