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Centrum Aktywnosci Seniorow Bonarka SIEMACHA Nestor Spot
ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakow
kontakt: tel. 12 298 63 75

e-mail: senior@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 09:00-13:00
wtorek 09:00-15:00
sroda 09:00-13:00
czwartek 09:00-13:00
piatek 09:00-15:00

OBOWIAZUJE OD 20 KWIETNIA

Harmonogram zaje¢ stalych — kwiecien 2018

dzien godzina rodzaj zajgé uwagi
poniedziatek Nowe technologie- grupa Prowadzacy: Piotr
09:00-10:00 poczatkujaca Lisiecki
10:00-11:00 Nowe technologie- grupa Prowadzacy: Piotr
Zaawansowana Lisiecki
11:00-12:00 | Zajecia fotograficzno- filmowe Prowadzacy: Piotr
Lisiecki
12:00-13:00 Gimnastyka dla Seniora Prowadzaca: Marta
Sutkowska
wtorek Zajecia plastyczne- grupa | Prowadzaca: Elzbieta
09:00-10:00 (warsztaty kosmetyczne, Fraczek
decoupage, ceramika)
Zajecia plastyczne- grupa 11 Prowadzaca: Elzbieta
10:00-11:00 (warsztaty kosmetyczne, Fraczek
decoupage, ceramika)
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11:00-12:00 Gry planszowe i ruchowe, Prowadzaca: Elzbieta
relaksacja Fraczek
Gry planszowe i ruchowe, Prowadzaca: Elzbieta
12:00-13:00 relaksacja Fraczek
sroda Warsztaty muzyczne- grupa |l | Prowadzacy: Sebastian
09:00-10:00 Kaszyca
Warsztaty muzyczne- grupa Il | Prowadzacy: Sebastian
10:00-11:00 Kaszyca
11:00-12:00 | Zdrowe gotowanie 1 odzywianie Prowadzaca: Matgorzata
sig- grupa | Szymanska
Zdrowe gotowanie i odzywianie |Prowadzgca: Malgorzata
12:00-13:00 sie- grupa Il Szymanska
czwartek Zajecia kulturalno-obywatelskie | Prowadzaca: Maria
09:00-10:00 Grupa | Tekieli
10:00-11:00 | Zajecia kulturalno-obywatelskie | Prowadzaca: Maria
Grupa Il Tekieli
Jezyk angielski- grupa Prowadzaca: Maria
11:00-12:00 poczatkujaca Tekieli
12:00-13:00 Jezyk angielski- grupa Prowadzaca: Maria
zaawansowana Tekieli
piatek Nordic Walking Prowadzgca: Joanna
09:00-10:00 Chodorowska, zajecia
odbywaja si¢ w terenie
10:00-11:00 Nordic Walking Prowadzaca: Joanna
Chodorowska, zajecia
odbywaja si¢ w terenie
Gimnastyka- grupa | Prowadzaca: Joanna
11:00-12:00 Chodorowska
12:00-13:00 Gimnastyka- grupa Il Prowadzgca: Joanna

Chodorowska
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Zajecia dodatkowe w kwietniu 2018:

data godzina rodzaj zajegc Uwagi
3.04.2018 09:00-13:00 Zwiedzanie Muzeum Inzynierii Prowadzacy:
Miejskiej Elzbieta Fraczek
W kazdy 9:00-12:00 Rekrutacja-integracja- spotkanie z Prowadzacy: Joanna
wtorek koordynatorem Chodorowska,
miesigca godziny przeznaczone

dla nowych osob, czas
na wspolng kawe 1
herbate oraz planowanie
wspolnych wydarzen,
kontakt i zapisy:
882 053 561

W kazdy 12:00-15:00 Wolontariat dla Seniora Prowadzacy: Joanna
wtorek Chodorowska,
miesigca godziny przeznaczone
dla 0s6b podejmujacych
lub chcacych podjac
wolontariat,

kontakt i zapisy:

882 053 561
W kazdy 13:00-15:00 Rekrutacja- integracja- spotkanie z Prowadzacy: Joanna
piatek koordynatorem Chodorowska,
miesigca godziny przeznaczone

dla nowych osob, czas
na wspolng kawe 1
herbat¢ oraz planowanie
wspolnych wydarzen,
kontakt i zapisy:
882 053 561
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Kazdy 14:00-15:00 BASEN COM COM ZONE Bezptatny wstep na
czwartek PROKOCIM pltywalnie dla
miesigca uczestnikow CASu po

wczesniejszym
zapisaniu si¢ na liste w

Nestor Spot w Bonarce

23.04.2018, 15:00-17:30 wyj$cie do Kina Paradoks na film Organizowane przez

Poniedziatek "Cudowne dziecko", Piotra Lisieckiego
30.04.2018 9:00-11:00 Zajgcia integracyjne Zajgcia ze stalego
Poniedziatek harmonogramu w tym

11:00-13:00 Zajgcia sportowe potaczone z dniu sg odwotane
wyktadem nt. dna miednicy,
problemem nietrzymania moczu i

pracy nad tymi mig¢$niami

Na wszystkie zaje¢cia obowiazuja zapisy
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