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Centrum Aktywnosci Seniorow Bonarka Nestor Spot
ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakéw

kontakt: tel. 607 552425

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

CAS czynne od poniedziatku do piatku w godzinach:

poniedziatek 8:00 - 12:00
wtorek 8:00 - 12:00
sroda 8:00 - 12:00
czwartek 9:00 - 13:00
piatek 8:00 - 12:00

OBOWIAZUJE OD 25.10.2022

Harmonogram zajec¢ stalych — pazdziernik 2022

Dzien Godzina Rodzaj zaje¢ Uwagi
Poniedziatek . . . . Zajecia odbywaja sie¢ W plenerze, trasa
9:00-10:30 Nordic Walking ustalana jest przez instruktora.
] ) Przestrzen dla seniorow do spedzenia
11:00 - 12:00 SPOTkajmy si¢ razem — | wolnego czasu przy kawie, herbacie,
’ ) kawiarenka skorzystania z prasy, gier. Dostepny
taras na $wiezym powietrzu.
14:00 - 15:00 Zajecia pIaStyCZ.ne “MIe o410 zajecia odwolane
dzypokoleniowe
15:00 - 16:00 Manualne warlacje - mie- -, 1 zajecia odwolane
dzypokoleniowe
Wtorek 8:00 — 8:45 Taniec Latino
9:00-11:00 Nowe technologie
11:00 - 12:00 SPOTkaJm_y sie razem —
kawiarenka
00 - 12- Com Com Zone przy ul. Kurczaba 29.
12:00 - 13:00 Basen Obowiazuia zapisy.
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Sroda 8:00 - 8:45 Joga
) , Badz EKO!
8:00 - 9:00 Naturalna kuchnia
, ) BadZEKO!
9:00 - 10:00 Naturalne kosmetyki
00 . 11 Badz EKO!
10:00 - 11:00 Naturalny tryb zycia
10:00 - 12:00 SPOTkame si¢ razem -
kawiarenka
Czwartek 9:00— 10:00 Trening umystu 6, 13, 27.10 zajecia odwotane
, , SPOTkajmy si¢ razem —
10:00-11:00 kawiarenka/planszowki
Pigtek 8:00 — 8:45 Joga
9:00 —9:45 Gimnastyka relaksacyjna
10:00 — 11:00 Zdrowy kregostup
11:00 - 12:00 SPOTkame si¢ razem -
kawiarenka
M « . Link i dane do logowania zostang prze-
. ) uzykoterapla stane uczestnikom CAS (ZOOM).
12:00 - 12:45 online Zajecia z 1490 sa przeniesione na 17go
pazdziernika.
14:00 - 15:00 Basen

Zajecia odbywajg sie na tarasie na swiezym powietrzu badz w razie niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie os6b badz on-line.

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.
Zajecia dodatkowe — pazdziernik 2022:

Data Godzina Rodzajzajec Uwagi
o Zielona Bonarka .WSp.Olne. prace tarasovye.
Catly miesigc . : . Dziatanie miedzypokoleniowe ze
— integracja w ogrodzie
Spot Bonarka.
4.10 11:00 — | Stony Lyk Zdrowia — Muzeum | Zajgcia na Il poziomie Kopalni w
(wtorek) 13:00 Zup Krakowskich Wieliczce
20.10 12:00 - “Lempicka” — wyjscie na Muzeum Narodowe, zbiorka 0
(czwartek) 14:00 wystawe malarstwa 11:40 w gmachu glownym MN
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