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Centrum Aktywnosci Senioréw Bonarka SIEMACHA Nestor Spot

ul. Kamienskiego 11 , 30-644 Krakéw
kontakt: tel. 607552425
e-mail: m.sutkowska@siemacha.org.pl

W wyniku decyzji Wojewody nr 138/2020 Centra Aktywnosci Seniorow
od dnia 16.10.2020 do odwolania sa zamkniete. Zajecia prowadzone sa w formie on-line.
Dyzur telefoniczny koordynatorki odbywa si¢ od poniedzialku do piatku 9:00-13:00.

Harmonogram zaje¢ w CAS w czasie zawieszenia:
OBOWIAZUJE od 18.12.2020

dzien godzina rodzaj zajeé Uwagi

Muzyka na przestrzeni Link i dane do logowania

9:00 - 10:00 K zostang przestane uczestni-

€po kom CAS (Google Meet).

. Link i dane do logowania
10:00 - 11:00 AUdNyCJ? mgzy(t:zna zostang przestane uczestni-

estor >po kom CAS (Google Meet).

Link do filmu zostanie
S Zdrowy kregostup - przestany osobom, ktore
Poniedziatek :00-13: . . ; . N

ontedziate 12:00 - 13:00 mobilnos¢ i stretching | zapisza si¢ na zajecia (You-

Tube).

Link i dane do logowania
13:00 - 14:00 Taniec nowoczesny | zostang przestane uczestni-
kom CAS (Google Meet).

Ruch to zdrowie - spo- Link i dane do logowania

14:00 - 15:00 tkania t zostang przestane uczestni-
ania taneczne kom CAS (Google Meet).
Link i dane do logowania
zostang przestane uczestni-
8:00 - 9:00 Grupa wolontaryjna - kom CAS (Google Meet).
' ' trening umystu Spotkania integracyjne
grupy wolontaryjnej i
uczestnikow CAS.
Wtorek o i
oo Link i dane do logowania
9:00 - 10:00 GruPa. V\tmlont?ryjna zostang przestane uczestni-
Integracja kom CAS (Google Meet).
. Link i dane do logowania
10:00 - 11:00 Grupa wolontaryjna - zostang przestane uczestni-

Integracja kom CAS (Google Meet).
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11:00 - 12:00

Grupa wolontaryjna -
zadaniowo$¢ i organizacja

Link i dane do logowania
zostang przestane uczestni-
kom CAS (Google Meet).

12:00 - 13:00

Zadbaj o kregostup!

Link do filmu zostanie
przestany osobom, ktore
zapiszg si¢ na zajecia (You-
Tube).

W dniu 8 grudnia w
zwigzku z Koncertem dla
Seniorow z Centrum Kon-
gresowego ICE Krakow za-
jecia wyjatkowo odbeda sig
0 godzinie 10:00.

13:00 - 14:00

Taniec dla Seniora

Link i dane do logowania
zostang przestane uczestni-
kom CAS (Google Meet).

14:00 - 15:00

Nowoczesny mix - taniec

Link i dane do logowania
zostang przestane uczestni-
kom CAS (Google Meet).

Sroda

8:00 - 9:00

Wierze w siebie, dbam o
siebie

Spotkania z zakresu zdro-
wego trybu zycia.
Link i dane do logowania
zostang przestane uczestni-
kom CAS (Google Meet).

8:00 - 9:00

Taniec w linii

Link i dane do logowania
zostang przestane uczestni-
kom CAS (ZOOM).

9:00 - 10:00

Zdrowy tryb zycia -
warsztaty samorozwo-
jowe

Link i dane do logowania
zostang przestane uczestni-
kom CAS (Google Meet).

9:00 - 10:00

Taniec w kregu

Link i dane do logowania

zostang przestane uczestni-
kom CAS (ZOOM).

10:00 - 11:00

Taneczny mix

Link i dane do logowania
zostang przestane uczestni-
kom CAS (ZOOM).

11:00 - 12:00

Nowe technologie

Link i dane do logowania

zostang przestane uczestni-
kom CAS (ZOOM).

