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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 poniedziatku do piatku w godzinach:

poniedziatek 9:00 - 13:00
wtorek 9:00 - 13:00
sroda 8:00 - 13:00
czwartek 8:00 - 13:00
piatek 8:00 - 13:00
OBOWIAZUJE OD 01.03.2022

Harmonogram zaje¢ stalych — marzec 2022

Dzien Godzina Rodzaj zajgc Uwagi
9:00 - 9:45 Nordic Walking - spacer W | zajecia odbywaja sic w plenerze, trasa
: : p|enerze ustalana jest przez instruktora.
9:45 - 10:30 Nordic Walking - ¢wicze- | Zajecia odbywaja sic w plenerze, trasa
. ) nia z kijami w plenerze ustalana jest przez instruktora.
Poniedziatek . ) Przestrzen dla seniorow do spedzenia wol-
11:00 — 12:00 SPOTkajmy sie razem — | nego czasu przy kawie, herbacie, skorzysta-
WM T e kawiarenka nia z prasy, gier. Dostepny taras na $wiezym
powietrzu.
Zajecia odbywaja sie na tarasie na §wiezym
12:00 — 13:00 Zdrowy kregostup powietrzu badz w razie niepogody w pla-
YV Y hybrydowo cowce w dopuszczalnym limicie 0sob badz
on-line.
Zajecia odbywaja sie na tarasie na $wiezym
-0N.10- . powietrzu badz w razie niepogody w pla-
9:00-10:00 Trenlng UmyShl cowce w dopuszczalnym limicie 0sob badz
Wtorek on-line.
Nowe techno'ogie (|aptop Zajecia odbywaja si¢ W placowce w dopusz-
10:00 — 11:00 " | czalnym limicie 0s6b badz on-line.
Internet, smartfon) 28y m TIMICIE 0565 bacz On-tl
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SPOTkajmy si¢ razem —

10:00-11:00 .
kawiarenka artystyczna
Wtorek s odbvwara sie w blace p
. . .. ajecia odbywaja si¢ w placéwce w dopusz-
11:00 - 12:00 Emisja glosu czalnym limicie oséb badz on-line.
Mozliwo$¢ skorzystania z ptywalni Com
15:00 - 16:00 Basen Com Zone przy ul. Kurczaba 29.
Obowiazuja zapisy.
Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na $wiezym
. ) powietrzu badz w razie niepogody w pla-
8:00 - 8:45 ‘]oga coéwce w dopuszczalnym limicie 0s6b badz
on-line.
. Lo Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na $wiezym
8:15 - 9:00 Wlerzq w siebie, dbam o powietrzu badz w razie niepogody w pla-
) . siebie cowece w dopuszczalnym limicie osob badz
on-line.
& i Zajecia odbywajg sie na tarasie na $wiezym
Sroda 9:00 - 10:00 BadzEKO! - powietrzu badz w razie niepogody w pla-
. ) Naturalne kosmetyki cowce w dopuszczalnym limicie 0sob badz
on-line.
i Zajecia odbywajg sie na tarasie na $wiezym
10:00 - 11:00 Badz EKO! - powietrzu badz w razie niepogody w pla-
) . Naturalny tryb zycia cowce w dopuszczalnym limicie osob badz
on-line.
SPOTkajmy si¢ razem -
10:00 - 12:00 Jmysie
kawiarenka
Zajecia odbywajg sie na tarasie ne::i s'WieZ};m
. . : : powietrzu badz w razie niepogody w pla-
8:00 - 8:45 Taniec latino cowce w dopuszczalnym limicie 0sob badz
on-line.
Zajecia odbywaja sie na tarasie na §wiezym
AE _ O : powietrzu badz w razie niepogody w pla-
8:45 - 9:30 Latino solo coéwce w dopuszczalnym limicie 0s6b badz
on-line.
SPOTkajmy si¢ razem -
9:30 - 10:30 Jmy si¢
kawiarenka
Czwartek — — _ .
Zajecia odbywaja sie na tarasie na swiezym
10:00 - 12:00 Rekodzieto powietrzu badz w razie niepogody w pla-
cowcee w dopuszczalnym limicie 0sob.
Jezyk Angielski
11:00 — 12:00 ezyk ANg
online
o Zajecia odbywaja sie na tarasie na $wiezym
14:00 — 1500 Zajecia plastyczne - powietrzu badz w razie niepogody w pla-
R miedzypokoleniowe cowce w dopuszczalnym limicie osob badz
on-line.
L. . Zajecia odbywaja sie na tarasie na $wiezym
15:00 — 16:00 Manualne warlacje - mig- powietrzu badz w razie niepogody w pla-

