Harmonogram zaje¢ w Klubie Senior+ w Grajewie

STYCZEN 2026 r

GODZINA - 2
Lp. DATA O A B 1556 PLAN ZAJEC
02.01.2026 7.30-11.00 Zajgcia klubowe i integracyjne
1 PiAT-‘EK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Powitanie Nowego Roku-Biesiada Senioréw
7.30-11.00 Zajegcia klubowe i integracyjne
. 05.01.2026 11.00-13.00 Pilates- zajgcia sportowe
i PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespotu -Seniorita , zajecia muzyczne
7.30-11.00 Zajgcia klubowe i integracyjne
3 i7.01.2625 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
SRODA
13.00-15.30 Spotkanie z muzyka - Karaoke
7.30-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
08.01.2026 10.00-11.00 Pilates- zajgcia sportowe
4 e
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30-11.00 Zajecia klubowe i1 integracyjne
5 09.01.2026 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
PIATEK
13.00-15.30 Proba zespohu -Seniorita
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
12.01.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
6 .01.
PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie positkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita
7.30-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
7 13412026 11.00-13.00 Wydawanie positkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
WTOREK ket C - 2 2
13.00-15.30 Wyjécie integracyjne senioréw do MOSIR z okazji Dnia Babci i Dziadka.
7.30.00-11.00 Warsztaty kulinarme
14.01.2026 — — , _ :
8 $RODA 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Spotkanie z muzyka - karaoke
7.30-10.00 Zajecia klubowe i integracyjne
9 15.01.2026 11.00-13.00 Pilates- zajecia sportowe
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30-11.00 Wspolne spiewanie
10 16.01.2026 11.00-13.00 Wydawanie posilkow - klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
PIATEK
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita
7.30-10.00 Zajecia klubowe i integracyjne
1 19.01.2026 10.00-11.00 Pilates- zajgcia sportowe
PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS 1 uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespoiu -Seniorita
2001.2026 7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
12 S 11.00-13.00 Wydawanie positkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
WTOREK - — -
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
i 21.01.2026 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
) SRODA 13.00-15.30 Obchody Dnia Babi i Dziadka
22.01.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
14 b 11.00-13.00 Wydawanie positkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
CZWARTEK e :
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30.00-11.00 Zajgcia klubowe 1 integracyjne
23.01.2026 : = N ; ! :
15 PIATEK 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13,00-15.30 Proba zespolu -Seniorita , zajecia muzyczne
26.01.2026 7.30.00-11.00 Zajgcia klubowe i integracyjne
16 PO'\III-‘D-ZI ALEK 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
S 13.00-15.30 Wizyta dzieci przedszkolnych z okazji Dnia Babci i Dziadka




17 27.01.2026 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
WTOREK 13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30.00-11.00 Warsztaty kulinarne
18 223(1)?)0:6 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita
7.30.00-10.00 Zajecia klubowe i integracyjne
o 20.01.2026 10.00-11.00 Pilates- zajgcia sportowe
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30.00-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
20 30.01.2026 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
PIATEK
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita

Wydawanie positkéw realizowane jest w ramach zadan MOPS i nie stanowi gtéwnej formy dzialalnosci Klubu Senior+

HARMONOGRAM ZAJEC MOZE ULEC ZMIANIE.
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Klub ,Senior+"

