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Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Dtuga
ul. Dluga 42; 31- 146 Krakéw
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
sroda 8:00-14:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 8:00-13:00

OBOWIAZUJE od 2.12.2022r.

Harmonogram zajec¢ stalych — grudzien 2022 r.

Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi

8:00 - 9:00 | Trening mig$ni dna miednicy

Poniedziatek

o 10:00 - 11:00 Trening Umystu
(26.12 zajecia

nie odbywaja | 9115 _ 12115 Zespot Wokalny Preestuchania 5112 grudniz
sie) Zapraszamy!

Kawiarenka SPOTkajmy si¢

11:00 - 12:00 razem - Planszowki
9:00 —9:45 Joga funkcjonalna 6.12 zajecia odwotane
10:15-11:00 Joga rozluzniajaca 6.12 zajgcia odwotane
Wtorek 9:30  10:30 Kawiarenka—

SPOTkajmy si¢ razem

10:00-12:00 Pogotowie Krawieckie

Com Com  Zone  Prokocim,
14.30-15.30 Basen UI. Jana Kurczaba 29
8:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. |
Sroda
9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. Il
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mailto:w.kulczycka@siemacha.org.pl

Gimnastyka fitness

9:00-9:45 hybrydowo 28.12 zajgcia odwotane
10:00-10.45 Gimnastyka na krzesle gr I 28.12 zajecia odwotane
Hybrydowo
11:00 — 11:45 Gimnastyka na krzeSle gr I1 28.12 zajecia odwotane
Hybrydowo
Kawiarenka-
10:00-12:00
SPOTkajmy si¢ razem
12:00-14:00 Jezyk angielski meet.google.com/jhi-xuav-rea
8:00-8.45 Taniec gr. | Link i hasto do zaje¢ on-line zostang
hybrydowo .
Tani T przestane uczestnikom.
9:00-9.45 aniec gr.
hybrydowo
. . . |Poziom poczatkujacy — nauka gry od
K ka SPOTk
10.00-12.00 awiarenka SPOTkajmy si¢ podstaw. 22 i 29 grudnia kawiarenka
razem - Szachy
odwotana!
Czwartek 10:00 - 11:00 Muzykoterapia
Zaj. multimedialne
10:00-11:00 Gr. | poziom podstawowy
hybrydowo
Zaj. multimedialne
11:00-12:00 | Gr. Il poziom zaawansowany
hybrydowo
9:00 - 9:45 Joga na krzestach
Pigtek
10:15-11:15 Trening oddechu
11-00-13-00 Kawiarenka W JQZ.‘ angielskim-
SPOTkajmy si¢ razem
14.40-15.30 Basen Com  Com Zone Prokocim,

Ul. Jana Kurczaba 29

Zajecia odbywaja si¢ w placowce w dopuszczalnym limicie 0sob badz on-line.

Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.

Zajecia dodatkowe w grudniu 2022:

Data Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
14.12 12:00 Koncert dla Senioréw potaczony ICE Krakoéw, zaproszenia do
($roda) z wystawg prac malarskich odbioru u koordynatorki od 5.12

»Sercem 1 Pedzlem”

w CAS.
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https://meet.google.com/jhi-xuav-rea

16.12 11:15 - Wyktad: Wyktad organizowany we

(czwartek) 12:15 1. Dzikie zwierz¢ta w miescie wspotpracy z UM Krakow.
2. Zdrowe odzywianie
3. Pole elektromagnetyczne

22.12 11:45 Ania z Zielonego Wzgoérza - Miedzypokoleniowe wyjscie do
(czwartek) ' spektakl Teatru Groteska

22.12 Zostanie . . . .

podana blizej Wieczor Koled Miedzypokoleniowe koledowanie.

(czwartek) wydarzenia

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowiqzujq zapisy.
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