Q nestor
spot
Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Diuga
ul. Dhuga 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
pigtek 9:00-13:00

OBOWIAZUJE od 14.02.2022r.
Harmonogram zajeé stalych — luty 2022 r.

Dzien Godzina Rodzaj zajgé Uwagi

Trening mi¢$ni dna miednicy

| Zajecia odbywaja si¢ w placowce
grupa

w dopuszczalnym limicie 0sé6b
badz on-line. 7.02 i 14.02 zajgcia

8:00-9:00

Trening mig¢éni dna miednicy

9:00-10:00 grupa Il odwolane
_ Przestrzen dla  seniorow  do
10:00-11-00 Kawiarenka— spedzenia wolnego czasu przy
' ' SPOTkajmy si¢ razem kawie, herbacie, skorzystania z
Poniedziatek prasy, gier.
Zajecia odbywaja si¢ w placowce
d I limici ob
10:00-11:00 Trening Umyshu W dopuszezainym - TImicle 056
badz on-line.
7.02 zajecia odwotane
Zajecia odbywaja si¢ w placowce
11-00-12-00 Emisja Glosu w dopuszczalnym limicie 0sob

badz on-line.
7.02 1 21.02 zajgcia odwotane

.
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Zajecia odbywaja si¢ w placowce
w dopuszczalnym limicie 0séb

9:00 - 9:45 Joga funkcjonalna bads on-line.
Zajgcia odbywaja sie¢ w placowce
Inym limici 5
10:00 — 10:45 Joga rozluzniajaca |V doPuszezalnym limicie osb
badz on-line.
Mozliwo$¢ skorzystania z maszyny
Witorek i pomocy naszych krawcowych.
10:00-12:00 Pogotowie Krawieckie Zaprasz'a,my osob?/ Ch,cq,c,e
przerobi¢/  przeszy¢/  skrécié/
zwezi¢ ubrania.
Kawiarenka-
10:30-11:30
SPOTkajmy si¢ razem
Com Com Zone Prokocim,
14.30-15:30 Basen Ul. Jana Kurczaba 29
8:00-9:00 Zajecia plastyczne gr. [ Zajecia odbywaja sic w placowce
w dopuszczalnym limicie 0so6b
9:00-10:00 |  Zajecia plastyczne gr.q1  |PadZ on-line.
Kawiarenka-
10:00-11:
0:00-11:00 SPOTkajmy si¢ razem
6 9:00-9:45 Glm:a;tylga fitness
roda ybrydowo Zajecia odbywaja sie w placowce
. , w dopuszczalnym limicie 0so6b
10:00-10.45 Glmnas;]ykbinjokvfm el lpadz on-line.
ybry https://meet.google.com/zut-vyss-
. . Xpc
11:00-11.45 Gimnastyka na krzesle gr 11
hybrydowo
2.02.2022 i 9.02.2022 - online
12:00-14-00 Jezyk angielski 16.02.2022 i 23.02.2022 live &
hybrydowo online.

link: meet.google.com/jhi-xuav-rea
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Taniec gr. |

8:00-8.45 hybrydowo Zajecia odbywaja sie w placowce
w dopuszczalnym limicie 0sob
hybrydowo
10.00-12.00 KaW|arehka s;achowa- Rozgryw!<| szachowe dla
SPOTkajmy si¢ razem poczatkujacych.
Czwartek 10:00-11:00 Muzykoterapia
Zaj. multimedialne Zajecia odbywaja sie w placowce
10:00-11:00 Gr. | poziom podstawowy |w dopuszczalnym limicie 0so6b
hybrydowo badz on-line.
Zaj. multimedialne Zajecia odbywaja si¢ w placowce
11:00-12:00 | Gr. Il poziom zaawansowany |w dopuszczalnym limicie 0sob
hybrydowo badz on-line.
Com Com Zone Prokocim,
14.40-15.30 Basen UI. Jana Kurczaba 29
Zajgcia odbywaja sie¢ w placowce
9:00 —9:45 Joga na krzestach w dopuszczalnym limicie 0sob
badz on-line.
Zajecia odbywaja si¢ w placowce
Pigtek 10:00 — 10:45 Trening oddechu w dopuszczalnym limicie o0séb
badz on-line.
11:00-13:00 | <@Wiarenka wjez. angielskim-,\, 45 4 05 kawiarenka odwolana,
SPOTkajmy si¢ razem
Na wszystkie zajecia obowiqgzujq zapisy.
Zajecia dodatkowe w lutym 2022:
Data Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
5 02.2022 10-00 — 11:00 Zepranle org_anlzacyjno- Om0w1en1‘e p%an'ow CAS:
integracyjne 2022 roczny i miesi¢czny
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I Senioralny Klub Filmowy —
»oume: 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 1300 — 15:00 ,Eros czy $w. Walenty” — Miejsce zbiorki przy gtowie
(poniedziatek) ' ' wycieczka po Krakowie Erosa 0 12:55
. Miejsce: Muzeum Fotografii
18.02.22 _
) 11:30 - 13:00 Wa‘r‘s ztaty Fotograf,lczn’t’a Rakowicka, ul. Rakowicka
(piatek) Portret szczegdlny 22A
Zgloszenia uczestnictwa
. . prosz¢ o przesytanie mailem
24.02.22 10:00 — 14-00 T hﬁf@zgsenlgrlalny B lub SMSem do koordynatorki
(czwartek) ' ' urniey susz LIowa CAS Dhuga do 18.02.

rozgrywki szachowe

Turniej organizowany jest we
wspotpracy z CAS Renesans
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Na wszystkie zajecia dodatkowe obowigzujg zapisy.
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