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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
§roda 8:00-12:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 8:00-12:00
OBOWIAZUJE od 30.07.2020

Harmonogram zajeé stalych: lipiec 2020r.

dzien godzina rodzaj zajeé 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,
pod zadaszeniem

9:00-10:00 Taniec w linii
10:00-11:00 Taniec w kregu

11:00-12:00 | Nowe Technologie:przyjazne i | Zajecia odbywajg sig
potrzebne aplikacje (jak |obok boiska Orlika, pod
zainstalowac 1 uzywac aplikacji zadaszeniem
utatwiajacych zycie w izolacji)
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 21.07.2020 zajecia
grupa podstawowa odwotane !!!

10:00-11:00 |Zajgcia Kulturalno-Krajoznawcze

11:00-12:00 Jezyk angielski-kontynuacja
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Sroda 8:00-9:00 Amigurumi dla poczatkujacych Zapraszamy do
Grl kawiarenki na wspdlne
dzierganie maskotek
9:00-10:00 | Amigurumi dla poczatkujacych | (prosz¢ 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 mi¢$ni dna miednicy 9.07.2020 trening
Gr.l odwotany !!!
9:00-10:00 Trening mi¢$ni dna miednicy
Gr.ll
10:00-11:00 Joga dla kregostupa Zajecia beda w sali
fitness ComComZone
11:00-12:00 Joga relaksacyjna 30.07.2020 zajgcia
odwotane !!!
Zapisani uczestnicy
otrzymaja link do
Jezyk angielski - podstawowy+ | potaczenia online (Gogle
9:00 - 10:00 (Wspdlne zajecia CAS SIEMACHA Meet)
online) 23.07 oraz 30.07 zajecia
odwotane!
Zapisani uczestnicy
otrzymajg link do
Jezyk angielski - podstawowy+ | potaczenia online (Gogle
10:00 - 11:00 |  (Wispéine zajecia CAS SIEMACHA Meet)
online) 23.07 oraz 30.07 zajecia
odwotane!
Zapisani uczestnicy
otrzymajg link do
Jezyk angielski - zaawansowany | polaczenia online (Gogle
11:00 - 12:00 |  (Wspéine zajecia CAS SIEMACHA Meet)
online) 23.07 oraz 30.07 zajecia
odwotane!
Link do filmu zostanie
i : przestany osobom, ktore
Gimnastyka relaksacyjna z Marta - - i
14:00 — 15:00|  (Wspoine zajecia CAS SIEMACHA | ~-P'S73 S1¢ 13 Z3jeCla

online)

(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 kregostup obok boiska Orlika
10:00-11:00 | Zajgcia gimnastyczne dla oséb
dotknigtych choroba 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
i tych, ktorzy pomagali innym w | si¢ w sali . Ze wzgledu
24.07.2020 czasie izolacji/ Promocja idei | 1@ bezpieczefistwo na
1 ksztattowanie zachowan ka?d"t z m,Ch ObO“{la[ZLl_]e
L. limit os6b — zapisy 0
spotecznych, organizacja koordynatorki
wydarzen
10.07.2020 11:00-13:00 | Wolontariat — zrobmy co$ dla
i tych, ktoérzy pomagali innym w
24.07.2020 czasie izolacji/ Promocja idei
1 ksztattowanie zachowan
spolecznych, organizacja
wydarzen
18 lipca (sobota) 10:00-16:00 | Juliada — miedzypokoleniowy | Zapraszamy do udziatu
turniej szachowy w Com Com po wczesniejszym
Zone Ptaszyckiego zgloszeniu u
koordynatorki
19 lipca (niedziela) 10:00-16:00 | Juliada — migdzypokoleniowy | Zapraszamy do udzialu
turniej badmintona w Com Com po wczesniejszym
Zone Ptaszyckiego zgloszeniu u
koordynatorki
30 lipca (czwartek) 10:00-14:00 |Z cyklu: 'O sztuce na rézne sposoby'| Zapisy u koordynatorki
- sztuka japonska. Muzeum Sztuki i Zbidrka o 9:45 na
g;;hmkl Japonskiej Manggha. (I przystanku Rondo
O dawnym osadnictwie- Grunwaldzkie — dojazd
potudniowa strona wawelskiego we wlasnym zakresie
wzgorza (cz.1l)
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Zapraszamy do grupy ,,NESTOR TEAM - spedZmy czas razem” na FB

Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy

CHstos
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