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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 21.07.2023
Harmonogram zaje¢ stalych — lipiec 2023 r.
Dzien Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
8:15-9:15 |Trening Migéni Dna Miednicy
Pomiedzialek | 9:30 — 10:30 | SPOTKajmy sic - Kawiarenka
10:30 - 11:30 Trening umystu
8:00 _ 845 Joga funkcjonalna —gr. |
Zaawansowana
Wiorek 8:45—9:45 |SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
9:15 _ 10:00 Joga funkcjonalna — gr. Il
Zaawansowana
. COM COM ZONE Prokocim
14.00- 14:45 Basen UL Kurczaba 29,
8:00-9:00 Zajecia plastyczne gr. | 5.07 zajgcia odwotane
9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. 11 5.07 zajgcia odwotane
Sroda
8:00-8:45 Gimnastyka fitness
9:00-9:45 Gimnastyka na krzesle

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA
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10:00-11:00 |SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
11:00-13:00 Jezyk angielski 26 lipca zajegcia odwotane.
8:00-8.45 Taniec gr. |
9:00-9.45 Taniec gr. Il
Czwartek 10:00 - 11:00 Muzykoterapia W dniach 8, 15, 22, 29 Za)ecta 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 . . .
9:00 - 10:00 Trening oddechu Errata: Zajecia odwolane w dniu 14.07.
9:45 — 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
(wtorki)

10:15 -
12:15

Wakacyjny kurs od podstaw.

Makrama - warsztat Lo, )
y Ilo$¢ miejsc ograniczona.

10.07
(poniedziatek)

15:30 -
17:30

Kino Pod Baranami
Zapisy w dniach 4-5.07
Ilo$¢ miejsc ograniczona.

»Mezczyzna imieniem Otto” -
film

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

Spotkanie 4. 10:30-11:30- spacer po parku z przewodnikiem

18.07
(wtorek)

10:00 —
14:00

plenerowe w
Parku
Krakowskim

Wstep wolny!

(zbidrka przy fontannie)

5. 11:00-13:00- stanowisko pielegniarki, porady,
pomiar ci$nienia i poziomu cukru

6. 11:30-12:20- wystepy CAS Renesans (muzyczny
oraz kabaretowy)

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

8. 12:30-13:10- wystep CAS Willa Decjusza
(muzyczny/taneczny)
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9. 12:00-14:00- stanowisko gry
towarzyskie/planszowe- gramy w molkky

Zwiedzanie wystawy w Patacu

20.07 13:30 - ,,Wlodzimierz Tetmajer. Sita e
) . " Krzysztofory z przewodnikiem.
(czwartek) 14:30 barw i temperamentu” - wystawa o .
Ilo$¢ miejsc ograniczona.
26.07 10:00 — . - . Prezentacja zdje¢, wyktad,
($roda) 11:00 Dalekie podréze - Chorwacja spotkanie przy kawie.
28.07 19:00 Krakowskie Wakacje z Kultura Scena plenerowa Ogrodu
(pigtek) ' — pokaz finalowy Botanicznego UJ

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowiazujg zapisy.
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