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Centrum Aktywno$ci Seniorow Wspélpracujmy
adres — Szkota Podstawowa nr 106, ul Litewska 34, 30-014 Krakow
kontakt — tel. 506497108, e-mail sylole@interia.pl

Decyzjg Urzedu Miasta Krakowa od dnia 12 marca 2020 r . wszystkie zajecia stacjonarne zostajq za-
wieszone do odwotania.

Koordynator Centrum Aktywnosci Seniorow Wspdtpracujmy petni dyzur telefoniczny od po-
niedziatku do pigtku w godzinach 10:00 — 14:00 (w miare mozliwosci stuzymy radg, pomocg oraz
mozna zgtaszaé potrzebe zrobienia zakupdw, ktdra zostang przekazana wolontariuszom). Seniorze
zostarnh w domu.

OBOWIAZUJE OD 01.07.2020

Harmonogram zajeé online — lipiec 2020 r.

Zajecia online odbywaja sie platformie ZOOM.US a link do zaje¢ jest udostepniany po wcze-
$niejszym kontakcie z koordynatorem przez mail
sylwiaos.sp@gmail.com
Osoby raz zapisane na zajecia online nie muszg ponownie sie zgtaszac.

Dzien Godzina Rodzaj zajec¢ Uwagi
Poniedziatek Zajecia ogdlnorozwojowe, majgce na celu
9.30- Senior w ruchu. poprawe sprawnosci fizycznej i
10.15 samopoczucia seniora.
Wtorek Mysle pozytywnie. Zajecia dotycza budowania umiejetnosci
15.00 - Strategie motywacji, motywowania sie, myslenia pozytywnego
15.45 techniki uczenia sie. oraz rozwijajg umiejetnosc¢ uczenia sie.

(Ze wzgleddw na sezon
urlopowy zajecia
odbedg sie tylko 15.07 i

21.07)
Zajecia wzmacniajgco-rozciggajace z
16.00 - Joga. elementami relaksacji, ktére wzmacniaja
16.45 dane partie ciata, rozluzniajg napiete
miesnie, masujg narzady wewnetrzne,
uspokajajg umyst.
Sroda 15.00 - Salsa Zajecia ruchowe opierajace sie na krokach
15.45 tancéw karaibskich, potgczone z

podstawowymi ¢wiczeniami
koordynacyjnymi oraz rytmicznymi.
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Podczas zajec uczestnicy bedg mieli mozli-
wosc¢ zwiedzania wirtualnych muzedw w Pol-
15.30- sce i za granicg. Poszerzg swojg wiedze z hi-
16.15 Wedrdéwki muzealne. storii sztuki: zostang zapoznani z wybranymi
obiektami i kierunkami w sztuce. Dodatkowo
odkryjg atrakcyjnie kulturowo i turystycznie
miejsca na $wiecie.

16.30 - Pocigg do podrdzy tych | Zajecia polegajg na wspdlnym zwiedzaniu

17.15 matych i duzych. ciekawych miejsc w Polsce i na Swiecie; wy-
mianie doswiadczen podrdzniczych miedzy
uczestnikami spotkan.

Czwartek Zajecia przyblizg korzystanie z ciekawych
16.00 - programoéw, portali i komunikatoréw
16.45 Zajecia komputerowe. | spotecznych z zachowaniem bezpieczeristwa
cyfrowego.
Pigtek Spotkanie z seniorami podczas, ktérego
13.00 - omowimy biezgce sprawy dotyczgce
13.45 Wolontariat wspotpracy i wspierania sie w ramach dziatan
online.
9.30 - Zajecia ogblnorozwojowe, majgce na celu
10.15 Senior w ruchu poprawe sprawnosci fizycznej i

samopoczucia seniora.

ZAJECIA DODATKOWE 2020 rok

Data Godzina Rodzaj zaje¢ Uwagi

Zajecia przewidziane w petnym rezimie sanitarnym
Wtorek 10.00-12.00 Salsa na boisku szkolnym Szkoty Podstawowej nr 106 w

Krakowie (w zaleznosci o warunkéw atmosferycz-

3 ) nych). Zastosowanie majg dodatkowe procedury

Sroda 9.00-11.00 Senior w ruchu oraz zapisy online do grup u koordynatora CASu
Wspotpracujmy.

02.07.2020 10.30-11.30 Wolontariat

Na wybrane zajecia obowiazuja zapisy u koordynatora.
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