Qfsﬁbt

Centrum Aktywnosci Seniorow SIEMACHA Nestor Spot Diuga
ul. Dluga 42; 31- 146 Krakéw

kontakt: tel. 882 053 561

e-mail: w.chaberko@siemacha.org.pl

Zapraszamy na zajecia stacjonarne i on line

CAS czynny od poniedziatku do piatku w godzinach:

poniedziatek 8:00-12:00
wtorek 8:00-12:00
$roda 8:00-14:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 8:00-12:00

OBOWIAZUJE od 27.07.2021r

Harmonogram zaje¢ stalych - lipiec 2021r.

dzien Godzina rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 8:00-9:00 Joga funkcjonalna W dn. 26.07.21 zajecia
odwotane
9:00-10:00 Joga rozluzniajaca W dn. 26.07.21 zajecia
odwotane
10:30-13:30 Kawiarenka artystyczna —
SPOTkajmy si¢ razem
10:00-12:00 | Serce w centrum- Cykl zaje¢  |Sala konferencyjna
profilaktyki chorob sercowo-
naczyniowych
Wtorek 8:00-9:00 Trening mig$ni dna miednicy |W dn. 27.07.21 zajecia
Gr.l odwotane
9:00-10:00 | Trening mig$ni dna miednicy |W dn. 27.07.21 zajecia
Gr.ll odwotane
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10:00-12:00

Zajecia krawieckie

Sroda 8:00-9:00 Zajecia plastyczne gr. | W dn.21.07.21 zajecia
odwotane
9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr.ll W dn.21.07.21 zajecia
odwotane
12:00-14:00 Jezyk angielski Zajecia w placowce w dn.:
07.07.21
sala konferencyjna
Zajgcia online w dn.
14.07,21.07,28.07.21 pod
linkiem
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
(smartfon, laptop)
Gr.I poziom podstawowy
11:00-12:00 Zaj.multimedialne Sala konferencyjna
(smartfon, laptop)
Gr.11 poziom zaawansowany
Piagtek 8:00-9:00 Gimnastyka —fitness
9:00-10:00 Gimnastyka fitness-
Zdrowy kregostup
10:00-12:00 Kawiarenka w jezyku Sala konferencyjna

angielskim- SPOTkajmy si¢
razem

W dn.09.07.21

Zajecia odwotane
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Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy.
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Zajecia dodatkowe w lipcu 2021:

Data godzina rodzaj zajec Uwagi
8.07.21 g..11:00- Piosenki biesiadne Piknik dla seniora w Parku
12:00 Bednarskiego
8.07.21 g.8:00- Zajgcia ogrodnicze Zajecia odwotane
10:00
12.07.21 g.10:00- Nordic walking Szlak dwdéch kopcow-
16:00 Zbidrka petla Salwator-
Kopiec Kosciuszki-Kopiec
Pitsudzkiego Zajecia
odwotane
19.07.21 g.7:00- Wycieczka-sptyw
17:30 Przetomem Dunajca
20.07.21 g.12:00 Wyjscie do groty Seans inhalacyjny w jaskini
solnej solnej przy Tezni
Solankowej
21.07.21 g.8:00- Joga funkcjonalna
10:00
27.07.21 g.14.30- Basen Com Com Zone Prokocim,
15.30 ul. Jana Kurczaba 29
29.07.21 g. 14.30- Basen Com Com Zone
15.30 Prokocim, ul Jana Kurczaba
29
31.07.21 g.8:00- X Akcja ,,Czyste Migdzypokoleniowe
20:00 Tatry” sprzatanie szlakow
Morskie Oko, Dolina
Koscieliska, Dolina Matej
Laki, Dolina Strazyska,
Dolina Chochotowska,
Kuznic oraz pod
Gubatowka)

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW




