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Centrum Aktywnosci Seniorow SIEMACHA Nestor Spot Dluga
ul. Diuga 42; 31- 146 Krakow

kontakt: tel. 882 053 561

e-mail: m.hornowska@siemacha.orqg.pl

CAS czynny od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 9:00-13:00
wtorek 8:00-13:00
$roda 9:00-13:00
czwartek 8:00-14:00
piatek 8:00-13:00

OBOWIAZUJE od 19.09.2020r

Harmonogram zajec¢ stalych wrzesen 2020r.

dzien Godzina rodzaj zajeé Uwagi
Poniedziatek 9:00-10:00 SPOTkajmy si¢ razem-  [Przestrzen na relaks- rozmowa
kawiarenka w jezyku angielskim
10:00-10:00 | Jezyk angielski — konwersacja |Pracownia Horyzonty
10:00-11:00 Joga wzroku
11:00-12:00 Zajecia kulturalno — Pracownia Horyzonty
krajoznawcze
11:00-12:00 Joga wzorku
12:00-13:00 Jezyk angielski — grupa  [Pracownia Horyzonty
podstawowa
18:00-19:00 | Trening mig$ni dna miednicy |Link do zaj¢¢ zostanie
On-line przestany osobom,
ktore zapiszg si¢ na
zajecia (Google Meet)
Wtorek 8:00-9:00 Trening mig$ni dna miednicy |Profilaktyka probleméw z
Gr.l opadaniem narzadow
wewngetrznych
9:00-10:00 | Trening mig¢$ni dna miednicy [Profilaktyka probleméw z
Gr.ll opadaniem narzadow
wewnetrznych
10:00-11:00 Jezyk angielski Pracownia Eureka
Wdn.01.09i29.09 zajecia
odwotane
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11:00-12:00 Jezyk angielski Pracownia Eureka
Wdn.01.09i29.09 zajecia
odwotane
12:00-13:00 Jezyk angielski Pracownia Eureka
Wdn.01.09i29.09 zajecia
odwotane
Sroda 9:00-10:00 Gimnastyka dla seniora
10:00-11:00 |Gimnastyka —zdrowy kre¢gostup
11:00-12:00 Gimnastyka na krzestach
12:00-13:00 SPOTkajmy si¢ razem- Spiewanie biesiadne przy
kawiarenka gitarze
Czwartek 8:00-9:00 Taniec liniowy
9:00-10:00 Taniec w kregu
10:00-11:00 Zajecia komputerowe Pracownia komputerowa
11:00-12:00 Smartfony Pracownia komputerowa
12:00-13:00 SPOTkajmy si¢ razem- Przestrzen na relaks-
kawiarenka rozmowa, kawa, herbata
13:00-14:00 SPOTkajmy si¢ razem- Przestrzen na relaks-
kawiarenka rozmowa, kawa, herbata
Piatek 9:00-10:00 SPOTkajmy si¢ razem- Przestrzen na relaks-
kawiarenka rozmowa, kawa, herbata
9:00-10:00 Joga funkcjonalna- gr. |
10:00-11:00 Joga funkcjonalna- gr.II
11:00-12:00 Wolontariat Promocja idei
1 ksztaltowanie zachowan
spotecznych, organizacja
wydarzen Pracownia Eureka
12:00-13:00 Wolontariat Promocja idei

1 ksztaltowanie zachowan
spotecznych, organizacja
wydarzen Pracownia Eureka

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.
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Zajecia dodatkowe wrzesien 2020:

Data Godzina Rodzaj zajec Uwagi
Sobota 9:00 — 10:00 Joga dla kregostupa
/05,12,19,26.09/ Gr. 1
Sobota 10:15-11:15 Joga relaksacyjna
/05,12,19,26.09/ Gr. 11
Wtorek 9:00-10:00 Kryta ptywalnia
/01, 08,15,22,29.09/ COM —COM Zone Prokocim
Ul. Kurczaba 29
Czwartek 12:00-13:00 Kryta ptywalnia
/03,10,17,24.09/ COM —COM Zone Prokocim
Ul Kurczaba 29
17 wrzesnia 9:00-16:00 Projekt kulturalny
migdzypokoleniowy
-nagrywanie filmu ,,0ld story”
18-20 wrzesnia Wyjazd - Gotkowice Gorne
W ramach budzetu obywatelskiego
19 wrzesien g.17-20 Miedzypokoleniowe rozpoczecie
roku siemachowskiego
23.09 10:0 -14:00 Wyjscie-Ogrody, Zbiorka:
($roda) dziedzince, kosciot §w. przystanek
Gereona" - trasa plenerowa tramwajowy
na Wawelu "Wawel'
01-30 wrzesien 7:00-20:00 Wyjscie rekreacyjne Zalew
Kryspinow- plaza Tauron
Wrzesien-listopad 2.8-14 Wyjscie- Grota solna
g.14-21 Ul. Marii 1 Bolestawa Wystouchow
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