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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 11.02.2022

Harmonogram zaje¢ stalych — luty 2022

Dzien Godzina Rodzaj zaj¢c¢ Uwagi
9:00 - 9:45 Nordic Walking - spacer W | zajecia odbywaja sie w plenerze, trasa
) ) plenerze ustalana jest przez instruktora.
945 - 10-30 Nordic Walking - ¢wicze- | Zajecia odbywaja sic w plenerze, trasa
: : nia z k|Jam| w p|enerze ustalana jest przez instruktora.
Poniedziatek
. . Przestrzen dla senioréow do spedzenia wol-
11:00 — 12:00 SPOTkajmy sie razem— | nego czasu przy kawie, herbacie, skorzysta-
YT e i nia z prasy, gier. Dostgpny taras na §wiezym
kawiarenka
powietrzu.
) . Zajecia odbywaja si¢ w placowce w do-
12:00 - 13:00 Zd rowy krc;gos1up puszczalnym limicie 0s6b badz on-line.
Zajecia odbywaja sie w placowce w do-
9:00-10:00 Trening Umystu puszczalnym limicie 0sob badz on-line. 1.02
i 8.02.2022 zajecia odwotane
; Zajecia odbywaja si¢ w placowce w dopusz-
10:00 - 11:00 Nowe technologie (laptop, czalnym limicie 0sob badz on-line.
Wtorek Internet, smartfon) Pierwsze zajecia 15.02
SPOTkajmy sie razem -
10:00 — 12:00 Jmy sig
kawiarenka
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Zajecia odbywaja sie w placéwce w do-

10:00 — 11:00 Emisja Gtosu puszczalnym limicie 0sob badz on-line. 1.02
18.02.2022 zajecia odwolane
Mozliwos¢ skorzystania z ptywalni Com
15:00 — 16:00 Basen Com Zone przy ul. Kurczaba 29.
Obowiazuja zapisy.
) ) Joga Zajecia odbywaja sic w placowce w do-
8:00 - 8:45 puszczalnym limicie osob badz on-line.
8:15 - 9:00 Wierze w siebie, dbam o Zajecia odbywajg sie w placowce w do-
) ) siebie puszczalnym limicie osob badz on-line.
Sroda 9:00 - 10:00 BE}diEKO! - Zajgcia odbywajg si¢ W pIaC(’)WC(? w do-
: : Naturalne kosmetyki puszczalnym limicie 0s6b badz on-line.
10:00 - 1100 Badz EKO! - Zajecia odbywaja si¢ w placowce w do-
) ) Naturalny tryb zycia puszczalnym limicie os6b badz on-line.
SPOTkajmy si¢ razem -
11:00 - 12:00 Jmy sig
kawiarenka
. . . . Zajecia odbywaja si¢ w placowce w do-
8:00 - 8:45 Taniec latino puszczalnym limicie osob badz on-line.
. . . Zajgcia odbywaja sie w placowce w do-
8:45-9:30 Latino solo puszczalnym limicie osob badz on-line.
SPOTkajmy si¢ razem -
9:30 - 10:30 jmy sic
kawiarenka
Czwartek
Jezyk Angielski
11:00 — 12:00 ezyKk ANg
online
UWAGA! Od marca zmieniony bedzie
14:00 — 15:00 Basen dzieh basenu! Z czwartkéw na pigtki. Go-
dzina 14:00, bez zmian. Wtorek bez zmian.
16:00 — 1700 Zajecia plastyczne - Zajgcia odbywaja si¢ W placéwee w do-
) ) miedzypokoleniowe puszczalnym limicie osob badz on-line.
17:00 — 18:00 Manualne wariacje - mi¢- | Zajecia odbywaja sie w placowce w do-
) ) dzypokoleniowe puszczalnym limicie os6b badz on-line.
8:00 - 8:45 Joga
. . . Gimnastyka relaksacyjna | zajecia odbywaja sie w placowce w do-
Pigtek 9:00 - 10:00 hybrydowo puszczalnym limicie 0séb badz on-line.
10:00 — 11:00 Zdrowy Kr¢g051up 11.02. zajecia odwotane
hybrydowo

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

g(%JS f ()5




11:00 - 12:00

SPOTkajmy sie razem -
kawiarenka

12:00 - 12:45

Muzykoterapia
online

Link i dane do logowania zostang przestane
uczestnikom CAS (ZOOM).

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.

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 Bilety do odebrania u
wystrzalu, bez ani jednej przelanej kropli koordynatorki lub na miejscu.
krwi” Film dokumentalny.
“Styl po 60+” — pokaz mody .
5.02.2022 15:00 — “Stylowi Seniorzy Gtosu Seniora cSwW SB?:ZEI yag'ag:é(;%znjka 62,
(sobota) 18:00 oraz koncert piosenki aktorskiej k)(/)or dvnatorki
K.Bochenek/J.Butrym y '
702 1400 — Walentynkowy warsztat makramy
( onie. dzi,aiek) 1('3, 00 z Gabrysig, cz | - Materiaty dostepne na miejscul.
p ' migdzypokoleniowe
14.02 14:00 — Walentynkowy warsztat makramy
L s z Gabrysia, cz I - Materiaty dostepne na miejscu.
(poniedziatek) 15:00 miedzypokoleniowe
15:00 Konkurs na najpiekniej
14.02 1500~ | Micdzypokoleniowe Walentynki z | Udekorowane serce
(poniedziatek) 17:30 mtodzieza z SIEMACHA Spot 1630 Jaka to melodia? — konkurs
druzynowy
_ Warsztat Terapii Smiechem z
1?\}\%%59?52 1%;55_ Smiechoterapia Delfing Kos$ciotek (przeniesiony
' z grudnia 2021)
18.02.2022 11:30 — Wiarsztaty Fotograficzne — “Portret Miejsce: Muzeum Fotografii
(piatek) 13:00 szczegblny” Rakowicka, ul. Rakowicka 22A
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