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Centrum Aktywnosci Seniorow Bonarka Nestor Spot
ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakéw

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 28.04.2022

Harmonogram zaje¢ stalych — kwiecien 2022

Dzien Godzina Rodzaj zajgc Uwagi
9:00 - 9:45 Nordic Wallklng - Spacer w
pienerze Zajecia (_)dbywajq _sif; w plenerze, trasa
. . Nordic Walking - ¢wicze- ustalana jest przez instruktora.
9:45-10:30 . .
nia z kijami w plenerze
Poniedziatek
] ) Przestrzen dla senioréw do spedzenia
11:00 — 12:00 SPOTkajmy si¢ razem — | wolnego czasu przy kawie, herbacie,
YT e kawiarenka skorzystania z prasy, gier. Dostepny
taras na $wiezym powietrzu.
12:00 —13:00 Zdrowy kregostup
9:00-10:00 Trening Umyshu 12.04 zajecia odwotane
10:00 — 11:00 Nowe technologie (laptop,
Internet, smartfon)
Wtorek : :
10:00-11:00 SPOTkame si¢ razem —
kawiarenka artystyczna
. ) .. 12.04 zajgcia odwotane
11:00-12:00 Emisja glosu 26.04 zajecia odwolane
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Mozliwo$¢ skorzystania z ptywalni
15:00 - 16:00 Basen Com Com Zone przy ul. Kurczaba 29.
Obowigzuja zapisy.

8:00 - 8:45 Joga 20.04 zajecia odwotane

Wierz¢ w siebie, dbam o

8:15-9:00 T
siebie

Bad#EKO! -

Sroda -00 - 10:
9:00 - 10:00 Naturalne kosmetyki

a0 . 11- Badz EKO! -
10:00 - 11:00 Naturalny tryb zycia
10:00 - 12:00 SPOTkame si¢ razem -
kawiarenka
8:00 - 8:45 Taniec latino 14.04 zajecia odwotane
8:45-9:30 Latino solo 14.04 zajgcia odwolane
9:30 - 10:30 SPOTkame si¢ razem -
kawiarenka
Czwartek - oci
10:00 — 12:00 Rekodzieto 7.04, 14.04 i 28.04 zajecia odwotane
. . Jezyk Angielski 7.04 i 28.04 zajecia odwotane
11:00 - 12:00 online meet.google.com/rkb-ctsg-fgb

14:00 — 15:00 Zajecia plastyczne - migdzy-

pokoleniowe
15:00 — 1600 Manualne wariacje - mig-
dzypokoleniowe
8:00 - 8:45 Joga 1.04.zajecia odwotane

15.04 zajgcia nie odbywaja si¢

9:00 — 9:45 Gimnastyka relaksacyjna | 15.04 zajecia nie odbywaja si¢

10:00 — 11:00 Zdrowy Kregostup 15.04 zajecia nie odbywaja sie

SPOTkajmy si¢ razem -

11:00 —12:00 kawiarenka

15.04 zajgcia nie odbywaja si¢
Pigtek

Muzykoterapia Link i dane do logowania zostang prze-

12:00 - 12:45 I stane uczestnikom CAS (ZOOM).
online 15.04 zajecia nie odbywaja sie
14:00 - 15:00 Basen 15.04 basen jest otwarty.
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http://meet.google.com/rkb-ctsq-fqb

Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na swiezym powietrzu badz w razie niepogody w placowce w dopusz-

czalnym limicie os6b badz on-line.

Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy.

Zajecia dodatkowe — kwiecien 2022:

Data Godzina Rodzaj zaj¢¢ Uwagi
SIEMACHA solidarna z Ukraing
Wspieramy zbiorke organizowang przez Miasto Krakow.
Do placowki mozna przynies¢ artykuty pierwszej potrzeby,
szczegotowe informacje wyslemy mailem.
Kwiecien | 12:00— | Nasze dziateczki, nasze kwiateczki Wspdlne prace tarasowe.
.. . . . dzi Dziatanie migdzypokoleniowe ze
(caty miesigc) | 16:00 - Integracja w ogrodzie Spot Bonarka.
Akademia Seniora CSW Solvay,
2.04.22 15:00 — Wyktad , Aktywnos¢ fizyczna w domu - porady ul. Zakopiafiska 62
(sobota) 18:00 o OteraPeUty”._ mar Maigorzata Sfota ) Wejsciowki do odebrania u
Kf)r{ce'r.t pt.:, Pow:edz'rlm, j.ak mnie kochas/z = koordynatorki
piesni i romanse ukrainskich kompozytoréw
4.04.22 13:30 - Wiosna! Warsztaty dietetyczne — Warsztat z dietetyk kliniczng
(poniedziatek) | 15:30 moc warzyw Magdaleng Zapior
Mozliwos¢ udziatu w biegu (5km)
lub w organizacji biegu. Zbiorka
.00 _ przy petli tramwajowej Cichy
% 2350?'22 izo %O Parkrun — bieg przez Btonia Kacik. Zgloszenia i internetowa
(sobota) : rejestracja u koordynatorki.
Dziatanie migdzypokoleniowe.
9.04 wyjscie na bieg odwotane.
12.04.22 9:00 - . . .
Wykonujemy ozdoby $wiat .
(wtorek) 11:00 Warsztaty Wielkanocne z Gabrysig ykonujemy y $wigteczne
20.04.22 11:00 — Emgtkowe PoZera_cze Smutk(')w_ - Dziatanie migdzypokoleniowe.
(4roda) 1930 Szyjemy dla Ukrainy z mamami ze |  Szyjemy przytulanki dla dzieci
' Spot Parent z Ukrainy.
:00 — . . Nowohuckie Centrum Kultury,
22.04.22 19 (_)0 Koncert Mariusz Lubomski . ury
21:00 zapisy u koordynatorki.
) ) Tajemnicza wycieczka
27.04.2022 | 10:00 - Ahoj przygodo! - Wycieczka w krajoznawcza.
(Sroda) 18:00 nieznane Wycieczka przetozona na maj!!!
Nowy termin podamy wkrotce.
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