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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

Zapraszamy na zajecia stacjonarne i on line

CAS czynny od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 9:00-13:00
wtorek 8:00-12:00
§roda 9:00-13:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 9:00-13:00

OBOWIAZUJE od 18.05.2021r

Harmonogram zajec¢ stalych maj 2021r.

dzien Godzina rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 9:00-10:00 Gimnastyka rehabilitacyjna  |https://meet.google.com/sy
z-fvdx-man
W dn.10.05.21
zaj.odwotane
10:00-11:00 Joga wzroku https://meet.google.com/w
ta-ckom-xnh
11:00-11:45 Gimnastyka -fitness https://meet.google.com/u
mf-opbr-kph
(wdn. 18, 25.05.21)
10:00-11:00 | Kawiarenka —SPOTkajmy si¢ |Przestrzen na relaks-
razem rozmowa, kawa, herbata
11:00-13:00 Kawiarenka artystyczna —
SPOTkajmy si¢ razem
Wtorek 8:00-9:00 Trening mig$ni dna miednicy
Gr.ll
Poziom zaawansowany

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

LK%JS f (5



mailto:m.hornowska@siemacha.org.pl
https://meet.google.com/syz-fvdx-man
https://meet.google.com/syz-fvdx-man
https://meet.google.com/wta-ckom-xnh
https://meet.google.com/wta-ckom-xnh
https://meet.google.com/umf-opbr-kph
https://meet.google.com/umf-opbr-kph

9:00-10:00 | Trening mig$ni dna miednicy
Gr.ll
Poziom podstawowy
8:00-8:45 Gimnastyka -fitness https://meet.google.com/u
mf-opbr-kph
9:00-9:45 Gimnastyka —fitness https://meet.google.com/u
Zdrowy kregostup mf-opbr-kph
10:00-12:00 Nordic walkig
Sroda 9:00-10:00 Gimnastyka -fitness W dn.12, 19, 26.05.21
zaj.odwotane
10:00-11:00 Gimnastyka —fitness W dn.12, 19, 26.05.21
Zdrowy kregostup zaj.odwotane
12:00-14:00 Jezyk angielski meet.google.com/jhi-xuav-
rea
Czwartek 8:00-9:00 Taniec liniowy
9:00-10:00 Taniec w kregu
10:00-11:00 Zaj.multimedialne Gr.1
(smartfon, laptop)
11:00-12:00 Zaj.multimedialne Gr.II
(smartfon, laptop)
13:00-14:30 Trening umystu https://meet.google.com/ce
c-dmhj-hkt
Odbidér materiatow po
indywidualnym
telefonicznym ustaleniu
Piatek 9:00-10:00 | Joga funkcjonalna na krzestach
10:00-11:00 Joga rozluzniajaca
11:00-13:00 Kawiarenka w jezyku

angielskim- SPOTkajmy si¢
razem

PROJEKT JEST FINANSOWANY
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Zajecia dodatkowe- obowiazuja zapisy

Data godz. rodzaj zajec¢ Uwagi
05-06.05.21 9:00-16:00 Migdzypokoleniowa Zapraszamy do
zbiorka sadzonek do przyniesienia do
ogrodu DPS ul. Lanowa | SIEMACHY swoja
41 zaszczepke czy
sadzonke, ktora
przekazemy 07.05.21
do DPS
18.05.21 0.15:00-16:00 | Migdzypokoleniowe https://meet.google.co
tworzenie makram- m/wcz-ozmm-wrn
lisci-pior wraz z Zajecia przeniesione
wychowankami z na 20.05.21 ¢.16:00
SIEMACHA Spot
24.05.21 14:00-15:00 Miedzypokoleniowe meet.google.com/zss-
tworzenie woreczkow | gtsa-ttp
gimnastycznych, Odbioér materiatow od
sensorycznych, 14.05.21 po
rehabilitacyjnych wraz indywidualnym
z wychowankami z telefonicznym
SIEMACHA Spot ustaleniu
25.05.21 0.15:00 Zmiany przepisoOw Link do spotkania
ruchu drogowego — zostanie wystany
program poprawy osobom, ktore
bezpieczenstwa zglosza chec
,Bezpieczny Krakow”- | uczestniczenia w
spotkanie ze Strazg zajeciach u
Miejska Miasta koordynatora
Krakowa
27.05.21 g.10:00-14:00 | Cmentarz Rakowicki i | Informacje dot.

ogrod botaniczny
zwiedzanie z
przewodnikiem

zbiorki i zapisy u
koordynator
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