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Centrum Aktywnosci Senioréw Bonarka SIEMACHA Nestor Spot
ul. Kamienskiego 11 , 30-644 Krakow
kontakt: tel. 607 552 425

e-mail: m.sutkowska@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 9:00 - 13:00
wtorek 9:00 - 13:00
sroda 8:00 - 12:00
czwartek 9:00 - 13:00
piatek 8:00 - 12:00

Harmonogram zajec¢ stalych — wrzesien 2020

Obowiagzuje od 1.09.2020

dzien godzina rodzaj zajeé uwagi

Dyzur koordyna-
tora.
SPOTkajmy si¢ razem - | Strefa jadalniana jest
kawiarenka nieczynna.
Obowiazuja
wczesniejsze zapisy.

9:00 - 11:00

Poniedziatek

Zajecia na $wiezym
powietrzu.
Obowigzuja zapisy.
Zbiorka przy wejsciu
do Nestor Spot Bo-
narka.

Chsos

9:00 - 10:30 Nordic walking
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10:30 - 12:00

Nordic walking

Zajecia na swiezym
powietrzu.
Obowiazuja zapisy.
Zbiorka przy wejsciu
do Nestor Spot Bo-
narka.

14:00 - 15:00

Zdrowy kregostup z Martg
(Wspalne zajecia CAS SIE-
MACHA online)

Zajecia on-line.
Link do filmu zosta-
nie przestany osobom,
ktore zapisza sie na
zajecia (YouTube).

Wtorek

9:00 - 11:00

SPOTkajmy si¢ razem -
kawiarenka

Dyzur koordyna-
tora.

Strefa jadalniana jest
nieczynna.
Obowiazuja
wczesniejsze zapisy.

9:00 - 10:00

Zajecia plastyczne

Zajecia w placowce.
Obowiazuja zapisy.
1.09 zajecia od-
wotane.

10:00 - 11:30

Grupa wolontaryjna - |

Zajecia w placowce.
Obowiazuja zapisy.
1.09 zajecia od-
wotane.

11:30 - 13:00

Grupa wolontaryjna - 11

Zajecia w placowce.
Obowiazuja zapisy.
1.09 zajecia od-
wotane.

Sroda

9:00 - 10:00

SPOTkajmy sie razem -
kawiarenka

Dyzur koordyna-
tora.

Strefa jadalniana jest
nieczynna.
Obowiazuja
wczesniejsze zapisy.

8:00 - 9:00

Taniec liniowy

Zajecia w placowce.
Obowiazuja zapisy.

9:00 - 10:00

Taniec w kregu

Zajecia w placowce.
Obowiazuja zapisy.
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Warsztaty taneczne - tanec- | Zajecia w placéwce.

10:00 - 11:00 zny mix Obowiazujg zapisy.
Zajecia w placowce.
) Nauka obstugi aplika-

11:00 - 12:00 | Nowe technologie - smart- cji do komunikacji
fony i komputery online, pomoc kom-

puterowa.
Obowiazuja zapisy.
9:00 - 10:00 Wiedza obywatelska Zajecia w placéwce.

Obowiazuja zapisy.

Warsztaty fotograficzno- Zaieci laca
10:00 - 12:00 -filmowe ajecia w placowce.

. Obowiazuja zapisy.
(nowe technologie)

Zajecia on-line.
Jezyk angielski - podsta- Zajecia odbywajg Sie

CZW&I’tek 9:00 - 10:00 WOWy+ na platform|eGOOg|e
' ) (Wspélne zajecia CAS SIE- Meet. Zapisani
MACHA online) uczestnicy dostaja
link.

Zajecia on-line.
Jezyk angielski - podsta- Zajecia odbywajg Sie

) ’ (Wspélne zajecia CAS SIE- Meet. Zapisani
MACHA online) uczestnicy dostaja
link.

Zajecia on-line.
Jezyk angielski - zaawanso- | Zajecia odbywaja sie

11:00 - 12:00 wany na platformie GOOgIe
' ' (Wspdlne zajecia CAS SIE- Meet. Zapisani
MACHA online) uczestnicy dostaja
link.

o /—'\SI OS
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Gimnastyka relaksacyjna z
Marta

Zajecia on-line.
Link do filmu zosta-

14:00 — 15:00 (Wspsine zajecia CAS SIE nie przestany osobom,
1 e ) ktore zapisza si¢ na
MACHA online) zajecia (YouTube).

9:00 - 10:00 Zdrowy kregostup Zajecia w placéwce.

Obowiazuja zapisy.

Zajecia w placowce.

. - . H l
10:00 - 11:00 Zadbaj o kregostup! Obowiazuja zapisy.
10:00 — 11:00 Badz EKO! Warsztaty z Zajecia w placéwce.
' ' naturalnych kosmetykow Obowiazuja zapisy.
Piatek
1100 - 12:00 Badz EKO! Warsztaty z | Zajecia w placéowce.
' ' naturalnych kosmetykow Obowigzuja zapisy.
Zajecia on-line.
Muzykoterapia Link do filmu na plat-
12:00 - 13:00 (Wspélne zajecia CAS SIE- formie Zoom prze-
MACHA online) stany zostanie uczest-
nikom.
Zajecia dodatkowe we wrzeSniu 2020:
data godzina rodzaj zajec¢ uwagi
10 wrze$nia 10:00 Nowa Huta - spacer z Wycieczka.
(czwartek) przewodnikiem Zbiorka: Plac
Centralny im.
Reagana.
Obowiazuja zapisy.
14 wrzesnia 17:15 Dekoracje z zywicy - warsztaty Obowigzuja zapisy.
(poniedziatek) migdzypokoleniowe
Na wszystkie zaje¢cia obowiazuja zapisy.
a9
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