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Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Dluga
ul. Dluga 42; 31- 146 Krakow

kontakt: tel. 882 053 561

e-mail; w.kulczycka@siemacha.org.pl

Zapraszamy na zajecia stacjonarne i on-line

CAS czynny od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 8:00-12:00
wtorek 9:00-13:00
$roda 9:00-14:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 9:00-13:00
OBOWIAZUJE od 8.02.2022r.

Harmonogram zajec¢ stalych — luty 2022 r.

Dzien Godzina Rodzaj zajg¢ Uwagi
Trening mi¢$ni dna
8:00-9:00 Ting mie Zajecia odbywaja sic w placowce W
miednicy grupa | S , , .
Tren i d dopuszczalnym limicie 0s6b badz on-line.
9:00-10:00 | CMMEMMESIANA 5 65 sajecia odwolane
miednicy grupa Il
; Przestrzen dla seniorow do spedzenia
Kawiarenka— Pe
10:00-11:00 . . wolnego czasu przy kawie, herbacie,
L SPOTkajmy si¢ razem . .
Poniedzialek skorzystania z prasy, gier.
Zajecia odbywaja sie¢ w placowce w
10:15-11:15 Trening Umystu  |dopuszczalnym limicie 0s6b badz on-line.
7.02 zajgcia odwotane
Zajecia odbywaja si¢ w placowce w
11:15-12:15 Emisja Gtosu dopuszczalnym limicie 0so6b badz on-line.
7.02 zajecia odwotane
_ Z o] — lacd
9:00 — 9:45 Joga funkcjonalna yecia Odbywa.m. 51e W pa(,:OWC? W
Wtorek dopuszczalnym limicie 0so6b badz on-line.
Zajeci j i lacowce w
10:00 — 10:45| Joga rozluzniajaca ajgcia odbywaja si¢ w placo

dopuszczalnym limicie 0so6b badz on-line.
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Mozliwos¢ skorzystania z maszyny i

A1 . . . |pomocy naszych krawcowych.
Wtorek 10:00-12:00 | Pogotowie Krawieckie Zapraszamy 0soby chcace przerobié/
przeszy¢/ skroci¢/ zwezic¢ ubrania.
Kawiarenka-
10:30-11:
0:30-11:30 SPOTkajmy si¢ razem
Com Com Zone Prokocim,
14.30-15:30 Basen Ul. Jana Kurczaba 29
8:00-9:00 | Zajecia plastyczne gr. I |Zajecia odbywajg sie w placowce w
9:00-10:00 | Zajecia plastyczne gr.II |[dopuszczalnym limicie 0sob badz on-line.
Kawiarenka-
10:00-11:00
SPOTkajmy si¢ razem
9-00-9:45 Gimnastyka fitness
hybrydowo
’ Gimnastyka na krzesle Zajecia odbywaja sie¢ w placowce w
Sroda 10:00-10.45 grl 9 yWwad Sle W PEcOLE
dopuszczalnym limicie 0so6b badz on-line.
hybrydowo
. https://meet.qoogle.com/zut-vyss-xpc
Gimnastyka na krzesle
11:00-11.45 gr il
hybrydowo
Jezyk angielski 2.02.2022 1 9.02.2022 - online
12:00-14:00 hyb dg 16.02.2022 i 23.02.2022 live & online.
ybrydowo link: meet.google.com/jhi-xuav-rea
8:00-8.45 Taniec gr. | o o ,
hybrydowo Zajecia odbywaja si¢ w placowce w
i : dopuszczalnym limicie 0so6b badz on-line.
9:00-9.45 Taniec gr. Il p y 0b badz on
hybrydowo
Kawiarenka szachowa-
10.00-12. R ki h 1 kuj h.
0.00-12.00 SPOTkajmy sic razem ozgrywki szachowe dla poczatkujacyc
10:00-11:00 Muzykoterapia
Zaj. multimedialne
Czwartek _ _ Gr. | poziom Zajecia odbywaja sie w placowce W
10:00-11:00 ST , .
podstawowy dopuszczalnym limicie 0so6b badz on-line.
hybrydowo
Zaj. multimedialne
] _ Gr. Il poziom Zajecia odbywaja sie¢ w placowce w
11:00-12:00 S , .
zaawansowany dopuszczalnym limicie osob badz on-line.
hybrydowo
14.40-15.30 Basen Com Com Zone Prokocim,

Ul. Jana Kurczaba 29
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Zaioci — lace
9:00 —9:45 Joga na krzestach ajeeta odbywa'Jq' ?lq W P a(,:OWC? W
dopuszczalnym limicie 0so6b badz on-line.
: 10:00 — 10:45|  Trening oddechu Zajecia Odbywa.Jq. e W pla?OWCE_B W
Piatek dopuszczalnym limicie 0so6b badz on-line.
Kawiarenka w jez.
11:00-13:00 angielskim- W dniu 4.02 kawiarenka odwotana.
SPOTkajmy si¢ razem
Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.
Zajecia dodatkowe w lutym 2022:
Data Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
502.2022 10-00 — 11:00 Zepranle org.anlzacyjno- Omow1en1f3 p%an.ow CAS:
integracyjne 2022 roczny i miesi¢czny
Il Senioralny Klub Filmowy —
,,Sume: brzmienie rewolucji”
3.02.22 Rewolucja, o ktorej mato kto Sala Widowiskowa CSW
16:00 — 18:00 . .
(czwartek) wie. Bez ani jednego wystrzatu, Solvay.
bez zadnej przelanej kropli krwi.
Film dokumentalny.
14.02.22 . . . . Miejsce zbidrki zostanie
(poniedziatek) 13:00 - 15:00 Wycieczka po Krakowie ustalone przez przewodnika
. Miejsce: Muzeum Fotografii
18.02.22 _
, 11:30—13:00 |  \Warsztaty Fotograficzne Rakowicka, ul. Rakowicka
(piatek) Portret szczeg6lny 22A
Zgltoszenia uczestnictwa
. . proszg¢ o przesytanie mailem
24.02.22 10-00 — 14-00 T DfriszlifsezlgrlaI:Vy B lub SMSem do koordynatorki
(czwartek) ' ' uttiiey BUsz LOwa CAS Diuga do 18.02.

rozgrywki szachowe - i .
gryw Turniej organizowany jest we

wspotpracy z CAS Renesans
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