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Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Dluga

ul. Dluga 42; 31- 146 Krakow
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 8:00-12:00
$roda 8:00-14:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 8:00-13:00

OBOWIAZUJE od 29.06.2022r.

Harmonogram zajec¢ stalych — czerwiec 2022 r.

Dzien Godzina Rodzaj zajgc Uwagi
8:15-9:15 Trening migsni dna miednicy 20.06 zajecia odwotane
Treni
9:30-10-30 rening Umystu
Poniedziatek Pl — - —
10-30 — 12:00 anszoé6wki — poznajmy sig!
Kawiarenk
10:30-11:30 awiarera
SPOTkajmy si¢ razem
8:00 — 8:45 Joga funkcjonalna o _
— 28.06 zajecia odbeda sig.
9:15-10:00 Joga rozluzniajaca
Dla o0s6b chcacych  przerobi¢/
10:00-12:00 Pogotowie Krawieckie przeszy¢/ skroci¢/ zwezi¢ ubrania.
Wtorek Mozliwa pomoc krawcowych.
11:00 — 12:00 Kawiarenka-
SPOTkajmy si¢ razem
Com Com Zone Prokocim,
14.30-15.30 Basen Ul. Jana Kurczaba 29
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8:00-10:00 Zajgcia plastyczne
10:00-12:00 Kawiarenka-
SPOTkajmy si¢ razem
8:00-8:45 Gimnastyka fitness 1.06 zajecia 0 9:00 i 10:00 odbywaija
hybrydowo . .
- - si¢ tylko on-line.
9:00-9.45 Gimnastyka na krzesle 29.06 zajecia odwotane
Hybrydowo
Sroda 1.06 Zajecia o 11:00 odwotane
11:00-11.45 Gimnastyka na krzesle gr. 11 29.0_6 zajecia odv'voiar.le .
hybrydowo (W lipcu i sierpniu zajecia o 11:00 sg
zawieszone)
12:00 — 13:00 Automasaz 22.06 zaj-czqa rozpoczety sie o 12:15.
29.06 zajecia odwotane.
Jezvk ielski 1, 8.06 oraz 15.06 live&on-line: 22,
12:00-14:00 w2y angleisk 29.06 on-line i live.
hybrydowo .
meet.google.com/jhi-xuav-rea
Taniec gr. |
:00-8.4
8:00-8.45 hybrydowo Link i hasto do zaje¢ on-line zostang
9:00-9.45 Taniec gr. Il przestane uczestnikom.
hybrydowo
Kawiarenka szachowa - i jacy —
10.00-12.00 awiare ‘ as f':IC owa Poziom poczatkujacy — nauka gry od
Czwartek SPOTkajmy si¢ razem podstaw.
(16.06 zajecia nie| 10:00-11:00 Muzykoterapia
odbywajq sig) Zaj. multimedialne
10:00-11:00 Gr. | poziom podstawowy
hybrydowo
Zaj. multimedialne
11:00-12:00 | Gr. Il poziom zaawansowany
hybrydowo
8:00-8:45 Joga na krzestach 17.06 zajgcia odwotane.
. ) . (1.07 zajecia ~ w  zastepstwie
Pigtek 9:15-10:00 Trening oddechu poprowadzi Weronika Ch.)
11-00-13-00 Kawiarenka W JQZ.‘ angielskim-
SPOTkajmy si¢ razem
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 czerwcu 2022:

Data

Godzina

Rodzaj zajeé¢

Uwagi

SIEMACHA solidarna z Ukraing

WspieramyzbiérkeorganizowangprzezMiastoKrakow.Do
placowkimoznaprzyniescartykutypierwszejpotrzeby,szczegdloweinformacjewyslemymailem.

5.06.22 11:00 — Uroczysta Inauguracja Festiwalu Aula CAS Dtuga, Dziatanie
(niedziela) 13:00 Mtodych Talentow miedzypokoleniowe
Rodzinna impr lener r
12.06.22 14:00- | Piknik Rodzinny ,Otwarcie parku™ - | 1C02iNNa impreza plenerowa przy
e ; Spotdzielni Mieszkaniowe;j ,,Na
(niedziela) 19:00 Kiermasz .
Kozlowcee”.
11:00 - Wyktad i warsztaty organizowane
14.06.22 (wtorek) _ ,»Zmiana dla klimatu od podstaw” we wspotpracy z Urzgdem Miasta
13:00 .
Krakowa. Wydarzenie odwotane.
Akcja parapetowa —
20.06.22 10:30 - Ogrodniczki w akcji!” pr;isggizmﬁl/[/gfaadrz aTl)i/els'(\c'N slix‘\év
(poniedziatek) 12:00 »8r I p - Viozha przy oWl
okazy/wymieni¢ si¢/zabra¢ do
domu szczepki.
, 17:00 - , . . . Miedzypokoleniowe zakonczenie
22.06.22 (sroda) 1830 Zakonczenie Roku Siemachowskiego roku — Aula CAS Diuga,
12:00 — Migdzypokoleniowe zakonczenie
25.06.22 (sobota) 14, 00 ,Kapitanska Gala” SIEMACHY roku — Barka Arlina, ilo$¢ miejsc
' ograniczona.
00 . ) Zbiodrka o 10:00 przed Muzeum
28.06.22 (wtorek) | 000 Malczewski Romantyczny ... Narodowym AL 3 Maja 1 Tlogé
12:00 wystawa .o -
miejsc ograniczona
30.06.22 13:30 - Warsztaty Dietetyczne — ,,Interakcje .
(czwartek) 15:00 lekéw z zywnoscia” Wyktad z mgr Magdalena Zapior

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowiqzujq zapisy.
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