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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 4.08.2023
Harmonogram zajec stalych — sierpien 2023 r.
Dzien Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
8:15-9:15 | Trening Migsni Dna Miednicy 14, 28.08 zajecia odwotane.
Poniedzialek 9:00 — 10:00 | SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
9:30 - 10:30 Trening umystu
10:30 — 12:00|R¢kodzieto — zajecia kreatywne
) ) Joga funkcjonalna —gr. | 1, 8, 22, 29 sierpnia zajgcia s3
8:00 — 8:45
Zaawansowana odwotlane.
Wiorek 8:45—9:45 | SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
(15 sierpnia 9:15 — 10:00 Joga funkcjonalna — gr. 11 1, 8, 22, 29 sierpnia zajecia sg
Zajecia nie Zaawansowana odwotane.
odbywaja si¢.) COM COM ZONE Prokocim
Ul. Kurczaba 29
14.00- 14:45 B ’
asen 29.08 nie ma wejscia na basen —
przerwa techniczna.
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8:00-9:00 Zajecia plastyczne gr. [ 2 19 sierpnia zaj¢cia odwotane
9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. 11 2 19 sierpnia zajecia odwolane
$roda 8:00-8:45 Gimnastyka fitness
9:00-9:45 Gimnastyka na krzesle
10:00-11:00 | SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
11:00-13:00 Jezyk angielski
8:00-8.45 Taniec gr. |
9:00-9.45 Taniec gr. Il
. ) . W sierpniu zajgcia s3 odwotane —
Czwartek 10:00 - 11:00 Muzykoterapia .
przerwa wakacyjna.
10.00-12.00 | SPOTkajmy si¢ — Kawiarenka
10:00 - 11:00 Zajecia multimedialne
Trening uwaznos$ci z
7:45 —8:45 elementalim‘ jogl}(ljla 4,11, 18 125.08 zajecia sa
poczatkujacyc odwotane.
i 9:00 - 10:00 Trening oddechu
Pigtek
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 sierpniu 2023:
Data Godzina Rodzaj zaje¢ Uwagi
1,22, 29.08 10:15 - :
(wiorki) 12-15 Makrama - warsztaty Wakacyjny kurs od podstaw.
8.08 12:00 — . ) .. - spacer po Krakowie;
(wtorek) 14:00 Sladami Szymborskicj Zbiérka ul. Radziwitowska 29
14.08 15:00 — Noc Cracovia Sacra: - koncert; Bazylika Paulinow
(poniedziatek) 17:00 Zespo6t Piesni 1 Tanca ,,Mazowsze” ,,Na Skatce”, ul. Skaleczna 15
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25.08
(piatek)

18:30

., Wesele po krakowsku”

- spektakl teatru ITAN; Cricoteka.
ul. Nadwislanska 2-4,

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowigzuja zapisy.
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