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Centrum Aktywnosci Seniorow Spot Nestor Bonarka

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakéw

kontakt: tel. 607 552 425

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

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

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

OBOWIAZUJE OD 1.03.2023

Harmonogram zaje¢ stalych — marzec 2023

Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek , , Nordic Walking — ¢wiczenia | Zbiérka w CAS, zaje¢cia w ple-
9:00 — 9:45 .. .
z kijkami nerze.
9:45 - 10:30 Nordic Walking — aktywny Zajecia W plenerze.
spacer
Przestrzen dla senioré6w do spedzenia
. . : . . wolnego czasu przy kawie, herbacie,
11:00 — 13:00 | SPOTkajmy sie—kawiarenka skorzystania z prasy, gier. Dostepny
taras na $wiezym powietrzu
Wtorek 9:00 - 10:00 Zajecia plastyczne
10:00 — 11:00 Manualne wariacje
- rekodzieto
11:00 - 12:00 | SPOTkajmy si¢— kawiarenka
] ] COM COM ZONE Prokocim,
13:00 - 13:45 Basen UL Kurczaba 29
Sroda 8:00 - 8:45 Joga
8:45—-9:45 | SPOTkajmy sig—kawiarenka
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Badz EKO! W kuchni,

9:00 - 10:00 )
, w domu, w ogrodzie
Sroda
A0 - 11- Badz EKO!
10:00 - 11:00 Naturalny tryb zycia
11:00 - 12:00 Trening Umystu
14:30 — 16:00 _Rayszycie Migdzypokoleniowe
— zajecia Krawieckie Seniorzy - Dzieciom
15:00 — 16:00 Plastyczne sztuczki Migdzypokoleniowe
Dzieci - Seniorom
Czwartek 7:50 - 8:35 Gimnastyka rehabilitacyjna
9:00 — 10:00 Nowe technologie —
grupa zaawansowana
10:00 - 11:00 Nowe technologie —
grupa poczatkujaca
11:00 — 12:00 | SPOTkajmy si¢ — kawiarenka
12:30 - 13:15 Aqua Aerobik COM COM ZONE Koztéwek,
ul. Facimiech 32
Pigtek 8:00 —8:45 Joga
9:00 - 9:45 Gimnastyka - fitness
10:00 — 11:00 Zdrowy kregostup
11:00 - 12:00 | SPOTkajmy si¢ - kawiarenka
) i COM COM ZONE Prokocim,
13:00 - 13:45 Basen UL Kurczaba 29
Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.
Zajecia dodatkowe — marzec 2023:
Data Godzina Rodzaj zajec¢ Uwagi
17.03 15:30 — Muzeum Schindlera Zwiedzanie z przewodnikiem.
(piatek) 17:00 Zapisy w dniach 9-10 marca.
22,03 11:00 - Spotkanie organizacyjne Omoéwimy plany na kwiecien
($roda) 12:00 P g Y] owimy plany na kwiccien.

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowiazuja zapisy.
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