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Centrum Aktywnosci Seniorow Bonarka Nestor Spot

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakow
kontakt: tel. 607 552 425
e-mail: w.kulczycka@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedzialtku 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 24.01.2022

Harmonogram zaje¢ stalych — styczen 2022

Dzien Godzina Rodzaj zajec¢ Uwagi

9:00 - 9:45 Nordic Walking - spacer W | zajecia odbywaja sic w plenerze, trasa

: : plenerze ustalana jest przez instruktora.
9:45 - 10:30 Nordic Walking - ¢wicze- | Zajecia odbywaja sie w plenerze, trasa

A nia z kijami w plenerze ustalana jest przez instruktora.
Poniedziatek . ) Przestrzen dla seniorow do spedzenia wol-
11:00 — 12:00 SPOTkajmy si¢ razem— | nego czasu przy kawie, herbacie, skorzysta-
YT e kawiarenka nia z prasy, gier. Dostepny taras na §wiezym

powietrzu.

Zaj¢cia odbywajg sie na tarasie na Swiezym
. . powietrzu badz w razie niepogody w pla-
12:00 - 13:00 Zdrowy kregoslup cowee w dopuszczalnym limicie 0s6b badz

on-line.

Zajecia odbywaja sie¢ na tarasie na §wiezym
Trening Umyslu _ Zapa- powietrzu badz w razie niepogody w pla-
cowce w dopuszczalnym limicie 0sob badz

migta;j! on-line.
18.01 zajecia odwotane

Wiorek 9:00-10:00

CHsos
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SPOTkajmy sie razem —

dzypokoleniowe

10:00 — 11:00 :
kawiarenka
Zaj¢cia odbywaja sie na tarasie nEclj éwieZ);m
, _ powietrzu badz w razie niepogody w pla-
10:30-11:30 Chor I\!e§tor SPOT Bonar cowce w dopuszczalnym limicie 0sob badz
ka—emisja glosu/ repertuar | on-fine.
18.01 zajgcia odwotane.
Mozliwos¢ skorzystania z ptywalni Com
15:00 - 16:00 Basen Com Zone przy ul. Kurczaba 29.
Obowiazuja zapisy.
Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na $wiezym
Joga powietrzu badz w razie niepogody w pla-
8:00 - 8:45 cowce w dopuszczalnym limicie oséb badz
on-line. 5.01.22 zajecia odwotane.
19.01 zajgcia odwotane.
. Lo Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na $wiezym
815 - 9:00 Wierze w siebie, dbam 0 | powietrzu badz w razie niepogody w pla-
. . siebie cowce w dopuszczalnym limicie 0sob badz
on-line.
Sroda , Zajecia odbywaja sie na tarasie na §wiezym
9:00 - 10-00 BadzEKO! - powietrzu badz w razie niepogody w pla-
) ) Naturalne kosmetyki cowce w dopuszczalnym limicie osob badz
on-line.
) Zajecia odbywaja sie na tarasie na §wiezym
10:00 - 1100 Badz EKO! - powietrzu badz w razie niepogody w pla-
) ) Naturalny tryb zycia cowcee w dopuszczalnym limicie 0sob badz
on-line.
SPOTkajmy sie razem -
11:00 - 12:00 Jmy si¢
kawiarenka
Zaj¢cia odbywajg sie na tarasie na Swiezym
. . . . powietrzu badz w razie niepogody w pla-
8:00 - 8:45 Taniec latino cowce w dopuszczalnym limicie 0s6b badz
on-line.
Zajecia odbywaja sie na tarasie na $wiezym
] . . powietrzu badz w razie niepogody w pla-
8:45 - 9:30 Latino solo cowce w dopuszczalnym limicie 0sob badz
on-line.
SPOTkajmy sie razem -
10:00 - 11:00 Jmy si¢
kawiarenka
Czwartek
14:00 — 15:00 Basen
L Zaj¢cia odbywaja si¢ na tarasie na swiezym
16:00 — 17:00 Zaqua pIastyczne - powietrzu badz w razie niepogody w pla-
e migdzypokoleniowe cowce w dopuszczalnym limicie osob badz
on-line.
o . Zajecia odbywaja sie na tarasie na §wiezym
17:00 — 18:00 Manualne warlacje - mig- powietrzu badz w razie niepogody w pla-

cowce w dopuszczalnym limicie 0s6b badz
on-line.
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8:00 - 8:45 Joga 7.01.,14.01 i 21.01 zajgcia odwolane.
i . Zajq_cia odbywaja si¢ na tafasie na §wiezym
9:00 - 10:00 Gimnastyka relaksacyjna | powietrzu badz w razie niepogody w pla-
) ) hybrydowo cowce w dopuszczalnym limicie osob badz
on-line.
Pigtek 10:00 — 11-00 Zdrowy Kregostup
hybrydowo
i ) SPOTkajmy sie razem -
11:00 - 12:00 kawiarenka
; Link i dane do logowania zostang przestane
12:00 - 12:45 Muzykqterapla uczestnikom CAS (ZOOM).
online 7.01 zajecia odwotane.
Na wszystkie zajecia obowigzujga zapisy.
Zajecia dodatkowe — styczen 2022:
Data Godzina Rodzaj zajec Uwagi
14.01.2022 11:30 — 13:00 Wars;tg%elio\;[\?grqﬂ;zne Bl Miejsce: Muzeum Fotografii
(piatek) RO sztuczni/v:;e ¢ Rakowicka, ul. Rakowicka 22A
CSW Solvay — zajecia sportowe i
koncert jazzowy zespotu
11&1)';(;?2 15:00 — 18:00 Akademia Seniora ,,Elokwencja” — bezptatne
wejsciowki do odbioru u
koordynatorki
Migdzypokoleniowe wyjscie . .
19.01.2022 . . : Zbiorka 0 11:50 przy Muzeum,
($roda) 12:00 - 15:00 Jaizﬁl\:;i??‘ﬁfiuglﬁa” ul. Marii Konopnickiej 26
Miedzypokoleniowe
2?\;\%'%%2 11:00 - 12:00 koledowanie z mlodziezg Warsztaty muzyczne.
ze Spot Bonarka
26.01.2022 16:00 Senior w Kinie Wyijscie na seans do Cinema City
($roda) ' Bonarka
27.01.2022 11:00 — 13:00 Mlqdz\y\f,:rls(zotzmowe Szyjemy ekologiczne woreczki
(czwartek) ' ' EKOKraWiegkie na zywnos¢.
. Kontynuacja cyklu warsztatow
31.'01'.22 13:30 - 16:00 Warszte}t’y dietetyczne — Jak dietetycznych z dietetyk kliniczng
(poniedziatek) zrobi¢ zdrowe zakupy? .,
Magdaleng Zapior
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