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Centrum Aktywnosci Senioréw Bonarka SIEMACHA Nestor Spot
ul. Kamienskiego 11 , 30-644 Krakow
kontakt: tel. 607552425

e-mail: m.sutkowska@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedzialku do pigtku w godzinach:

Poniedziatek 9:00 - 13:00
Witorek 9:00 -13:00
Sroda 9:00 — 13:00
Czwartek 10:00 — 14:00
Pigtek 9:00 - 13:00

OBOWIAZUJE od 16.09.2019 r.

Harmonogram zaje¢ stalych wrzesien 2019 r.

Dzien Godzina Rodzaj zajegc Uwagi
Wolna przestrzen dla
) ) Senioréw: kawa, herbata,
9:00 - 10:00 SPOTkaJm_y Ste razem = ciastko, ksigzka, gazeta,
kawiarenka .
gry — dyzur
30.09 zajecia odwotane
Poniedziatek 10:00 — 11:00 Gimnastyka dla Seniora Zajgcia zamknigte.
30.09 zajecia odwotane
11:00 —12:00 Zdrowy kregostup 30.09 zajecia odwotane
Wolna przestrzen dla
. . Senioréw: kawa, herbata
) ) SPOTkajmy si¢ razem — . U ’
12:00 - 13:00 kawiarenka ciastko, ks1qzka.1, gazeta,
gry — dyzur
30.09 zajecia odwotane
9:00 - 10:00 Zajecia literackie 16.09 zajecia odwotane
Wtorek 10:00 —11:00 Zajecia plastyczne 16.09 zajgcia odwotane
11:00 — 12:00 Promoca | organizacja 16.09 zajecia odwotane
wolontariatu
12:00 — 13:00 Promocia | organizacja 16.09 zajecia odwotane
wolontariatu
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Taniec w linii, taniec w

9:00 — 10:00 Warsztaty taneczne — gr. | kregu 1 elementy tanca
towarzyskiego
Taniec w linii, taniec w
10:00 — 11:00 Warsztaty taneczne — gr. |1 kregu i elementy tanca
towarzyskiego
Sroda Zajecia kulinarne — zdrowe . .
11:00 - 12:00 | gotowanie i odzywianie si¢ — Zajecia praktyczne i
teoretyczne
grupa podstawowa
Zajecia kulinarne — zdrowe Zaiecia praktvezne i
12:00 - 13:00 | gotowanie i odzywianie si¢ — Jeela prakty
teoretyczne
grupa zaawansowana
Wolna przestrzen dla
12:00 — 13:00 SPOTkame si¢ razem — Se?nlorow: kayva, herbata,
kawiarenka ciastko, ksigzka, gazeta,
gry — dyzur
10:00 - 11:00 ~’Zykangielski —grupa Zajecia zamkniete
podstawowa (kontynuacja)
a0 19- Zajecia kulturalno —
Czwartek 11:00 — 12:00 obywatelskie Grupa otwarta
12:00—13:00  J¢#ykangiclski - grupa Zajecia zamkmicte
Zaawansowana
12:30 - 13:30 Ptywalnia Lista zapisow w CAS
9:00 - 10:00 Gimnastyka relaksacyjna Zajecia zamknigte
Wolna przestrzen dla
Pigtek 10:00 — 11-00 SPOTkajmy si¢ razem — Se.morow: lfayva, herbata,
kawiarenka ciastko, ksigzka, gazeta,
gry — dyzur
11:00 — 12:00 Gimnastyka na krzestach Zajecia zamknigte
Zajecia dedykowane dla
Muzykoterapia 0s6b dotknigtych chorobg
. ] Parkinsona
12:00 - 13:00 Wolna przestrzen dla
SPOTkajmy si¢ razem — Seniorow: kawa, herbata,
kawiarenka ciastko, ksigzka, gazeta,
gry — dyzur
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Zajecia dodatkowe wrzesien 2019:

data godzina rodzaj zajegc Uwagi
Obowiazujg zapisy
i ) Uzdrowisko Swoszowice, Fort 51 (odbywaja si¢ na
18.09 10:00 - 14:00 1/2 <Muzeum Spraw Wojskowych> | zajeciach kulturalno-
obywatelskich).
Warsztaty zdrowego
27.09 12:00 — 14:00 Warsztaty EKO-DEKO trybu zycia: tworzenie
naturalnych kosmetykow.
Aktywna dtuga
98.09 6:00 _ 17-00 Iwkowa — aktywny \_/vyjazd na WyC|ecz.ka W okollc_:e
grzybobranie Iwkowej: zwiedzanie,
grzybobranie.

Na wszystkie zaje¢cia obowiazuja zapisy

CHslos

CENTRUM @KTYWNOSCI

PROJEKT JEST FINANSOWANY v
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




