Q?sesﬁrot

centrum Aktywnosci Seniorow Bonarka SIEMACHA Nestor Spot

ul. Kamienskiego 11 , 30-644 Krakow
kontakt: tel. 607552425
e-mail: m.sutkowska@siemacha.org.pl

W wyniku decyzji Wojewody nr 138/2020 Centra Aktywnosci Seniorow
od dnia 16.10.2020 do odwolania s3 zamkniete. Zajecia prowadzone sa w formie on-line.
Dyzur telefoniczny koordynatorki odbywa si¢ od poniedziatku do pigtku 9:00-13:00.

Harmonogram zaje¢ w CAS w czasie zawieszenia:
OBOWIAZUJE od 13.11.2020

dzien godzina rodzaj zaje¢ Uwagi

Link i dane do logow-
ania zostang
przestane uczest-
nikom CAS (Google
Meet).

Muzyka na przestrzeni

9:00 - 10:00
epok

Link i dane do logow-
ania zostang
przestane uczest-
nikom CAS (Google
Meet).

Poniedziatek 10:00 - 11:00 Audycja muzyczna
Nestor Spot

Link do filmu zosta-
Zdrowy kregostup - nie przestany osobom,

mobilnos¢ i stretching ktore zapisza si¢ na

zajecia (YouTube).

12:00 - 13:00

Link i dane do logow-
ania zostang
przestane uczest-
nikom CAS (Google
Meet).
Spotkania
integracyjne grupy

Witorek wolontaryjnej i
uczestnikow CAS.

Grupa wolontaryjna -

8:00 - 9:00 .
trening umystu

Link i dane do logow-
ania zostang
przestane uczest-
nikom CAS (Google
Meet).

CP.s

Grupa wolontaryjna -

9:00 - 10:00 . .
integracja
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10:00 - 11:00

Grupa wolontaryjna -
integracja

Link i dane do logow-
ania zostang
przestane uczest-
nikom CAS (Google
Meet).

12:00 - 13:00

Zadbaj o kregostup!

Link do filmu zosta-
nie przestany osobom,
ktore zapisza Si¢ na
zajecia (YouTube).

Sroda

8:00 - 9:00

Taniec w linii

Link i dane do logow-
ania zostang

przestane uczest-
nikom CAS (ZOOM).

9:00 - 10:00

Taniec w kregu

Link i dane do logow-
ania zostang

przestane uczest-
nikom CAS (ZOOM).

10:00 - 11:00

Taneczny mix

Link i dane do logow-
ania zostang
przestane uczest-
nikom CAS (ZOOM).

11:00 - 12:00

Nowe technologie

Link i dane do logow-
ania zostang
przestane uczest-
nikom CAS (ZOOM).

Czwartek

9:00 - 10:00

Wiedza obywatelska

Link i dane do logow-
ania zostang
przestane uczest-
nikom CAS (Google
Meet).

5.11. zajecia
odwotane.

10:00 - 11:00

Jezyk angielski -
podstawowy+

Link i dane do logow-
ania zostana
przestane uczest-
nikom CAS (Google
Meet).

11:00 - 12:00

Jezyk angielski -
zaawansowany

Link i dane do logow-
ania zostang
przestane uczest-
nikom CAS (Google
Meet).
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Link do filmu zosta-
nie przestany osobom,
ktore zapisza si¢ na
zajecia (YouTube).

12:00 — 13:00 | Gimnastyka relaksacyjna

Link i dane do logow-
ania zostang
przestane uczest-
nikom CAS (Google
Meet).

EKO-pogaduchy: inte-

9:00 - 10:00 .
gracja

Link i dane do logow-
ania zostang
przestane uczest-
nikom CAS (Google
Meet).

Badz EKO! -

10:00-11:00 | 2turalne kosmetyki

Link i dane do logow-
ania zostang
przestane uczest-
nikom CAS (Google
Meet).

Pigtek - -
: 11:00 - 12:00 Badz EKO! -
naturalne przepisy

Link i dane do logow-

12:00 - 13:00 Muzykoterapia ania zostang
przestane uczest-

nikom CAS (ZOOM).

Link do filmu zosta-
nie przestany osobom,

12:00 - 13:00 Zdrowy kregostup Ktore zapisza sie na

zajecia (YouTube).
Na wszystkie zajecia obowigzujg zapisy.
Zajecia dodatkowe listopad 2020:
data godzina rodzaj zaje¢ Uwagi

CH0S
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13.11. - 30.11.

Realizacja w
wolnym czasie.

,.W doswiadczeniu izolacji -
cztowiek, rodzina, instytucja.” -
prace plastyczne.

Tworzenie prac
plastycznych wspélnie
z miodzieza
nawigzujacych do
doswiadczenia
izolacji. Akcja
zakonczona bedzie
prezentacja
multimedialna prac w
dniu 11.12.2020
podczas konferencji
KIP.

16.11. - 30.11.

Realizacja w
wolnym czasie.

,Welniana czapka”

Akcja
migdzypokoleniowa.
Wspalnie z mtodzieza
realizujemy akcje
dziergania czapek dla
0s6b dotknietych
bezdomnoscia

20.11., 27.11,,
4.12.

10:30 - 12:00

YAsertywnosc - czyli jak
zadbac¢ o siebie nie raniac
innych.”

Wydarzenie obejmuje
3 spotkania grupowe z
psychologiem.
Tematem przewodnim
jest ,,asertywnosc”.
Spotkania odbeda sie
na platformie Google
Meet w statej grupie.
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