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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 25.05.2022

Harmonogram zajec¢ staltych — maj 2022

Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
Nordic Walking - éwicze- Zajecia odbywajg sie W plenerze, trasa
9:00-10:30 . .. . ustalana jest przez instruktora.
nia z kijkami
Poniedziatek
] ) Przestrzen dla seniorow do spedzenia
2 maja zajecia 11:00 - 12:00 SPOTkajmy si¢ razem — | wolnego czasu przy kawie, herbacie,
nie odbywaja ) ' kawiarenka skorzystania z prasy, gier. Dostepny
si¢ taras na $wiezym powietrzu.
12:00 - 13:00 Zdrowy kregostup
9:00 - 10:00 Trening umystu
10:00 - 11:00 Nowe technologie (laptop,
Internet, smartfon)
Wtorek i i _
11:00 - 12:00 SPOTkaJm_y si¢ razem
kawiarenka
Mozliwos¢ skorzystania z ptywalni
12:00 - 13:00 Basen Com Com Zone przy ul. Kurczaba 29.
Obowiazuja zapisy.
Sroda 8:00 - 8:45 Joga 25.05 zajecia odwolane.
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Wierze w siebie, dbam o

8:15-9:00 -~
siebie
a0 . 10 BadZEKO! -
9:00-10:00 Naturalne kosmetyki
00 . 11 Badz EKO! -
10:00 - 11:00 Naturalny tryb zycia
10:00 - 12:00 SPOTkame si¢ razem -
kawiarenka
8:00 - 8:45 Taniec latino
8:45-9:30 Latino solo
Czwartek 9:30 - 10:30 SPOTkame si¢ razem -
kawiarenka
14:00 - 15:00 Zajecia pIaStyczne - mi¢dzy-
pokoleniowe
15:00 - 16:00 Manualne wariacje - mig-
dzypokoleniowe
8:00 - 8:45 Joga 27.05 zajecia odwotane
9:00 - 9:45 Gimnastyka fitness
) 10:00 - 11:00 Zdrowy Kregostup
Pigtek
11:00 - 12:00 SPOTkame si¢ razem -
kawiarenka
) , Muzykoterapia Link i dane do logowania zostang prze-
12:00 - 12:45 online stane uczestnikom CAS (ZOOM).
14:00 - 15:00 Basen

Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na $wiezym powietrzu badz w razie niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie os6b badz on-line.

Na wszystkie zajecia obowiazujg zapisy.
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Zajecia dodatkowe — maj 2022:

Data Godzina Rodzaj zajec Uwagi

SIEMACHA solidarna z Ukraing
Wspieramy zbiorke organizowang przez Miasto Krakéw. Do placéwki mozna przynies¢ arty-
kuty pierwszej potrzeby, szczegétowe informacje wyslemy mailem.

Wspolne prace tarasowe. Dziatanie

Maj Nasze dziateczki, nasze kwiateczki - ; ;
. . . . mi¢dzypokoleniowe ze Spot
(caly miesigc) integracja w ogrodzie Bonarka.
2.05 8:45 — Survival w Puszczy Wydarze”ile éni‘?dzypog‘ﬂemowe z
. . . . C e . mtodzieza ze Spot.
(poniedziatek) | 18:00 Niepotomickiej Tloé¢ miejsc ograniczona.
6.05 8:00 — ,»L.aczac pokolenia” —
(piatek) 11:00 Migdzypokoleniowa integracja | Wspélpraca ze studentami
Uniwersytetu Pedagogicznego.
9.05 16:00 — ,»L.aczac pokolenia” —
(poniedziatek) | 18:00 | Miedzypokoleniowa integracja Il
18.05 10:00 — Ahoj, przygodo! — Teznia ibrka na %E?ﬁtlf{(‘;ﬂnku
($roda) 14:00 Solankowa (na powietrzu) P Wislicaki © 10:00
1905 18:00 — “Wariatka tanczy” — koncert Nowohuckie Centrum Kultury,
(czwértek) 2(')_ 00 piosenek Agnieszki Osieckiej w | Ilos¢ miejsc ograniczona, zapisy u
' wyk. Agnieszki Grochowicz koordynatorki.
27.05 12:00 — Warsztaty fotograficzne

. : . M Fotografii, ul. Jozefitow 16,
(piatek) 13:30 »Abstrakcja W przyrodzie” eetim Fofogrtit, 4. Jozelitow

29.05 11:00 — Park Jordana, wydarzenie

Swieto Rodziny

(niedziela) 18:00 mig¢dzypokoleniowe
30.05 13:30 — | Warsztaty dietetyczne — Zboza, Warsztat z dietetyk kliniczna
(poniedzialek) | 15:30 prawdy i mity Magdaleng Zapior
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