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CENTRUM ZDROWEGO
| AKTYWNEGO SENIORA

SZPITALNA 6

HARMONOGRAM - PAZDZIERNIK 2022
ZAPISY 502 322 547 1LOSC MIEJSC OGRANICZONA!

Data Godzina Zajecia

03.10. (poniedziatek) | 09:00 - 10:00 Gimnastyka zdrowotna z fizykoterapeutg - projekt Kapsel
10:30 - 14:30 Integracyjne spotkanie przy tenisie stotowym
16:30 -18:30 Cyfrowa aktywizacja Seniorow

04.10.(wtorek) 10:00 - 12:00 Warsztaty z komunikacji
12.00-13.00 Joga — projekt Kapsel
16:30 - 18:30 Cyfrowa aktywizacja Seniorow

05.10. (Sroda) 12:30-13:30 Gimnastyka zdrowotna
10.00-11.00 Zabawa tancem — taniec w kregu - projekt Kapsel
11.00-12.00 Zabawa tancem — taniec w kregu — projekt Kapsel
13.00 -15.00 Przepis na zdrowie kontakt tel. 142 638 47 30
16.00-18.00 Przepis na zdrowie — kontakt tel. 42 638 47 30
13:30-14:30 Gimnastyka zdrowotna wg projektu Razem damy rade
15:30-16:30 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeutg - projekt Kapsel
16:30-17:30 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeutg — projekt Kapsel
16:30 - 18:30 Cyfrowa aktywizacja Seniorow

06.10. (czwartek) 10:00 - 12:00 Rekodzieto - projekt Kapsel
10.00-12.00 Warsztaty z komunikacji
12:00 - 14:00 Gimnastyka umystu - projekt Kapsel
14:00 - 15:00 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeutg - projekt Kapsel
15:00 - 16:00 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeutg - projekt Kapsel

07.10. (piatek) 10:00 - 14:30 Brydz
12:00 - 14:00 Wolontariat - wykfad
10.00-12.00 Szkolenie smartfonowe - wolontariat

10.10. (poniedziatek) [ 09:00 - 10:00 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeutg — projekt Kapsel
10:30 - 14:30 Integracyjne spotkanie przy tenisie stotowym
11.00-12.00 Zielarstwo - wyktad
16:30 - 18:30 Cyfrowa aktywizacja Seniorow —

11.10. (wtorek) 10:00 - 12:00 Warsztaty z komunikacji




10:00 - 12:00

Warsztaty — ceramika — projekt Kapsel

12:00 - 14:00 Warsztaty — ceramika - projektu Kapsel
12:00 - 14:00 Muzykoterapia - projektu Kapsel
14.00 - 15.00 Joga - projekt Kapsel
15.00-16.00 Joga — projekt Kapsel
16.00 — 18.00 Przepis na zdrowie — kontakt tel. 42 638 47 30
16:30 - 18:30 Cyfrowa aktywizacja Senioréw
12 10. (Sroda) 10:00 - 12:00 | pomoc - wyktad i pokaz
13.00-15.00 Przepis na zdrowie — kontakt tel. 42 638 47 30
16.00 — 18.00 Przepis na zdrowie — kontakt tel. 42 638 47 30
15:30 - 16:30 Gimnastyka z fizjoterapeuty - projekt Kapsel
16.30-17.30 Gimnastyka z fizjoterapeuta - projekt Kapsel
16:30 - 18:30 Cyfrowa aktywizacja Senioréw
13.10. (czwartek) 10:00 - 12:00 Rekodzieto - projekt Kapsel
10:00 - 12:00 Warsztaty z komunikacji
12:00 - 14:00 Gimnastyka umystu — projekt Kapsel
12.00- 13.00 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeuta — projekt Kapsel
13.00-14.00 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeutg — projekt Kapsel
14:00 - 15:00 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeutg - projekt Kapel
15:00 - 16:00 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeuta — projekt Kapsel
16.00 - 18.00 Przepis na zdrowie — kontakt tel. 42 638 47 30
14.10. (pigtek) 10:00 - 14:30 Brydz
11:00 - 14:00 Szkolenie smartfonowe - Senior App
17.10. (poniedziatek) | 9:00 - 10:00 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeutg — projekt Kapsel
10:30-14:30 Spotkanie integracyjne przy tenisie stotowym
12.00-14.00 Wolontariat - wyktad
16:30 - 18:30 Cyfrowa aktywizacja Senioréw
18.10. (wtorek) 10:00 - 12.00 Edukacja emocjonalna -wyktad
12.00-13.00 Joga - projekt Kapsel
13.00-14.00 Joga — projekt Kapsel
15.00 - 16.00 Joga — projekt Kapsel
12.00-16.00 Przepis na zdrowie kontakt tel. 42 638 47 30
10.00- 12.00 Warsztaty z ceramiki - projekt Kapsel
12.00-14.00 Warsztaty z ceramiki — projekt Kapsel




12:00 - 14:00

Spotkanie z dietetykiem - wyktad

16:30 - 18:30 Cyfrowa aktywizacja Seniorow
19.10 (Sroda) 10.00-12.00 Warsztaty kosmetyczne - projekt Kapsel
12.00-14.00 Makijaz - projekt Kapsel
13.00-15.00 Przepis na zdrowie kontakt tel. 42 638 47 30
16.00 — 18.00 Przepis na zdrowie kontakt tel. 42 638 47 30
15:30- 16:30 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeutg - projekt Kapsel
16.30-17.30 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeutag projekt Kapsel
16:30 - 18:30 Cyfrowa aktywizacja Senioréw
.20.10 (czwartek) 10:00 - 12:00 Rekodzieto - projekt Kapsel
12:00 - 14:00 Gimnastyka umystu w ramach projektu Kapsel
10:00 - 12:00 Edukacja emocjonalna - wyktad
12.00-13.00 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeuta — projekt Kapsel
13.00 - 14.00 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeuta - - projekt Kapsel
14:00 - 15:00 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeutg - projekt Kapsel
15:00 - 16:00 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeutg - projekt Kapsel
16.00-18.00 Przepis na zdrowie
21.10. (piatek) 10:00-12:30 Prawnik - wyktady oraz indywidualne porady
10.00-14.30 Brydz
10:00 - 14:30 Szkolenie smartfonowe - wolontariat
24.10 (poniedziatek) | 09:00 - 10:00 Edukacja i terapia ruchowa -projekt Kapsel
10:30 - 14:30 Integracyjne spotkanie przy tenisie stotowym
16:30 - 18:30 Cyfrowa aktywizacja Seniorow
25.10 (wtorek) 10:00 - 12:00 Umiejetnosci interpersonalne - wyktad
10.00-12.00 Muzykoterapia - projekt Kapsel
12.00-13.00 Joga — projekt Kapsel
13.00-14.00 Joga - projekt Kapsel
15.00-16.00 Joga - projekt Kapsel
16:30 - 18:30 Cyfrowa aktywizacja Seniorow
26.10.(Sroda) 10.00-11.00 Zabawa tanncem - projekt Kapsel
11.00-12.00 Zabawa tancem - projekt Kapsel
12.30-14.30 Smartfony - zagrozenia - wyktad NASK
13.00-15.00 Przepis na zdrowie - kontakt tel. 42 638 47 30
16.00 - 18.00 Przepis na zdrowie — kontakt tel. 42 638 47 30




15:50-16:30 Gimnastyka zdrowotna z fizykoterapeutg — projekt Kapsel
16.30-17.30 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeutg - projekt Kapsel
16:30 - 18:30 Cyfrowa aktywizacja Seniorow
27.10 (czwartek) 10:00 - 12:00 Rekodzieto — projekt Kapsel
10:00 - 12:00 Umiejetnosci interpersonalne - wykfad
12:00 - 14:00 Kreatywne manualne warsztaty ekologiczne
12.00-13.00 Gimnastyka zdrowotna - projekt Kapsel
13.00-14.00 Gimnastyka zdrowotna - projekt Kapsel
14:00 - 15:00 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeutg — projekt Kapsel
15:00 - 16:00 Gimnastyka zdrowotna z Fizjoterapeutg — projekt Kapsel
28.10 (piatek) 10.00 — 14.30 Brydz
11.00 - 14.00 Szkolenie smartfonowe - Senior App
31.10 (poniedziatek) | 9.00-10.00 Gimnastyka zdrowotna z fizjoterapeuta - projekt Kapsel
10.30-14.30 Integracyjne spotkanie przy tenisie stotowym
16.30-18.30 Cyfrowa aktywizacja Seniorow

Harmonogram moze ulec zmianie, szczegétowe informacje mozna uzyskac¢ pod numerem telefonu: 502 322 547




