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spot

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
Wtorek 9:00-13:00
Sroda 9:00-13:00
Czwartek 9:00-13:00
Pigtek 8:00-12:00

OBOWIAZUJE od 23.03.2023r

Harmonogram zaje¢ stalych marzec 2023

dzien godzina rodzaj zajgc Uwagi
Poniedziatek 9:00 - 9:45 Taniec w linii/ w kregu Zajecia w placowce
10:00 -10:45 Latino dance dla Seniora
11:00 -12:00 Nowe technologie: Zajecia w placowee
smartphony/komputery
12:00-13:00 SPOTkajmy si¢ - kawiarenka Zajecia w placowee
Wtorek 8:45-9:30 Sitownia gr [ Zajgeia w sitowni Com Com Zone
9:45-10:30 Sitownia gr 11
10:00-11:00 SPOTkajmy sie — kawiarenka Zajgcia w placowee
11:00-11:45 Basen Zajgcia na ptywalni Com Com Zone
Ptaszyckiego
Od 14go marca zajecia odwotane!!!
11:00-13:00 Amigurumi Zajecia w placowce
21go marca zajecia odwotane!!
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Sroda 9:00-9:45 Sprawny Senior — zajecia Zajecia w Sali fitness Com
gimnastyczne z elementami Com Ptaszyckiego
pilatesu
10:00-10:45 Mobility
9:00-9:45 Bachata fitness gr | Zajecia w placowee
10:00-10:45 Bachata fitness gr 11
11:00-11:45 Aqua aerobik Zajecia na ptywalni Com Com Zone
Ptaszyckiego
Od 15go marca zajecia odwotane!!!
12:00-13:00 SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajecia w placowee
Czwartek 9:30-10:15 Basen Zajecia na ptywalni Com Com Zone
Ptaszyckiego
Od 9go marca zajg¢cia odwotane!!!
8:00-9:00 Zdrowy kregostup Zajecia w placowcee
: Zajecia zaczynamy od 23go
9:00-9:45 Gimnastyka na krzestach dla marcalll
0s0b z chorobg Parkinsona
9:00-10:00 SPOTkajmy sie - kawiarenka Zajgcia w placowce
10:00-12:00 Jezyk angielski Zajecia w placowce
23 go marca zajecia odwotane!!!
10:00-10:45 Bachata fitness extral!! Zajecia w placowee
11:30-13:00 Warsztaty Teatralne Zajecia w placowee
2go marca zaj¢cia odwotane!!
12:30-13:15 Basen Zajgcia na ptywalni Com Com Zone
Ptaszyckiego
Od 9go marca zajecia odwotane!!!
12:30-13:15 Woycisk dla Seniora Wejscie na sifowni¢ dla ¢wiczacych
samodzielnie
Pigtek 8:00-9:00 SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajecia w placowee
8:00-9:00 Zdrowy kregostup Zajgcia w placowcee
17go marca zaj¢cia ostatni raz beda
9:00-9:45 Gimnastyka na krzestach dla |W piatek, od 23go Przlel“OSimY jena
0s0b z chorobg Parkinsona czwartek!!
10:00-10:45 Basen Mozliwo$¢ skorzystania z basenu
Com Com Zone Ptaszyckiego
Od 10 marca zajecia odwotane!!!
9:00 — 10:00 Jak by¢ EKO? — czyli zdrowie Zajecia w placowce
w domu, na talerzu, eko
kosmetyki
10:00 -11:00 Jak sobie radzi¢ ze stresem???
11:00 -12:00 Trening umystu
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Zajecia dodatkowe w marcu 2023:

Data godzina rodzaj zajgc Uwagi
4 h w miesigcu Basen dla Wolontariusza VIP wejscie na basen dla
najbardziej aktywnych
Wolontariuszy
Od 9go marca zajecia
odwotane!!!
1,2,15,22,29 marca 9:00-11:00 Senior pigkny i mtody czyli |Mozliwos$¢ skorzystania z
($roda) relaks w saunie sauny COM COM ZONE
Ptaszyckiego
1,2,15,22,29 marca 15:00-17:00 | Kulinarna $roda na Deszczowej | Migdzypokoleniowe zajgcia
($roda) kulinarne z Wychowankami
SIEMACHA Spot 24/7
W placoéwcee przy
ul. Deszczowej 5 w Krakowie
15go zajecia odwotane!!!
22go zajecia jednak beda!!
Od 15go do 14go marca Akcja ,,MIS dla Ukrainy” Dzierganie, szycie, zbiorka
misiow dla dzieci z terendw
Ukrainy
16 marca 18:00 Koncert zespotu Wawele w | Wyjscie na koncert w ramach
(czwartek) Kinie Kijow wycieczki po Krakowie
13go marca Zbiodrka dla Ukrainy: latarki,
(poniedziatek) baterie, Swiece itp
19 marca 11:00 Wielkanocna Msza Swieta Wydarzenie
(niedziela) I mig¢dzypokoleniowe,
. zaczynamy od Mszy Swictej nal
Spacer po Krakowie Diugicj 42
23 marca 10:00-14:00 Warsztaty muzyczne Warsztaty w studio nagran
(czwartek) ul.Kochanowskiego 10
23 marca 16:30-17:30 | Konkurs na najlepszy wypiek i ' Wydarzenie
(czwartek) warsztaty dekorowania babeczek| miedzypokoleniowe w CAS
Ptaszyckiego

Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy
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