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CentrumAktywnasci Seniorow Nestor Spot Diuga

ul. Dluga 42; 31- 146 Krakow
kontakt: tel. 882 053 561

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

od 16go pddziernika decyzja Wojewody Matopolskiego zagcia
stacjonarne w CAS g zawieszone do odwotania

Zapraszamy na zgjia online

Poniedziatek-pjtek 9:00-16:00 telefoniczny dyr koordynatora

OBOWI AZUJE od 01.03.2021r

Harmonogram zajeé statych marzec 2021r.

dzien Godzina rodzaj zeg¢ Uwagi
Poniedziatek 10:00-11:00 Joga wzroku https://meet.google.com/wta-
ckom-xnh
13:00-14:00 Zgjcia integracyjne - |meet.google.com/zss-qtsa-ttp

poznajmy s} lepiej
18:00-19:00 | Trening méni dna miednicyttps://us02web.zoom.us/j/85904
- Grl 718274?pwd=c1hqZjFPSDQ2TT
Poziom podstawowy  |NjhzFHZm4zbU51Zz09
Meeting ID: 859 0471 8274
Passcode: 587162

Wtorek 8:30-9:30 | Trening r®ni dna miednicyhttps://us02web.zoom.us/|/85904
Gr.ll 7182747?pwd=c1hqZjFPSDQ?2]
Poziom zaawansowany |TNjbzFHZm4zbU51Z2z09
Meeting ID: 859 0471 8274
Passcode: 587162

—

11:00-12:00 Gimnastyka -fitness |https://meet.google.com/umf-
12:00-13:00 Gimnastyka —fitness |opbr-kph
Zdrowy kregostup
Sroda 12:00-14:00 Jzyk angielski meet.google.com/jhi-xuav-rea
15:00-16:00 Joga roztniajaca https://us02web.zoom.us/|/82074
161375?pwd=cGtwOEM1b2gzd
UptSS9QdnFPc1R6UTO09

Meeting ID: 820 7416 1375
Passcode: 369328
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Czwartek 8:00-9:00 Tanie liniowy Linki i dane generowane; <o
9:00-10:00 Taniec w kgu tydziei, bedg przesytane w
osobnych wiadonggiach (zoom
10:00-11:00 Zaj.multimedialne Gr.l |Linki i dane generowane; <o
(smartfon, laptop) tydziei, bedg przesytane w
11:00-12:00|  Zaj.multimedialne Gr.1I |osobnych wiadonseiach (zoom
(smartfon, laptop)
13:00-15:00 Trening umystu https://meet.google.com/cec-
dmbhj-hkt
Odbiér materiatow po
indywidualnym telefonicznym
ustaleniu
Piatek 9:00-10:00 Joga funkcjonalna na |https://meet.google.com/uop-
krzestach romv-xva
12:00-13:00 Skitacze ¢zykowe meet.google.com/dsn-zgbt-vhk
Na wszystkie za¢cia obowihzuja zapisy.
Zajecia dodatkowe marzec 2021
data godz. rodzaj zgj uwagi
marzec 9:00-16:00 ZapraszamyhBtava do skorzystania
Z naszego spe¢u sportowego.
Osoby zainteresowane bezptatnyn
wypozyczeniem prosimy o kontakt
telefoniczny dz
mailowy
05.03.21 Finat akcji- Przekazanie z okazji dnia
Mie¢dzypokoleniowe kobiet-bransoletek
tworzenie hiuterii stworzonych przez senioréw
z SIEMACHA Nestor Spot
Dluga, dzieci i mtodzigy z
SIEMACHA Spot Diluga dla
0s06b starszych z zaktadu
opiekwczo-leczniczego
01.03.21- Mie¢dzypokoleniowe Odbio6r materiatéw od
31.03.21 tworzenie ozdob 01.03.21 po indywidualnym
Swigtecznych na Wielkanog telefonicznym ustaleniu
wraz z wychowankami z
SIEMACHA Spot Diuga
01.03.21- Miedzypokoleniowe Mie¢dzypokoleniowe
31.03.21 tworzenie tomiku wierszy z| tworzenie tomiku wierszy z
ilustracjami wychowankoéw | wykorzystaniem wierszy
SIEMACHA Spot Seniorow oraz ilustracjami
dzieci i mtodziey z
SIEMACHA Spot
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