ul. Konstytucji 3-go Maja 2B

19-200 Grajewo
tel. 86 211 90 31

Harmonogram zaje¢ w Klubie Senior+ w Grajewie

LUTY 2026 r
GODZINA p "
Lp. DATA OD 7.30. DO 15.30 PLAN ZAJEC
. 02.02.2026 7.30-15,30 SZKOLENIA DLA SENIOROW-, Bezpieczne finanse w internecie™
PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
03.02.2026 7.30-15.30 SZKOLENIA DLA SENIOROW-, Bezpieczne finanse w internecie”
! WTOREK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
; 04.02.2026 7.30-15.30 SZKOLENIA DLA SENIOROW-, Bezpieczne finanse w internecie”
. SRODA 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
05.02.2026 7.30-15.30 SZKOLENIA DLA SENIOROW-,,Bezpieczne finanse w internecie”
4 5.02,
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
5 06.02.2026 11,00-13.00 Wydawanie posilkéw — klienct MOPS 1 uczestnicy Klubu Senior+
P E
UVEEK. 18.00 Zabawa taneczna-kamawatowa
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
6 09.02.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita
7.30-11.00 Zajgcia klubowe i integracyjne
10.02.2026 - — - -
7 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
WTOREK
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30.00-11.00 w s kuli
11.02.2026 0 e : : -
8 $RODA 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Spotkanie z muzyka - karaoke
7.30-10.00 Zajecia klubowe i integracyjne
9 12.02.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30-11.00 Wspolne spiewanie
10 13.02.2026 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienct MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
PIATEK
ATEK 13.00-15.30 Proba zespotu -Seniorita
. 16.02.2026 7.30-15.30 Szkolenia dla senioréw - ,,Korzystanie z e-zdrowia krok po kroku™
PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
17.02.2026 7.30-15.30 Szkolenia dla senioréw -, Korzystanie z e-zdrowia krok po kroku”
12 o
WTOREK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
R 18.02.2026 7.30-15.30 Szkolenia dla senioréw -, Korzystanie z e-zdrowia krok po kroku™
1: .
SRODA 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
7.30-10.00 Zajecia klubowe i integracyjne
14 19.02.2026 10.00-11.00 Pilates- zajgcia sportowe
CZWARTEK 11,00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS 1 uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30.00-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
15 anizang 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienct MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
PIATEK bt Y P ;
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita , zajecia muzyczne
16 23.02.2026 7.30-15.30 Szkolenia dla seniorow - ,.Korzystanie z e-zdrowia krok po kroku™
PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
17 24.02.2026 7.30-15.30 Szkolenia dla seniorow -, Korzystanie z e-zdrowia krok po kroku”
WTOREK 11.00-13.00 Wydawanie posilkéw — klienct MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
18 25.02.2026 7.30-15.30 Szkolenia dla senioréw - , Korzystanie z e-zdrowia krok po kroku”
SRODA 11.00-13.00 Wydawanie posilkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
7.30.00-10.00 Zajgcia klubowe i integracyjne
19 26.02.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
55 7.30.00-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
20 zlzl(/]{T‘é}iﬁ 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Préba zespolu -Seniorita

Wydawanie positkow realizowane jest w ramach zadari MOPS i nie stanowi giéwnej formy dziatalnoéci Kiubu Senior+
Harmonogram ma charakter ramowy i moze ulec zmianie w zaleznoséci od potrzeb uczestnikéw oraz organizacji pracy jednostki.
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ul. Konstytucji 3-go Maja 2B

Klub ,Senior+"

19-200 Grajewo
tel. 86 211 90 31

Harmonogram zaje¢¢ w Klubie Senior+ w Grajewie

MARZEC 2026 r
GODZINA - .
e DARA OD 7.30. DO 15.30 ELANZEIEC
02.03.2026 7.30-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
1 e . 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
PONIEDZIALEK - e =
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita , zajecia muzyczne
7.30-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
03.03.2026 11.00-13.00 Pilates- zajecia sportowe
2 WTOREK - _ - - - ]
11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
04035026 7.30-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
3 S'R (;D X 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczesticy Klubu Senior+
13.00-15.30 Spotkanie z muzyka - Karaoke
7.30-11.00 Zajgcia klubowe i integracyjne
4 Cﬂzwi;(?g'( 10.00-11.00 Pilates- zajgcia sportowe
11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Spotkanie wspomnieniowe z archiwalng fotografia
7.30-11.00 Zajecia kulinarne
5 050152016 11.00-13.00 Wydawanie positkow — Klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
PIATEK S ¥ P 3
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
6 09.03.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Spotkanie z okazji Dnia Kobiet i Mezczyzn
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
5 10.03.2026
WTOREK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30.00-11.00 Warsztaty kuliname
8 1Lbaalae 11.00-13.00 Wyd 1 ko klienci MOPS i tnicy Klubu Senior+
SRODA .00-13. vdawanie positkow — klienci 1 uczestnicy Klubu Senior
13.00-15.30 Spotkanie z muzykg - karaoke
7.30-10.00 Zajecia klubowe i integracyjne
9 12.03.2026 11.00-13.00 Pilates- zajecia sportowe
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczesticy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie 1 herbacie
7.30-11.00 Wspoélne spiewanie
10 13.03.2026 11.00-13.00 Wydawanie positkéw — klienci MOPS 1 uczestnicy Klubu Senior+
BRI 13.00-15.30 Proba zespotu -Seniorita
7.30-10.00 Zajecia klubowe i integracyjne
1 16.03.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
PONIEDZIALEK :
11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita
7.30-11.00 Zajgcia klubowe i integracyjne
12 17.03.2026 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
WIOREK 13.00-15.30 Popotudnie z zagadka i piosenka
7.30-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
13 15032025 11.00-13 dawanie posilkéw — Klienci MOPS i icy Klubu Senior+
$RODA .00-13.00 Wydawanie positkow — klienci 1 uczestnicy Klubu Senior
13.00-15.30 Warsztaty kuliname




