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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 8:00 - 12:00
czwartek 9:00 - 13:00
piatek 8:15 - 12:15

OBOWIAZUJE OD 13.07.2021

data dzienna

Harmonogram zaje¢ stalych — Lipiec 2021

miesigc

dzien godzina rodzaj zaje¢ Uwagi

Nordic Walking - Zajecia odbywaja sie w plenerze,

9:00 - 9:45 spacer w plenerze | trasa ustalana jest przez instruktora.

Nordic Walking - ¢wi-
9:45 - 10:30 czenia z kijami w ple-
nerze

Zajecia odbywaja si¢ W plenerze,
trasa ustalana jest przez instruktora.

Przestrzen dla seniorow do spedze-

Poniedziatek nia wolnego czasu przy kawie, her-

SPOTkajmy sie razem

9:00 - 10:00 kawi K bacie, skorzystania z prasy, gier.
- Kawlarenka Dostepny taras na $wiezym
powietrzu.
Zdrowy kregostup - Link do filmu zostanie przestany
12:00 - 13:00 | mobilnos¢ i stretching | osobom, ktore zapisza si¢ na zaje-
online cia (YouTube).
C-2

e /ASIOS

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOéCi

ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




Wiorek

8:15-9:15

Zadbaj o0 kregostup!

Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placéwce w dopusz-

czalnym limicie 0s6b badz on-line.

9:15-10:15

SPOTkajmy sie razem
- kawiarenka

Przestrzen dla senioréw do spedze-
nia wolnego czasu przy kawie, her-
bacie, skorzystania z prasy, gier.
Dostepny taras na swiezym
powietrzu.

15:00 — 16:00

Basen

Mozliwo$¢ skorzystania z ptywalni
ComCom Zone przy ul. Kurczaba
29. Obowigzujg zapisy.

Sroda

8:00 - 8:45

Joga

Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placéwce w dopusz-

czalnym limicie 0s6b badz on-line.

8:15-9:00

Wierze w siebie, dbam o
siebie

Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placéwce w dopusz-

czalnym limicie 0s6b badz on-line.

9:00 - 10:00

Badz EKO! -
naturalne kosmetyki

Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placéwce w dopusz-

czalnym limicie 0s6b badz on-line.

9:00 - 10:00

SPOTkajmy si¢ razem -
kawiarenka

Przestrzen dla senioréw do spedze-
nia wolnego czasu przy kawie, her-
bacie, skorzystania z prasy, gier.
Dostepny taras na swiezym
powietrzu.

10:00 - 11:00

Badz EKO! -
naturalny tryb zycia

Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placéwce w dopusz-

czalnym limicie 0s6b badz on-line.

Czwartek

8:00 - 8:45

Taniec

Zajecia odbywaja sie na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placéwce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-line.
8.07 zajecia odwotane.

8:45-9:30

Latino solo

Zajecia odbywaja sie na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-line.
8.07 zajgcia odwotane.
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Aktywnos$¢ w inter-

Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie

9:45 - 10:45 necie niepogody w placéwce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-line.
Link do filmu zostanie przestany
12:00 - 13:00 Zdrowy lli.re;goslup osobom, ktore zapisza si¢ na zaje-
oniine cia (YouTube).
Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na
1400 — 15:00 Zajecia plastyczne - $wiezym powietrzu badz w razie
' ' migdzypokoleniowe niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-line.
Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na
15:00 - 16:00 Manualne wariacje - $wiezym powietrzu badz w razie
' : miedzypokoleniowe niepogody w placéwce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-line.
Mozliwo$¢ skorzystania z ptywalni
15:00 — 16:00 Basen ComCom Zone przy ul. Kurczaba
29. Obowigzujg zapisy.
Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na
8:15 - 9:00 Gimnastyka $wiezym powietrzu badz w razie
' ' relaksacyjna niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-line.
Przestrzen dla senioréw do spedze-
. . _ | niawolnego czasu przy kawie, her-
9:00 - 10:00 SPOTl;ame s1¢;krazem bacie, skorzystania z prasy, gier.
awiarenka Dostepny taras na swiezym
Piatek powietrzu.
Przestrzen dla senioréw do spedze-
. . _ | nia wolnego czasu przy kawie, her-
10:00 - 11:00 SPOTtame sn;krazem bacie, skorzystania z prasy, gier.
awiarenka Dostepny taras na swiezym
powietrzu.
. Link i dane do logowania zostana
12:00 - 12:45 Muzyko_terap|a przestane uczestnikom CAS
online (ZOOM)
Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy.
Zajecia dodatkowe — lipiec 2021:
data godzina rodzaj zajec Uwagi
; . _ Wycieczka po Krakowie.
16. lipca 10:30 Rydlowkak Muzeum Miejsce zbiorki: przed wejsciem do
(piatek) Krakowa Rydlowki (ul. Tetmajera 28).
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19 lipca - . ) N W)_/E:ieg.zka calo-dn-iowa.
. 7:30-17:30 Sptyw Dunajcem Miejsce zbiérki: ul. Facimiech 32 (przed
(poniedziatek) Com-Com Zone)
W godzinach Zaziclenianic tarasu - Wydarzenie mi¢gdzypokoleniowe Iaczace
- . , Z W Z
Caty lipiec |\ - rcia CAS zadbaj o wspolng W dziataniach miodziez i senioréw.
przestrzen
| Wycieczka po Krakowie.
27 lipca . C o Miejsce zbiorki: przed wejsciem do
(wtorek) 10:30 Najpigkniejsze witraze Muzeum Witrazu
(al. Krasinskiego 23).
. ., Migdzypokoleniowa Wydarzenie miedzypokoleniowe
30 lipca Caly dzief akcja sprzatania Tatr organizowane przez Rafata Sonika
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