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Centrum Aktywnosci Seniorow Spot Nestor Bonarka

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakow
kontakt: tel. 607 552 425, e-mail: w.kulczycka@siemacha.orqg.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 9:00 - 13:00
wtorek 9:00 - 13:00
sroda 8:00 - 12:00
czwartek 8:00 - 13:00
piatek 8:00 - 12:00

OBOWIAZUJE OD 28.11.2023

Harmonogram zajeé stalych — listopad 2023

Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 8:00 —8:45 Joga
(6.11, 13.11, i — i
20.11, 27.11) 9:00 — 9:45 Taniec gr. | 6.11 zajecia sa odwotane, odrabiamy
je 10.11 0 10:15 do 11:00.
10:00 — 10:45 Taniec gr. Il 6.11 zajecia sa odwolane, odrabiamy
je 10.11 0 11:15 do 12:00.
9:00 - 10:00 Zajecia plastyczne -
rekodzieto
10:00 — 11:00 Manualne wariacje
- rekodzieto
10:30 — 11:30 SPOTkajmy sie— Przestrzen dla senioréw do spedzenia
kawiarenka wolnego czasu przy kawie, herbacie,
skorzystania z prasy, gier. Dostepny
taras na Swiezym powietrzu.
Wtorek 8:45 - 9:45 Jezyk angielski
(7.11, 14.11,
21.11, 28.11) 9:00 — 10:00 SPOTkajmy si¢ —
kawiarenka
10:00 —11:30 | Zajecia integracyjno —
kulturalne.
Wiedza obywatelska.
10:00 - 11:30 Sztukateria — zajecia
kreatywne
12:30 - 13:15 Basen COM COM ZONE Prokocim, UL

Kurczaba 29,
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13:00 — 13:45 Basen —rekreacja | COM COM ZONE Koztéwek, UlL.
21.11,28.11 Facimiech 32,
Sroda 8:00 - 8:45 Joga
(1.11 — zajecia
nie odbywaja | 9:00 - 10:00 Badz EKO! W kuchni,
sie, w domu, w ogrodzie
10:00 - 11:00 Badz EKO!
08.11, 15.11, Naturalny tryb zycia
22.11,29.11) | 11:00 - 12:00 SPOTkajmy si¢ —
kawiarenka
14:30 - 16:00 Szyjemy, prujemy — | Zajgcia migdzypokoleniowe z
zajecia krawieckie mtodzieza ze Spot Bonarka.
Czwartek 7:50 —8:35 Gimnastyka
(2.11, 09.11, rehabilitacyjna
16.11, 23.11, 9:00 - 9:45 Basen — rekreacja COM COM ZONE Koztowek, UI.
30.11) 23.11, 30.11 Facimiech 32,
Ilo$¢ miejsc ograniczona.
9:00 - 10:00 Nowe technologie —
grupa zaawansowana
10:00 - 11:00 Nowe technologie —
grupa poczatkujaca
11:00 —12:00 SPOTkajmy si¢ —
kawiarenka
13:00 — 13:45 Basen COM COM ZONE Prokocim, UL.
Kurczaba 29
Pigtek 8:00 —8:45 Gimnastyka - fitness | 3.11 zajg¢cia odwotane
(3.11,10.11, 9:00 — 10:00 Zdrowy kregostup 3.11 zajecia odwotane
17.11,24.11) 10:00 —11:00 Trening Umystu 3.11 zajecia odwotane
10:00 —11:00 SPOTkajmy sig¢ -
kawiarenka
11:15-12:15 English Breakfast - | Pierwsze zajgcia 10.11.
Rozmowki angielskie
dla poczatkujacych.
12:30 - 13:15 Aqua Aerobik 3.11 zajecia odwotane
Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.
Zajecia dodatkowe — listopad 2023
Data Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
15.11 10:00 ,Chodzze na zdjecia... do Spacer fotpgraficzny. Zbiorka )
(éroda) : Nowej Huty!” Klrzy Tezni w Parku przy Zalewie
owohuckim.
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'Zanim Polska odzyskata
niepodlegltos¢' - Muzeum

Zbiorka: godz. 10 / petla

(szvi’;tt K) 1](_)4(_)80_ Spraw Wojskowych. Fort 51 i| autobusowa w Borku Fatgckim
' pot 'Swoszowice' - Twierdza
Krakow.
23.11 17:00 — . . -~ Wydarzenie mi¢dzypokoleniowe
(czwartek) 18:30 Dzief Wdzigeznosei ze Spot Bonarka.
Zbiorka organizowana przez Bank
25.11 15:00 — Bank Zvwiodci Zywnosci w Krakowie —
(sobota) 20:30 v wspolpraca wolontaryjna,
szczegOty u koordynatorki
Wyjscie na Wawel, i1lo$¢ miejsc
29.11 12:20 Obraz Ztotego Wieku — | ograniczona, zbiorka o 11:45 na
($roda) ' zwiedzanie z przewodnikiem | przystanku tramwajowym
,, Wawel”
Wyjscie na Wawel, ilo§¢ miejsc
30.11 13:40 - Obraz Ztotego Wieku — | ograniczona, zbiorka o 13:15 przy
(czwartek) 15:50 | zwiedzanie z przewodnikiem | budynku kas na wzgorzu

wawelskim.
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Na wszystkie zajecia dodatkowe obowiazuja zapisy.
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