12:00 - 13:00

Gimnastyka dla Seniora

Link do filmu zostanie
przestany osobom, ktore
zapiszg si¢ na zajecia (You-
Tube).
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el - nad. Link i dane do logowania
10:00 - 11:00 Jezyk a}[ngleISkl_l_ pod zostang przestane uczestni-
Stawowy kom CAS (Google Meet).
el Link i dane do logowania
Czwartek 11:00 - 12:00 Jezyk angielski zostang przestane uczestni-
Zaawansowany kom CAS (Google Meet).
Link do filmu zostanie
0N _ 12 . . przestany osobom, ktore
12:00 — 13:00 | Gimnastyka relaksacyjna zapisza sie na zajecia (YoU-
Tube).
) it Link i dane do logowania
9:00 - 10:00 EKO pogadu_chy. Inte zostang przestane uczestni-
gracja kom CAS (Google Meet).
, Link i dane do logowania
-
10:00 - 11:00 thle iKO' tvKi zostang przestane uczestni-
naturaine Kosmetykl kom CAS (Google Meet).
, Link i dane do logowania
l-
11:00 - 12:00 tB qdlz EKO! . zostang przestane uczestni-
haturainé przepisy kom CAS (Google Meet).
Link i dane do logowania
12:00 - 13:00 Muzykoterapia zostang przestane uczestni-
Piatek kom CAS (ZOOM).
Link do filmu zostanie
A0 - 12 przestany osobom, ktore
12:00 - 13:00 Zdrowy kregostup zapisza sie na zajecia (YOU-
Tube).
_ _ Link i dane do logowania
1300 - 14:00 Taniec dla Seniora - ele- | zostang przestane uczestni-
menty nowoczesne kom CAS (Google Meet).
11.12 zajecia odwotane.
Link i dane do logowania
) ) Street dance dla Seniora | zostang przestane uczestni-
14:00 - 15:00 - taniec kom CAS (Google Meet).
11.12 zajecia odwotane.
Na wszystkie zajecia obowigzujg zapisy.
Zajecia dodatkowe grudzien 2020:
data godzina rodzaj zajec Uwagi
Akcja miedzypokoleniowa.
Wspolnie z mtodzieza
Realizacja w ) ,» | realizujemy akcje dziergania
1.12-6.12 wolnym czasie. »Welniana czapka czapek dla osob dotknictych
bezdomnoscia. Kontynuacja
akcji z listopada.
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111 spotkanie grupowe z
»Asertywnos¢ - psychologiem. Tematem
20 . 19- czyli jak zadbaé o przewodnim jest
4.12 10:30 - 12:00 siebie nie ranigc »asertywnos¢”. Spotkania
innych.” odbedg sie na platformie
Google Meet w statej grupie.
I |
Tworzenie piernikowych
Realizacia w ,Miedzypokolenio 0zdob | upominkéw na
412 -23.12 jan we drzewko wsp6lna choinke strojona
wolnym czasie. . - . L.
Swigteczne dzigki wspolnej pracy
mlodziezy i seniorow.
I
Grupa wolontaryjna | Link i dane do logowania zo-
1(00' Z]-VZ\l};ll:!-t?elg-)z 15:00 - 17:00 - stang przestane uczestnikom
rozwoj umystu CAS (Google Meet).
I
Migdzycasowy $wiateczny
12.12,13.12 Swiateczny turniei turniej umystéw on-line.
(sobota, 10:00 - 13:00 2 Y J Pierwsza godzina jest
s umystow . . . .
niedziela) integracyjna, kolejne dwie
turniej na zasadzie zabaw.
I
Realizacia w Oarzeimy psie Migdzypokoleniowa zbiorka
1412 - 21.12 jav »Jgre€] y P rzeczy dla krakowskiego
wolnym czasie. serca ) )
schroniska dla zwierzat.
I 1
23.12 . . Swiateczne Sp otkanie on-line
, 14:00 - 16:00 R organizowane przez grupe
(Sroda) spotkanie wigilijne .
wolontaryjng.
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