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Centrum Aktywnosci Seniorow Koziowek Nestor Spot SIEMACHA
ul. Facimiech 32; 30- 667 Krakow
kontakt: tel. 882 069 407

e-mail; m.hornowska@siemacha.org.pl

CAS czynny od poniedzialku do pigtku w godzinach:

poniedziatek 9:00-13:00
wtorek 9:00-14:00
§roda 8:45-13:00
czwartek 9:00-13:00
piatek 9:00-13:00

OBOWIAZUJE od 06.03.2020r

Harmonogram zaje¢ stalych marzec 2020r.

dzien Godzina rodzaj zajeé Uwagi
Poniedziatek 9:00-10:00 Gimnastyka-fitness Grupa podstawowa
GR. |
10:00-11:00 Gimnastyka —fitness Grupa zaawansowana
GR. Il
11:00-12:00 Jezyk angielski Poziom podstawowy
GR. |
12:00-13:00 Jezyk angielski Poziom zaawansowany
GR. 1l
Wtorek 9:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem- Brydz- logiczna gra
kawiarenka karciana
10:00-11:00 Zajecia plastyczne
11:00-12:00 | Zajgcia artystyczne — stworz
co$ sam
12:00-13:00 Wolontariat Promocja idei
1 ksztaltowanie
zachowan spotecznych,
organizacja wydarzen
13:00-14:00 Wolontariat Promocja idei
1 ksztaltowanie
zachowan spolecznych,
organizacja wydarzen
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Sroda 8:45-9:45 Zajecia taneczne
GR. |
9:45-10:45 Zaj¢cia taneczne
GR. 1l
11:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem- Spotkanie catej
kawiarenka spotecznosci 25.03
12:00-13:00 SPOTkajmy si¢ razem- Spotkanie catej
kawiarenka spotecznos$ci 25.03
Czwartek 9:00-10:00 Gimnastyka rehabilitacyjna  [Gimnastyka
GR. 1 ogolnorozwojowa z
grupa $redniozaawansowana |nastawieniem na
zdrowy
kregostup
10:00-11:00 Gimnastyka rehabilitacyjna  |Gimnastyka
GR. 1l ogolnorozwojowa z
grupa zaawansowana nastawieniem na
zdrowy
kregostup
11:00-12:00 | Gimnastyka rehabilitacyjna  |Gimnastyka
GR. I ogblnorozwojowa z
grupa podstawowa nastawieniem na
zdrowy
kregostup
12:00-13:00 SPOTkajmy si¢ razem- Przestrzen na relaks-
kawiarenka kawa, herbata
Piatek 9:00-10:00 | Trening migéni dna miednicy |Profilaktyka probleméw
Gr.l z opadaniem narzadow
wewngetrznych
10:00-11:00 | Trening migéni dna miednicy |Profilaktyka probleméw,
Gr.ll Z opadaniem narzadow
wewngetrznych
11:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem- Przestrzen na relaks,
kawiarenka r0ZMowe
12:00-13:00 Joga wzroku Trening catego procesu
widzenia dla
zmgczonych oczu (W
dn.06.03.2020 zajecia
odwotane)

Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy.
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Zajecia dodatkowe marzec 2020:

Data godzina rodzaj zajec¢ Uwagi
Kazdy poniedziatek, 8-13 Kryta ptywalnia Mozna
czwartek, piagtek COM COM Zone Koztowek korzysta¢ z sauny,
masazy i
jacuzzi.
OBOWIAZUJA
ZAPISY
4.03 g.11-13 Spotkanie ze pszczelarzem Wyktad dotyczacy
» Wlasciwosci lecznicze miodu” | produktow pszczelich
4.03 g.16-20 Lubig patrze¢ jak wschodzi Wyjscie do kina Kijow
stonce
6.03 0.9-12:30 Siemachowska olimpiada COM COM Zone ul.
senioréw Ptaszyckiego 6
Zajecia odwolane
13.03 g.13-15 Warsztaty dotyczace
wolontariatu z Nelly Rokita
18.03 g.11-13 Opowies¢ o Frida Kahlo Prelekcja
Podroze mate 1 duze
24.03 g.10-16 Forum Seniora Auditorium Maximum UJ
29.03 .11 Msza Swicta Spotkanie
miedzypokoleniowe
29.03 G.11-14:30 Wycieczka do Muzeum

Czartoryskich
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