dzypokoleniowe

cowce w dopuszczalnym limicie 0sob badz
on-line.
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8:00 - 8:45 Joga
. . Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na $wiezym
9:00 — 9:45 Glmnastyka relaksacyjna powietrzu badz w razie niepogody w pla-
e hybrydowo cowce w dopuszczalnym limicie osob badz
on-line.
Zdrowy Kregostu
10:00 — 11:00 y Sregosiup
hybrydowo
. . . 18.03 — Spotkanie: Organizacja — integracja,
Pigtek 1100 — 12:00 SPOTkajmy si¢ razem - czyli jakie mamy plany na kwiecien?
YT e kawiarenka Zapraszamy wszystkich chcacych wspott-
worzy¢ spoteczno$¢ CAS Bonarka.
. . Muzykoterapia Link i dane do logowania zostana przestane
12:00 - 12:45 online uczestnikom CAS (ZOOM).
. Warsztaty cykliczne, organizowane raz w
18.03.2022 Warsztaty Fotograficzne — | miesiacu. MuFo Rakowicka, ul. Rakowic-
12:00 - 13:30 Abstrakcyjny fotokolaz ka 22A, Zapisy u koordynatorki na poje-
dyncze zajecia lub na caty cykl..
Mozliwos¢ skorzystania z ptywalni Com
14:00 — 15:00 Basen Com Zone przy ul. Kurczaba 29.
Obowiazuja zapisy.
Warsztat Wielkanocny -
15:00 — 17:00 kodzielni S yt Robimy ozdoby $wigteczne z mlodziezg ze
(marzec) Teko Zl; nlczlz/ Z€ opo Spot Bonarka.
onarka
Na wszystkie zajecia obowiazujg zapisy.
Zajecia dodatkowe — marzec 2022:
Data Godzina Rodzaj zajec Uwagi
6.03/13.03/ )
20.03/27.03 | 11:00 - 13:00 Msza Sw. Wlelkopostna B SIEMACHA Spot, ul. Dhuga 42
N miedzypokoleniowe
(niedziela)
1.03.22 Urodziny F. Chopina - Jan Li- Sala Audytoryjna im. Krzysztofa
o 20:00 — 22:00 siecki/Sinfonietta Cracovia Pendereckiego w Centrum
(wtorek) Koncerty fortepianowe e-moll i f-moll, Kongresowym ICE Krakéw.
F. Chopin Bilety do odebrania u koordynatorki.
Dzien Kobiet! Warsztaty . -
7.03.22 13:30 - 15:30 dietetyczne — Zagadnienia Warsztat z dietetyk kliniczng
(poniedziatek) LT Magdaleng Zapior
psychologii zywienia
12.03.22 Mozliwo$¢ udziatu w biegu (5km) lub
.b ' 10:00 - 14:00 Parkrun — bieg przez Btonia w organizacji biegu. Dziatanie
(sobota) miedzypokoleniowe.
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Akademia Seniora

Sala Widowiskowa CSW Solvay, ul.

12.03.22 15:00 — 18:00 1. Wyktad “Mitos¢ po 6?-tce Dlugie zycie to Zakopianska 62
(sobota) ' ' 2 Koncert “Taneome fonas et 2 7 Wejsciowki do odebrania u
. Koncer angow\; T0|‘: Queentet z Harfq koordynatorki.
Il Senioralny Klub Filmowy — o
17.03.22 _ . “Daleko od Reyklaviku” Sala Widowiskowa CSW Solvay.
(czwartek) 16:00 — 18:00 | ssiandzka wics. Po smierci meza lagodna i Bilety do odebrania u koordynatorki
pokorna dotychczas Inga odrywa jego przykre lub na miejscu.
tajemnice.”
25.03.22 . . . . L : ,
(piatek) 9:00 - 13:00 @ubrania_do_oddania Zbiorka charytatywna/ wymiana ubran.
30.03.22 Nasze dziateczki, nasze | ) . b Diatani
o 9:00 — 17:00 kwiateczki - integracja w nauguracja prac farasowych. Dziatanie
($roda) . miedzypokoleniowe.
ogrodzie
CR-s
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