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Centrum Aktywnosci Seniora ,,Uskrzydlone Wzgérza”

adres — os. Na Stoku 1
kontakt — tel.519 649 567, e-mail: hmikulska@poczta.onet.pl

Koordynator Centrum Aktywnosci Senioréw Uskrzydlone Wzgérza petni dyzur telefoniczny od
poniedziatku do pigtku w godzinach 10:00 — 14:00 (w miare mozliwosci stuzymy radg, pomocg oraz
mozna zgtaszac potrzebe zrobienia zakupdw, ktéra zostang przekazana wolontariuszom). Seniorze
zostan w domul!

Harmonogram zaje¢c¢ online/stacjonarnych/w terenie —pazdziernik 2020 r.
Obowigzuje od 01. 10.2020r.

Zajecia online odbywaja sie platformie ZOOM.US a link do zaje¢ jest udostepniany po

wczesniejszym kontakcie z koordynatorem przez mail

hmikulska@poczta.onet.pl

Osoby raz zapisane na zajecia online nie muszg ponownie sie zgtaszac.

Dzien Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
Poniedziatek | 12.00- Kawiarenka seniora
5,12,19,26 | 14.00 Zajecia w sali CAS
Poniedziatek | 14.00- Gimnastyka seniora
5,12,19,26 | 16.00 Zajecia w Sali CAS
Wtorek Zajecia usprawniajace
6.13,20,27 | 9.00-10.00 Trening pamieci pamiec szczegdlnie pamieé
Zajecia on-line krotkotrwaty,
spostrzegawczos¢, logiczne
myslenie i ptynnosc
skojarzeniowa.
Wtorek 10.00- Jezyk angielski dla poczatkujgcych Zajecia prowadzone on line
6,13,20,27 | 11.00 On-line dla oséb, ktére nie uczyty
sie jezyka angielskiego.
Wtorek 12.00- Papierowa wiklina Zajecia w Sali CAS
6,13,20,27 | 14.00
Sroda Gimnastyka seniora Zajecia ogdélnorozwojowe,
7,14,21,28 | 9.45-10.45 On-line majace na celu poprawe
sprawnosci fizycznej i
samopoczucia senioréw.
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Sroda 10.00- Gry stolikowe Zajecia w Sali CAS
7,14,21,28 12.00
Sroda 12.00- Kurs rekodzieta- makrama Zajecia w sali CAS
7,14,21,28 14.00-
Czwartek Zajecia usprawniajace
1,8,15,22,29 | 9.00-10.00 Trening pamieci pamie¢, szczegblnie pamied
Zajecia on-line krotkotrwaty,
spostrzegawczos¢, logiczne
myslenie i ptynnos¢
skojarzeniowa.
Czwartek 12.00- Kawiarenka seniora Zajecia w sali CAS
1,8,15,22,29 | 14.00
Czwartek 16.00- Zdrowe zywienie Zajecia w sali CAS
01.10 19.00
Pigtek 10.30- Zajecia prowadzone on line.
2,9,16,23,30 | 11.30 Cwiczenia mieéni dna miednicy Cwiczenia pozwalaja
On-line zapobiegac problemowi
nietrzymania moczu.
Pigtek Zajecia ogblnorozwojowe,
2,9,16,23,30 11.30- Gimnastyka seniora majgce na celu poprawe
12.30 On-line sprawnosci fizycznej i
samopoczucia seniora.
Pigtek 12.00- Gry stolikowe Zajecia w sali CAS
2,9,16,23,30 | 14.00

Zajecia dodatkowe w pazdzierniku 2020
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