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Centrum Aktywnosci Seniorow Spot Nestor Ptaszyckiego
ul. Ptaszyckiego 6 , 31-979 Krakoéw
kontakt: tel. 601 619 428

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

CAS czynne od poniedziatku do pigtku w godzinach

Poniedziatek 9:00-13:00
Witorek 9:00-13:00
Sroda 8:00-12:00
Czwartek 9:00-13:00
Pigtek 8:00-12:00

OBOWIAZUJE od 19.01.2023r

Harmonogram zaje¢ stalych styczen 2023

dzien godzina rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 9:00 - 9:45 Taniec w linii/ w krggu Zajecia w placowee
10:00 -10:45 Latino dance dla Seniora
11:00 -12:00 Nowe technologie: Zajecia w placowee
smartphony/komputery
12:00-13:00 | SPOTkajmy sie - kawiarenka Zajgcia w placowcee
Wtorek 9:00-9:45 Sprawny Senior — zajecia Zajgcia w placowee
gimnastyczne z elementami o o
. 16go stycznia zajecia Mobility
pilatesu zaczng si¢ 0 9:50 1!
10:00-10:45 Mobility
11:00-13:00 | SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajecia w placowce
Sroda 8:00-8:45 Sitownia Zajgcia w Siéowni Com Com
one
9:00-9:45 Sitownia
10:15-11:00 Basen Zajecia na ptywalni Com
Com Zone Ptaszyckiego
11:00-12:00 | SPOTkajmy sie — kawiarenka Zajecia w placowce
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Czwartek 9:30-10:15 Basen Zajgcia na ptywalni Com
Com Zone Ptaszyckiego

9:00-10:00 | SPOTkajmy si¢ - kawiarenka Zajecia w placowce

10:00-12:00 Jezyk angielski Zajgcia w placowcee
11:00-11:45 Wycisk dla Seniora Zajecia w sitowni Com Com
Zone (grupa samodzielna
Zaawansowana)
12:30-13:15 Basen Zajecia na ptywalni Com
Com Zone Ptaszyckiego
Pigtek 8:00-9:00 SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajgcia w placowcee
9:00-10:00 Zdrowy kregostup gr 1 Zajgcia w placowcee

10:00-11:00 Zdrowy kregostup gr 11

9:15-10:00 Basen Mozliwo$¢ skorzystania z
basenu Com Com Zone

Ptaszyckiego

9:00 - 10:00 Jak sobie radzi¢ ze stresem???
Zajgcia w placowce

10:00 -11:00 | Jak by¢ EKO? — czyli zdrowie w
domu, na talerzu, eko kosmetyki
11:00 -12:00 Trening umystu

Zajecia dodatkowe w styczniu 2023:

Data godzina rodzaj zajegc Uwagi
4 h w miesigcu Basen dla Wolontariusza VIP wejscie na basen dla
najbardziej aktywnych
Wolontariuszy
18 stycznia 15:00-17:00 Wielkie pieczenie piernikow Miedzypokoleniowe
(Sroda) dla Wolontariuszy WOSP | zajecia z Wychowankami
SIEMACHA Spot 24/7
W placowce przy
ul. Deszczowej 5w
Krakowie
23 stycznia 16:30 Dzien Babci i Dziadka Wydarzenie
(poniedziatek) migdzypokoleniowe
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25 stycznia 15:00 Niespodzianka dla Seniorow Wydarzenie
(Sroda) migdzypokoleniowe
Wychowankowie Spot
24/7 Deszczowa
zapraszajg Seniorow
27 stycznia 12:00 Modernizm w I RP w Muzeum Wyjscie w ramach
(piatek) Narodowego wycieczki po Krakowie

Zapisy u koordynatorki

Na wszystkie zaje¢cia obowiazuja zapisy
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