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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 21.09.2022r.

Harmonogram zajec¢ stalych —wrzesien 2022 r.

Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
8:15-9:15 | Trening mig¢$ni dna miednicy |5.09 zajecia odwotane
o 9:30 - 10:30 Trening Umystu 5.09, 12.09, 19.09 zajecia odwotane
Poniedziatek —— - ; —
10:30 —12:00| Planszéwki — poznajmy si¢! [5.09, 12.09, 19.09 zajecia odwotane
Kawiarenk
10:30 - 11:30 awiarena
SPOTkajmy si¢ razem
] ] . . Park Jordana, zbidrka przy pomniku
11:00 - 12:30 Nordic Walking Niedzwiedzia Wojtka
9:00 — 9:45 Joga funkcjonalna
10:15-11:00 Joga rozluzniajaca
Dla o0s6b  chcacych  przerobi¢/
10:00-12:00 Pogotowie Krawieckie przeszy¢/ skroci¢/ zwezi¢ ubrania.
Mozliwa pomoc krawcowych.
Wtorek i —
11:00 - 12:00 Kawiarenka
SPOTkajmy si¢ razem
Com Com Zone Prokocim,
14.30-15.30 Basen Ul. Jana Kurczaba 29 -
6.09 przerwa technologiczna — basen
odwotany.
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8:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. | W dniu 21.09 zajgcia odwotane.
9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. |l W dniu 21.09 zajecia odwotane.
9:00-9:45 Gimnastyka fitness W dniu 21.09 zajg¢cia odwotane.
hybrydowo
10:00-10.45 Gimnastyka na krzesle gr I W dniu 21.09 zajecia odwotane.
. Hybrydowo
Sroda Gimnastyka na krzesle gr 11
11:00 — 11:45 | Vimnastykanakrzesle gril \y 45, 21.09 zajecia odwolane.
Hybrydowo
10:00-12:00 Kawiarenka-
SPOTkajmy si¢ razem
12:00-14:00 Jezyk angielski meet.google.com/jhi-xuav-rea
hybrydowo
8:00-8.45 Taniec gr. | Link i hasto do zaj¢¢ on-line zostang
hybrydowo .
- przestane uczestnikom.
9:00-9.45 Taniec gr. Il 1.09 i 8.09 zajecia odwolane.
hybrydowo
Kawiarenka szachowa - i jacy —
10.00-12.00 Si’O'T’lfa'n? Ssié1 Cr;zez*l }r:ggls(t)gllvpocza(tkujqcy ek gy of
Czwartek - ) y (;. :
Zaj. multimedialne
10:00-11:00 Gr. | poziom podstawowy  |1.09 i 8.09 zajecia odwotane.
hybrydowo
Zaj. multimedialne
11:00-12:00 | Gr. Il poziom zaawansowany |1.09 i 8.09 zajecia odwotane.
hybrydowo
9:00 - 9:45 Joga na krzestach 2.09 zajecia odwotane
Piatek 10:15-11:15 Trening oddechu 2.09 zajecia odwotane
? 11:00-13:00 Kawiarenka w j@z.‘ angielskim-
SPOTkajmy si¢ razem
Com Com Zone Prokocim,
Ul. Jana Kurczaba 29
14.40-15.30 Basen 2.09 i 9.09 — przerwa technologiczna —
basen odwotany.

Zajecia odbywaja si¢ 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 we wrzesniu 2022:

Data Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
. I . Kolejowy Klub Wodny 1929
3.09 12:00 iﬁofgz'gnﬁei':rg'v'f;'gf'Zgi'gé\%;a (Krakéw, ul. Ksicia Jozefa
(sobota) 16:00 P P CAS Ol'g 24a). Zgloszenia u
przez 'mp Organizatorow CAS Olimp.
20.09 13:00 — Kapiel lesna - év_viaflomy spacer z _ '
(wtc;rek) 15'00 elementaml s_hlnrlnyo_l_<u, czyli Las Wolski, zapisy do 16.09
' sztuki czerpania energii z natury
21.09 10:00 — IX Migdzynarodowe Senioralia Konferencgi ' énaL_JguraCja Kina
($roda) 18:00 Krakowskie a Seniora,
Zapisy do 2.09
Park Jordana, badania,
22.09 10:00 — IX Migdzynarodowe Senioralia konkurencje sportowe,
(czwartek) 19:00 Krakowskie Kiermasz, gry i zabawy
Zapisy do 2.09
23.09 11:00 — Viva la dolce vita! — wyktad o Wvd i« odwol
(piatek) 13:00 kulturze Wioch ydarzenie odwotane.

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowigzujq zapisy.
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