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Centrum Aktywnosci Seniorow Kozlowek Nestor Spot SIEMACHA
ul. Facimiech 32; 30- 667 Krakow

kontakt: tel. 601 619 428

e-mail: a.zachwieja@siemacha.org.pl

Zapraszamy na zajecia stacjonarne i on line

CAS czynny od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 9:00-13:00
wtorek 9:00-13:00
$roda 10:00-16:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 8:00-12:00

OBOWIAZUJE od 15.07.2021r

Harmonogram zajec stalych - lipiec 2021r.

dzien Godzina rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 9:00-10:00 Gimnastyka-fitness W dn. 26.07.21 zajecia
odwotane
10:00-11:00 Gzlgr;?j;yllzfqu?f;s W dn. 26.07.21 zajecia
odwolane
11:00-13:00 SPOTkajmy si¢ razem-
Kawiarenka
Wtorek 9:00-10:00 Taniec w kregu
10:00-11:00 Taniec liniowy
11:00-12:00 | Zajgcia multimedialne GR. |
(Smartfon, laptop)
12:00-13:00 | Zajgcia multimedialne GR. Il
(Smartfon, laptop)
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Sroda 10:00-12:00 Trening umystu W dn.14, 21, 28.07.21
zajecia odwolane
12:00-14:00 Zajecia krawieckie W dn.14, 21, 28.07.21 zaj¢cia
odwotane
14:00-16:00 Nordic walking W dn.14, 21, 28. 07.21
zajecia odwolane
Czwartek 8:00-9:00 Gimnastyka rehabilitacyjna  |Aula
GR. 1
9:00-10:00 Gimnastyka rehabilitacyjna  |Aula
GR. 1l
10:00-11:00 | Gimnastyka rehabilitacyjna  |Aula
Gr.MI
9:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem-
Kawiarenka — gra w brydza
Pigtek 8:00-9:00 Trening mi¢$ni dna miednicy |W dn. 09.07.21 zajecia
GR.I odwotane
grupa podstawowa
9:00-10:00 | Trening migs$ni dna miednicy
GR.II
grupa psredniozaawansowana
10:00-12:00 Jezyk angielski Zajecia w placowce w dn.:
02.07.21, 09.07.21
Zajecia online w dn.
16.07,23.07,30.07.21 pod
linkiem
meet.google.com/gpw-bijp-
ddb
Zajecia dodatkowe w lipcu 2021:
Data godzina rodzaj zajeé Uwagi
09.07.21 g.10:00-16:00 Nordic walking Szlak dwoch kopcéw-Zbiodrka petla
Salwator-Kopiec Kosciuszki-Kopiec
Pitsudzkiego
zaj¢cia odwolane
16.07.21 9.10:30-11:30 Migdzypokoleniowe tworzenie
$wiec zapachowych z mamami ze
Spot Parent
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19.07.21 9.7:30-17:30 Wycieczka- Sptyw Zbidrka 7:15 na parkingu Kosciota
Przelomem Dunajca przy ul. Wlotowej

20.07.21 g.12:00 Wyjscie do groty solnej Seans inhalacyjny w jaskini solnej
przy Tezni Solankowej, prosze ze sobg
zabra¢ biale skarpetki, ciepta bluze

21.07.21 g.8:00-9:00 Gimnastyka —fitness
21.07.21 9.9:00-10:00 Gimnastyka fitness- zdrowy
kregostup
31.07.21 0.8:00-20:00 X Akcja ,,Czyste Tatry” | Migdzypokoleniowe sprzatanie

szlakow  gorskich Morskie Oko,
Dolina Koscieliska, Dolina Matej
Laki, Dolina Stragzyska, Dolina
Chochotowska, Kuznic oraz pod
Gubatowka)

Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.
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