10.00-11.00 Pilates- zajgcia sportowe
14 19.03.2026
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Powitanie wiosny
7.30.00-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne- powitanie wiosny
15 zgiffé'lzf 11.00-13.00 Wydawanie posilkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespotu -Seniorita , zajecia muzyczne
7.30-10.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
16 23.03.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita , zajgcia muzyczne
i7 24.03.2026 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
WTOREK 13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
26.03.2026 7.30.00-11.00 Warsztaty kuliname
18 - 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
SRODA s —
13.00-15.30 Biesiada Seniorow
7.30.00-10.00 Zajgcia klubowe i integracyjne
5 26.03.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
CLWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie 1 herbacie
7.30.00-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
20 2;3;[2];2‘6 11.00-13.00 Wydawanie positkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Préba zespotu -Seniorita
7.30.00-11.00 Zajgcia klubowe i integracyjne
n |, O}S?I.COS;:’:?_EK 11.00-13.00 Wydawanie posifkéw — Klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespotu -Seniorita
7.30.00-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
21 31.03.2026 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS 1 uczestnicy Klubu Senior+
WTOREK
13.00-15.30 Warsztaty terapil zajeciowej — tworzenie dekoracji wielkanocnych jako trening sprawnosci

manualnej.

Wydawanie positkoéw realizowane jest w ramach zadari MOPS i nie stanowi gtéwnej formy dziatalnoéci Klubu Senior+
HARMONOGRAM ZAJEC MOZE ULEC ZMIANIE.
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Klub ,Senior+”

{onstytucji 3-go Maja 2B

19-200 Grajewo
tel. 86 21190 31

Harmonogram zaje¢¢ w Klubie Senior+ w Grajewie

KWIECIEN 2026 r

GODZINA ;
L. DATA 0D 7.30. DO 15.30 FLANZAJEC
01.04.2026 7.30-11.00 Zajgcia klubowe i integracyjne
1 S-'RC;DA 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Biesiada Senioréw
7.30-10.00 Zajecia klubowe i integracyjne
10.00-11,00 Pilates- zajecia sportowe
2 02.04.2026
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
03.04.2026 7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
3 P;A'i'FK 11.00-13.00 Wydawanie positkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
- 13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita
, 07.04.2026 7.30-11,00 Zajgcia klubowe i integracyjne
WTOREK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Warsztaty kulinarne-przy gotowania do spotkania wielkanocnego
i - 7.30-11.00 Warsztaty kuliname-przy gotowania do spotkania wielkanocnego
5 Sl'i:)zl)('A 11.00-13.00 ‘Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczesticy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
6 09.04.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Zajecia_kuliname-przygotowania do spotkania wielkanocnego
7.30-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
7 10.04.2026 11.00-13.00 Wydawanie posikéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
PIATEK 13.00-15.30 ‘Wspolne Szykowanie Wielkanocnej Biesiady
16.00 Spotkanie wielkanocne
7.30.00-10.00 Zajecia klubowe i integracyijne
8 13.04.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
PONIEDZIALEK
11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespotu -Seniorita
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
9 14.04.2020 11.00-13.00 ‘Wydawanie positkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
WTOREK =
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30-11.00 Warsztaty kulinarne
10 15.04.2026 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
SRODA 13.00-15.30 Biesiada Seniorow
7.30-10.00 Zajecia klubowe i integracyjne
11 16.04.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
CZWARTEK s - : :
11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Warsztaty " Zapisane w pamieci - tworzenie wspolnej kroniki klubu.
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyine
12 17.04.2026 11,00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
FIATEK 13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita , zaj¢cia muzyczne
7.30-10.00 Zajecia klubowe i integracyjne
13 20.04.2026 10.00-11.00 Pilates- zajgcia sportowe
PONHDZIALER 11.00-13.00 'Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Préba zespohu -Seniorita , zajecia muzyczne
21.04.2026 7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyine
14 bkt 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
WTOREK — - -
13.00-15.30 Kwiecien w obiektywie-spacer fotograficzny
7.30.00-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
22.04.2026 F i i i & i E
15 SRODA 11.00-13.00 Wydawanie posilkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Zostawiamy Slad - Miedzypokoleniowy Dzien Ziemu
7.30-10.00 Zajecia klubowe i integracyijne
16 23.04.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie 1 herbacie
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
24.04.2026 - P r— : . .
17 PIATEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita , zajecia muzyczne
7.30.00-10.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
18 27.04.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie posikow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita , zajecia muzyczne
7.30.00-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne




