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Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Diuga
ul. Dluga 42; 31- 146 Krakéw

kontakt: tel. 882 053 561 e-mail: w.kulczycka@siemacha.org.pl

CAS czynny od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 8:00-13:00
wtorek 9:00-13:00
sroda 8:00-13:00
czwartek 8:00-13:00
piatek 9:00-13:00
OBOWIAZUJE od 17.02.2023
Harmonogram zajec¢ stalych — luty 2023 r.
Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
. — '
8:15—-9:15 | Trening Mig$ni Dna Miednicy Plerwsze ;ESE: ia 20.021
Poniedziatek | 10:30 —11:30 Trening umystu Pierwsze zajgcia 13.02!
11:30 - 13:00 Gry planszowe Pierwsze zajecia 13.02!
I eci I
Joga funkcjonalna — gr. | Uwaga..7.02 .Zajc;ma odwoian§. .
9:00 —9:45 14.02 zajecia wyjatkowo zaczynaja si¢
Zaawansowana .
0 8:00!
Joga funkcjonalna — gr. I Uwaga!.7.02 .Zajc;ma odwoian§! .
10:10 — 10:55 14.02 zajecia wyjatkowo zaczynaja sie
Wtorek Zaawansowana 0915
8:45 - 9:45 | SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
10:00 - 12:00 Krawiectwo Sala plastyczna
14.00- 14:45 Basen Ul. Kurczaba 29,
000 . 15.02122.02 zajgcia odwotane
8:00-9:00 Zajgcia plastyczne gr. [ sala plastyczna
9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. 11 15021 22.02 zajecia odwolane
, Sala plastyczna
Sroda Uwaga! 1.02 i 8.02 zmiana godziny!
9:00 - 9:45 Gimnastyka fitness gar & Aula g 4
I i i iny!
10:00 - 10.45 Gimnastyka na krzesle Uwagat 1.021 8£j;mlana godziny!
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&2

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

\\

m
o

A 3

e_



mailto:w.kulczycka@siemacha.org.pl

Kawiarenka-

10:00-12: Jadalni
0:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem acalnia
) . . . Sala Horyzonty
11:00-13:00 Jezyk angielski 8go lutego zajecia odwotane.
8:00-8.45 Taniec gr. | Link do transmisji on-line w
wiadomosci mail.
9:00-9.45 Taniec gr. Il Aula
Czwartek 10:00 - 11:00 Muzykoterapia Sala Horyzonty
10.00-12.00 SPOTkajmy si¢ — Kawiarenka
Szachowa
10:00 - 11:00 Zajecia multimedialne Sala komputerowa
Trening uwaznos$ci z Uwagal 3.02 i 10.02 zaicci
9:00 — 10:00 elementami jogi dla gars. e zajecta
) odwotane!
poczatkujacych
) | - —
Piatek 1015 — 11:15 Trening oddechu Uwaga! 3.02 i 10.02 zajecia
odwotlane!
SPOTkajmy si¢ — o
11:00 - 13: . . . 17.02 dwotane!!!
00 - 13:00 Kawiarenka - Jezyk angielski ZAIREI OGWOTAne
13:00 — 13:45 Basen Ul. Kurczaba 29,
Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy.
Zajecia dodatkowe w lutym 2023:
Data Godzina Rodzaj zaje¢ Uwagi
Zapraszamy 0soby
1.02 10:00 — Spotkanie organizacyjne z zainteresowane wzigciem
(Sroda) 11:00 dogoterapeutka przed zajeciami | udzialu w 6-tygodniowym cyklu
zaje¢ dogo- i arteterapii.
2.02 10:00 — Il Spotkanie organizacyjne z W
(czwartek) 12:00 dogoterapeutka przed zajeciami J-W-
21.02 13:00 — Helena Rubinstein — pierwsza Zwmdzame wys.t{;lwy W M.uzeum
(wtorek) 14:00 dama pickna Galicja. Zbiorka o 11:40
' na ul. Dajwor 18.

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowigzuja zapisy.
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