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Centrum Aktywnosci Seniorow Bonarka Nestor Spot

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakow
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 - 13:00
sroda 8:00 - 12:00
czwartek 8:00 - 12:00
piatek 8:00 - 12:00

OBOWIAZUJE OD 5.01.2022

Harmonogram zaje¢ stalych — styczen 2022

Dzien Godzina Rodzaj zajgc Uwagi

Nordic Walking - spacer Zajgeia odbywaja sig w plene-

9:00 - 9:45 rze, trasa ustalana jest przez
w plenerze .
instruktora.
Poniedziatek | 9:45-10:30 Nordic Walking - ¢wicze- iw.

nia z kijami w plenerze

SPOTkajmy si¢ razem—

11:00 - 12:00 kawiarenka
12:00 — 13:00 Zdrowy kregostup
. ) Cwiczenia usprawniajace za-
9:00-10:00 | 1'ening Umysiu —2Zapa pamietywanie, rozwijanie krea-

N
mictaj: tywnosci.

SPOTkajmy si¢ razem —

Wiorek 10:00 - 11:00 .
kawiarenka

Chér Nestor SPOT Bonar- Zajecia wokalne, nauka reper-

10:30-11:30 - tuaru oraz zasad zdrowej emisji
ka—emisja gtosu/ repertuar alosu

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOéCi

ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




Mozliwos¢ skorzystania z pty-
. . walni ComCom Zone przy ul.
15:00 - 16:00 Basen Kurczaba 29. Obowigzuja
zapisy.
8:00 - 8:45 Joga 5.01.22 zajecia odwotane.
8:15 - 9:00 Wierze w §|eple, dbam o
siebie
. 00 - 10- BadZEKO! -
Sroda 9:00 - 10:00 Naturalne kosmetyki
N 11 Badz EKO! -
10:00 - 11:00 Naturalny tryb zycia
11:00- 12:00 | SPOTkamysigrazem - f.
kawiarenka
8:00 - 8:45 Taniec latino 6.01.22 zajecia nie odbeda sie.
8:45 - 9:30 Latino solo 6.01.22 zajecia nie odbeda si¢.
10:00 - 11:00 SPOTkame si¢ razem - 6.91.2_2 kawiarenka nie odbg-
kawiarenka dzie sig.
Czwartek . :
14:00 — 15:00 Basen 6.01.22 zajecia odbeda sig -
basen jest otwarty.
a0 17- Zajecia plastyczne - T :
16:00 — 17:00 miedzypokoleniowe 6.01.22 zajecia nie odbeda sig.
_ _ Manualne wariacje - mig- T :
17:00 — 18:00 dzypokoleniowe 6.01.22 zajecia nie odbeda sig.
8:00 - 8:45 Joga 2{21.2022 zajecia nie odbeda
9:00 - 10:00 Gimnastyka relaksacyjna
10:00 — 11:00 Zdrowy Kregostup
SPOTkajmy si¢ razem -
Pigtek 11:00 —12:00 kaJWin(Selr?ka
Link i dane do logowania zostana
przestane  uczestnikom  CAS
i ) Muzykoterapia (ZOOM).
12:00 - 12:45 online https://us02web.zoom.us/j/879814
21474?pwd=SkpFQ2Ivby82QXM
ZNIM2WWxrVFEc1UTO09

Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy.

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

CHsos


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 — styczen 2022:

data godzina rodzajzajec Uwagi
14.01.2022 Warsztaty Fotograficzne — | Miejsce: Muzeum Fotografii
(' : ‘.[ek) 11:30 - 13:00 Portret w §wietle Rakowicka, ul. Rakowicka
p1a sztucznym. 22A
. . Warsztaty muzyczne, podczas
2501.2022 | ... _ Miedzypokoleniowe | "y g0 1Mo iemy dpiewad
12:00 — 14:00 | koledowanie z mtodzieza . !
(wtorek) znane koledy i nauczymy sie
ze Spot Bonarka
nowych.
Miegdzypokoleniowe . . .
2101202 | 1100 1300 Warsetaty | Siemy ekologiczne woreczid
EKOKTrawieckie. v '

CHsos

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOéC!

ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




