nestor

Qspot

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 23.03.2022

Harmonogram zaje¢ stalych — marzec 2022

Dzien Godzina Rodzaj zajec¢ Uwagi
] , Nordic Walking - spacer w
9:00 - 9:45 plenerze Zajecia odbywajg si¢ W plenerze,
: : ' trasa ustalana jest przez instrukto-
9:45 - 1030 No_rdlc \_Nalk_lng - ¢wicze- |ra.
Poniedziatek nia z kijami w plenerze
11:00 — SPOTkajmy si¢ razem —
12:00 kawiarenka
12:00 - Zdrowy kregostup
13:00 hybrydowo
9:00-10:00 Trening Umyshu
10:00 — Nowe technologie (laptop,
Wiorek 11:00 Internet, smartfon)
10:00-11:00 SPO_Tkame si¢ razem —
kawiarenka artystyczna
11:00 — .
12:00 Emisja glosu
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15:00 —

Mozliwos¢ skorzystania z ptywal-

Wtorek . Basen ni Com Com Zone przy ul. Kur-
16:00 . .
czaba 29. Obowigzujg zapisy.
8:00 - 8:45 Joga 30.03.22 zajecia odwotane
8:15 - 9:00 Wierze w §|et_)|e, dbam o
siebie
Sroda 00 - 10- BadzEKO! -
9:00 - 10:00 Naturalne kosmetyki
10:00 - Badz EKO! -
11:00 Naturalny tryb zycia
10:00 - SPOTkajmy si¢ razem -
12:00 kawiarenka
8:00 - 8:45 Taniec latino
8:45-9:30 Latino solo
9:30 - 10:30 SPOTkame si¢ razem -
kawiarenka
Czwartek 10-00 — N
12:00 €K0dz1€10
11:00 — Jezyk Angielski e
12:00 online meet.google.com/rkb-ctsg-fgb
14:00 — Zajecia plastyczne -
15:00 miedzypokoleniowe
15:00 - Manualne wariacje - mig-
16:00 dzypokoleniowe
8:00 - 8:45 Joga 1.04.22 zajecia odwotane
Pigtek _ _ Gimnastyka relaksacyjna
9:00 — 9:45
hybrydowo
10:00 — Zdrowy Kregostup
11:00 hybrydowo
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http://meet.google.com/rkb-ctsq-fqb

Piatek

Spotkanie: Organizacja — integra-

11:00 — SPOTkajmy sie razem - cja
12:00 kawiarenka
PRZENIESIONE NA 25.03
Link i dane do logowania zostana
12:00 - Muzykoterapia przestane  uczestnikom  CAS
12:45 online (ZOOM). 11 marca zajgcia
odwotane.
14:00 Basen
15:00

Zajecia odbywajg sie na tarasie na swiezym powietrzu badz w razie niepogody w placowce w dopusz-

czalnym limicie os6b badz on-line.

Na wszystkie zajecia obowigzujg zapisy.
Zajecia dodatkowe — marzec 2022:

Data Godzina Rodzaj zajec Uwagi
SIEMACHA solidarna z Ukraing
Wspieramy zbiorke organizowang przez Miasto Krakow.
Do placowki mozna przynies¢ artykuty pierwszej potrzeby,
szczegOtowe informacje wyslemy mailem.
6.03/13.03/ 11:00 ) _
20.03/27.03 ) Msza Sw. Wielkopostna - SIEMACHA Spot, ul. Dhuga 42
s 13:00 mie¢dzypokoleniowe
(niedziela)
. . - laA jna im. Kr f
Urodziny F. Chopina - Jan Lisiec- S Ii lédytogj al C inZtO a
10322 | 20:00- ki/Sinfonietta Cracovia o e e
(wtorek) 22:00 Koncerty fortepianowe e-moll i f- ongresowym TAKOW:
moll. E. Chooin Bilety do odebrania u
Y P koordynatorki.
7.03.22 13:30 — | Dzien Kobiet! Warsztaty dietetyczne | Warsztat z dietetyk kliniczna
(poniedziatek) | 15:30 — Zagadnienia psychologii zywienia Magdaleng Zapior
Mozliwo$¢ udziatu w biegu
(5km) lub w organizacji biegu.
Zbibrka przy petli tramwajowej
12.03.22 8:30 - Parkrun — bied przez Blonia Cichy Kacik. Konieczna
(sobota) 12:30 gp wczesniejsza rejestracja na
stronie internetowej
organizatora. Dziatanie
miedzypokoleniowe.
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Akademia Seniora

I .| Sala Widowiskowa CSW Solvay,
120322 | 15:00— | 1 MWyhktad “"Mitosc po 60-tce. Diugie ul. Zakopiafiska 62
(sobota) 18:00 9 sz cle to“p reywilej " Wejsciowki do odebrania u
. Koncert “Tangowe love koordynatorki
Queentet z Harfg w Tle '
I Senioralny Klub Filmowy —
17.03.22 16:00 “Daleko od Reyklaviku” Sala Widowiskowa CSW Solvay.
(czwartek) 18:00 Islandz_ka wies. Po Smierci meza Bilety do_odebranla_ u
tagodna i pokorna dotychczas Inga koordynatorki lub na miejscu.
odrywa jego przykre tajemnice.”
Przynosimy tylko wtasnorecznie
23.03.2022 11:00 — Wymiana domowych sadzonek i wyhodowane nasiona/sadzonki.
($roda) 13:00 nasion — integracja w ogrodzie Dziatanie migdzypokoleniowe
ze Spot Parent Bonarka.
Warsztaty cykliczne, organizo-
wane raz w miesigcu. MuFo
25.03.2022 12:00 — Warsztaty Fotograficzne — Ab- Rakowicka, ul. Rakowicka
(piatek) 13:30 strakcyjny fotokolaz 22A, Zapisy u koordynatorki na
pojedyncze zajecia lub na caty
cykl..
25.03.22 9:00 - . . Okazja do wymiany mig¢dzy soba
(piatek) 13:00 @ubrania_do_oddania ubrah/bizuterii/butow.
30.03.22 9:00 — Nasze dziateczki, nasze kwiateczki - Ina_u guracja prac tarasowych.
($roda) 17:00 integracja w ogrodzie Dziatanie migdzypokoleniowe
' ze Spot Bonarka.
) Emotkowe Pozeracze Smutkow - Dziatanie mi¢dzypokoleniowe.
30.03.22 11:00 - Sovi dla Ukrai ) Sovi ulanki dla dzieci
(éroda) 13:00 zyjemy dla Ukrainy z mamami ze zyjemy przytulanki dla dzieci z

Spot Parent

Ukrainy.
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