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Centrum Aktywnos$ci Senioréw Bonarka SIEMACHA Nestor Spot

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakoéw

kontakt: tel. 882053561

e-mail: senior@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedziatku do piatku w godzinach:

poniedziatek 9:00-13:00
wtorek 9:00-15:00
$roda 9:00-13:00
czwartek 9:00-15:00
piatek 9:00-13:00

OBOWIAZUJE od 01.03.2019

Harmonogram zaje¢ stalych marzec 2019 rr.

Uwaga! 13.03 w

PROJEKT JEST WSPOEFINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

dzien godzina rodzaj zajegc Uwagi
Poniedziatek 9:00-10:00 Zajecia plastyczne -gr. | decoupage, ceramika,
szydetkowanie,tworzenie
Uwaga! 04.03. Zajecia — bizuterii
Trening umystu . _ Zajecia plastyczne- gr. |l
zostaja odwolane. 10:00-11:00
Zapraszamy na 5 5 -
wyklady o 11:00-13:00 Trening umystu
wiasciwos$ciach miodu
Wtorek 9:00-10:00 Wizaz i stylizacja gr | Zajecia dedykowane dla
26.03 zajecia Wizaz i
stylizacja odwotane! |"11:00-12:00 Nowoczesne technologie Konsultacje
Zapraszamy na
wyktady o
wlasciwos$ciach miodu. - - -
12:00-13:00 Gimnastyka dla Seniora Grupa zamknigta.
Sroda 9:00-11:00 Warsztaty taneczne taniec w linii, taniec w

kregu 1 elementy tanca
towarzyskiego
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ramach zajec 11:00-12:00 Zaje¢cia kulinarne- zdrowe Zajecia praktyczne i
kulinarnych- wyktad na gotowanie i odzywianie sig- teoretyczne
temat miodu. grupa podstawowa
12:00-13:00 Zaje¢cia kulinarne- zdrowe
gotowanie i odzywianie sig-
grupa zaawansowana
9:00-10:00 Jezyk angielski- grupa Zajecia zamknigte
Czwartek podstawowa
10:00-11:00 | Zajecia kulturalno-obywatelskie Grupa otwarta.
11:00-12:00 Jezyk angielski- grupa Zajecia zamknigte
zaawansowana |
12:00-13:00 Jezyk angielski- grupa
zaawansowana |1
12:30-13:30 Plywalnia Lista zapisow w CAS
Pigtek 9:00-10:00 Gimnastyka fitness Zajecia zamknigte
10:00-11:00 Gimnastyka na krzestach Zajgcia zamknigte
11:00-12:00 Gimnastyka relaksacyjna Zajecia zamknigte
12:00-13:00 Muzykoterapia Zajecia dedykowane dla
0sob dotknietych
chorobg Parkinsona
Zajecia dodatkowe marzec 2019:
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
09:00-13:00 SPOTkajmy si¢ razem- Wolna przestrzen dla
Poniedziatek kawiarenka seniorOw: kawa, herbata,
ksigzka
19.03.2019 14:00-18:00 Podkrakowska wie$ Wyjscie w ramach zajeé
Bronowice na przet. XIX i XX Kulturalno-
w. Zwiedzanie ,,Rydlowki” | obywatelskich. Zapisy u
instruktora podczas
zajec.
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01.03.2019 16:00-21:00 Bal SIEMACHOWSKI Wydarzenie
organizowane przez
Stowarzyszenie
SIEMACHA. Udziat w
balu wezmie trojka
Seniorow- wolontariuszy
Nestor Spot

09.03.2019 16:00-19:00 Migdzypokoleniowy Dzienn | Spotkanie z okazji Dnia

Kobiet Kobiet odbedzie w
Nestor Spot

Ptaszyckiego.

04.03.2019 11:00-13:00 Cykl wyktadow
13.03.2019 realizowanych w Nestor
APITERAPIA dla Senioréw. | Spot Bonarka! Wstep
19.03.2019 9:00-11:00 Wiasciwosci lecznicze miodu | otwarty dla Wszystkich
26.03.2019 i produktow pszczelich.

Na wszystkie zajecia obowiazujg zapisy
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PROJEKT JEST WSPOEFINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI

ZE $RODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




