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Centrum Aktywnosci Senioréw 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 sa zamkniete. Zajecia prowadzone sa w formie on-line.
Dyzur telefoniczny koordynatorki odbywa si¢ od poniedzialku do pigtku 9:00-13:00.

Harmonogram zajg¢ w CAS w czasie zawieszenia:
OBOWIAZUJE od 10.12.2020

dzien godzina rodzaj zajeé Uwagi
Link i dane do logowania zo-
9:00 - 10:00 Ml:Zyka! na K stang przestane uczestnikom
przestrzeni epo CAS (Google Meet).
- Link i dane do logowania zo-
10:00 - 11:00 AUdNyCJetl mgzyct:zna stang przestane uczestnikom
estor spo CAS (Google Meet).
Zdrowy kregostup - | Link do filmu zostanie prze-
Poniedzialek | 12:00 - 13:00 mobilnoé¢ i stre- | stany osobom, ktére zapisza sie
tching na zajecia (YouTube).
Link i dane do logowania zo-
13:00 - 14:00 Taniec nowoczesny | stang przestane uczestnikom
CAS (Google Meet).
.. | Linkidane do logowania zo-
14:00 - 15:00 Ru;? to. Z(terWIe stang przestane uczestnikom
spotkania taneczne CAS (Google Meet).
Link i dane do logowania zo-
stang przestane uczestnikom
8:00 - 9:00 Grupa wolontaryjna - CAS (Google Meet).
' ' trening umyshu Spotkania integracyjne grupy
wolontaryjnej i uczestnikow
CAS.
Wtorek - .
. Link i dane do logowania zo-
9:00 - 10:00 Grupa_ V¥0|0nt{iryjna | stana przestane uczestnikom
Integracja CAS (Google Meet).
.~ | Linkidane do logowania zo-
10:00 - 11:00 Grupa_ V\t/olontz_;lryjna stang przestane uczestnikom
Integracja CAS (Google Meet).
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11:00 - 12:00

Grupa wolontaryjna -
zadaniowo$¢ 1 orga-
nizacja

Link i dane do logowania zo-
stang przestane uczestnikom
CAS (Google Meet).

12:00 - 13:00

Zadbaj o kregostup!

Link do filmu zostanie prze-
stany osobom, ktore zapisza si¢
na zajecia (YouTube).

W dniu 8 grudnia w zwiagzku z
Koncertem dla Seniorow z Cen-
trum Kongresowego ICE Kra-
kow zajecia wyjatkowo odbedg
si¢ 0 godzinie 10:00.

13:00 - 14:00

Taniec dla Seniora

Link i dane do logowania zo-
stang przestane uczestnikom
CAS (Google Meet).

14:00 - 15:00

Nowoczesny mix -
taniec

Link i dane do logowania zo-
stang przestane uczestnikom
CAS (Google Meet).

Sroda

8:00 - 9:00

Wierze w siebie,
dbam o siebie

Spotkania z zakresu zdrowego
trybu zycia.
Link i dane do logowania zo-
stang przestane uczestnikom
CAS (Google Meet).

8:00 - 9:00

Taniec w linii

Link i dane do logowania zo-
stang przestane uczestnikom
CAS (ZOOM).

9:00 - 10:00

Zdrowy tryb zycia -
warsztaty samoro-
zwojowe

Link i dane do logowania zo-
stang przestane uczestnikom
CAS (Google Meet).

9:00 - 10:00

Taniec w kregu

Link i dane do logowania zo-
stang przestane uczestnikom
CAS (ZOOM).

10:00 - 11:00

Taneczny mix

Link i dane do logowania zo-
stang przestane uczestnikom
CAS (ZOOM).

11:00 - 12:00

Nowe technologie

Link i dane do logowania zo-
stang przestane uczestnikom
CAS (ZOOM).

12:00 - 13:00

Gimnastyka dla Sen-
iora

Link do filmu zostanie prze-
stany osobom, ktore zapiszg si¢
na zajecia (YouTube).

Czwartek

10:00 - 11:00

Jezyk angielski -
podstawowy+

Link i dane do logowania zo-
stang przestane uczestnikom
CAS (Google Meet).
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el Link i dane do logowania zo-
11:00 - 12:00 Jezyk angielski stang przestane uczestnikom
zaawansowany CAS (Google Meet).
. Link do filmu zostanie prze-
12:00 — 13:00 GIIrTll(naStYka stany osobom, ktore zapiszg si¢
relaxsacyjna na zajecia (YouTube).
) .:~_ | Linkidane do logowania zo-
9:00 - 10:00 EKO F;Ogadu.Chy' n stang przestane uczestnikom
egracja CAS (Google Meet).
, Link i dane do logowania zo-
-
10:00 - 11:00 thl(iz IiKO' tvki stang przestane uczestnikom
naturaine Kosmetykl CAS (Google Meet).
, Link i dane do logowania zo-
I -
11:00 - 12:00 tB E}dlz EKO! . stang przestane uczestnikom
naturaine przepisy CAS (Google Meet).
Link i dane do logowania zo-
Piatek 12:00 - 13:00 Muzykoterapia stang przestane uczestnikom
CAS (ZOOM).
Link do filmu zostanie prze-
12:00 - 13:00 | Zdrowy kregostup | stany osobom, ktore zapisza si¢
na zajecia (YouTube).
Taniec dla Seniora - Link i dane do logowania zo-
13:00 - 14:00 | elementy nowocze- stang przestane uczestnikom
sne CAS (Google Meet).
) Link i dane do logowania zo-
14:00 - 15:00 Stree_t dan(f[e d.la Se stang przestane uczestnikom
niora - taniec CAS (Google Meet).
Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy.
Zajecia dodatkowe grudzien 2020:
data godzina rodzaj zajec Uwagi
| |
o Akcja miedzypokoleniowa. Wspdlnie z
Realizacja w Welniana milodziezg realizujemy akcje dziergania
1.12-6.12 wolnym ” Ka” czapek dla osob dotknietych
czasie. czapka bezdomnos$cig. Kontynuacja akcji z
listopada.
| |
Asertywnosé - I11 spotkanie grupowe z ps.ychologiem.
czyli jak zadba¢ Tematem przewodnim jest
4.12 10:30 - 12:00 iebie ni ,-asertywno$¢”. Spotkania odbeda sie
O,S'e_ 1€ nie , na platformie Google Meet w statej
ranigc innych. grupie.
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Tworzenie piernikowych ozdéb na

Realizacjaw |[,,Miedzypokoleni ; . ) .
412 -23.12 wolnyjm ov?/e d};rz)ewko wspdlng choinkg strojong dzigki
czasie Swigteczne” wspolnej pracy mlodziezy |
' seniorow.
|
1012 17.12 Grupa wolontar- Link i dane do logowania zostana
(c.zwlalrtei() 15:00 - 17:00 yjna - przestane uczestnikom CAS (Google
rozwoj umystu Meet).
|
1212 13.12 ) Migdzycasowy $wigteczny turniej
(.sol;ota. 10:00 - 13:00 Swigteczny umystoéw on-line. Pierwsza godzina
nie dziela,l) ' ' turniej umystow jest integracyjna, kolejne dwie
turniej na zasadzie zabaw.
| 1
Swiateczne . . .
23.12 . ) : Spotkanie on-line organizowane
(Sroda) 14:00 - 16:00 iﬁ?;ﬁéiijrr]]l: przez grupg wolontaryjna.
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