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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 poniedziatku do piatku w godzinach:

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

OBOWIAZUJE OD 1.01.2022

Harmonogram zaje¢ stalych — styczen 2022

dzien godzina rodzajzajec Uwagi
9:00 - 9:45 Nordic Walking - spacer w | Zajecia odbywaja si¢ w plenerze,
' ) plenerze trasa ustalana jest przez instruktora.
. , Nordic Walking - ¢wicze- | Zajecia odbywaja sie w plenerze,
9:45 - 10:30 . L ) .
nia z kijami w plenerze | trasa 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 $wiezym powietrzu.
12:00 - 13:00 Zdrowy kregostup
8:00-9:00 Trening Umystu- Zapamig- | Cwiczenia usprawniajace zapamie-
' ' tajl —grl. tywanie, rozwijanie kreatywnosci.
_ ) Trening Umystu — Zapa- .
Whtorek 9:00-10:00 mietaj! — g 11, jow.
10-00 — 11-00 SPO_Tkame si¢ razem —
kawiarenka muzyczna
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Chor Nestor SPOT Bonar- Zajecia wokalne, nauka repertuaru
10:30-11:30 ka—emisja i higiena gtosu/ oraz zasad zdrowej emisji ghosu.
repertuar
11:30-12:30 Chor Nestor SPOT Bonar- | Czytanie tekstow kultury, ¢wiczenia
) ' ka— dykcja/repertuar dykcyjne, , nauka repertuaru.
Mozliwo$¢ skorzystania z ptywalni
15:00 - 16:00 Basen ComCom Zone przy ul. Kurczaba 29.
Obowigzuja zapisy.
8:00 - 8:45 Joga
] ) Wierze w siebie, dbam o
8:15-9:00 siebie
: . . BadzEKO! -
Sroda 9:00 - 10:00 Naturalne kosmetyki
. . Badz EKO! -
10:00 - 11:00 Naturalny tryb zycia
11:00 - 12:00 SPOTkajmy si¢ razem - jw.
kawiarenka
8:00 - 8:45 Taniec latino
8:45-9:30 Latino solo
10:00 - 11-00 SPOTkajmy si¢ razem - iw.
kawiarenka
Czwartek
14:00 — 15:00 Basen jw.
o Zajecia odbywajg sie na tarasie na
16:00 — 17:00 Zajecia plastyczne - $wiezym powietrzu badz w razie
' ) miedzypokoleniowe niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0sob badz on-line.
o ) Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
1700 — 18:00 Manualne wariacje - mi¢- | §wiezym powietrzu badz w razie
R dzypokoleniowe niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0sob badz on-line.
Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
: .00 _ Q- swiezym powietrzu badz w razie
Pigtek 8:00 - 8:45 Joga niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0sob badz on-line.
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Zajecia odbywajg si¢ nha tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie osob badz on-line

9:00 - 10:00 | Gimnastyka relaksacyjna

10:00 - 11:00 Zdrowy Kregostup jow.

SPOTkajmy si¢ razem -

11:00 - 12: . j.w.

00 00 kawiarenka )
Link i dane do logowania zostang

" przestane uczestnikom CAS
. . Muzykoterapia (Zzoowm).

12:00 - 12:45 online https://us02web.zoom.us/j/879814
21474?2pwd=SkpFQ2Ivby82QXMz
N1M2WWxrVFEc1UT09

Na wszystkie zajecia obowiazujg zapisy.

Zajecia dodatkowe — styczen 2022:

data godzina rodzajzajec Uwagi
Ml?ﬁg%%l;?;?elozwe Warsztaty muzyczne, podczas ktorych
18.01.2022 12:00 — 14:00 & . bedziemy $piewac znane koledy i nauczymy
mtlodzieza ze Spot -
si¢ howych.
Bonarka
Miegdzypokoleniowe
20.01.2022 | 11:00 —13:00 Warsztaty Szyjemy ekologiczne woreczki na zywnos¢.
EKOKrawieckie.
Migdzypokoleniowe
25.01.2022 . . koledowanie z
(wtorek) 12:00 - 14:00 miodzieza ze Spot W
Bonarka
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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