28.04.2026 11.00-13.00 Wydawanie positkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
19 P
WTOREK
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30.00-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
20 12.04:2026 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczesticy Klubu Senior+
SRODA
13.00-15.30 Biesiada Senioréw
7.30.00-10.00 Zajecia klubowe i integracyjne
5 30.04.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie

Wydawanie positkdw realizowane jest w ramach zadari MOPS i nie stanowi giéwnej formy dziatalnoéci Klubu Senior+
HARMONOGRAM ZAJEC MOZE ULEC ZMIANIE.

Sporzadzit: Zatwierdzil:
Zelman Dorota Kierownik Klubu Senior +
Instrukfor Yerapii Kjerownik
) lubl1 ,.Senior+>
Dovora Z¢lman _ ”Se"“’”
mgr Waldemar Wieczorek



Klub ,Senior+"

ul. Konstytucji 3-go Maja 2B
16-200 Grajewo
tel. 8621190 31

Harmonogram zaje¢ w Klubie Senior+ w Grajewie

MAJ 2026 r
GODZINA ; ;
Lp. DATA OD 7.30. DO 15.30 PLANZAJEC
7.30-10.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
| 04.05.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS 1 uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespotu -Seniorita
7.30-11.00 Zajecia Klubowe i integracyjne
2 05.05.2026 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienct MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
WTOREK
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie 1 herbacie
06.05.2026 7.30-11,00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
3 S.R'UlDA 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS 1 uczestnicy Klubu Senior+
i 13.00-15.30 Biesiada Seniorow
7.30-10.00 Zajecia klubowe i integracyjne
07.05.2026 . D
10.00-11.00 Pilates- zajgcia sportow:

4 CZWARTEK A _ i
11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczesticy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne

08.05.2026 : - — ; G i

5 PIATEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita
7.30-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne

6 11.05.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe

PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS 1 uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15,30 Proba zespolu -Seniorita
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
. 12.05.2026 . e e : T 2
WTOREK 11.00-13.00 ‘Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30.00-11.00 Warsztaty kulinarne
8 13.05.2026
SRODA 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Biesiada Senioréw
7.30-10,00 Zajecia klubowe i integracyijne
" 14.05.2026 10.00-11.00 Pilates- zajgcia sportowe
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow - klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30-11,00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
10 15.05.2026 11.00-13.00 'Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
PIATEK —
13.00-15.30 Proba zespotu -Seniorita
7.30-10.00 Zajgcia klubowe 1 integracyjne
11 POL?SS;E;:’FR 10.00-11.00 Pilates- zajgcia sportowe
g = 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS 1 uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespolu -Sentorita
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyine
19.05.2026 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Sentor+

12 WTOREK
13.00-15.30 Karaoke- spotkanie z muzyka
7.30-11.00 Zajgeia kulinare

13 20.05.2026

< SRODA 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS 1 uczesticy Klubu Senior+
13.00-15.30 Biesiada Seniorow
7.30-10.00 Zajecia klubowe i integracyine
14 21.05.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Biesiada Seniorow
7.30.00-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
22.05.2026 i s s Tk ; ’ ;
15 PIATEK 11.00-13.00 Wydawanie posilkow - klienci MOPS 1 uczestnicy Klubu Senior+
. 13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita , zajgcia muzyczne
7.30-10.00 Zajecia klubowe i integracyine
16 25.05.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie posifkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespolu -Senionita . zajecia muzyczne
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
17 26.05.2026
WTOREK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS 1 uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Zajecia klubowe i integracyjne
7.30.00-10.00 Zajecia kulinarne
27.05.2026 e _ . .
18 SRODA 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+

13.00-15.30

Biesiada Senioréw




7.30.00-10,00 Zajceia klubowe 1 integracyjne
10.00-11.00 Pilates- zajgcia sportowe
19 28.05.2026
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30.00-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
20 2:[(;5;;12\6 11.00-13.00 'Wydawanie positkow — klienci MOPS 1 uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Dzien Matki i Dziecka. Razem przez pokolenia. - Piknik integracyjny

Wydawanie positkéw realizowane jest w ramach zadars MOPS i nie stanowi gléwnej formy dzialainoéci Kiubu Senior+
HARMONOGRAM ZAJEC MOZE ULEC ZMIANIE.

