nestor

Qspot

Centrum Aktywnosci Senioréw Bonarka SIEMACHA Nestor Spot
ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakow

kontakt: tel. 607 552 425

e-mail; m.sutkowska@siemacha.orqg.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 zaje¢c stalych — pazdziernik 2020

Obowiazuje od 1.10.2020

dzien godzina rodzaj zajec¢ uwagi
9:00 - 10:00 | SPOTkajmy sig razem - Dyzur koordynatora.
' ' kawiarenka Wolna przestrzen dla Seniora.
Zajecia na Swiezym powietrzu.
00 - 10- : . Obowiazuja zapisy.
9:00 - 10:30 Nordic walking Zbiorka przy wejsciu do Nestor
Spot Bonarka.
Zajecia na Swiezym powietrzu.
a0 _ 19- : . Obowiazuja zapisy.
Poniedzialek 10:30 - 12:00 Nordic walking Zbiorka przy wejsciu do Nestor
Spot Bonarka.
Zajecia on-line.
14:00 - 15:00 1\Z/Idrowy kre;gosluP Z Link do filmu zostanie przestany
' ' arta (Wspslne zajecia | ooohom ktore zapisza si¢ na zajecia
CAS SIEMACHA online)
(YouTube).
Trening migéni dna Zajecia on-line.
18:00 - 19:00 miednicy Link do zaje¢ zostanie przestany
' ’ (Wspélne zajecia CAS SIE- | 0sobom, ktore zapiszg si¢ na zajgcia
MACHA online) (Zoom)
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9:00 - 10:00 SPOTkajmy sie razem - Dyzur koordynatora.
' ' kawiarenka Wolna przestrzen dla Seniora.
.00 - 10- s Zajecia W placowce.
9:00 - 10:00 Zajecia plastyczne Obowiazuia zapisy.
Wtorek
.00 11- foa Zajecia W placowce.
10:00 - 11:30 Grupa wolontaryjna - | Obowigzuja zapisy.
20 . 12- i Zajecia w placowce.
11:30- 13:00 | Grupa wolontaryjna - 11 Obowiazuia zapisy.
9:00-11:00 | SPOTkajmy si¢ razem - Dy:zur koordynatora.
' ' kawiarenka Wolna przestrzen dla Seniora.
.00 - O ST Zajecia w placowce.
8:00 - 9:00 Taniec liniowy Obowiazuia zapisy.
. . : Zajecia w placowce.
9:00 - 10:00 Taniec w kregu . ;
$roda Obowiazuja zapisy.
10:00 - 11:00 | Warsztaty taneczne - tan- Zajecia w placéwce.
eczny mix Obowiazuja zapisy.
Zajecia W placowce.
, . Nowe technologie - Nauka obstugi aplikacji do komuni-
11:00 - 12:00 . s
smartfony i komputery | kacji online, pomoc komputerowa.
Obowiazuja zapisy.
Zajecia odbywajg si¢ na plywalni
9:00 - 10:00 Basen Com-Com Zone Prokocim.
Obowiazujg zapisy.
. , Wiedza obywatelska - Zajecia odbywayja sie online.
9:00 - 10:00 . pywajd Sig
online Obowigzujg zapisy.
00 - 11- . Zajecia w placéwce.
10:00 - 11:00 Wiedza obywatelska Obowiazuia zapisy,
Zajecia on-line.
9:00 - 10:00 Jezyk angielski - pod- Zajgcia odbywaja si¢ na platforr_nie
' ' stawowy+ (online) Google Meet. Zapisani uczestnicy
Czwartek dostajg link. 1.10 odwotane.
Jezyk angielski - podsta- Zajecia on-line. _
10:00 - 11:00 wowy+ (online) Zajecia odbywajg si¢ na platformie
’ ' (Wspdlne zajecia CAS SIE- Google Meet. Zapisani uczestnicy
MACHA online) dostaja link. 1.10 odwotane
Jezyk angielski - zaa- Zajecia on-line. _
11:00 - 12:00 | wansowany (online) Zajgcia odbywaja si¢ na platformie
' ' (Wspdlne zajecia CAS SIE- Google Meet. Zapisani uczestnicy
MACHA online) dostaja link. 1.10 odwotane
14:00 — 15:00 Gimnastyka relaksacyjna Zajecia on-line.
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(Wspdlne zajecia CAS SIE- Link do filmu zostanie przestany
MACHA online) osobom, ktére zapisza sie na zajecia
(YouTube).
) ) - Zajecia w placowce.
- !
8:00 - 9:00 Zadbaj o kregostup! Obowiazuia zapisy.
9:00 - 10:00 Zdrowy kregostup Zajecia w pIaCO\_Nce. Obowiazuja
zapisy.
) . SPOTkajmy sie razem - Dyzur koordynatora.
10:00 - 11:00 kawiarenka Wolna przestrzen dla Seniora.
. Badz EKO! Warsztaty z Zaiec lacé
Pigtek 10:00—11:00 |  naturalnych kosmety- ajecia W placowce.
, Obowiazuja zapisy.
kow
Badz EKO! Warsztaty z Zajecia w placéwee
11:00 - 12:00 naturaln>1/(cg1wkosmety- Obowiazuia zapisy.
Muzykoterapia Zajecia on-line.
12:00 - 13:00 (Wspélne zajecia CAS SIE- | Link do filmu na platformie Zoom
MACHA online) przestany zostanie uczestnikom.
Zajecia dodatkowe w pazdzierniku 2020:
data godzina rodzaj zajec uwagi
2 pazdziernika 8:45 Rejs statkiem do Tynca - wycieczka | Obowigzuj zapisy.
jednodniowa
14 pazdziernika 12:00 Sekrety legend krakowskich - spacer | Zbiérka przy Smoku
z przewodnikiem Wawelskim.
16 pazdziernika 15:00 Urodziny CAS - impreza Obowigzujg zapisy.
mig¢dzypokoleniowa

Na wszystkie zaje¢cia obowiazuja zapisy.
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