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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 15.11.2023

Harmonogram zajec¢ stalych — listopad 2023 r.

Dzien Godzina Rodzaj zajeé Uwagi

Poniedziatek 8:15-9:15 Trening Migéni Dna Miednicy |27.11 zajecia odwotane
(6.11, 13.11,

20.11, 27.11) 9:00 - 10:00 [SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka

9:30-10:30  |Trening umyshu 6.11 zajecia odwotane
10:30 — 12:00 |Sztukateria 6.11 zajecia odwotane
- zajecia kreatywne
Wtorek 9:00 - 9:45 Joga funkcjonalna
(7.11,12.11, — gr. | zaawansowana

19.11, 26.11) 9:45-10:45 |SPOTkajmy sie - Kawiarenka

10:15-11:00 (Joga funkcjonalna

— gr. llzaawansowana

14.00- 14:45 |Basen COM COM ZONE Prokocim
Ul. Kurczaba 29,
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Sroda 8:00-9:00 Zajecia plastyczne gr. [
(1.11 - zajgcia  9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. I1
nie odbywaja  18:00 — 8:45 Gimnastyka — poranny rozruch |15.11 zajecia gimnastyczne sg
sig, 9:00-9:45 Gimnastyka fitness odwotane.
08.11,151%, " 110:00-10:45 Gimnastyka na krzesle
2211,2911)  110:00-11:00  |SPOTKajmy sic - Kawiarenka
10:00-12:00 Jezyk angielski
Czwartek 8:00-8.45 Taniec (liniowy/w kregu) gr. I
(2.11,09.11, 9:00-9.45 Taniec (liniowy/w kregu) gr. 11
16.11,23.11,  |10.00-12.00 SPOTkajmy si¢ — Kawiarenka
30.11) 10:00 - 11:00  |Zajecia multimedialne
(komputer/smartphone)
Piatek 9:00-10:00  |Trening uwaznosci z 3.11 zajecia odwotane.
(3.11, 10.11, elementami jogi dla Odrabiamy je 23.11 o godzinie
17.11,24.11, poczatkujacych 10:00
31.11) 10:30 - 11:30 |Trening oddechu 3.11 zajecia odwotane.
Odrabiamy je 23.11 o godzinie
11:00
9:45-10:45 |SPOTkajmy si¢ — Kawiarenka
13:00 - 13:45 |Basen COM COM ZONE Prokocim,
Ul. Kurczaba 29,
Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy u koordynatorki.
Zajecia dodatkowe w listopadzie 2023:
Data Godzina | Rodzaj zajeé Uwagi
9.11 10:00 - | ,,Kto ty jestes?” Wizyta dzieci z przedszkola na
(czwartek) 11:00 — wspolne $piewanki Rajskiej, miedzypokoleniowe.
,»Oszustwa z wykorzystaniem
5 , wizerunku Urzedu Komisji Spotkanie w CAS — razem
3.11 10:00 — . . ) _
, Nadzoru Finansowego - jak bedziemy uczestniczy¢ w
(czwartek) 11:15 o R . . .
dziatajg oszusci i jak si¢ przed nimi | webinarze on-line.
chroni¢”.

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA
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2011 14:00— | Obraz Ziotego Wicku — zwiedzanie z‘g; if;‘;gga“;ﬁj‘ffil;z‘zz 2“;3:; .
(Sroda) 16:20 z przewodnikiem koordynatorki od 20.11.
2911 16:00 — . § Seniorzy —Dzieciom, wydarzenie
(éroda) 18:00 Spektakl ,,Kopciuszek miedzypokoleniowe.

' Aula CAS Dhiga

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowigzuja zapisy.
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