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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 15.12.2023
Harmonogram zaje¢ stalych — grudzien 2023 r.
Dzien Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
Poniedziatek 8:15-9:15 Trening Migéni Dna Miednicy
(4.12;11.12; 9:00 - 10:00 [SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
18.12; 9:30 - 10:30  |Trening umystu
10:30 —12:00 |[Sztukateria 4.12 — bombki choinkowe
25.12 -zajgcia - zajecia kreatywne
nie odbywaja
sie)
Wtorek 9:00 —9:45 Joga funkcjonalna
(5.12; 12.12; — gr. | zaawansowana
19.12; 9:45-10:45 |SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
10:15-11:00 |Joga funkcjonalna
26.12 - zajgcia — gr. 1l zaawansowana
nie odbywaja 14 00- 14:45 |Basen COM COM ZONE Prokocim

sig)
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Sroda 8:00-9:00 Zajecia plastyczne gr. |
(6.12;13.12;  (9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. 11
20.12;27.12)  |8:00 — 8:45 Gimnastyka — poranny rozruch
9:00-9:45 Gimnastyka fitness
10:00-10:45 Gimnastyka na krzesle
10:00-11:00 SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
10:00-12:00 Jezyk angielski
Czwartek 8:00-8.45 Taniec (liniowy/w kregu) gr. I |14.12128.12 zajecia odwotane.
(7.12; 14.12; 9:00-9.45 Taniec (liniowy/w kregu) gr. 11
21.12;28.12)  (10.00-12.00 SPOTkajmy si¢ — Kawiarenka
10:00 - 11:00  |Muzykoterapia
10:00 - 11:00  |Zajecia multimedialne 14.12 1 28.12 zajecia odwolane.
(komputer/smartphone)
Pigtek 9:00 - 10:00  [Trening uwaznosci z 22.12 zajecia odwotlane,
(1.12; 8.12; elementami jogi dla odrabiamy je we wtorek 12.12 o
15.12; 22.12; poczatkujacych godzinie 11:00
29.12) 10:30 — 11:30 |Trening oddechu 22.12 zajecia odwotane,
odrabiamy je w pigtek 15.12 o
godzinie 8:00
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 grudniu 2023:
Data Godzina | Rodzaj zaje¢ Uwagi
312, 1.9'12 10530 — | O, choinkal — . - warsztaty integracyjne
(wtorki) 12:00 Kreatywne Swicta
?\}\le:érek) 14:00 Dietetyczne Mikotajki \g%(;zrzenie miedzypokoleniowe ze SPOT
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712 9:00 - | Swigta? Nie daj sig — warsztaty self-care rozwojowe gr |
(czwartek) | 10:30 zwariowac! y ) gri
712 10:30 — | Swicta? Nie daj sig — warsztaty self-care rozwojowe gr Il
(czwartek) | 12:00 | zwariowaé! y jowe grit
7.12 10:30 Wystawa ,,Sercem i ,,Koncert dla Seniorow” - Wydarzenie
(czwartek) ' Pedzlem” towarzyszace w foyer ICE Krakow
Bezptatne wejsciowki na koncert bedzie mozna otrzymacé
w Krakéw Story w Pawilonie Wyspianskiego, Plac
] Wszystkich Swigtych 2 w godz. 10-18 oraz w
7.12 12:00 Koncert dla Senioré6w — | INFOKRAKOW na osiedlu Zgody 7 w godz. 10-18.
(czwartek) ' ICE Krakéw Jedna osoba moze otrzyma¢ maksymalnie trzy podwojne
zaproszenia.
Odbiér u koordynatorki: 4 podwojne zaproszenia w dniach
5-6 grudnia w CAS.
Il Konferencja projektu
spotecznego
12.12 ) »Seniorpedia.pl — . .
(wtorek) 11:15 Razem! Chetnie! Aula Nowodworskiego przy ulicy Sw. Anny 12
Wzajemnie!” oraz
recital Olgi Bonczyk
15.12 11:00 ., W strong stycznia Spotkanie organizacyjne; Omowienie planow na
(piatek) ' 2024” styczen 2024
1512 . [T 1
(piatek) 14:00 ,,Cyganeria Spektakl Teatru ITAN, Cricoteka
(zgj'dza) 17:00 Spotkanie $wigteczne Wydarzenie Miedzypokoleniowe ze Spot Diuga
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Na wszystkie zajecia dodatkowe obowiazuja zapisy.
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