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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 8:00-12:00
wtorek 8:00-12:00
sroda 8:00-13:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 9:00-13:00
OBOWIAZUJE od 12.07.2023

Harmonogram zajec stalych — lipiec 2023 r.

Dzien Godzina Rodzaj zaje¢ Uwagi
8:15—-9:15 |Trening Migé$ni Dna Miednicy
Poniedziatek 9:30 — 10:30 | SPOTkajmy sie¢ - Kawiarenka
10:30 - 11:30 Trening umystu
8:00 _ 8:45 Joga funkcjonalna —gr. |
zaawansowana
Wiorek 8:45—9:45 |SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
9:15 _ 10:00 Joga funkcjonalna — gr. 1l
zaawansowana
. COM COM ZONE Prokocim
14.00- 14:45 Basen UL Kurczaba 29,
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8:00-9:00 Zajecia plastyczne gr. 1 5.07 zajecia odwotane
9:00-10:00 Zajgcia plastyczne gr. 11 5.07 zajecia odwotane
Sroda 8:00-8:45 Gimnastyka fitness
9:00-9:45 Gimnastyka na krzesle
10:00-11:00 |SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
11:00-13:00 Jezyk angielski 26 lipca zajgcia odwotane.
8:00-8.45 Taniec gr. |
9:00-9.45 Taniec gr. Il
Czwartek 10:00 - 11:00 Muzykoterapia W dniach 8, 13, 22, 25 Za)eetd 5
odwotane — przerwa wakacyjna.
10.00-12.00 |SPOTkajmy si¢ — Kawiarenka
10:00 - 11:00 Zajecia multimedialne
Trening uwaznosci z
7:45 —8:45 elementami jogi dla
poczatkujacych
Piatek .
tate 9:00 — 10:00 Trening oddechu Zajecia odwotane!
0:45 — 10:45 SPOTkajmy si¢ -
Kawiarenka
. . COM COM ZONE Prokocim
13:00 — 13:45 Basen UL Kurczaba 29,
Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy u koordynatorki.
Zajecia dodatkowe w lipcu 2023:
Data Godzina Rodzaj zaje¢ Uwagi
4,11, 18, 25.07 10:15 - Wakacyjny kurs od podstaw.
. Mak -
(wtorki) 12:15 akrama - warsztaty [lo$¢ miejsc ograniczona.
10.07 15:30 - ,»Mezczyzna imieniem Z;(Iigo \Ijvogn?airr? rzrsmm
(poniedziatek) 17:30 Otto” - film PISY Ve N
Tlo$¢ miejsc ograniczona.
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Spotkanie plenerowe

1. 10:00-11:00- ,,Pogotowie smartfonowe”-

2. 10:00-14:00- wymiana ksigzek (mozna
przynies¢ swoje ksigzki na wymiang)

3. 10:00-14:00- prezentacja ceramiki CAS Wena
4. 10:30-11:30- spacer po parku z przewodnikiem
(zbidrka przy fontannie)

5. 11:00-13:00- stanowisko pielggniarki, porady,

18.07 10:00 — w Parku pomiar ci$nienia i poziomu cukru
. Krakowskim 6. 11:30-12:20- wystgpy CAS Renesans
(wtorek) 14:00 (muzyczny oraz kabaretowy)

Wstep wolny! 7. 12:00-13:00- instruktaz nordic walking, spacer
po parku z instruktorem (prosimy zabra¢ wlasne
kije, zbiorka przy fontannie)

8. 12:30-13:10- wystep CAS Willa Decjusza
(muzyczny/taneczny)
9. 12:00-14:00- stanowisko gry
towarzyskie/planszowe- gramy w molkky
,»Wlodzimierz Tetmajer. . .
20.07 13:30 — Sita barw i Zwiedzanie wystawy w P:cﬂgcu
(czwartek) 14:30 temperamentu” - KrZySZtOf(.)r.y z przeV\.IOdmklem'
[lo$¢ miejsc ograniczona.
wystawa
26.07 10:00 - Dalekie podroze - Prezentacja zdj¢¢, wyktad, spotkanie przy
(Sroda) 11:00 Chorwacja kawie.

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowigzujg zapisy.
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