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Centrum Aktywnosci Seniorow Spot Nestor Ptaszyckiego
ul. Ptaszyckiego 6 , 31-979 Krakoéw
kontakt: tel. 601 619 428

e-mail; a.zachwieja@siemacha.orqg.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 3.08.2023r

Harmonogram zajec stalych sierpien 2023

dzien godzina rodzaj zajgé Uwagi

Poniedziatek 9:00 - 9:45 Taniec w linii/ w kregu Zajecia w Sali fitness Com
Com Zone lub pod wiatg

10:00 -10:45 Latino dance dla Seniora

11:00-12:00 |Gdzie si¢ podziaty tamte prywatki| Zajecia beda jeden raz 7go
— taneczny powrét do przesztosei | Sierpnia pod wiatg Com Com

Zone
11:00 -12:00 Nowe technologie: Zajgcia w placowee
smartphony/komputery 7go sierpnia zajecia beda w
godzinach 12:00-13:00
12:00-13:00 SPOTkajmy si¢ - kawiarenka Zajecia w placowce
8:45-9:30 Sitlownia gr I Zajecia w sitowni Com Com Zone

Wiorek

9:45-10:30 Sitownia gr |1

10:40 - 11:25 | Pitki i gumy — gimnastyka dla | Zajecia w Sali fitness Com

Seniora poprawiajaca kondycje Com Zone
10:00-11:00 SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajgcia w placowcee
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11:30-13:30 Amigurumi i inne rekodzieto Zajecia w placowce
Zajecia z 1go sierpnia
Witorek przenione na 3go sierpnia!!l
3go sierpnia zajecia
odwotane!!
Sroda 9:00-9:45 Sprawny Senior — zajecia Zajecia w Sali fitness Com Com
gimnastyczne z elementami Zone
pilatesu
10:00-10:45 Mobility
11:00-13:00 SPOTKkajmy sie — kawiarenka Zajecia w placowce
Czwartek 8:00-9:00 Zdrowy kregostup Zajecia w Sa"zﬁt”ess Com Com
. one
9:00-9:45 |Gimnastyka na krzestach dla os6b
z chorobg Parkinsona
9:00-11:00 Jezyk angielski Zajgcia w placowce
11:00-12:00 SPOTkajmy sie - kawiarenka Zajgcia w placowce
12:30-13:15 Whycisk dla Seniora Wejcie na sitownig dla
¢wiczacych samodzielnie
Pigtek 8:00-9:00 SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajecia w placowee
9:00 - 10:00 | Jak by¢ EKO? — czyli zdrowie w| Zajgcia w placéwce lub
domu, na talerzu, eko kosmetyki w terenie
10:00 -11:00 Jak sobie radzi¢ ze stresem???
11:00 -12:00 Trening umystu
Zajecia dodatkowe w sierpniu 2023:
Data godzina rodzaj zajgé Uwagi
2,9,16,23,30 sierpnia | 11:00-12:00 Senior piekny i mtody czyli Mozliwos¢ skorzystania z
($roda) relaks w saunie sauny COM COM ZONE
Ptaszyckiego
7 sierpnia 12:00-13:00 U cioci na imieninach Migdzypokoleniowe zajgcia
(poniedziatek) taneczno integracyjne
Dla Senioréw i Wychowankdow
Spot Ptaszyckiego
14 sierpnia 15:00 KONCERT CHORU I Wyjscie na koncert
(poniedziatek) ORKIESTRY ZESPOLU
LUDOWEGO PIESNI I TANCA|
»~MAZOWSZE"
IM. TADEUSZA
SYGIETYNSKIEGO

Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy u koordynatorki
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