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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.orqg.pl

CAS czynny od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 8:00-13:00
wtorek 8:00-12:00
sroda 8:00-13:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 9:00-13:00
OBOWIAZUJE od 03.04.2023

Harmonogram zaje¢ stalych — kwiecien 2023 r.

Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi

8:15—9:15 |Trening Migé$ni Dna Miednicy|

Poniedziatek
10.04 zajecia nie| 10:30 —11:30 Trening umystu
odbywajq sie.
11:30 - 13:00 Gry planszowe
9:00 _ 9:45 Joga funkcjonalna—gr. | | Zajecia z 4.04 odbedg si¢ 3.04 o 9:30.
Zaawansowana Zajecia z 11.04 odbeda sie 17.04 o0 9:30.

Joga funkcionalna — ar. 11 Zajecia z 4.04 odbeda si¢ 3.04 o 10:30.
10:15-11:00 g J ar Zajecia z 11.04 odbeda si¢ 17.04 o
Zaawansowana

8:45—9:45 |SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka

10:00 - 12:00 Krawiectwo
14.00- 14:45 Basen Ul. Kurczaba 29,
8:00-9:00 Zajgcia plastyczne gr. [

9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. 11
Sroda

9:00-9:45 Gimnastyka fitness

10:00-10.45 Gimnastyka na krzesle
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Kawiarenka-

10:00-12:
0:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem
11:00-13:00 Jezyk angielski
8:00-8.45 Taniec gr. | Link do transmisji on-line w
wiadomosci mail.
9:00-9.45 Taniec gr. Il
Czwartek 10:00 - 11:00 Muzykoterapia
10.00-12.00 SPOTkajmy si¢ — Kawiarenka
Szachowa
10:00 - 11:00 Zajecia multimedialne
Trening uwaznos$ci z
Pigtek 9:00 - 10:00 elementalznl' jogllclila
7 kwietnia poczatkujgcyc
zajecia nie 10:30 - 11:30 Trening oddechu
odbywajq sig 11-00 - 13:00 SPOTkajmy si¢ —
' | Kawiarenka - Jezyk angielski
13:00 — 13:45 Basen Ul. Kurczaba 29,

Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy.

Zajecia dodatkowe w marcu 2023:

Data Godzina Rodzaj zaje¢ Uwagi
,5'04 17:00 Spotkanie Wielkanocne Wydarzenie m@qzyp okoleniowe
(Sroda) z mlodzieza ze Spot.
Zapraszamy do Auli na Dhugiej 42
6.04 18:00 Msza Wieczerzy Panskiej na uroczysta, mlegdzypokolemoyvq
(czwartek) msze upamietniajacag wydarzenia
Wielkiego Czwartku.
Zwiedzanie z przewodnikiem
11.04 , C .. , Narodowego Banku Polskiego.
(wtorek) 12:00 »Dzieje pienigdza Zbiorka o 11:40 na ul. Basztowe;j
20. Zapisy w dniach 3-4.04.23.
Prace ogrodnicze — zapraszamy
18.04 , . wolontariuszy do pomocy w
(wtorek) 11:00 Zielona Dluga zasadzeniu kwiatow na podworku
i przesadzeniu doniczkowych.

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowigzuja zapisy.

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA
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