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Centrum Aktywnos$ci Senioréw Bonarka Nestor Spot

ul. Kamienskiego 11 , 30-644 Krakow
kontakt: tel. 607552425
e-mail: m.sutkowska@siemacha.org.pl

W wyniku decyzji Wojewody nr 138/2020 Centra Aktywnosci Seniorow
od dnia 16.10.2020 do odwolania s3 zamkniete. Zajecia prowadzone sa w formie on-line.
Dyzur telefoniczny koordynatorki odbywa si¢ od poniedziatku do pigtku 9:00-13:00.

Harmonogram zaje¢ w CAS w czasie zawieszenia MAJ 2021:
OBOWIAZUJE od 7.05.2021

dzien godzina rodzaj zajeé Uwagi
Link do filmu zostanie
Poniedziatek | 12:00-13:00 |  2drowy kregostup - | przesiany osobom, ktore
mobilnos¢ i stretching zapiszg si¢ nNa zajecia
(YouTube).

Link i dane do logowa-

. . . nia zostang przestane
9:00 - 10:00 Trening umystu uczestnikom CAS

(Google Meet).

Utrzymanie sprawno-
$ci dtoni poprzez ¢wi-
czenia plastyczne.
Wtorek 10:00 - 11:00 Manualne wariacje Link i dane do logowa-
nia zostang przestane
uczestnikom CAS
(Google Meet).

Link do filmu zostanie

12:00-13:00 |  Zadbaj 0 kregostup! | PrZestany osobom, ktére
zapiszg si¢ na zajecia

(YouTube).

Link i dane do logowa-

00 - ] . L nia zostang przestane
8:00 - 8:45 Taniec w linii UCzestnikom CAS

Sroda (2O0M).
Link i dane do logowa-

. . . nia zostang przestane
9:00 - 9:45 Taniec w kregu oretmia GAS

(ZOOM).
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PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




Czwartek

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).

12:00 — 12:45

Gimnastyka relaksacyjna

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

Piatek

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! -
naturalny tryb zycia

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

11:00 —12:00

Badz EKO! -
naturalne kosmetyki

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).

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

CH0S




data

5-6 maja
($roda -
czwartek)

7 maja

18 maja

21 - 23 maja

24 maja

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

Zajecia dodatkowe — maj 2021:

godzina

9:00 - 13:00

16:30 - 17:30

15:00

14:00 - 15:00

rodzaj zajec

Miedzypokoleniowa
zbidrka sadzonek
roslin ogrodowych
dla DPS

,,Ogrod marzen |
magia kwiatow”

Migdzypokoleniowe
warsztaty
makramowe

IX edycja Swieta
Krakowskiej
Rodziny na
Bloniach

Miedzypokoleniowe
tworzenie
woreczkow
gimnastycznych,
sensorycznych,
rehabilitacyjnych
wraz z
wychowankami z
SIEMACHA Spot

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

Uwagi

Migdzypokoleniowe
wydarzenie. Seniorzy Nestor
Spot wraz z mlodzieza Spot

Bonarka zbierajg sadzonki
kwiatow, ktore zazielenia
ogrody DPS.

Spotkanie
mi¢dzypokoleniowe seniorow
Nestor Spot i mtodziezy Spot
Bonarka o tematyce roslinnej,

W nawigzaniu do zbiorki
sadzonek roslin ogrodowych
dla DPS.

Link do wydarzenia zostanie
przestany uczestnikom
(Google Meet)

Link do wydarzenia zostanie
przestany uczestnikom
(Google Meet)

Przekazanie rekodziet
seniorow na wydarzenia
organizowane w trakcie

Swieta Krakowskiej Rodziny.

Link do wydarzenia zostanie
przestany uczestnikom
(Google Meet).
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