Q"se“'f:irot

Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Dluga
ul. Diuga 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 23.08.2022r.

Harmonogram zaje¢¢ stalych —sierpien 2022 r.

Dzien Godzina Rodzaj zajgé Uwagi
8:15-9:15 | Trening migéni dna miednicy [29.08 i 5.09 zajgcia odwotane.
Poniedziatek 9:30-10:30 Trening Umyshu
15.08 zajecia nie
odbywajq sie 10:30 — 12:00| Planszéwki — poznajmy sig!
Kawiarenka
10:30-11:30 ) .
SPOTkajmy si¢ razem
16.08 zajecia odwotane.
8:00 — 8:45 Joga funkcjonalna 23 i 30 zastgpstwo o 8:00 — zajgcia
odbeda sig!
9:15-10:00 Joga rozluzniajaca 16, 23 i 30 zajecia odwotane.
Witorek Dla o0s6b chcacych  przerobi¢/
10:00-12:00 Pogotowie Krawieckie przeszy¢/ skroci¢/ zwezi¢ ubrania.
Mozliwa pomoc krawcowych.
Kawiarenka—
11:00 - 12:00 awiarena
SPOTkajmy si¢ razem
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Com Com Zone Prokocim,
Ul. Jana Kurczaba 29
14.30-15.30 Basen 30.08 i 6.09 — przerwa techniczna na
basenie — zajecia nie odbywaja sie.
Park Jordana
9.08 zajgcia odwotane
23.08.2022 Zbiodrka: Przystanek tramwajowy
15:15-16:45 Nordic Walking Prokocim Miejsce spaceru: Park im. Anny i
Erazma Jerzmanowskich w Prokocimiu
30.08.2022 Zbiorka: Przystanek ZOO miejsce
spaceru: Las Wolski
8:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. | 31 10.08 zajecia odwotane.
9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. Il |31 10.08 zajgcia odwotane.
8:00-8:45 Glmr:]ask;trylgg V\:‘;tness
Sroda Gi y ky — 3.08 zajecia odwotane.
9:00-9 45 imnastyka na krzesle
Hybrydowo
Kawiarenka-
10:00-12:00 awiarena
SPOTkajmy si¢ razem
12:00-14:00 Jezyk angielski meet.google.com/jhi-xuav-rea
hybrydowo
Taniec gr. |
8:00-8.45
hybrydowo Link i hasto do zaje¢ on-line zostana
9:00-0.45 Taniec gr. I przestane uczestnikom.
hybrydowo
Czwartek . ) .ys Q. ° :
Zaj. multimedialne
10:00-11:00 Gr. | poziom podstawowy
hybrydowo
Zaj. multimedialne
11:00-12:00 | Gr. Il poziom zaawansowany
hybrydowo
1912 : — zajeci
8:00-8:45 Joga na krzestach 9126 0 8:00 zastepstwo — zajecia
odbeda sig!
Pigtek 9:15-10:00 Trening oddechu 191 26 zajecia odwolane
11-00-13:00 Kawiarenka w jez. angielskim-

SPOTkajmy si¢ razem
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https://meet.google.com/jhi-xuav-rea

Com Com Zone Prokocim,
Piatek 14.40-15.30 Basen Ul. Jana Kurczaba 29
2.09 1 9.09 — zajecia nie odbywaja sig.

Zajecia odbywaja sie¢ w placowce w dopuszczalnym limicie 0sob badz on-line.
Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.

Zajecia dodatkowe w sierpniu 2022:

Data Godzina Rodzaj zajeé Uwagi

SIEMACHA solidarna z Ukraing
Wspieramy zbiorke organizowang przez Miasto Krakoéw. Do placéwki mozna przynies¢ artykuty
pierwszej potrzeby, szczegdtowe informacje wyslemy mailem.

3.08 10:00 - W,YJ seie _.WyStawa S Ztul‘<l . Pawilon Jozefa Czapskiego,
srod 12:00 Wspolczesnej z Kolekeji Ksigzat ul. Pitsudskieeo 12
(Sroda) ' Lubomirskich ) &
9.08 12:00 -
(wtorek) 14:00 Wyjscie do Podziemi Rynku Dziatanie mi¢dzypokoleniowe
Zbidrka na przystanku
9.08 15:15 - Wyjscie NW - Teznia Solankowa tramwajowym ,,Dworcowa” 0
(wtorek) 16:45 na Bagrach 15:10. Kontakt do instruktorki
podamy mailem.
11.08 13:00 - Goscimy seniorow z Gliwic - W programie zajecia, prezentacja,
(czwartek) 14:30 integracja poczestunek.
19.08 11:00 Spotkanie z kulturg Wtoch —
: U — . : dziatanie miedzypokoleniowe.
(piatek) 13:00 Szukamy La dolce vita w Krakowie Spotkanie przeniesione na
wrzesien.

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowigzujg zapisy.

PROJEKT JEST FINANSOWANY
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