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Centrum Aktywnosci Seniorow Ptaszyckiego Nestor Spot
ul. Ptaszyckiego 6 , 31-979 Krakow
kontakt: tel. 601 619 428

e-mail: a.zachwieja@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach

Poniedziatek 9:00-13:00
Witorek 8:00-12:00
Sroda 8:00-12:00
Czwartek 9:00-13:00
Pigtek 8:00-12:00
OBOWIAZUJE od 9.09.2021

Harmonogram zajec stalych wrzesien 2021.

dzien godzina rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 9:00 - 9:45 Taniec towarzyski Zajecia beda pod wiatg lub na boisku
w Com Com Zone
. . - - W dniu 6 wrzesnia zajgcia
10:00 -10:45 Taniec w linii odwolane!!!
11:00 -12:00 Nowe technologie: Zajecia w placéwce z zachowaniem
smartphony/komputery bezpiecznego limitu 0s6b
W dniu 6 wrze$nia zajecia
odwotane!!!
12:00-13:00 | SPOTkajmy si¢ - kawiarenka | Spotykamy si¢ w kawiarence lub na
terenie zielonym Com Com Zone
Wtorek 8:00-9:00 SPOTkajmy sie — kawiarenka | Spotykamy si¢ w kawiarence lub na
terenie zielonym Com Com Zone
9:00-9:45 Gimnastyka dla Seniora | Zajecia bedg pod wiatg lub na boisku
w Com Com Zone, w przypadku
- . : brzydkiej pogody w salii sportowej
10:00-10:45 | Gimnastyka zdrowy krggoshup Com Com Zone
- - W dniu 7 wrze$nia zajecia
11:00-11:45 Gimnastyka dla os6b odwotane!!!
dotknietych chorobg Parkinsona
Sroda 8:00-8:45 Sitownia Zajecia w sitowni Com Com Zone
9:00-9:45 Sitownia Zajecia w sitowni Com Com Zone
10:00-11:30 Nordic Walking Zajgcia w terenie, sprzet do
zaje¢ mozna odebra¢ w CAS
11:00-12:00 | SPOTKkajmy sie¢ - kawiarenka | Spotykamy si¢ w kawiarence lub na
terenie zielonym Com Com Zone
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Czwartek 8:00-8:45 Joga funkcjonalna Zajecia w Sali fitness Com Com Zone
9go wrzesnia zajecia odwotane!!!
9:00-10:00 Trening dna miednicy Zajecia w Sali fitness Com Com Zone
2go wrzesénia zajgcia odwotane!
10:00-11:00 Jezyk angielski gr
poczatkujaca+ Zajecia beda online na platformie
GOOGLE MEET
11:00-12:00 |Jezyk angielski gr podstawowa
11:00-13:00 Rekodzieto Zajecia w placowce
9:30-10:15 Basen Zajecia na ptywalni Com Com
10:15-11:00 Zone Ptaszyckiego
11:00-11:45
Pigtek 8:15-9:45 Jak radzi¢ sobie ze stresem? Zajecia w placowee
9:45-11:15 Jak by¢ EKO?
9:30-10:15 Basen Zajgcia na ptywalni Com Com Zone
10:15-11:00 Ptaszyckiego
10:00-12:00 | SPOTkajmy si¢ — kawiarenka | Spotykamy si¢ w kawiarence lub na
terenie zielonym Com Com Zone
Zajecia dodatkowe we wrzeSniu 2021:
Data godzina rodzaj zajegc Uwagi

Na wszystkie zaje¢cia obowiazuja zapisy

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

oD,
i’iﬁk'z\jéj@ ON)




