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Centrum Aktywnosci Seniorow Ptaszyckiego Nestor Spot
ul. Ptaszyckiego 6, 31-979 Krakoéw
kontakt: tel. 601 619 428

e-mail; a.zachwieja@siemacha.orqg.pl

CAS czynne od poniedziatku do pigtku w godzinach

Poniedziatek 9:00-13:00
Wtorek 9:00-13:00
Sroda 8:00-12:00
Czwartek 9:00-13:00
Piatek 8:00-12:00
OBOWIAZUJE od 15.03.2022

Harmonogram zajec¢ stalych marzec 2022

dzien godzina rodzaj zajgé Uwagi
Poniedziatek 9:00 - 9:45 Taniec towarzyski Zajgcia beda w hali sportowej w
Com Com Zone lub online
10:00 -10:45 Taniec w linii
11:00 -12:00 Nowe technologie: Zajgcia w placowce lub online
smartphony/komputery
12:00-13:00 | SPOTkajmy si¢ - kawiarenka Zajgcia w placowee
Wtorek 9:00-9:45 Gimnastyka dla Seniora Zajecia w placowce lub
online
10:00-10:45 | Gimnastyka zdrowy kregostup
11:00-11:45 Gimnastyka na krzestach
11:00-13:00 Rekodzieto Zajecia w placowcee lub
online
8go marca zajecia odwotane!
12:00-13:00 | SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajgcia w placowcee
Sroda 8:00-8:45 Sitlownia Zajecia w sitowni Com Com Zone
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9:00-9:45 Silownia Zajecia w sitowni Com Com Zone
Sroda 10:00-12:00 | Spiewaé kazdy moze — czyli Zajecia w placowce
nauka Spiewania Zajecia z 16go marca
przeniesione na 15go godz 12:30
12:00-13:00 | SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajecia w placowee
14:45-15:30 Aqua Aerobik Zajgcia w basenie Com Com
Zone Ptaszyckiego
Czwartek 8:30-9:30 Trening dna miednicy Zajecia w placowcee lub online
10:00-11:00 Jezyk angielski Zajecia na platformie MEET
11:00:13:00 Warsztaty Teatralne Zajgcia w placowce
12:00-13:00 | SPOTkajmy si¢ - kawiarenka Zajecia w placowce
9:30-10:15 Basen Mozliwo$¢ skorzytania z
10:15-11:00 pltywalni Com Com Zone
11:00-11:45 Ptaszyckiego
Piagtek 8:00-9:00 SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajecia w placowce
9:00 - 10:00 Trening umystu gr [
Zajecia w placowce lub online
10:00 -11:00 Jak sobie radzi¢ ze stresem?
11:00 -12:00 Trening umystu gr 11
9:30-10:15 Basen Mozliwo$¢ skorzytania z
10:15-11:00 ptywalni Com Com Zone
Ptaszyckiego
Zajecia dodatkowe w marcu 2022:
Data godzina rodzaj zajegc Uwagi

SIEMACHA solidarna z Ukraing
Wspieramy zbiorke organizowang przez Miasto Krakow
Do placowki mozna przynies$¢ artykuly pierwszej potrzeby, szczegdlowe informacje wyslemy mailem

6,13/20/27 marca 11:00-13:00 Wielkopostna Msza Swieta Wydarzenie
(niedziela) miedzypokoleniowe
Ul. Dluga 42
9 marca 10:00-11:00 | Dzien Kobiet — Grupa Teatralna| Uroczyste spotkanie dla
(Sroda) zaprasza Seniorek z CAS
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19 marca 18:00 Koncert dla Wojtka Belona Wyjscie na koncert do
(sobota) NCK

24 marca 11:00 Poznajemy Podgorze-Getto | Wycieczka krajoznawcza

(czwartek) po Krakowie

Na wszystkie zajecia obowiazujg zapisy
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