Sporzadzil:
Zelman Dorota

Instruk
Ddroia Zelman

r Tepapii

Zatwierdzil:
Kierownik Klubu Senior +

Kierownik
Klubu ,,Sehior+”

myr Waldemar Wieczorek




Harmonogram zajeé w Klubie Senior+ w Grajewie

CZERWIEC 2026 r

DZINA =
Lp. DATA g T PLAN ZAJEC
7.30-10.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
| 01.06.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Préba zespolu -Seniorita
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
2 vz-06:2¢20 11.00-13.00 Wydawani itko ki MOPS i uc icy Klubu Senior+
WTOREK .00-13. ydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
03.06.2026 7.30-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
3 .S‘RC;D'\ 11.,00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
- 13.00-15.30 Biesiada Senioréw
05.06.2026 7.30-10.00 Zajecia kKlubowe i inlegracy_iné :
4 PIATEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespotu -Seniorita
7.30-10.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
r 08.06.2026 10.00 Kreatywne warsztaty , Makramowe drzewo szczedcia”
PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie positkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespotu -Seniorita
09.06.2026 7.30-11.00 Zajecia k]ubowg i i'mc:gmc-y_;ine' , — ‘
6 WTOREK 11.00-13.00 Wydawanie posilkaw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
7 lgggéﬂiﬁ 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
) 13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30.00-10.00 Zajecia klubowe i integracyjne
3 11.06.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Biesiada Seniorow
7.30-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
9 12.06.2026 11.00-13.00 Wydawanie positkaw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
PIATEK
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita
7.30-10.00 Zajecia klubowe i integracyjne
10 15.06.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
. PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita
g 16.06.2026 7.30-11,00 Zz:jgcia kl?bowet i i.n[egrac.yjm.: : - .
WTOREK 11.00-13.00 Wydawanie posilkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Karaoke- spotkanie z muzyka
7.30-11.00 Zajecia kulinarne
12 '1’2‘85}‘?(’ 11.00-13.00 Wydawanic posilkow — Klienci MOPS | uczestiicy Kluba Senior:
E 13.00-15.30 Biesiada Senioréw
7.30-10.00 Zajgeia klubowe i integracyjne
fa 18.06.2026 10.00-11.00 Pilates- zajgcia sportowe
) CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Rozmowy tematyczne przy kawie i herbacie
7.30-10.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
14 19.06.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
PIATEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Biesiada Seniorow
7.30.00-11.00 Zajecia klubowe i integracyme
22.06.2026 : o SR " s -
5 .00-13.00 'ydaw: Tkow — 'K
1 PONIEDZIALEK 11.00-13 Wydawanie posi (m. klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespotu -Seniorita , zajecia muzyczne
7.30-11.00 Zajecia klubowe i integracyjne
16 23.06.2026 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
WTOREK 13.00-15.30 Karaoke- spotkanie z muzyka
7.30-11.00 Zajecia kuliname
T 24.06.2026 e - —
SRODA 11.00-13.00 Wydawanie posilkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Biesiada Senioréw
7.30.00-10,00 Zajgcia klubowe i integracyjne
18 25.06.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
CZWARTEK 11.00-13.00 Wydawanie positkow — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Zajecia tematyczne przy kawie i herbacie
7.00-Grupa wyjazdowa Krajoznawcza wycieczka integracyjna do Malborka — poznawanie historii regionu i zamku”
19 26.06.2026 !
PIATEK

7.30-15.30 Grupa stacjonarma

Trening umiejetnosci spolecznych -zajecia rekraacyino $wietlicowe na terenie Klubu




7.30.00-10.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
- 29.06.2026 10.00-11.00 Pilates- zajecia sportowe
PONIEDZIALEK 11.00-13.00 Wydawanie positkéw - klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
13.00-15.30 Proba zespolu -Seniorita , zajgcia muzyczne
7.30.00-11.00 Zajecia klubowe 1 integracyjne
21 30.06.2026 11.00-13.00 Wydawanie positkéw — klienci MOPS i uczestnicy Klubu Senior+
WTOREK
13.00-15.30 Zajecia tematyczne przy kawie i herbacie

Wydawanie positkéw realizowane jest w ramach zadar MOPS i nie stanowi glownej formy dziatalnosci Klubu Senior+
HARMONOGRAM ZAJEC MOZE ULEC ZMIANIE.

Sporzadzit
Zelman Dorota

Instrukt T T
Doréra Zel

apii

an

Zatwierdzit.
Kierownik Klubu Senior +

Kierownik
.ll(‘ub Senior+”

mgr ll"}’m!'c e

mar|\Wieczorek
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