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Centrum Aktywnos$ci Senioréw Bonarka SIEMACHA Nestor Spot
ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakow
kontakt: tel. 882053561
e-mail: senior@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 9:00-13:00
wtorek 9:00-15:00
sroda 9:00-13:00
czwartek 9:00-15:00
piatek 9:00-13:00

OBOWIAZUJE od 4.12.2018

Harmonogram zaje¢ stalych grudzien 2018

dzien godzina rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 9:00-10:00 Zajecia plastyczne -gr. | decoupage, ceramika,
Uwaga: Zmiana zajec szydetkowanie,tworzenie
24.12: 9:00- P bizuterii
SPOTkajmy sie | . Zajecia plastyczne- gr. |l
razem, 10:00,11:00- 10:00-11:00
Gimnastyka, : - - -
12:00- SPOTkajmy 11:00-12:00 Gry stollkoy\{e, trening
sie razem koncent_racu- grupa I
i 12:00-13:00 Gry stolikowe, trening
31.12° 9:00-11:00 koncentracji- grupa |
Sylwestrowy fitness
11:00-13:00-
kawiarenka
wtorek 9:00-10:00 Nowe technologie- grupa Zajecia edukacyjne
poczatkujaca .
10:00-11:00 Nowe technologie- grupa prowadzone na dwéch
poziomach
zaawansowana

11:00-12:00 | Zajecia fotograficzno-filmowe
12:00-13:00 Gimnastyka dla Seniora Zajecia zamknigte
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$roda 9:00-111:00 Warsztaty taneczne taniec w linii, taniec w
kregu i elementy tanca
towarzyskiego
11:00-12:00 Zaje¢cia kulinarne- zdrowe Zajecia praktyczne i
gotowanie i odzywianie sig- teoretyczne
grupa podstawowa
12:00-13:00 Zaje¢cia kulinarne- zdrowe
gotowanie i odzywianie sig-
grupa zaawansowana
Czwartek 9:00-10:00 Jezyk angielski- grupa Zajecia zamknigte
Uwaga 20.12 podstawowa
dodatkowo zajecia : - T -
kulinarne 10-00-12:00 10:00-11:00 | Zajecia kulturalno-obywatelskie
” Przygotowanie stotu | 11:00-12:00 Jezyk angielski- grupa Zajecia zamknigte
$wiatecznego” zaawansowana |
12:00-13:00 Jezyk angielski- grupa
zaawansowana |1
12:30-13:30 Ptywalnia Lista zapisow w CAS
Pigtek 9:00-10:00 Gimnastyka fitness Zajecia zamknigte
Uwaga. 28.12 Zajgciaz| 10:00-11:00 Gimnastyka na krzestach Zajecia zamkniete
Muzykot ii taj - -
HZyROCTapll ZOSIA 799:00-12:00]  Gimnastyka relaksacyjna Zajecia zamknicte
odwotane
12:00-13:00 Muzykoterapia Zajecia dedykowane dla
osob dotknietych
chorobg Parkinsona
Zajecia dodatkowe w grudniu 2018:
data godzina rodzaj zajegc uwagi
Wtorek i 9:00-15:00 SPOTkajmy si¢ razem- Wolna przestrzen dla
czwartek kawiarenka Seniorow: kawa,
herbata, ciastko, ksigzka,
gazeta, gry — dyzur
Piatek:7.12,14.12 9:00-14:00
Piatek : 21.12,28.12 9:00-13:00
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Poniedziatek: 10.12 12:00-14:00
08.12 16:30- 20:30 | Teatr Nowy spektakl, prelekcja, | Wyj$cie zorganizowane,
(sobota) masterclass "W obowiazuja wczesniejsze
najpiekniejszym miescie zapisy na:
Swiata" senior@siemacha.org.pl
17:00- 20:00 | Teatr Nowy spektakl, prelekcja, | Wyj$cie zorganizowane,
12.12 masterclass "Wywsocki. Powrdt | obowigzuja wezeséniejsze
(Sroda) do ZSRR” zapisy na:
senior@siemacha.org.pl
12.12. 7:00-22:00 | "Drogi Polakéw do Wolnosci" - | Wyjscie zorganizowane
(Sroda) Panorama Ractawicka & w ramach zajeé
Spacer w zabytkowej czesci Kulturalno-
Wroctawia obywatelksich. Zapisy u
Instruktora zajec.
14:00-20:00 | Krakowskie szopki- Wspolne | Wyjscie zorganizowane
28.12 koledowanie w ramach zajec
(piatek) Kulturalno-
obywatelksich. Zapisy u
Instruktora zajec.
13.12 9:00-13:00 Pokaz slajdow- Wspomnienie
(czwartek) Lwowa
20.12 17:00-20:00 Spotkanie Swigteczne Spotkanie Swigteczne
(Czwartek) dla Senioréw i
mtodziezy SIEMACHA
Spot
01.12 10:00-15:00 Warsztaty Mikolajkowe i Plan warsztatow do
(Sobota) Manufaktura $wigteczna wgladu w CAS
08.12 10:00-15:00 Warsztaty Mikotajkowe 1 Plan warsztatéw do
(Sobota) Manufaktura Swiateczna wgladu w CAS
06.12 10:00-12:00 Mikotajkowy fitness dla Listy zapisow dostgpne
(czwartek) nowych osob: 10:00- fitness, w CAS

11:00-gimnastyka na Krzestach,
12:00- relaksacja
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16.12.2018 16:00-21:00 | Migdzypokoleniowe spotkanie | Listy zapisow dostepne
swigteczne- Wieczor koled w CAS

9:00-15:00 Projekty ,,Pigkni w kazdym

17- 20.12.2018 wieku” - warsztaty
fotograficzne i warsztaty z
wizazu
10.12.2018 9:00- 18:00 Wyjazd integracyjny do Wyijazd dedykowany dla
Odporyszowa cztonkow PLinEU

Na wszystkie zaje¢cia obowiazuja zapisy
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