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Centrum Aktywnosci Seniorow Bonarka Nestor Spot

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

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 9:00 - 13:00
wtorek 8:15-12:15
sroda 8:15-12:15
czwartek 9:00 - 13:00
piatek 8:15-12:15

OBOWIAZUJE OD 21.06.2021

data dzienna

Harmonogram zaje¢ stalych — Czerwiec 2021

miesigc

dzien godzina rodzaj zaje¢ Uwagi

Zajecia odbywajg si¢ W plene-
rze, trasa ustalana jest przez in-
struktora.

Nordic Walking - spacer

9:00 - 9:45
w plenerze

Nordic Walking - ¢wi- | Zajecia odbywaja si¢ w plene-
9:45-10:30 czenia z kijami w plene- | rze, trasa ustalana jest przez in-
rze struktora.

Przestrzen dla senioré6w do spe-
dzenia wolnego czasu przy ka-
wie, herbacie, skorzystania z

Poniedziatek

10:00 - 11:00 | SPOTkajmy si¢ razem -

kawiarenka prasy, gier. Dostgpny taras na
Swiezym powietrzu.
Przestrzen dla senioréow do spe-
. . _ | dzenia wolnego czasu przy ka-
11:00 - 12:00 SPOTkajmy si¢ razem wie, herbacie, skorzystania z

kawiarenka prasy, gier. Dostepny taras na

Swiezym powietrzu.
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Zdrowy kregostup - Link do filmu zostanie prze-
12:00 - 13:00 mobilno$¢ i stretching | stany osobom, ktore zapisza si¢
online na zajecia (YouTube).

Zajecia odbywajg si¢ na tarasie

na §wiezym powietrzu badz w

8:15-9:15 Zadbaj o kregostup! razie niepogody w placowce W

dopuszczalnym limicie osob
badz on-line.

Zajecia odbywajg si¢ na tarasie

na §wiezym powietrzu badz w

9:00 - 10:00 Trening umystu razie niepogody w placowce w

dopuszczalnym limicie os6b
badz on-line.

Wtorek

Zajecia odbywaja sie na tarasie

na §wiezym powietrzu badz w

10:00 - 11:00 Manualne wariacje razie niepogody w placowce w

dopuszczalnym limicie os6b
badz on-line.

Przestrzen dla senioréow do spe-
dzenia wolnego czasu przy ka-
wie, herbacie, skorzystania z
prasy, gier. Dost¢pny taras na
$wiezym powietrzu.

SPOTkajmy sie razem -

11:00 - 12:00 kawiarenka

Zajecia odbywaja sie na tarasie
na $wiezym powietrzu badz w
razie niepogody w placowce W
dopuszczalnym limicie osob
badz on-line.

Wierze w siebie, dbam o

8:15-9:00 D
siebie

Zajecia odbywaja sie na tarasie
Badz EKO! - na _éwi_eiym powietrzu badz w
) razie niepogody w placowce W
dopuszczalnym limicie osob
badz on-line.

9:00 - 10:00 naturalny tryb zycia

$roda Zajecia odbywaja sie na tarasie
Badz EKO! - na _éwi_eiym powietrzu badz w
) razie niepogody w placowce W
dopuszczalnym limicie osob
badz on-line.

10:00-11:00 | ~+iraine kosmetyki

Przestrzen dla senioré6w do spe-
dzenia wolnego czasu przy ka-
wie, herbacie, skorzystania z
prasy, gier. Dostepny taras na
Swiezym powietrzu.

SPOTkajmy sie razem -

10:00 - 11:00 kawiarenka

Wieczorna joga Zajecia on-line

18:00 - 18:45 online (staty link Google Meet).
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Zajecia odbywaja si¢ na tarasie
na $wiezym powietrzu badz w
razie niepogody w placowce W
Czwartek 10:00 - 11:00 | Aktywno$¢ w internecie dopuszczalnym limicie oséb
badz on-line.
(17.06 zajgcia wyjatkowo odwo-
tane).
Link do filmu zostanie prze-
12:00 - 13:00 Zdrowy Frqgoslup stany osobom, ktore zapisza si¢
onfine na zajecia (YouTube).
Zajecia odbywajg si¢ na tarasie
na $wiezym powietrzu badz w
8:15-9:00 | Gimnastyka relaksacyjna | razie niepogody w placowce w
dopuszczalnym limicie os6b
badz on-line.
Przestrzen dla seniorow do spe-
. . . _ | dzenia wolnego czasu przy ka-
Piatek 10:00 - 11:00 SPOTtame s1¢;krazem wie, herbacie, skorzystania z
awiarenka prasy, gier. Dostepny taras na
$wiezym powietrzu.
Link i dane do logowania zo-
. . Muzykoterapia stang przestane uczestnikom
12:00 - 12:45 online CAS (ZOOM).
25.06 zajecia odwotane
Na wszystkie zajecia obowigzujg zapisy.
Zajecia dodatkowe — czerwiec 2021:
data godzina rodzaj zajec Uwagi
. Wycieczka po Krakowie Miejsce zbiorki: przed wejsciem do
17 czerwcea 13:00 — Podziemia Rynku Muzeum Podziemi.
W godzinach Zaziclenianie tarasu — Wydarzenie miedzypokoleniowe t
. . . migdzypokoleniowe taczace
Caly czerwiec otwarcia CAS zadbaj o Wspf)lnq W dziataniach mtodziez i seniorow.
przestrzen
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