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Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Kozlowek
ul. Facimiech 32, 30- 667 Krakow
kontakt: tel. 882 069 407

e-mail: a.zachwieja@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 8:00-12:00
wtorek 8:00-12:00
sroda 8:00-12:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 8:00-12:00

OBOWIAZUJE OD 26.09.2022

data dzienna

Harmonogram zaje¢ stalych — wrzesien 2022

miesigc
dzien godzina rodzaj zajeé uwagi
Poniedziatek 8:00-8:45 Basen Mozliwos¢ skorzystania z
basenu Com Com Zone
9:00:10:00 SPOTkajmy si¢ razem- Zajgcia w placowcee
Kawiarenka

10:00-11:00 | Zdrowy kregostup — co zrobi¢, Zajgcia w placowcee
zeby jak najdhuzej cieszy¢ sie
zdrowym kregostupem gr [

11:00-12:00 | Zdrowy kregostup — co zrobi¢, Zajecia w placowce
zeby jak najdhuzej cieszy¢ sie
zdrowym kregostupem gr 11

13:00-13:45 Basen Mozliwos¢ skorzystania z

basenu Com Com Zone

8:00-8:45 Basen Mozliwo$¢ skorzystania z
basenu Com Com Zone

Wtorek

9:00-9:45 Taniec w kregu Zajecia bedg odbywaly
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Wtorek 10:00-10:45 Taniec liniowy w placéwce lub online
Zajecia w placowce
11:00-11:45 Taniec dla Seniora 60 i1 R
g0 1 3g0 wrzesnia zajecia
taneczne i multimedialne
(Smartfon, laptop)
9:00-9:45 Pilates Zajgcia w placowce lub
online
10:00-10:45 Rozciaganie Zajeeia beda 6go i 13go
wrzesnia!!
Sroda 9:00-10:00 Rusz glowa!! Czyli trening Zajecia w placowce lub
umyshu gr I online
10:00-11:00 Rusz glowa!! Czyli trening 28 wrzesnia zajcia
odwotane!!!
umystu gr I1
11:00-12:00 | Zdrowy kregostup — co zrobic, Zajecia w auli
zeby jak najdluzej cieszy¢ sig 14go 1 21go wrze$nia
zdrowym kregostupem gr [ zajecia odwotane!!!
12:00-13:00 | Zdrowy kregostup — co zrobic,
zeby jak najdhuzej cieszy¢ sie
zdrowym krggostupem gr 11
Czwartek 9:00-13:00 SPOTkajmy si¢ razem Zajecia w placowce
Kawiarenka — gra w Brydza
(i nie tylko)
8:00-8:45 | Gimnastyka rehabilitacyjna dla | Zajecia w placowce lub
Seniora gr [ online
9:00-9:45 | Gimnastyka rehabilitacyjna dla
Seniora gr II
10:05-10:50 Aqua Aerobik gr I Zajgcia w basenie
Com Com Zone Facimiech
- 15go wrzesnia zajgcia
11:05-11:50 Aqua Aerobik gr II odwotane! 11!
Pigtek 8:00-9:00 Trening mig$ni dna miednicy Zajecia w placowcee lub
grl online
grupa podstawowa 2g0 1 9go wrzesnia zajgcia
9:00-10:00 Trening mig$ni dna miednicy odwotane!!!!
gr.ll
grupa $redniozaawansowana
9:00-11:00 quyk angielski Zajecia w placowce lub online

meet.google.com/gpw-bijp-
ddb
9go wrze$nia zajecia beda
tylko online w godzinach
19:00-21:00
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12:00-12:45

Basen

Mozliwos$¢ skorzystania z
basenu Com Com Zone
Zaczynamy od 9go wrze$nia!!!

16go wrzesnia zajecia

odwotane!!!
Zajecia dodatkowe we wrzesniu 2022
miesigc
data godzina rodzaj zajec uwagi
15-30 wrze$nia Podaj przyjazng LAPE — czyli Miedzypokoleniowa
Siemachowcy dla kotow z KTOZ akcja tworzenia
maskotek dla kotow z
krakowskiego
schroniska
19 wrzesnia 11:00 Tajemnice krakowskiego Wycieczka
(poniedziatek) Kazimierza — poznajemy krajoznawcza po
najpigkniejsze synagogi Krakowie
19, 20 wrzesnia 9:00 VII Mistrzostwa Krakowa szczegodtowe
(poniedziatek, wtorek) Senioréw 65+ o Puchar informacje oraz zapisy
Prezydenta Miasta Krakowa u koordynatoréw
21, 22 wrze$nia 9:00 IX Miedzynarodowe Senioralia szczegotowe
($roda, czwartek) w Krakowie informacje u
koordynatorow

Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.
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