Q?sesﬁrot

centrum Aktywnosci Seniorow Bonarka SIEMACHA Nestor Spot

ul. Kamienskiego 11 , 30-644 Krakow

kontakt: tel. 607552425

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

Dyzur telefoniczny koordynatorki odbywa si¢ od poniedzialku do pigtku 9:00-13:00.

Harmonogram zaje¢ w CAS:

OBOWIAZUJE od 17.05.2021

dzie godzina rodzaj zaje¢ Uwagi
9:00 - 9:45 Nordic Walking - Zajecia odbywaja sie W plenerze,
' ’ spacer w plenerze trasa ustalana jest przez instruktora.
Nordic Walking - Zajecia odbywajg si¢ W plenerze
9:45 - 10:30 ¢wiczenia z kijami w trasa ustalana jest przez instruktora.
plenerze
Przestrzen dla senioréw do spedzenia
) ] SPOTkajmy si¢ razem | wolnego czasu przy kawie, herbacie,
10:00 - 11:00 . ) .
Poniedzialek - kawiarenka skorzystania z prasy, gier. Dostgpny
taras na §wiezym powietrzu.
Przestrzen dla senioréw do spedzenia
11:00 - 12:00 SPOTkajmy si¢ razem | wolnego czasu przy kawie, herbacie,
' ' - kawiarenka skorzystania z prasy, gier. Dostepny
taras na §wiezym powietrzu.
Zdrowy kregostup - Link do filmu zostanie przestany
12:00 - 13:00 mobilnos¢ i stretching | osobom, ktore zapisza si¢ na zajecia
online (YouTube).
Zajecia odbywajg sie na tarasie na
00 - 10- . $wiezym powietrzu badz w razie
9:00 - 10:00 Trening umystu niepogody W placéwee W
dopuszczalnym limicie osob.
Wtorek
Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na
10:00 - 11:00 Manualne wariacje Swiezym powietrzu badz w razie

niepogody w placéwce W
dopuszczalnym limicie osob.
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Sroda

Czwartek

11:00 - 12:00

SPOTkajmy si¢ razem
- kawiarenka

Przestrzen dla senior6w do spedzenia

wolnego czasu przy kawie, herbacie,

skorzystania z prasy, gier. Dostgpny
taras na §wiezym powietrzu.

11:30 - 12:30

Zadbaj o kregostup!

Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placowce W
dopuszczalnym limicie osob.

8:00 - 8:45

Taniec liniowy

Zajecia odbywajg sie na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placowce W
dopuszczalnym limicie osob.

9:00 - 9:45

Taniec w kregu

Zajecia odbywajg sie na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placoéwce W
dopuszczalnym limicie osob.

10:00 - 11:00

Nowe technologie

Zajecia odbywajg sie na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placoéwce W
dopuszczalnym limicie osob.

10:00 - 11:00

SPOTkajmy sie razem -
kawiarenka

Przestrzen dla senioréw do spedzenia

wolnego czasu przy kawie, herbacie,

skorzystania z prasy, gier. Dostepny
taras na §wiezym powietrzu.

18:00 - 18:45

Wieczorna joga
online

Zajecia on-line
(staty link Google Meet).

12:00 - 13:00

Gimnastyka
relaksacyjna
online

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

Pigtek

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

9:15 - 10:00

Zdrowy kregostup

Zajecia odbywajg sie na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placowce W
dopuszczalnym limicie osob.

10:00 - 11:00

SPOTkajmy sie razem -
kawiarenka

Przestrzen dla senior6w do spedzenia

wolnego czasu przy kawie, herbacie,

skorzystania z prasy, gier. Dostgpny
taras na §wiezym powietrzu.

10:15 - 11:00

Wierzg w siebie, dbam o
siebie

Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placowce W
dopuszczalnym limicie osob.
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data

5- 6 maja
($roda -
czwartek)

7 maja

20 maja

21 - 23 maja

Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
0 - 19 Badz EKO! - $wiezym powietrzu badz w razie
11:00 - 12:00 naturalny tryb zycia niepogody w placéwce W
dopuszczalnym limicie osob.
Zajecia odbywajg sie na tarasie na
a0 . 12 Badz EKO! - $wiezym powietrzu badz w razie
12:00 - 13:00 naturalne kosmetyki niepogody w placéwce w
dopuszczalnym limicie osob.
. Link i dane do logowania zostana
12:00 - 12:45 Muzyquterapla przestane uczestnikom CAS
onfine (ZOOM).
Na wszystkie zajecia obowiazujg zapisy.
Zajecia dodatkowe — maj 2021:
godzina rodzaj zajec Uwagi
Miedzypokoleniowa Mlqdz_ypokolenlowe wydarzenie.
., Seniorzy Nestor Spot wraz z
_ . zbiorka sadzonek .. ..
9:00 - 13:00 1 mtodziezg Spot Bonarka zbieraja
roslin ogrodowych LA , L
sadzonki kwiatow, ktore zazielenig
dla DPS
ogrody DPS.
Spotkanie mi¢dzypokoleniowe
seniorow Nestor Spot i mtodziezy
Spot Bonarka o tematyce roslinnej,
16:30 - ,,Ogrod marzen i magia [ w nawigzaniu do zbioérki sadzonek
17:30 kwiatow” ro$lin ogrodowych dla DPS.
Link do wydarzenia zostanie
przestany uczestnikom (Google
Meet)
Spotkanie miedzypoleniowe.
16:00 Migdzypokoleniowe Zajecia odbeda sie na tarasie na

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

warsztaty makramowe

IX edycja Swieta
Krakowskiej
Rodziny na Btoniach

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

swiezym powietrzu badz w placowce
w dopuszczalnym limicie osob.

Przekazanie rekodziet senioréw na
wydarzenia organizowane w trakcie
Swieta Krakowskiej Rodziny.
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Migdzypokoleniowe
tworzenie woreczkow
. gimnastycznych, Link do wydarzenia zostanie
: 14:00 - i
24 maja 15:00 sensorycznych, przestany uczestnikom (Google
' rehabilitacyjnych wraz Meet).
z wychowankami z
SIEMACHA Spot
Woycieczka: Celestat
. ) (oddziat Muzeum .,
24 maja 13:00 Krakowa) i Ogrod Zbiorka pod Celestatem.
Botaniczny
25 maja 25 maja Program poprawy Zainteresowanych prosimy o
15:00, 15:00, bezpieczenstwa wyslanie zgtoszenia na adres
27 maja 27 maja "Bezpieczny Krakow” | szkolenie.seniorzy@strazmiejska.kr
11:00 11:00 - spotkania online akow.pl maksymalnie do 20 maja!
@ o
| e ASIOS
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