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Centrum Aktywnosci Seniorow Koziowek 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 8:00-12:00
wtorek 8:00-12:00
§roda 8:00-12:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 8:00-12:00

OBOWIAZUJE od 22.07.2020r

Harmonogram zajec stalych lipiec 2020r.

dzien Godzina rodzaj zajgé Uwagi
Poniedziatek 8:00-9:00 Gimnastyka-fitness Grupa zaawansowana
GR.1
9:00-10:00 Gimnastyka —fitness Grupa
GR. Il $redniozaawansowana
10:00-11:00 Gimnastyka —fitness Grupa podstawowa
GR. I
11:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem- Przestrzen na relaks-
kawiarenka rozmowa, kawa,
herbata
Wtorek 8:00-9:00 Zajecia plastyczne W dn.28.07 zajecia
odwoltane
9:00-10:00 Zajgcia artystyczne — stworz (W dn.28.07 zajecia
co$ sam odwolane
10:00-11:00 Wolontariat Promocja idei
1 ksztatltowanie
zachowan spoltecznych,
organizacja wydarzen
W dn.28.07 zajecia
odwotane
11:00-12:00 Wolontariat Promocja idei
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1 ksztattowanie
zachowan spolecznych,
organizacja wydarzen

W dn.28.07 zajecia
odwoltane
Sroda 8:00-9:00 Zajecia taneczne
GR.1
9:00-10:00 Zajecia taneczne
GR. 1l
10:00-11:00 SPOTkajmy si¢ razem- Spotkanie catej
kawiarenka spotecznosci 24.07
11:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem- Spotkanie catej
kawiarenka spotecznos$ci 24.07
Czwartek 8:00-9:00 Gimnastyka rehabilitacyjna  |Gimnastyka
GR. | ogolnorozwojowa z
grupa sredniozaawansowana |nastawieniem na
zdrowy
kregostup
9:00-10:00 Gimnastyka rehabilitacyjna  |Gimnastyka
GR. 1l ogolnorozwojowa z
grupa zaawansowana nastawieniem na
zdrowy
kregostup
10:00-11:00 | Gimnastyka rehabilitacyjna  |Gimnastyka
GR. Il ogolnorozwojowa z
grupa podstawowa nastawieniem na
zdrowy
kregostup
11:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem- Przestrzen na relaks-
kawiarenka rozmowa, kawa,
herbata
Pigtek 8:00-9:00 Trening migsni dna miednicy |Profilaktyka problemow
GR.l z opadaniem narzadoéw
grupa podstawowa wewnetrznych
9:00-10:00 | Trening mie$ni dna miednicy |Profilaktyka probleméw
GR.II z opadaniem narzadow
grupa $redniozaawansowana wewnetrznych
10:00-11:00 | Trening migs$ni dna miednicy |Profilaktyka problemow|
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11:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem- Przestrzen na relaks-
kawiarenka rozmowa, kawa,
herbata
(w dn.10.07 zajecia
odwotane)

Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.

Zajecia dodatkowe w lipcu 2020:

data godzina rodzaj zajeé uwagi
16 lipca 9:00 Droga Kroélewska - wycieczka Zbiorka przed
(czwartek) Teatrqn
Stowackiego

18 lipca (sobota) | 10:00-16:00 | Juliada — migdzypokoleniowy turniej | Zapraszamy do

szachowy w Com Com Zone udziatu po
Ptaszyckiego wczesniejszym
zgloszeniu u
koordynatorki
19 lipca 10:00-16:00 | Juliada — migdzypokoleniowy turniej | Zapraszamy do
(niedziela) badmintona w Com Com Zone udziatu po
Ptaszyckiego wczesniejszym
zgloszeniu u
koordynatorki
23 lipca 9:00-13:00 Wyjscie kilkugodzinne po Krakowie | Zbiorka przy

(czwartek) - starej synagodze

Sekrety dzielnicy Kazimierz

Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.
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