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Projekt jest wspoffinansowany ze Srodkéw
Gminy Miejskiej Krakéw

Centrum Aktywnosci Senioréw ,,Optymista”
Krakow ul. Sienkiewicza 2a .

Planowane dziatania w miesiacu listopadzie 2015 roku.

W okresie 01.11.2015r . do 30.11.2015 r. lokal Centrum
przy ul. Sienkiewicza 2 a zaprasza Senioréw na spotkania w :

- poniedziatki , wtorki , czwartki w godzinach od 15.00 do 19.00

- piatki , soboty w godzinach od 10.00 do 14.00

W grupach tematycznych odbywac sie bedg gry stolikowe , bedzie mozna
przeczytaé biezgcg prase oraz skorzystac z internetu.

W trakcie tych spotkan odbywad sie bedg pogadanki i dyskusje na tematy
dotyczace Senioréw oraz spraw biezgcych.

Od miesigca listopada wprowadzono dzien szachowy. W kazdy wtorek od
godziny 17.00 odbywac sie bedzie gra w szachy.

W czwartki zaplanowano wyswietlanie filmoéw przy uzyciu zakupionego do
Centrum komputera, projektora multimedialnego i ekranu . Projekcje beda
prowadzone przez Wolontariuszy Centrum.

W ramach spotkan w lokalu Centrum planowane sg w listopadzie miedzy
innymi :

-02.11.15 - ,Refleksje nad przemijaniem” — prelekcja i dyskusja

-09.11.15i12.11.15 - wieczornice z okazji Swieta Niepodlegtosci



-16.11.15 — wspomnienia o Hance Bielickiej w 100 rocznice urodzin

- 23.11.15 — spotkanie z prawnikiem - tematem spotkania bedg sprawy
Seniorow

-30.11.15 —,,Zycie i twdrczo$é Antoniego Stomiriskiego” — prelekcja i dyskusja

- wycieczki rowerowe — terminy uzaleznione od pogody.

Za organizacje zaje¢ w lokalu Centrum odpowiedzialne beda:

Maria Antosch , Barbara Bihun, Henryka Stoch

Koordynatorzy Centrum pod nr telefonu 12-634-51-57 oraz w lokalu Centrum
zapisywac beda chetnych na planowane zajecia poza terenem lokalu oraz

udziela¢ wszelkich informacji zwigzanych z dziatalnoscig Centrum .

W miesigcu listopadzie br. w lokalu Centrum, ul. Sienkiewicza 2A odbywa¢
sie beda nastepujace zajecia cykliczne :

1. W ramach cyklu zaje¢ ,, W zdrowym ciele zdrowy duch” odbedg sie :
-wdniu 19.11.2015r. o godzinie 16.00 -spotkanie z dietetyczka na temat
,Osteoporozy” - poprowadzije dietetyczka Pani Barbara Koziot,

- wdniu 26.11.2015 r. o godzinie 17.00 spotkanie z lekarzem na temat

,Osteoporoza” .Zajecia poprowadzi lekarz Pani Elzbieta Buda — Szczepka .

2. Cztonkowie Centrum w miesigcu listopadzie uczestniczy¢ bedg w
zorganizowanych wyjsciach :
-w dniu 09.11.15r. o godz. 15.30 wyjscie do kina na film pt. ,, Zakazany Bog”

w kinie Mikro,



-w dniu 16.1.15 o godz. 15.30 - wyjscie do kina na film pt. , Listy do M”
w kinie Mikro .

- wdniu 23.11.15 o godz. 15.30 - wyjscie do kina na film pt. ,, Jedenascie
minut” w kinie Mikro .

- planowane jest rowniez wyjscie do teatru.

4. Spacery z kijkami Nordic Walking - odbywac sie bedg w nastepujacych
dniach : 03,10,17,24 w godz. 17.00 do 18.30

06,13,20, 27 w godz. 10.00 do 11.30
Zbiorka uczestnikéw przed lokalem Centrum — zajecia prowadzi instruktor
Pani dr Grazyna Kotomyjska .

5. W ramach cyklu ,,Warsztaty zywieniowe” odbedg sie zajecia w dniu
07.11.15 i14.11.2015r. przygotowane przy wspotudziale cztonkow
Centrum i zakoriczone konsumpcjg oraz dyskusjg o sposobie ich
przygotowania.

Zajecia odbywac sie beda w lokalu Centrum.

6. Zajecia na sali gimnastycznej odbywac sie bedg w dniach : 05,12,19,26
listopada w godz. 13.00 do 13.45 w sali gimnastycznej w ,Polska Ymca”,
Krakdéw ul. Krowoderska 8 . Zajecia poprowadzi instruktor - Pani Czestawa
Szczurek.

7. Zajecia na basenie odbywac sie beda w dniach 03,10,17,24 listopada
godz. 16.00 do 16.45 na basenie ptywackim ,, Polska Ymca” ul. Krowoderska 8

Zajecia poprowadzi instruktor Pani Czestawa Szczurek .



8. Zajecia z samoobrony odbywac sie bedg w dniach : 05,12,19,26 listopada
w godz. 18.40 do 20.10 na Sali gimnastycznej ,,Polska Ymca” , Krakéw ul.
Krowoderska 8 . Zajecia prowadzi instruktor Pan Roman Wilk.

9. W dniu 22.11.2015 r. odbedzie sie spektakl teatralny w Teatrze Ludowym

pt. , Kochanowo i okolice” .

10. Pod koniec miesigca zostanie wydana kolejna Gazetka ,Nieregularnik

Alternatywny” w ktérej oméwione zostang dziatania jakie odbyty sie w

miesigcu listopadzie oraz plan na miesigc grudzien 2015 roku.




