Q

nestor

spot

ul. Dhuga 42; 31- 146 Krakow
kontakt: tel. 882 053 561

Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Dluga

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
9:00-13:00

9:00-14:00

czwartek 8:00-12:00
9:00-13:00

OBOWIAZUJE od 25.03.2022r.

Harmonogram zaje¢ stalych — marzec 2022 r.

Dzien Godzina Rodzaj zaje¢ Uwagi
8:00-9:00 Trening mig$ni dna miednicy - -
grupa | W dniach 14, 21 i 28.03 zajecia o 9:00
. « g . . . 1 .
Ponicdziatek 9:00-10:00 Trening mig$ni dna miednicy |odwotane
grupa Il
10:00-11:00 Trening Umyshu
Kawiarenka artystyczna—
11:00-12:00
SPOTkajmy si¢ razem
9:00 — 9:45 Joga funkcjonalna
10:00 — 10:45 Joga rozluzniajaca
AN - . L. Dla o0s6b  chcacych  przerobi¢/
Wiorek 10:00-12:00 Pogotowie Krawieckie przeszy¢/ skrocié/ zwezi¢ ubrania.
Kawiarenka—
11:00 —12:00
SPOTkajmy si¢ razem
Com Com Zone Prokocim,
14.30-15.30 Basen UI. Jana Kurczaba 29
Cyo @
e /ASIOS
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8:00-9:00 Zajecia plastyczne gr. 1
9.03 zajecia odwotane.
9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr.ll
23.03 - spotkanie organizacyjne,
. dwienie planéw na kwiecien prz
Kawiarenka- pmowlenie p przy
10:00-12:00 SPOTKai . kawie i ciastku, zapraszamy
Aymy sig razem Ly czvstkich chetnych. SPOTKANIE
B ODWOLANE
Sroda G i
9:00-9:45 Imnastyka fitness 23.03 zajecia odwotane.
hybrydowo
10:00-10.45 Gimnastyka na krzesle gr |
hybrydowo
11:00-11.45 Gimnastyka na krzesle gr I1
hybrydowo
Jezvk aneielski 2.02. —live & online, 9.02., 16.02., i
12:00-14:00 gryK ang 23.02. - online, 30.02 live & online
hybrydowo link: meet.google.com/jhi-xuav-rea
8:00-8.45 Taniec gr. | o N .
hybrydowo Link i hasto do zaje¢ on-line zostana
9:00-9 45 Taniec gr. Il przestane uczestnikom.
hybrydowo
10.00-12.00 Kawiarenka szachowa - Poziom poczatkujagcy — nauka gry od
' ' SPOTkajmy si¢ razem podstaw. 31.03 szachy odwotane.
Czwartek 10:00-11:00 Muzykoterapia
Zaj. multimedialne
10:00-11:00 Gr. | poziom podstawowy
hybrydowo
Zaj. multimedialne
11:00-12:00 | Gr. Il poziom zaawansowany
hybrydowo
9:00 — 9:45 Joga na krzestach
Piatek 10:00 — 10:45 Trening oddechu
11-00-13-00 Kawiarenka W JQZ.' angielskim-
SPOTkajmy si¢ razem
Com Com Zone Prokocim,
14.40-15.30 Basen Ul. Jana Kurczaba 29

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

Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.
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https://meet.google.com/jhi-xuav-rea

Zajecia dodatkowe w marcu 2022:

Data

Godzina

Rodzaj zajeé

Uwagi

SIEMACHA solidarna z Ukraing

Wspieramy zbiorke organizowang przez Miasto Krakow.
Do placowki mozna przynies¢ artykuly pierwszej potrzeby, szczegdtowe informacje wyslemy

mailem.

Miedzypokoleniowe tworzenie

Dokumentacja przesztych

Caty miesigc 9:00 — 13:00 Kroniki Nestor Spot i Spot wydarzen, konsultacje, zbieranie
Dluga materialdw, uzupetnianie kroniki.
1.03. (wtorek) 17:00 KZ?CESSCiOT;IeJnai Dziatania miedzypokoleniowe
a i Spot Diuga
6.03/ 13.03/ )
. . Msza Sw. Wielk tna —
20.03/ 27.03 11:00 - 13:00 Srznai(;;;,ypoifole?ngvza SIEMACHA Spot, ul. Dluga 42
(niedziela)
Akademia Seniora Sala Widowiskowa CSW Solvay,
12 03 22 1. Wyklad {‘MilOééPO 60-tce. Dlugle ul Zako iaﬁska 62
0. 15:00 — 18:00 Zycie to praywilej” W caxop .
(sobota) 2. Koncert “Tangowe love” Queentet z Wejsciéwki do Odeb.rama u
Harfa w Tle koordynatorki.
Il Senioralny Klub Filmowy — Sala Widowiskowa CSW Sol
17.03.22 _ . “Daleko od Reyklaviku” ala Vidowiskowa oay.
(czwartek) 16:00 - 18:00 “Islandzka wies. Po smierci meza lagodna i Bilety do odebrania u koordynatorki
pokorna dotychczas Inga odrywa jego przykre lub na miejscu.
tajemnice.”
. ) Cykl warsztatow fotograficznych
25.03.2022 12:00 - 13:30 | 7 dAistrakC}r/]J?}t/ fOt(f)_l_{Ot{sZ organizowanych raz w miesigcu.
(piatek) ' ' wydrukowanych fofogratil SWorzymy | - njzeym Fotografii Rakowicka

abstrakcyjne fotokolaze

ul. Rakowicka 22A
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Na wszystkie zajecia dodatkowe obowigzujg zapisy.




