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Centrum Aktywnosci Senioréw ,,Zeglarz”
ul. Kozia 22 nad Zalewem Bagry Wielkie w Krakowie

tel. 12 653 05 08 lub 501411416

HARMONOGRAN ZAJEC STYCZEN 2018

PONIEDZIALEK | WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK
9:00 - 9:45 . Spotkan‘le Domow%i Zdrowy TALCHI Klub ‘
integracyjne pracownia kregostup obywatelski
10:00 - 10:45 Akade,m.la Domow%i Zdrowy TALCHI W dobrym
Szczeécia pracownia kregostup stylu
a0 A1 jezyk angielski Nordic Akademia Klub
11:00- 1145 gr.1 JOGA grl Walking Szczescia Scrabble
a0 1. jezyk angielski Gry Gry .
12:00 - 12:45 or. 2 JOGA gr.2 stolikowe stolikowe Klub brydza
13:00 - 14:00 KAWIARENKA SENIORA

ZAJECIA DODATKOWE STYCZEN 2018

16.01.2018 godz. 14.00 wycieczka Podziemia Rynku w Krakowie
22.01.2018 godz. 15.00 wycieczka Wystawa Szopek Celestat
19.01.2018 godz.18.30 Bal Babci i Dziadka
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CAS ,Zeglarz”
KLUB ZEGLARSKI HORN KRAKOW, ul. Kozia 22

Harmonogram tygodniowy szczegolowy

PONIEDZIALEK
Spotkanie Zapoznanie sie z programem zajec, propozycje
09.00 -9.45 . . . P
integracyjne spedzania czasu, plany na przysztosc
10. 00 -10.45 Akade‘:nr.lia Porady psychologiczne i treningi w formie ¢wiczen i
szczescia zabaw
Jezyk angielski
11.00-11.45 |dla Podstawy nauki jezyka angielskiego
poczatkujacych
Jezyk angielski
12.00 - 12.45 |dla Podstawy nauki jezyka angielskiego
poczatkujacych
Kawiarenka Spotkania , rozmowy, propozycje wolontariuszy,
13.00 - 14.00 . . . .
seniora wspolne projekty, czytanie
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WTOREK
Domowa
09.00 - 9.45 pracownia Ozdabianie, decoupage, origami, roboétki reczne
Domowa
10. 00 -10.45 pracownia Ozdabianie, decoupage, origami, roboétki reczne
11.00 - 11.45 |Joga Lagodne ¢wiczenia rozciagajace i wzmacniajace
koncentracje
12.00 — 12.45  Joga Lagodne c¢wiczenia rozciagajace i wzmacniajace
' ' & koncentracje)
13.00 — 14.00 Kawiarenka Spotkania , rozmowy, propozycje wolontariuszy,
' ' seniora wspolne projekty, czytanie
SRODA
Zdrowy
09.00 - 9.45 kregostup Gimnastyka wzmacniajaca miesnie kregostupa
Zdrowy
10. 00 -10.45 kregostup Gimnastyka wzmacniajaca miesnie kregostupa
. . Spacery z kijkami po Sciezkach wzdtuz brzegow
11.00 - 11.45 |Nordic walking nad zalewem Bagry
12.00 — 12.45 | Grv stolikowe Zajecia integrujace, wspomagajace umiejetnosci
’ ' 4 mentalne, zmagajace koncentracje i kreatywnosé
13.00 — 14.00 Kawiarenka Spotkania , rozmowy, propozycje wolontariuszy,
’ ' seniora wspolne projekty, czytanie
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CZWARTEK

system opracowanych w XI w Chinach

09.00 - 9.45 |Tai - chi harmonijnych, powolnych ruchow pozytywnie
wplywajacych na poprawe i utrzymanie
zdrowia fizycznego i psychicznego

system opracowanych w XI w Chinach

10. 00 -10.45 |Tai - chi harmonijnych, powolnych ruchéw pozytywnie
wplywajacych na poprawe i utrzymanie
zdrowia fizycznego i psychicznego

11.00 - 11.45 Akademia Porady psychologiczne i treningi w formie

Szczescla éwiczen i zabaw

Zajecia integrujace, wspomagajace
12.00 - 12.45 |Gry stolikowe | umiejetnosci mentalne, zmagajace
koncentracje i kreatywnosc¢

Kawiarenka Spotkania , rozmowy, propozycje

13.00 - 14.00 . . b . .
seniora wolontariuszy, wspolne projekty, czytanie
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PIATEK

Klub Podnoszenie wiedzy w zakresie spraw
09.00 - 9.45 . samorzadowych, umiejetnosci sktadania
obywatelski .. . ) . B
podan, informacje o dziatlaniach urzedow

10. 00 -10.45 |W dobrym stylu |stylizacja, porady stylistki i wizazystki,
przerobki strojow

11.00 — 11.45 |Klub Scrabble |Klub mitosnikow gry w Scrabble

12.45 -12.45 |Klub brydza Klub milosnikéw gry w brydza

Kawiarenka Spotkania , rozmowy, propozycje

13.00 - 14.00 . . b . .
seniora wolontariuszy, wspoélne projekty, czytanie

www.cas-zeglarz.pl

www.facebook/caszeglarz

e-mail: caszeglarzwgmail.com

Koordynator: Elzbieta Tomczyk-Miczka, tel 501411416
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