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Centrum Aktywnosci Seniorow Bonarka Nestor Spot

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakéw
kontakt: tel. 607 552425
e-mail: w.kulczycka@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 9:00 - 13:00
wtorek 8:00 - 12:30
sroda 8:00 - 13:00
czwartek 8:00 - 12:00
piatek 8:00 - 12:00

OBOWIAZUJE OD 14.12.2021

Harmonogram zaje¢ stalych — grudzien 2021

dzien godzina rodzajzajec Uwagi
9:00 - 9:45 Nordic Walking - spacer w | Zajecia odbywaja si¢ W plenerze, trasa
' ' plenerze ustalana jest przez instruktora.
. , Nordic Walking - ¢wicze- | Zajecia odbywaja si¢ W plenerze, trasa
9:45-10:30 . o : .
o nia z kijami w plenerze | ustalana jest przez instruktora.
Poniedziatek
Przestrzen dla seniorow do spedzenia
11:00 — 12:00 SPOTKkajmy sie razem— | wolnego czasu przykawie, herbacie,
' ' kawiarenka skorzystania z prasy, gier. Dostepny
taras na $wiezym powietrzu.
12:00 - 13:00 Zdrowy kregostup 13.12 zajecia odwotane
8:00-9:00 Trening Umystu- Zapamig- | Cwiczenia usprawniajgce zapamiety-
' ' tajl —grl. wanie, rozwijanie kreatywnosci.
Wiorek 9:00-10:00 | 1rening Umyslu—Zzapa- |,
mietaj! —gr Il
9:30-10:30 SI:.’OTkaJ my si¢ razem-ka- Spotkanie przy kawie i muzyce.
wiarenka muzyczna
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PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI

ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




Chor Nestor SPOT Bo-

Zajecia wokalne, nauka repertuaru

PROJEKT JEST FINANSOWANY

ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

dzypokoleniowe

10:30-11:30 narka—emisja i higiena oraz zasad zdrowej emisji glosu,
glosu/ repertuar
11:30-12:30 Choér Nestor SPOT Bo- Czytanie tekstow kultury, ¢wiczenia
) ' narka— dykcja/repertuar dykcyjne, nauka repertuaru.
Mozliwo$¢ skorzystania z ptywalni
15:00 - 16:00 Basen ComCom Zone przy ul. Kurczaba 29.
Obowiazuja zapisy.
8:00 - 8:45 Joga
8:15.9:00 | Wierze w siebie, doam o sie-
bie
0 - 10- BadZEKO! -
9:00 - 10:00 Naturalne kosmetyki
Sroda
00 . 11 Badz EKO! -
10:00 - 11:00 Naturalny tryb zycia
11:00 — 12:00 SPOTkaJrr_\y si¢ razem - jw.
kawiarenka
12:00 — 13:00 Jezyk Angielski
8:00 - 8:45 Taniec latino
8:45-9:30 Latino solo
10:00 - 11-00 SPOTkame si¢ razem - iw.
Czwartek kawiarenka
14:00 — 15:00 Basen jw.
o _ Zajecia z 23.12 przeniesione na 21.12
16:00 — 17:00 Za}J@Cla plastyc;ne 0 godzinie 12:00.
migdzypokoleniowe Zajecia 30.12 odbeda si¢ on-line.
innin _ oo | Zajecia z 23.12 przeniesione na 21.12
17:00 - 18:00 | Manualne wariacje - mig- | "0 9500

Zajecia 30.12 odbeda si¢ on-line.

CENTRUM @KTYWNOSCI
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Piatek

Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie nie-

8:00 - 8:45 Joga pogody w placowce w dopuszczalnym
limicie osob badz on-line.
Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
00 - 10- . . $wiezym powietrzu badz w razie nie-
9:00 - 10:00 | Gimnastyka relaksacyjna pogody w placowce w dopuszezalnym
limicie osob badz on-line
10:00 - 11:00 Zdrowy Kregostup jw.
11:00 — 12:00 SPOTkame si¢ razem - iw.
kawiarenka
Link i dane do logowania zostang
: przestane uczestnikom CAS (ZOOM).
12:00 - 12:45 Muzykoterapia https://us02web.zoom.us/j/879814

online

21474?pwd=SkpFQ2lvby820XMz
N1IM2WWxrVEc1UT09

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

Na wszystkie zajecia obowiazujg zapisy.
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https://us02web.zoom.us/j/87981421474?pwd=SkpFQ2lvby82QXMzN1M2WWxrVFc1UT09
https://us02web.zoom.us/j/87981421474?pwd=SkpFQ2lvby82QXMzN1M2WWxrVFc1UT09
https://us02web.zoom.us/j/87981421474?pwd=SkpFQ2lvby82QXMzN1M2WWxrVFc1UT09

Zajecia dodatkowe — grudzien 2021:

data godzina Rodzaj zajec Uwagi
Warsztaty Dietetyczne L .
6.]'-2&12(')2111( 13:30-16:00 ~ Zdrowa dieta, Prowadzaca: dlete;;;l;lzlrmlczny Magdalena
(poniedziatek) warsztaty praktyczne ’
Podwdjne zaproszenia dla chetnych
r do odbioru u Koordynatorki od 1.12.2021.
7122021 | 15001400 1CF Kralow Szezeglowe
(wtorek) ) ) . informacje:https://dlaseniora.krakow.pl/aktu
Seniorow alnosci/254660,64,komunikat,ice_krakow__
koncert_dla_seniorow.html
Wernisaz wystawy
7.12.2021 _ _ prac krakowskich Wstgp wolny. Wystawa dostepna dla
16:00-18:00 PR . odwiedzajacych réwniez w godzinach
(wtorek) Senioréw “Sercem i 11:00-15:00
pedzlem”. ' o
Tworzenie ekologicznych prezentow.
9.12.2021 10:00-13:00 Warszt_aty Warsztaty potaczone z zajgciami ,,Wierze w
czwartek Ekologiczne
( ) 9 siebie, dbam o siebie.”
Muzeum Fotografii, ul. Jozefitow 16,
10.12.2021 Warsztaty ilo$¢ miejsc ograniczona,;
T K 11:30 -13:00 Fotograficzne — Na zajeciach wymagany jest aparat
(pigtek) Portret bez twarzy fotograficzny (telefon, apparat cyfrowy,
analogowy, lustrzanka)
14.12.2021 14:30 — 16:30 Zwiedzanie Muzeum | Zbiérka 0 14:20 przez budynkiem Muzeum
(wtorek) ' : Czartoryskich ul. $w. Jana 19
“Kamienica Hipolitow
15';[2'5021 10:00 — 12:00 od podszewki” - Zbioérka przy Placu Mariackim 3.
(Sroda) zwiedzanie
21.12.2021 10:00 - 12:00 Robimy Swigteczne Warsztaty florystyczne z Gabrielg
(wtorek) ' ' Stroiki Mojzyszek
22.’12.2021 11:00 — 1145 Smiechoterapia Warsztaty Terapii Smicchem z Delfing
(Sroda) Kosciotek.
14:30 — 16:30 Miedzypokoleniowe spotkanie wigilijne,
22.12.2021 ' oraz ' Spotkanie Wigilijne Aula Siemacha SPOT Bonarka. Ze
(Sroda) . . SPOT i Nestor SPOT | wzgledow bezpieczenstwa wydarzenie
17:30 —19:30 odbedzie sie w dwoch turach.
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