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Centrum Aktywnosci Seniorow Ptaszyckiego SIEMACHA

Nestor Spot

ul. Ptaszyckiego 6 , 31-979 Krakow
kontakt: tel. 601 619 428

e-mail; a.zachwieja@siemacha.org.pl

od 16go pazdziernika decyzja Wojewody Matopolskiego zajecia
stacjonarne w CAS sg zawieszone do odwotania

Zapraszamy na zaj¢cia online !!!

CAS czynny od poniedzialku do piatku w godzinach:

Poniedziatek-piatek

9:00-16:00 telefoniczny dyzur koordynatorki

OBOWIAZUJE od 2.12.2020

Harmonogram zaje¢ stalych: grudzien 2020r.

dzien godzina rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 9:00-10:00 Taniec towarzyski Zajecia online w aplikacji
10:00-11:00 Taniec w linii ZOOM, zainteresowanym
11:00-12:00 Taniec w kregu zostanie przestany link do
12:00-13:00 | Nowe Technologie/smartphony: Za)ee
przyjazne i potrzebne aplikacje
(jak zainstalowa¢ i uzywac
aplikacji ulatwiajacych zycie w
izolacji)
14:00-15:00 |Zdrowy kregostup z Marta (Wspdlne |Zajecia on-line. Link do filmu
zajecia CAS SIEMACHA online) zostanie przestany osobom,
ktore zapisza si¢ na zajecia
(YouTube).

Wtorek 9:00-10:00 Gimnastyka dla Seniora Zapisani uczestnicy
10:00-11:00 Zdrowy kregostup otrzymajq l.ink do
11:00-12:00 Gimnastyka na krzestach potaczenia online (Gogle

Meet)
Sroda 8:00-9:00 Trening mi¢$ni dna miednicy gr | | Zajecia Oglci;lé I\V/T aplikacji
14:00-15:00 Zajecia komputerowe gr I Zapisani uczestnicy otrzymaja
(poczatkujaca) link do polaczenia online (Gogle
. Meet)
15:00-16:00 Zajecia komputerowe gr 11
(zaawansowana)
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13:00-14:00 Gimnastyka dla aktywnego Zapisani uczestnicy
Seniora otrzymajg link do
polaczenia online (Gogle
Meet)
Czwartek 9:00-10:00 Trening migéni dna miednicy Zajecia online w aplikacji
gr 1l ZOOM
10:00-11:00 | Trening umyshu na bazie jogi yin |  Zajecia online w aplikacji
gr ZOQM, zainteres'owanym.
zostanie przestany link do zajeé
Jezyk angielski - podstawowy | Zapisani uczestnicy otrzymaja
10:00 - 11:00 (Wspélne zajecia CAS SIEMACHA  |link do polgczenia online (Gogle
online) Meet)
Jezyk angielski - zaawansowany | Zapisani uczestnicy otrzymaja
11:00 - 12:00 (Wspélne zajecia CAS SIEMACHA  |link do polaczenia online (Gogle
online) Meet)
14:00 — 15:00 Gimnastyka relaksacyjna z Martg |Zajecia on-line. Link do filmu
(Wspdlne zajecia CAS SIEMACHA | zostanie przestany osobom,
online) ktore zapisza si¢ na zajecia
(YouTube).
16:30-17:30 Trening umystu na bazie jogi yin |Zajecia on-line na platformie
gr Il Z00M
Piatek 9:00-10:00 Jezyk angielski gr podstawowa Zapisani uczestnicy
10:00-11:00 Jezyk angielski gr podstawowa | OtrZymaja link do pofaczenia
11:00-12:00 | Jezyk angielski gr zaawansowana online (Gogle Meet)
Zajecia dodatkowe grudzien 2020r:
Data godzina rodzaj zajec¢ Uwagi
3110 grudnia Od 11:00 Proby teatralne online do Dziatania
(czwartek) przedstawienia ,,Porady dobrej mi¢dzypokoleniowe
wrozki” Seniorzy przygotowuja
przedstawienie teatralne
dla dzieci
(zajecia w aplikacji
Google MEET)

Zapraszamy do grupy ,,NESTOR TEAM - spedzmy czas razem” na FB

Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy
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