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Centrum Aktywnosci Seniorow SIEMACHA Nestor Spot Dluga
ul. Dluga 42; 31- 146 Krakéw
kontakt: tel. 882 053 561

e-mail: m.hornowska@siemacha.orqg.pl

CAS czynny od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 8:00-12:00
wtorek 8:00-12:00
§roda 8:00-12:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 8:00-12:00

OBOWIAZUJE od 18.08.2020r

Harmonogram zaje¢ stalych sierpien 2020r.

dzien Godzina rodzaj zajeé Uwagi
Poniedziatek 8:00-9:00 SPOTkajmy si¢ razem-  [Przestrzen na relaks-
kawiarenka rozmowa, kawa, herbata
9:00-10:00 Jezyk angielski — kontynuacja [Pracownia Eureka
10:00-11:00 Zajecia kulturalno — Pracownia Eureka
krajoznawcze
11:00-12:00 Jezyk angielski — grupa Pracownia Eureka
podstawowa
Wtorek 8:00-9:00 Trening mi¢$ni dna miednicy |Profilaktyka problemow z
Gr.l opadaniem narzadow
wewnetrznych
9:00-10:00 Trening mig$ni dna miednicy |Profilaktyka problemow z
Gr.ll opadaniem narzadow
wewnetrznych
10:00-11:00 Jezyk angielski Pracownia Eureka
11:00-12:00 Jezyk angielski Pracownia Eureka
Sroda 8:00-9:00 Gimnastyka dla seniora W dn.19.08 zajecia
odwolane
9:00-10:00 Gimnastyka —zdrowy kregostup
W dn.19.08 zajecia
odwolane

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW



mailto:m.hornowska@siemacha.org.pl

10:00-11:00 Gimnastyka na krzestach  |W dn.19.08 zajecia
odwotane
Pracownia Eureka
11:00-12:00 SPOTkajmy sie razem-  |Spiewanie biesiadne przy
kawiarenka gitarze Pracownia Eureka
Czwartek 8:00-9:00 Taniec liniowy
9:00-10:00 Taniec w kregu
10:00-11:00 Zajecia komputerowe Pracownia komputerowa
11:00-12:00 Smartfon Pracownia komputerowa
Piatek 8:00-9:00 SPOTkajmy si¢ razem- Przestrzen na relaks-
kawiarenka rozmowa, kawa, herbata
8:00-9:00 Joga funkcjonalna- gr. |
9:00-10:00 Zajecia plastyczne Pracownia plastyczna
W dniu 21.08 zajecia
odbedg sie w plenerze o
g. 10-11 zbiorka Salwotor
W dn.28.08 zajecia
odwoltane
9:00-10:00 Joga funkcjonalna- gr.II
10:00-11:00 Wolontariat Promocja idei
1 ksztaltowanie zachowan
spotecznych, organizacja
wydarzen Pracownia
Eureka
11:00-12:00 Wolontariat Promocja idei

1 ksztaltowanie zachowan
spotecznych, organizacja
wydarzen Pracownia
Eureka

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.
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Zajecia dodatkowe sierpien 2020:

Data Godzina Rodzaj zajec Uwagi
Sobota 9:00 — 10:00 Joga dla kregostupa
/01,08,15,22, 29.08/ Gr. 1
Sobota 10:15-11:15 Joga relaksacyjna
/01,08,15,22, 29.08/ Gr. II
Kazdy wtorek 10:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem- Rozmowa w jezyku
kawiarenka angielskim
21.08.2020 10:00-14:00 Wyjscie kilkugodzinne Zbidrka na petli
,»Nie od razu Krakow tramwajowej 'Salwator'
zbudowano” c.d.
Wystawa ,,Zwierzyniec zaprasza
Garbary”
Salwator - symbol "miasta -
ogrodu"
22.08.2020 8:00-21:00 9 finat Czyste Tatry- wyjazd Migdzypokoleniowe
/sobota/ catodniowy miedzypokoleniowy | sprzatanie szlakow Tatr
26.08.2020 10:00-14:00 Wyjscie z przewodnikiem- | Zbiorka-Dom Dhugosza
/§roda/ Sekrety Plant Krakowskich- Ul. Kanoniczna 25
sekrety miejskich plantacji
28.08.2020 Wyjazd jednodniowy Pszczyna-
wyjazd organizowany w ramach
budzetu obywatelskiego Miasta
Krakowa 2019
Sierpien-30 wrzesien 7:00-20:00 Wyjscie rekreacyjne Zalew
Kryspinow- plaza Tauron
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