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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 1.12.2023

Harmonogram zaje¢¢ stalych — grudzien 2023

Dzien Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
Poniedziatek 8:00 —8:45 Joga
(4.12;11.12; i
18.12: 9:00 —9:45 Taniec gr. |
10:00 — 10:45 Taniec gr. Il
25.12 -zajecia
nie odbywaja | 9:00 —10:00 Zajecia plastyczne -
sie) rekodzieto
10:00 - 11:00 Manualne wariacje
- rekodzieto
10:30 - 11:30 SPOTkajmy sie— | Przestrzen dla seniorow do spedzenia
kawiarenka wolnego czasu przy kawie, herbacie,
skorzystania z prasy, gier. Dostepny
taras na Swiezym powietrzu.
Wtorek 8:45-9:45 Jezyk angielski 05/ 12 Daily English conversation
(5.12; 12.12; contin.//
19.12; 12/12 We will have .. . We are going to
have some visitors /guests. Mowienie
26.12 — zajecia o przysztosci.
nie odbywaja 19/12 Songs for Christmas, Let’s
sig) celebrate - Swigtujmy!
9:00 - 10:00 SPOTkajmy si¢ —
kawiarenka
10:00 - 11:30 Zajecia integracyjno | 05 XII 1/ Dzien Swietego Mikolaja czy
— kulturalne. Mikotajki?

Wiedza obywatelska.

2/ ,,Na ludowo..” - Co to oznacza?
Etnografia - Etnologla Antropologia.
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Znawcy folkloru polskiego: Oskar
Kolberg / Wincenty Pol / Zygmunt
Gloger / Seweryn Udziela

12 XII Krakow w okresie autonomii
galicyjskiej <1867 — 1918>. Przeglad
wydarzen. Kierunki w sztuce.

19 XII Krakowskie szopki. Historia
optatka. Symbolika wigilijnych potraw.
Swiateczne tradycje na Ziemi
Krakowskiej.

10:00 - 11:30 Sztukateria — zajecia
Kreatywne
12:30 - 13:15 Basen COM COM ZONE Prokocim, UL
Kurczaba 29,
13:00 — 13:45 Basen — rekreacja | COM COM ZONE Koztowek, Ul.
21.11, 28.11 Facimiech 32,
Sroda 8:00 - 8:45 Joga
(6.12; 13.12;
20.12;27.12) | 9:00 - 10:00 BadZz EKO! W
kuchni,
w domu, w ogrodzie
10:00 - 11:00 Badz EKO!
Naturalny tryb zycia
11:00 —12:00 SPOTkajmy si¢ —
kawiarenka
14:30 - 16:00 | Szyjemy, prujemy — | Zajecia migdzypokoleniowe z
zajecia krawieckie | mtodzieza ze Spot Bonarka.
Czwartek 7:50 —8:35 Gimnastyka 28.12 zajecia odwotane.
(7.12; 14.12; rehabilitacyjna
21.12; 28.12) 9:00 — 9:45 Basen —rekreacja | COM COM ZONE Koztowek, UL
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
(lljizz %21212 9:00 - 10:00 Zdrowy kregostup
23:123 o 10:00 — 11:00 Trening Umystu
10:00 — 11:00 SPOTkajmy sig¢ -
kawiarenka
11:15-12:15 English Breakfast -
Rozmowki
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angielskie dla
poczatkujacych.

12:30 - 13:15

Aqua Aerobik

Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.

Zajecia dodatkowe — grudzien 2023

Data Godzina Rodzaj zaje¢ Uwagi
712 Wystawa _sercem | ,,Koncert dla Seniorow” -
(CZWartek) 10:30 y P dzif’em” Wydarzenie towarzyszace w foyer
¢ ICE Krakow
Bezptatne wejsciowki na koncert bedzie
mozna otrzyma¢ w Krakow Story w
Pawilonie Wyspianskiego, Plac Wszystkich
. Swietych 2 w godz. 10-18 oraz w
7.12 12:00 Koncert dla Senioré6w — | INFOKRAKOW na osiedlu Zgody 7 w
(czwartek) ' ICE Krakow godz. 10-18.
Jedna osoba moze otrzyma¢ maksymalnie
trzy podwojne zaproszenia.
Odbidr u koordynatorki: 4 podwojne
zaproszenia w dniach 5-6 grudnia w CAS.
15.12 . 3 LY 1
(piatek) 14:00 Cyganeria Spektakl Teatru ITAN, Cricoteka
Il Konferencja projektu
spolecznego . .
12.12 . . Aula Nowodworskiego przy ulic
(wtorek) 11:15 L,Seniorpedia.pl — Razem! Sw. Anny 12 go przy ulicy
Chetnie! Wzajemnie!” ' y
oraz recital Olgi Boficzyk
19.12 11:00 Kiermasz Wydarzenie migdzypokoleniowe
(wtorek) ' Bozonarodzeniowy organizowane ze Spot Bonarka.

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowiazuja zapisy.
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