Centrum Aktywnosci Seniorow Bonarka Nestor Spot

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakow

kontakt: tel. 607 552425

e-mail: w.kulczycka@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedzialek 8:00 - 13:00
wtorek 9:00 - 13:00
sroda 8:00 - 13:00
czwartek 8:00 - 13:00
piatek 8:00 - 13:00

OBOWIAZUJE OD 12.08.2022

Harmonogram zajec stalych — sierpien 2022

Dzien Godzina Rodzajzaje¢ Uwagi
Poniedzialek | 8:00 — 9:00 Joga
15.08 zaje- 9:00 —10:30 Nordic Walking - ¢wicze- | Zajecia odbywaja si¢ w plenerze, trasa
cia nie odby- ' ' nia z kijkami ustalana jest przezinstruktora.
wajq sig ) . Przestrzen dla seniorow do spedzenia
11:00 - 12:00 SPOTkajmy si¢ razem —ka- | wolnego czasu przy kawie, herbaci,
: : wiarenka skorzystania z prasy, gier. Dostepny ta-
ras na s wiezympowietrzu.
Com Com Zone przy ul. Kurczaba 29.
12:15 - 13:00 Gimnastyka w wodzie Obowigzuja zapisy.
29.08 zajecia odwolane
Witorek 9:00-11:00 Nowe technologie
11:00 - 12:00 SPOTkajmy si¢ razem — ka-
wiarenka
Com Com Zone przy ul. Kurczaba 29.
0N 12 Obowiazuja zapisy.
1200 - 1300 Basen 30.08 i 6.09 — przerwa techniczna na ba-
senie — nie ma zajec
Sroda 8:00 - 8:45 Joga
815 -900 | VAW S'eg:‘;’ dbam 0 sie- | 1 5g Jniecia odwolane
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BadZzEKO! -

9:00 - 10:00 Naturalne kosmetyki 10.08 zajecia odwotane
10:00 - 11.00 Bad? EKO!,- ) 10.08 zajecia odwolane
Naturalny tryb zycia
10:00 - 12:00 SPOTkame si¢ razem - ka-
wiarenka
Czwartek 8:00 - 8:45 Taniec latino 18.08 zajecia odwolane.
8:45 - 9:30 Latino solo 18.08 zajecia odwolane.
930 - 1030 SPOTkame si¢ razem - ka-
wiarenka
9:45 — 10:45 Trening umystu
14:00 - 15:00 Zajecia pIaStyCZ.ne - migdzy- 11.08 zajecia odwolane
pokoleniowe
15:00 - 16:00 Manualne Warlacje - mig- 1, g zajecia odwolane
dzypokoleniowe
Piatek 7:50 — 850 Zdrowy kregostup gr. |
9:00 - 10:00 Zdrowy krggostup gr. 11
11:00 - 12:00 SPOTkame si¢ razem - ka-
wiarenka
) Link i dane do logowania zostang prze-
1200 - 12:45 Muzykoterapia stane uczestnikom CAS (ZOOM).
YT e online 12 119 sierpnia zajgcia odwotane.
Odrabiamy 22 i 29 sierpnia 0 12:00.
14:00 - 15:00 Basen 2.09 i 9.09 przerwa techniczna na base-

nie— nie ma zajec.

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

czalnym limicie osob badz on-line.

Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy.
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Zajecia dodatkowe —sierpien 2022:

Data Godzina Rodzajzaje¢ Uwagi
SIEMACHA solidarna z Ukraing
Wspieramy zbiorke organizowang przez Miasto Krakéw.Do placowki mozna przynies¢ arty-
kuly pierwszej potrzeby,szczegdlowe informacje wyslemy mailem.
C . Zielona Bonarka D .\?faspohle‘prace tlilr?soyve. 20
aly miesigc _integracja w ogrodzie ziatanie miedzypokoleniowe
Spot Bonarka.
9.08 12:15 — . Dziatanie mi¢dzypokoleniowe z
(wtorek) 1415 Wyijscie do Palacu Krzysztofory mlodzieza ze Spot.
Zbiorka 0 8:40 przy Salwatorze.
10.08 900 - | Stacja Muzeum Czernichéw Pr;’d;f;niﬂtocbusem 2”," ﬁfgngf
($roda) 14:00 Glowny - wycieczka przystanku Czernichow Rynex.
Tlo$¢ miejsc ograniczona —
obowigzkowe zapisy.
12.08 11:00 — . . . | Dzialanie miedzypokoleniowe z
(piatek) 1200 | SHemy rogatywki krakowskie mlodzieza ze Spot.
23.08 11:45 _ | Wyjscie —Wystawa Sztuki Pawilon Jézefa Czapskiego,
(wtorek) 1345 | spolozesnej 2 Kolekeji Ksiazat ul. Pilsudskiego 12
' Lubomirskich '
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