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Centrum Aktywnosci Seniorow Ptaszyckiego SIEMACHA
Nestor Spot
ul. Ptaszyckiego 6 , 31-979 Krakoéw
kontakt: tel. 601 619 428

e-mail: a.zachwieja@siemacha.org.pl

CAS czynny od poniedzialku do pigtku w godzinach:

poniedziatek 8:00-12:00
wtorek 8:00-12:00
sroda 8:00-12:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 8:00-12:00
OBOWIAZUJE od 1.07.2020

Harmonogram zaje¢ stalych: lipiec 2020r.

dzien godzina rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 8:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem- Dyzur koordynatora,
kawiarenka zapraszam do
kawiarenki
8:00-9:00 Taniec towarzyski Zajecia odbywaja si¢

obok boiska Orlika,

9:00-10:00 Taniec w linii pod zadaszeniem
10:00-11:00 Taniec w kregu
11:00-12:00 | Przyjazne i potrzebne aplikacje | Przychodzimy z wlasnym
(jak zainstalowac i uzywac smartphonem, poniewaz
aplikacji utatwiajgcych zycie w |najlepiej uczy¢ sig na swoim
izolacji) sprzgeie

14:00-15:00 Zdrowy kregostup z Marta Link do filmu zostanie
(Wspdlne zajecia CAS SIEMACHA | przestany osobom, ktore

online) zapiszg si¢ na zajecia
(YouTube)
Wtorek 8:00-9:00 SPOTkajmy si¢ razem- Dyzur koordynatora,
kawiarenka zapraszam do
kawiarenki
9:00-10:00 Jezyk angielski

grupa podstawowa
10:00-11:00 |Zajecia Kulturalno-Krajoznawcze
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11:00-12:00 Jezyk angielski-kontynuacja
12:15-13:15 | Zajecia plastyczne z Gabrysig | Link do zaje¢ zostanie
(Wspélne zajecia CAS SIEMACHA | przestany po zgloszeniu
online) si¢ u koordynatorki
(aplikacja Cisco Webex)
13:15-14:15 Trening umystu z Gabrysia Link do zajg¢ zostanie
(Wspélne zajecia CAS SIEMACHA | przestany po zgloszeniu
online) si¢ u koordynatorki
(aplikacja Cisco Webex)
Sroda 8:00-9:00 Amigurumi dla poczatkujacych Zapraszamy do
Grl kawiarenki na wspdlne
dzierganie maskotek
9:00-10:00 | Amigurumi dla poczatkujacych |(proszg o wezesniejsze
Grll zgloszenie si¢ do
10:00-11:00 | Amigurumi dla zaawansowanych|  Koordynatorki)
Grl
11:00-12:00 | Amigurumi dla zaawansowanych
Grll
Czwartek 8:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem-
kawiarenka
8:00-9:00 Trening mig¢éni dna miednicy Profilaktyka
Gr.l problemow z
opadaniem narzadow
9:00-10:00 | Trening mieéni dna miednicy | wewngtrznych, zajecia
Gr.ll w sali fitness
ComComZone
10:00-11:00 Joga dla krggostupa Zajecia beda w sali
fitness ComComZone
11:00-12:00 Joga relaksacyjna
o Zapisani tni
Jezyk angielski - podstawowy+ apisani czesnicy
. . . o otrzymajg link do
9:00 - 10:00 (Wspélne zajecia CAS SIEMACHA . .
. potaczenia online (Gogle
online)
Meet)
o Zapisani tni
Jezyk angielski - podstawowy+ apisani Liczestnicy
. . . o otrzymajg link do
10:00 - 11:00 |  (Wspéine zajecia CAS SIEMACHA ! 2 online (Goel
online) polaczenia online (Gogle
Meet)
. . Zapisani uczestnicy
. _ Jezyk a,nglels.kl'- Zaawansowany otrzymaia link do
11:00 - 12:00 (Wspdlne zajecia CAS SIEMACHA 1 . line (Gogl
online) potaczenia online (Gogle
Meet)
. . Link do filmu zostanie
. - Glmnas,tyka r.ele’lksacyjna z Marta przestany osobom, ktére
14:00 — 15:00 (Wspdlne zajecia CAS SIEMACHA . . ‘o
online) zapiszg si¢ na zajecla
(YouTube)
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Piatek 8:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem-
kawiarenka
8:00-9:00 Gimnastyka dla Seniora Zajecia beda na
Swiezym powietrzu,
9:00-10:00 Zdrowy kregoshup obok boiska Orlika
10:00-11:00 | Zajgcia gimnastyczne dla oséb
dotknietych chorobg Parkinsona
11:00-12:00 Gimnastyka relaksacyjna
Zajecia dodatkowe lipiec 2020r:
Data godzina rodzaj zajec¢ Uwagi
10.07.2020 9:00-11:00 Wolontariat — zrobmy co$ dla | Zajgcia beda odbywaty
tych, ktérzy pomagali innym w | si¢ W kawiarence. Ze
czasie izolacji/ Promocja idei wzgledu na

bezpieczenstwo na kazde
z nich obowigzuje limit

4 0sOb — zapisy 0

wydarzen koordynatorki

1 ksztaltowanie zachowan
spotecznych, organizacja

10.07.2020 11:00-13:00 | Wolontariat — zrobmy co$ dla
tych, ktorzy pomagali innym w
czasie izolacji/ Promocja idei
1 ksztattowanie zachowan
spotecznych, organizacja
wydarzen

Zapraszamy do grupy ,,NESTOR TEAM - spedZzmy czas razem” na FB

Na wszystkie zaje¢cia obowiazuja zapisy
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