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CentrumAktywnosci 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 5.04.2022r.
Harmonogram zaje¢ stalych —kwiecien 2022 r.
Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
8:15-0:15 Trening micsni dna miednicy | O - 04J8dna godzina TMDM,
e do odwotania
Poniedziatek
10:00-11:00 Trening Umystu 18.04 zajecia odwotane
Kawiarenka artystyczna—
11:00-12:
00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem
9:00 — 9:45 Joga funkcjonalna
10:00 — 10:45 Joga rozluzniajaca
Dla o0s6b chcacych przerobi¢/
Wiorek 10:00-12:00 Pogotowie Krawieckie przeszy¢/ skroci¢/ zwezi¢ ubrania.
Mozliwa pomoc krawcowych.
Kawiarenka—
11:00 - 12:00 SPOTkajmy si¢ razem
Com Com Zone Prokocim,
14.30-15.30 Basen UI. Jana Kurczaba 29
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8:00-9:00

Zajecia plastyczne gr. 1

9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr.ll
Kawiarenka-
10:00-12:00 . )
SPOTkajmy si¢ razem
.0N.0- Gimnastyka fitness
Sroda 9:00-9:45 hybrydowo 6.04 zajecia odwotane.
10:00-10.45 Gimnastyka na krzesle gr | Zapraszamy na Spek'_[akl Teatru
hybrydowo CAS Ptaszyckiego,
11:00-11.45 Gimnastyka na krzesle gr 11 szcegoty ponizej.
hybrydowo
Jezvk sk meet.google.com/jhi-xuav-rea
12:00-14:00 ‘?Zr-:/ bf‘:jﬁ’os ! 6/13/20 kwietnia zajecia on-line
yor 27 kwietnia zajecia on-line i live
0. Taniec gr. |
8:00-8.45 hybrydowo Link i hasto do zaje¢ on-line
9:00-9 45 Taniec gr. Il zostang przestane uczestnikom.
hybrydowo
10.00-12.00 I;ivg;qua szfachowa - ESZISBZth(\),CZthuJQCY — nauka gry
Cawartek _ ajm_y sie _razem p .
Zaj. multimedialne
10:00-11:00 Gr. | poziom podstawowy
hybrydowo
Zaj. multimedialne
11:00-12:00 Gr. Il poziom zaawansowany
hybrydowo
15.04 zajeci t ielki
9:00 —9:45 Joga na krzestach 5 04 zajcia odwolane (Wielki
Piatek)
Pigtek 10:00 — 10:45 Trening oddechu 1.5'04 zajeciaodwolane  (Wielki
Piatek)
11-00-13:00 Kawiarenka w je¢z. angielskim-|15.04 kawiarenka odwotana
' ' SPOTkajmy si¢ razem (Wielki Piatek)
14.40-15.30 Basen Com Com Zone Prokocim,

Ul. Jana Kurczaba 29

Zajecia odbywajg sie w placowce w dopuszczalnym limicie 0sob badz on-line.

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

Zajecia dodatkowe w kwietniu 2022:

Data Godzina Rodzaj zajeé¢ Uwagi
SIEMACHA solidarna z Ukraing
Wspieramy zbiorke organizowang przez Miasto Krakow.
Do placowki mozna przynies¢ artykuly pierwszej potrzeby,
szczegotowe informacje wyslemy mailem.
1.04.22 11:00 — Kino Dhuga: Francuska komedia;
(piatek) 13:00 ,.Za jakie grzechy, dobry Boze” Aula CAS Dhuga
Akacn!z?mla Seniora CSW Solvay,
2.04.22 15:00 — Wyktad ,, Aktywnos¢ fizyczna w domu — porady ul. Zakopiarska 62
(sobota) 18:00 fizjoterapeuty” — mgr Maigorzata Stota Wejéciowki do odebrania u
Koncert pt.: ,, Powiedz mi, jak mnie kochasz - .
L o , koordynatorki
piesni i romanse ukrainskich kompozytorow
6.04.22 10:30 - Wszystko o Kobietach — Dzien Kobiet trwa | Wystep Grupy Teatralnej z CAS
(Sroda) 13:00 przez caty rok! Ptaszyckiego, aula w CAS Dtuga
8.04.22 12:00 - . Muzeum Fotografii,
(piatek) 13:30 Warsztaty Fotograficzne — Martwa Natura ul. Jézefitow 16
12.04.22 12:00 - . . Wykonujemy ozdoby $wigteczne.
(wtorek) 14:00 Warsztaty Wielkanocne z Gabrysia [lo$¢ miejsc ograniczona.
26.04.22 16:30 - Koncert Chéoru Hejnat Dziatanie migdzypokoleniows
(wtorek) 18:30 dla CAS i Spot Dluga '
28.04.22 13:30 - Warsztaty Dietetyczne — Dieta w 131; 0:11;?:;6 Zzglige:yéilsmll)ﬁnz
(czwartek) 15:00 wybranych jednostkach chorobowych & qsalg I p &,
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Na wszystkie zajecia dodatkowe obowiqzujq zapisy.




