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Centrum Aktywnosci Seniorow Ptaszyckiego Nestor Spot
ul. Ptaszyckiego 6 , 31-979 Krakoéw

kontakt: tel. 601 619 428

e-mail; a.zachwieja@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 9:00-13:00
Pigtek 8:00-12:00
OBOWIAZUJE od 18.10.2021

Harmonogram zajec¢ stalych pazdziernik 2021.

dzien godzina rodzaj zajgc Uwagi
Poniedziatek 9:00 - 9:45 Taniec towarzyski Zajgcia bedg pod wiatg lub na boisku
w Com Com Zone
10:00 -10:45 Taniec w linii
11:00 -12:00 Nowe technologie: Zajecia w placowce z zachowaniem
sm artphony/komputery bezpiecznego limitu 0s6b
12:00-13:00 SPOTkajmy si¢ - kawiarenka Spotykamy si¢ w kawiarence lub na
terenie zielonym Com Com Zone
11:00-13:00 Papierowa wiklina Zajecia w kawiarence Nestor Spot
W dniu 18 pazdziernika zajecia
odwotane!!!!
Witorek 9:00-9:45 Gimnastyka dla Seniora Zajecia w Sali Fittnes Com Com
Zone
10:00-10:45 Gimnastyka zdrowy kregostup
11:00-11:45 Gimnastyka dla os6b dotknietych
chorobg Parkinsona
12:00-13:00 SPOTkajmy sic — kawiarenka | Spotykamy si¢ w kawiarence Iub na
terenie zielonym Com Com Zone
Sroda 8:00-8:45 Silownia Zajecia w sitowni Com Com Zone
9:00-9:45 Sitlownia Zajecia w sitowni Com Com Zone
10:00-12:00 SPOTkajmy si¢ - kawiarenka Zajgcia w terenie, sprzet do
zaje¢ mozna odebra¢ w CAS
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Czwartek 8:00-8:45 Joga funkcjonalna Zajecia w Sali itness Com Com Zone
9:00-10:00 Trening dna miednicy Zajecia w Sali fitness Com Com Zone
7go i 14go pazdziernika zajecia
odwotane!!!
TNETD — py——
10:00-11:00 Jezyk angielski gr poczatkujaca Zajecia bedg online na platformie
GOOGLE MEET
11:00-12:00 Jezyk angielski gr podstawowa
11:00-13:00 Rekodzieto Zajecia w placowce
9:30-10:15 Basen Zajecia na ptywalni Com Com
10:15-11:00 Zone Ptaszyckiego
11:00-11:45
Pigtek 8:00-9:00 SPOTkajmy si¢ — kawiarenka | Spotykamy si¢ w kawiarence lub na
terenie zielonym Com Com Zone
9:00-10:30 Jak radzi¢ sobie ze stresem? Zajecia w placowce
1go pazdziernika zajgcia
10:30-12:00 Jak by¢ EKO? zaczynajg si¢ 0 11:00 1 12:30
9:30-10:15 Basen Zaj¢cia na ptywalni Com Com Zone
10:15-11:00 Ptaszyckiego
Zajecia dodatkowe W pazdzierniku 2021:
Data godzina rodzaj zajegc Uwagi
2 pazdziernika 12:00 Zwiedzanie Teatru Stowackiego | Wycieczka — zwiedzanie
(sobota) teatru. Spotkanie pod
wejsciem glownym
7 pazdziernika 18:00-19:30 Najpigkniejsze Piosenki : Basia Koncert w NCK
(czwartek) Stepniak-Wilk
13 pazdziernika 19:00 Wielkie spotkania — koncert na |  Wyjscie na koncert do
(Sroda) 75. urodziny Polskiego Centrum Kongresowego
Wydawnictwa Muzycznego ICE
18 pazdziernika 9:00-12:00 Badanie stuchu Bezptatne badanie stuchu
(poniedziatek) dla Senioréw
OBOWIAZUJA ZAPISY!!!

Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy
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