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Centrum Aktywnosci Senioréw Bonarka Nestor Spot

ul. Kamienskiego 11 , 30-644 Krakow
kontakt: tel. 607552425
e-mail: m.sutkowska@siemacha.orq.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 pigtku 9:00-13:00.

Harmonogram zajeé w CAS w czasie zawieszenia:
OBOWIAZUJE od 1.04.2021

dzien

godzina

rodzaj zajec

Uwagi

Poniedziatek

12:00 - 13:00

Zdrowy kregostup -
mobilnos¢ i stretching

Link do filmu zostanie
przestany osobom, ktore
zapiszg si¢ ha zajecia
(YouTube).

Wiorek

9:00 - 10:00

Trening umystu

Link i dane do logowa-
nia zostang przestane
uczestnikom CAS
(Google Meet).

10:00 - 11:00

Manualne wariacje

Utrzymanie sprawno-
sci dloni poprzez
¢wiczenia plastyczne.
Link i dane do logowa-
nia zostang przestane
uczestnikom CAS
(Google Meet).

12:00 - 13:00

Zadbaj o kregostup!

Link do filmu zostanie
przestany osobom, ktore
zapisza si¢ Na zajgcia
(YouTube).

Sroda

8:00 - 8:45

Taniec w linii

Link i dane do logowa-
nia zostang przestane
uczestnikom CAS
(ZOOM).

9:00 - 9:45

Taniec w kregu

Link i dane do logowa-
nia zostang przestane
uczestnikom CAS
(ZOOM).
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10:00 - 11:00

Nowe technologie

Link i dane do logowa-
nia zostang przestane
uczestnikom CAS
(ZOOM).

18:00 - 18:45

Wieczorna joga

Link i dane do logowa-
nia zostang przestane
uczestnikom CAS
(Google Meet).

Czwartek

12:00 — 12:45

Gimnastyka relaksacyjna

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

Pigtek

9:00 - 9:45

Wierze w siebie, dbam o
siebie

Spotkania z zakresu
zdrowego trybu zycia -
warsztaty samorozwo-

jowe.

Link i dane do logowa-
nia zostang przestane
uczestnikom CAS
(Google Meet).

10:00 - 11:00

Badz EKO! -
naturalne kosmetyki

Link i dane do logowa-
nia zostang przestane
uczestnikom CAS
(Google Meet)

11:00 - 12:00

Badz EKO! -
naturalny tryb zycia

Link i dane do logowa-
nia zostang przestane
uczestnikom CAS
(Google Meet).

12:00 - 12:45

Muzykoterapia

Link i dane do logowa-
nia zostang przestane
uczestnikom CAS
(ZOOM).

12:00 - 13:00

Zdrowy kregostup

Link do filmu zostanie
przestany osobom, ktore
zapiszg si¢ Na zajgcia
(YouTube).
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data

13 kwietnia

13 kwietnia

15 kwietnia

20 kwietnia

22 kwietnia

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

Zajecia dodatkowe — kwiecien 2021:

godzina

15:00

18:00 — 19:30

13:00 —14:30

18:00 — 19:30

13:00 — 14:30

rodzaj zajec

Migdzypokoleniowe
warsztaty m akramowe

Warsztaty
psychoedukacyjne
,Odporno$¢ psychiczna —
czyli jak zadba¢ o siebie”

Prawo spadkowe

Warsztaty
psychoedukacyjne
,,Odporno$¢ psychiczna —
czyli jak zadba¢ o siebie”

Prawa obywatelskie oraz
zabezpieczenia socjalne

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

Uwagi

Link do wydarzenia
zostanie przestany
uczestnikom (Google
Meet)

Link do wydarzenia
zostanie przestany
uczestnikom.

Prelekcje z
prawnikiem.
Link do wydarzenia
zostanie przestany
uczestnikom (Zoom)

Link do wydarzenia
zostanie przestany
uczestnikom.

Prelekcje z
prawnikiem.
Link do wydarzenia
zostanie przestany
uczestnikom (Zoom)



