nestor

spot

Centrum Aktywnosci Senioréw SIEMACHA Nestor Spot Dfuga
ul. Dluga 42; 31- 146 Krakéw

kontakt: tel. 882 053 561

e-mail; m.hornowska@siemacha.orqg.pl

Z powodu panujacej pandemii CAS SIEMACHA Spot Nestor
Kozlowek jest zamkniety, ale pelnimy dyzury telefoniczne od
poniedzialku do pigtku w godzinach 9;00-16;00

OBOWIAZUJE od 16.10.2020r

Harmonogram zaje¢ stalych pazdziernik 2020r.

dzien Godzina

rodzaj zajec

Uwagi

Poniedziatek 9:00-10:00

SPOTkajmy si¢ razem-
kawiarenka

Dyzur telefoniczny

10:00-11:00

Joga wzroku

Link i dane do
logowania zostang
przestane osobom,
ktore zapiszq sie na
zajecia (Google Meet)

11:00-12:00

Joga wzorku

Link i dane do
logowania zostang
przestane osobom,
ktore zapiszq si¢ na
zajecia (Google Meet)

Wtorek 8:00-9:00

Trening mig¢$ni dna miednicy

Gr.1

Link i dane do
logowania zostang
przestane osobom, ktore
zapisza si¢ na zajecia
(zoom)

9:00-10:00

Trening mig$ni dna miednicy

Gr.11

Link i dane do
logowania zostang
przestane osobom,
ktore zapiszg si¢ na
zajecia (zoom)

10:00-11:00

Jezyk angielski

Link i dane do
logowania zostang
przestane osobom,
ktore zapiszq si¢ na

zajecia (Google Meet)
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Sroda

9:00-10:00

Gimnastyka dla seniora

Link i dane do
logowania zostang
przestane osobom,
ktore zapiszq si¢ na
zajecia (Google Meet)

10:00-11:00

Gimnastyka —zdrowy kregostup

Link i dane do
logowania zostang
przestane osobom,
ktore zapiszq si¢ na
zajecia (Google Meet)

11:00-12:00

Gimnastyka na krzestach

Link i dane do
logowania zostang
przestane osobom,
ktore zapiszq sie na
zajecia (Google Meet)

12:00-13:00

SPOTkajmy si¢ razem-
kawiarenka

Dyzur telefoniczny

Czwartek

8:00-9:00

Taniec liniowy

Link i dane do
logowania zostang
przestane osobom,
ktore zapiszg si¢ na
zajecia (zoom)

9:00-10:00

Taniec w kregu

Link i dane do
logowania zostang
przestane osobom,
ktore zapiszg si¢ na
zajecia (zoom)

10:00-11:00

Zajecia komputerowe

Link i dane do
logowania zostang
przestane osobom,
ktore zapiszq si¢ na
zajecia (zoom)

Pigtek

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

11:00-12:00

Smartfony

Link i dane do
logowania zostang
przestane osobom,
ktore zapiszq si¢ na
zajecia (zoom)

12:00-13:00

SPOTkajmy si¢ razem-
kawiarenka

Dyzur telefoniczny

13:00-14:00

SPOTkajmy si¢ razem-
kawiarenka

Dyzur telefoniczny

9:00-10:00

SPOTkajmy si¢ razem-
kawiarenka

Dyzur telefoniczny

9:00-10:00

Joga funkcjonalna- gr. |

Link i dane do
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logowania zostang
przestane osobom, ktore
zapiszq sie na zajecia
(Google Meet)

10:00-11:00

Joga funkcjonalna- gr.ll

Link i dane do
logowania zostang
przestane osobom, ktore
zapiszq si¢ na zajecia
(Google Meet)

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.

Zajecia dodatkowe pazdziernik 2020:

Data

Godzina

Rodzaj zaje¢

Uwagi

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA
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