nestor

Qspot

Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Diuga
ul. Dluga 42; 31- 146 Krakéw
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
sroda 9:00-14:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 9:00-13:00

OBOWIAZUJE od 1.03.2022r.

Harmonogram zajeé stalych — marzec 2022 r.

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
Trening mi¢$ni dna miednic
8:00-9:00 & mie Y
grupa | Zajecia odbywajg sie w placowce w
Trening miesni dna miednicy |dopuszczalnym limicie 0séb badz on-line.
9:00-10:00 & i Y
grupa Il
. . Kawiarenka— Przestrzen dla seniorow do spegdzenia
Poniedziatek 10:00-11:00 Kai ) wolnego czasu przy kawie, herbacie,
SPOTkajmy sig razem skorzystania z prasy, gier.
. Zajeci db j i lacowce
10:00-11:00 Trening Umystu Agcla ocbywajg Sig W placowee w
dopuszczalnym limicie 0sob badz on-line.
. . Zajeci db j i lacowce
11:00-12:00 Emisja Glosu ajela ogbywaid Ssle W paC,OW > W
dopuszczalnym limicie 0s6b badZ on-line.
. Zajeci dbywaja si lacowce
9:00 — 9:45 Joga funkcjonalna ajgela ocbywaja sig W placowes W
dopuszczalnym limicie 0s6b badz on-line.
, e Zajeci db j i lacowce
10:00 — 10:45 Joga rozluzniajaca ajgela ocbywaja sig W placowes W
dopuszczalnym limicie 0so6b badz on-line.
Kawiarenka-
Wtorek 10:00-12:00 ) )
SPOTkajmy si¢ razem
. . . DI Ob ch h ié ¢
10:00-12:00 Pogotowie Krawieckie a 036b cheaeyeh przerobic/ przeszy¢/
skroci¢/ zwezi¢ ubrania.
Com Com Zone Prokocim,
14.30-15.30 Basen Ul. Jana Kurczaba 29
) e



mailto:w.kulczycka@siemacha.org.pl

8:00-9:00

Zajecia plastyczne gr. 1

Zajecia odbywaja si¢ w placowce w
dopuszczalnym limicie 0séb badz on-line.

9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr.Il  |9.03 zajecia odwotane.
Kawiarenka-
10:00-12:00 . .
SPOTkajmy si¢ razem
&roda 9:00-9-45 Gimnastyka fitness N o
hybrydowo Zajgcia odbywaja si¢ w placowce w
10:00-10.45 Gimnastyka na krzesle gr I dopuszczalnym limicie 0s6b badz on-line.
' ' hybrydowo https://meet.google.com/zut-vyss-
. J4 w
11:00-11.45 Gimnastyka na krzesle gr 11
hybrydowo
. : 2.02. — live & online, 9.02., 16.02., i
12:00-14:00 Jezyk angielski 23.02. - online, 30.02 live & online
hybrydowo 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 0sob badz on-line.
9:00-9 45 Taniec gr. I P Y 3
hybrydowo
Kawiarenka -
10.00-12.00 . . Szachy, pozi tkuj
SPOTkajmy si¢ razem Y, POZIOMm poczafculacy
Czwartek 10:00-11:00 Muzykoterapia
Zaj. multimedialne Jaicoia odbvwata s lacowee W
011 - . ajecia odbywaja si¢ w placo
10:00-11:00 Gr. I poziom podstawowy dopuszczalnym limicie 0so6b badz on-line.
hybrydowo
Zaj. multimedialne Jaiccia odbvwaia si lncowee W
-0N.19- . ajecia odbywaja si¢ w placod
11:00-12:00 | Gr. 11 poziom zaawansowany dopuszczalnym limicie 0s6b badz on-line.
hybrydowo
9:00 — 9:45 Joga na krzestach Zajecia Odbywa.m. S1% W P la?owcg W
dopuszczalnym limicie 0s6b badz on-line.
) i i . Zajecia odbywajg si¢ w placowce w
Pigtek 10:00 —10:45 Trening oddechu dopuszczalnym limicie 0sob badz on-line.
Kawiarenka w jez. angielskim-
11:00-13:00 gz ans
SPOTkajmy si¢ razem
. ) Cykl warsztatow fotograficznych
18.03.2022 Abstrakeyjny fotokola% organizowanych raz w miesigcu.
12:00 - 13:30 s tho r;yci:ul;c;)v;/;arr;)]/;h Loets,g:j]:! lise Muzeum Fotografii Rakowicka
Yy 7 ul. Rakowicka 22A
14.40-15.30 Basen Com Com Zone Prokocim,

Ul. Jana Kurczaba 29

Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW



https://meet.google.com/zut-vyss-xpc
https://meet.google.com/zut-vyss-xpc
https://meet.google.com/jhi-xuav-rea

Zajecia dodatkowe w marcu 2022:

Data Godzina Rodzaj zajeé¢ Uwagi
Calv miesi 9:00 - Mie¢dzypokoleniowe tworzenie (?Oku,mintacjipr_zeszé}.mh .
aly miesigc o ) arzen, konsultacje, zbieranie
Y ¢ 13:00 Kroniki Nestor Spot i Spot Dluga WYl . 1S o
materiatdw, uzupetnianie kroniki.
1.03. (wtorek) 17:00 Koncert Choru Hejnat Dziatania migdzypokoleniowe
dla CAS i Spot Diuga
6.03/13.03/ 11:00 )
0V — M . Wielk tna —
20.03/27.03 13:00 srznai de Vzlfole‘iﬁgs Iela SIEMACHA Spot, ul. Diuga 42
L : zZ \
(niedziela) Gy
“A.kac'jgmia Seniora Sala Widowiskowa CSW Solvay,
12.03.22 15:00 — | - Woklad “Milos¢ po 6_10'??,& Dlugie Zycie to ul. Zakopianska 62
(sobota) 18:00 ki dac Wejsciowki do odebrania u
2. Koncert “Tangowe love” Queentet z .
Harfa w Tle koordynatorki.
17.03.22 16:00 I Senioralny Klub FIImOWy — “Daleko Sala Widowiskowa CSW SOlvay.
U ool od Reyklaviku” Bilety do odebrania u koordynatorki
(czwartek) 18:00 “Islandzka wies. Po Smierci meza lagodna i pokorna lub na mieiscu
dotychczas Inga odrywa jego przykre tajemnice.” J '

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowigzujg zapisy.
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