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Centrum Aktywnosci Senioréw Bonarka Nestor Spot
ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakow

kontakt: tel. 607 552 425

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 07.02.2022

Harmonogram zaje¢ stalych — luty 2022

Dzien Godzina Rodzaj zajgc¢ Uwagi
9:00 - 9:45 Nordic Walking - spacer W | zajecia odbywaja sic w plenerze, trasa
) ) plenerze ustalana jest przez instruktora.
945 - 10:30 Nordic Walking - ¢wicze- | Zajecia odbywaja sie w plenerze, trasa
) : nia z kijami w plenerze ustalana jest przez instruktora.
Poniedziatek ) - :
rzestrzen (6] S enia -
. . Przest dla senioréw do spedz wol
11:00 — 12:00 SPOTkajmy sie razem— | nego czasu przy kawie, herbacie, skorzysta-
YT e kawiarenka nia z prasy, gier. Dostgpny taras na §wiezym
powietrzu.
Zajecia odbywaja si¢ w placowce w do-
12:00 —13:00 Zdrowy kregostup puszczalnym limicie os6b badz on-line. 1.02
18.02.2022 zajecia odwotane
. Zajecia odbywajg sie w placowce w do-
9:00-10:00 Trening Umystu puszczalnym limicie os6b badz on-line. 1.02
18.02.2022 zajecia odwotane
i Zajecia odbywaja si¢ W placowce w dopusz-
10:00 - 11:00 Nowe technologie (laptop, czalnym limicie 0s6b badz on-line.
Wiorek Internet, smartfon) Pierwsze zajecia 15.02
SPOTkajmy sie razem -
10:00 — 12:00 Imy si¢
kawiarenka
o Zajecia odbywaja sie w placéowce w do-
11:00 - 12:00 Emisja Glosu puszczalnym limicie 0séb badz on-line. 1.02

i8.02.2022 zajecia odwolane
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Mozliwo$¢ skorzystania z ptywalni Com

15:00 - 16:00 Basen Com Zone przy ul. Kurczaba 29.
Obowigzuja zapisy.
. . Joga Zajecia odbywaja sie w placéwce w do-
8:00 - 8:45 puszczalnym limicie 0s6b badz on-line.
8:15 - 9:00 Wierze; w siebie, dbam o Zaje¢cia odbywaja sie w placéwce w do-
) ) siebie puszczalnym limicie osob badz on-line.
Sroda 9:00 - 10:00 BE}diEKO! - Zajecia odbywaja sie w placowce w do-
) ’ Naturalne kosmetyki puszczalnym limicie osob badz on-line.
10:00 - 11:00 Bqdi EKO! - Zajecia odbywaja sie w placowce w do-
' ' Natu ra|ny tryb zycia puszczalnym limicie osob badz on-line.
SPOTkajmy sie razem -
11:00 - 12:00 Jmy sie
kawiarenka
. . - . Zajecia odbywajg sie w placowce w do-
8:00 - 8:45 Taniec latino puszczalnym limicie oso6b badz on-line.
. . . Zajecia odbywaja si¢ w placowce w do-
8:45-9:30 Latino solo puszczalnym limicie osob badz on-line.
SPOTkajmy si¢ razem -
9:30 - 10:30 Imy Sie
kawiarenka
Czwartek | 11:00 - 12:00 Tezyk Angielski
online
UWAGA! Od marca zmieniony bedzie
14:00 - 15:00 Basen dzien basenu! Z czwartkéw na piatki. Go-
dzina 14:00, bez zmian. Wtorek bez zmian.
16:00 — 17:00 Zajgcia plastyczne - Zajecia odbywaja si¢ w placowce w do-
YT miedzypokoleniowe puszczalnym limicie osob badz on-line.
17:00 — 18:00 Manualne wariacje - mi¢- | Zajecia odbywaja sie w placowce w do-
YT dzyp0k0|eniowe puszczalnym limicie osob badz on-line.
8:00 - 8:45 Joga
9:00 - 10:00 Gimnastyka relaksacyjna | zajecia odbywaja sic w placowce w do-
YT hybrydowo puszczalnym limicie os6b badz on-line.
Zdrowy Kregostu
. 10:00 — 11:00 y BIegosiup
Piagtek hybrydowo
SPOTkajmy sie razem -
11:00 - 12:00 Jmy sie
kawiarenka
12:00 - 12:45 Muzykoterapia Link i dane do logowania zostana przestane

online

uczestnikom CAS (ZOOM).

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.
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Zajecia dodatkowe — luty 2022:

Data Godzina Rodzaj zajec Uwagi

Il Senioralny Klub Filmowy —

3.02.22 »Brzmienie rewolucji” Sala Widowiskowa CSW Solvay.
(czwartek) 16:00 “Rewolucja (...) bez ani jednego wystrza- Bilety do odebrania u
tu, bez ani jednej przelanej kropli krwi” koordynatorki lub na miejscu.

Film dokumentalny.

Styl po 60+” — pokaz mody CSW Solvay, ul. Zakopianska 62,

5.02.2022 15:00 — “Stylowi Seniorzy Gtosu Seniora . :
(sobota) 18:00 oraz koncert piosenki aktorskiej Blle%g:)dongorﬁ?ila u
K.Bochenek/J.Butrym y '
7.02,14.02 14:00 — Walentynkowy warsztat makramy . .
(poniedziatek) 16:00 z Gabrysig - miedzypokoleniowe Materialy dostgpne na miejscu.

Warsztat Terapii Smiechem z

15.02.2022 15— Smiechoterapia Delfing Kos$ciodtek (przeniesiony

(wtorek) 12:15 Z grudnia 2021)
18.02.2022 11:30 - Warsztaty Fotograficzne — “Portret Miejsce: Muzeum Fotografii
(piatek) 13:00 szczegblny” Rakowicka, ul. Rakowicka 22A
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