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

kontakt: tel. 882 053 561

e-mail; m.hornowska@siemacha.org.pl

od 16go pazdziernika decyzja Wojewody Malopolskiego zajecia
stacjonarne w CAS sg zawieszone do odwolania

Zapraszamy na zajecia online

Poniedziatek-pigtek 9:00-16:00 telefoniczny dyzur koordynatora

OBOWIAZUJE od 12.11.2020r

Harmonogram zajeé stalych listopad 2020r.

dzieh Godzina

rodzaj zajec

Uwagi

Poniedziatek | 9:00-10:00

Gimnastyka -fitness

Link i dane do logowania
zostanq przestane

osobom, ktore zapiszq sie
na zajecia (Google Meet)

10:00-11:00

Gimnastyka —fitness
Zdrowy kregostup

Link i dane do logowania
zostang przestane

osobom, ktore zapiszq si¢
na zajecia (Google Meet)

11:00-12:00

Gimnastyka —fitness
Na krzestach

Link i dane do logowania
zostang przestane

osobom, ktore zapiszq sie
na zajecia (Google Meet)

10:00-11:00

Joga wzroku

Link i dane do logowania
zostang przestane

osobom, ktore zapiszq si¢
na zajecia (Google Meet)

11:00-12:00

Joga wzorku

Link i dane do logowania
zostang przestane

osobom, ktore zapiszq si¢
na zajecia (Google Meet)

18:00-19:00

Trening mi¢$ni dna miednicy
Gr.l
Poziom podstawowy

Link i dane do logowania
zostanq przestane
osobom, ktore zapiszq sie
na zajecia (zoom)
Wdn.02.11 zaj.odwotane
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Wtorek

9:00-10:00

Trening mi¢s$ni dna miednicy
Gr.ll
Poziom zaawansowany

Link i dane do logowania
zostanq przestane
osobom, ktore zapiszq sie
na zajecia (zoom)
Wdn.03.11 zaj.odwotane

9:00-11:00

Zajecia taneczne

Link i dane do logowania
zostang przestane
osobom, ktore zapiszq si¢
na zajecia (zoom)

11:00-13:00

Jezyk angielski

Link i dane do logowania
zostang przestane

osobom, ktore zapiszq si¢
na zajecia (Google Meet)

Sroda

9:00-10:00

Joga funkcjonalna
GR.I

Link i dane do logowania
zostang przestane

osobom, ktore zapiszq si¢
na zajecia (Google Meet)

Czwartek

8:00-9:00

Zajecia komputerowe

Link i dane do logowania
zostang przestane
osobom, ktore zapiszq si¢
na zajecia (zoom)

9:00-10:00

Zajecia komputerowe

Link i dane do logowania
zostang przestane
osobom, ktore zapiszq sie
na zajecia (zoom)

9:00-10:00

Gimnastyka rehabilitacyjna
GR. 1

Link i dane do logowania
zostang przestane

osobom, ktore zapiszq si¢
na zajecia (Google Meet)

10:00-11:00

Gimnastyka rehabilitacyjna
GR. I

Link i dane do logowania
zostang przestane

osobom, ktore zapiszq si¢
na zajecia (Google Meet)

10:00-11:00

Smartfony

Link i dane do logowania
zostang przestane
osobom, ktore zapiszq sie
na zajecia (zoom)

11:00-12:00

Smartfony

Link i dane do logowania
zostang przestane
osobom, ktore zapiszq sig
na zajecia (zoom)
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Piagtek Trening oddechu- Link i dane do logowania
technika relaksacyjna zostang przestane
osobom, ktore zapiszq sie
na zajecia (Google Meet)
10:15-11:15 Trening oddechu- Link i dane do logowania
technika relaksacyjna zostang przestane
osobom, ktore zapiszq si¢
na zajecia (Google Meet)
15:00-16:00 Joga funkcjonalna Link i dane do logowania
GR.II zostang przestane
osobom, ktore zapiszq si¢
na zajecia (Google Meet)
Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.
Zajecia dodatkowe listopad 2020:
Zajecia dodatkowe
data rodzaj zajgc uwagi
16-30 Akcja ,,Welniana czapka” wspolnie z Wydarzenie
listopada mtodzieza dziergamy w domach miedzypokoleniowe
czapki dla osob dotknietych
bezdomnoscia
12-30 Tworzenie prac plastycznych wspdlnie
listopada z mtodzieza zwigzanych z izolacja , Wydarzenie
zakonczone prezentacja multimedialna miedzypokoleniowe
prac w dn.11.12.2020 podczas
konferencji KIP
»W doswiadczeniu izolacji-cztowiek,
rodzina, instytucja”
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