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

Decyzjg Urzedu Miasta Krakowa od dnia 02 wrzesnia 2020 r. wszystkie zajecia stacjonarne
zostaja zawieszone do odwotania.

Koordynator Centrum Aktywnosci Seniorow Wspétpracujmy petni dyzur telefoniczny
od poniedziatku do pigtku w godzinach 10:00 — 14:00 (w miare mozliwosci stuzymy radg,
pomocg oraz mozna zgtaszaé potrzebe zrobienia zakupdéw, ktdra zostang przekazana
wolontariuszom). Seniorze zostan w domu.

OBOWIAZUJE OD 07.09.2020

Harmonogram zaje¢c online — wrzesien 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 zajeé Uwagi
Poniedziatek 17.00 - Zajecia na temat zdrowego odzywiania (np.
17.45 Recepta na zdrowie wptyw cukru na nasz organizm, dlaczego

jedzenie warzyw jest wazne, dlaczego od
nabiatu czasem boli brzuch) i o wptywie
ruchu na zdrowie (np. ruch a zdrowie
psychiczne, ile trzeba sie rusza¢ aby by¢
zdrowszym, jakie choroby moga by¢
ztagodzone dzieki aktywnosci fizycznej).

Wtorek Zajecia ogdlnorozwojowe, majgce na celu
10.45 - Senior w ruchu poprawe sprawnosci fizycznej i
11.30 Uwaga! Zajecia rozpoczng | samopoczucia seniora.
sie od 8.09
Zajecia wzmacniajgco-rozciggajace z
16.00 - Joga elementami relaksacji, ktére wzmacniajg
16.45 dane partie ciata, rozluzniajg napiete
Sroda Jezyk angielski dla
9.00-9.45 poczatkujgcych
10.00 - Jezyk angielski dla
10.45 zaawansowanych
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11.45 - Zajecia ogdélnorozwojowe, majgce na celu

12.30 Senior w ruchu poprawe sprawnosci fizycznej i
samopoczucia seniora.
12.30 - Zajecia ogdélnorozwojowe, majgce na celu
13.15 Senior w ruchu poprawe sprawnosci fizycznej i
samopoczucia seniora.
18.00 -
18.45 Jezyk niemiecki
Czwartek Zajecia wzmacniajgco-rozciggajace z
16.00 — elementami relaksacji, ktére wzmacniaja
16.45 Joga dane partie ciata, rozluzniaja napiete
miesnie, masujg narzady wewnetrzne,
uspokajajg umyst.
Zajecia przyblizg korzystanie z ciekawych
17.00 - programow, portali i komunikatorow
17.45 Zajecia komputerowe spotecznych z zachowaniem
bezpieczenstwa cyfrowego.
Pigtek Podczas zaje¢ uczestnicy beda mieli

9.00-9.45 | Wedréwki muzealne | mozliwo$¢ zwiedzania wirtualnych
muzedw w Polsce i1 za granicg. Poszerza
swoja wiedzg z historii sztuki: zostang
zapoznani z wybranymi obiektami 1
kierunkami w sztuce. Dodatkowo odkryja
atrakcyjnie kulturowo 1 turystycznie
miejsca na §wiecie.

10.00 - Zajegcia polegaja na wspolnym
10.45 Pociag do podrézy tych | zwiedzaniu cickawych miejsc w Polsce i
matych i duzych. na $wiecie; wymianie do§wiadczen
podrdzniczych miedzy uczestnikami
spotkan.

ZAJECIA DODATKOWE 2020 rok

Data Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
Rejs statkiem po Wisle. W trakcie
19.09.2020 12.30-13.30 Wycieczka wycieczki drobny poczestunek.
Szczegoty i zapisy u koordynatora
CASu.
Cykl spaceréw ,,Zwiedzamy koscioty
Spacery po gotyckie Krakowa” — kosciot
17.09. 2020 godz.15.00 Franciszkanéw
Krakowie

spotykamy sie pod kosciotem. Cheé
udziatu prosze zgtosi¢ do 15.09.2020 r.
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Realizacja programu ,,0gréd z klasg”:
1. Plenerowe nasadzanie roslin
wraz z pracownikami Ogrodu
tobzow.
2. Warsztaty na boisku
ekologiczno-ogrodnicze z

1. 17.09.2020r. pracownikiem Zarzadu Zieleni
I Godz.9.00 e S
2. 22.09.2020r Miejskiej w Krakowie i
I Godz.10.00 Projekt ,,Ogrod z Fundacjg Wspétpracujmy.
3. 26.09.2020.
M. Godz. 9.00 klasg” 3 Plenerowe warsztaty .
4. 28.09.2020r. fotograficzne we wspétpracy z
V. Godz. 17.00 Fundacjg , Wspétpracujmy”.
4. Warsztaty o ekologicznych
kosmetykach.

Szczegotowe terminy i zasady
uczestnictwa zalezne bedga od
warunkow pogodowych i rezimu
sanitarnego. llo$¢ miejsc ograniczona.
Zapisy u koordynatora CASu.

Na wybrane zajecia obowiazujg zapisy u koordynatora.
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