nestor

spot

Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Dluga

ul. Dhuga 42; 31- 146 Krakow

kontakt: tel. 882 053 561

e-mail: w.chaberko@siemacha.org.pl

Zapraszamy na zajecia stacjonarne i on line

CAS czynny od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 8:00-12:00
wtorek 8:00-13:00
$roda 8:00-14:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 8:00-12:00

OBOWIAZUJE od 27.10.2021r

Harmonogram zajec¢ stalych — pazdziernik 2021r.

dzien Godzina rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 8:00-9:00 Trening mi¢$ni dna miednicy (W dn. 4.101 11.10 zajecia
grupa | odwotane
Zamiast nich odbeda si¢ zajecia
jogi
9:00-10:00 | Trening mig$ni dna miednicy [W dn. 4.101 11.10 zajecia
grupa Il odwotane
Zamiast nich odbeda si¢ zajecia
jogi
10:00-11:00 Trening oddechu
11:00-12:00 Kawiarenka artystyczna— |W dn. 11.10 i 18.10 kawiarenka
SPOTkajmy si¢ razem odwotana (przeniesiona na
srode)
Wtorek 8:00-8.45 Joga funkcjonalna
9:00-9:45 Joga rozluzniajaca
10:00-12:00 | Kawiarenka SPOT-kajmy si¢
razem
10:00 -12:00 Zajecia krawieckie
12:00-13:00 Joga na krzestach W dn. 26.10
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14.30-15.30

Basen

Com Com Zone Prokocim,
Ul. Jana Kurczaba 29

15.15-16.45 Nordic walking w ramach  |Park im. H. Jordana pod
projektu Nordic Walking  |pomnikiem niedzwiedzia
Senior realizowane przez  |Wojtka
Polskie Stowarzyszenie Nordic
Walking
Sroda 8:00-9:00 Zajecia plastyczne gr. | Zajecia odwotane w dn. 13.10 i
20.10
Zamiast plastyki odbedzie si¢
w tych dniach kawiarenka
artystyczna
9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr.ll Zajecia odwotane w dn. 13.10 i
20.10
Zamiast plastyki odbedzie si¢
w tych dniach kawiarenka
artystyczna
10.00-12.00 | Kawiarenka SPOT-kajmy si¢
razem
10:00-10.45 Joga somatyczna W dn 27.10 zajgcia odwotane
11:00-11.45 Joga na krzesle W dn. 27.10 zajgcia odwotane
12:00-14:00 Jezyk angielski Zajecia online w dniu 20.10.
Pozostate zajecia w placowce i
online
link: meet.google.com/jhi-xuav-
rea
Czwartek 8:00-8.45 Taniec liniowy
9:00-9.45 Taniec w kregu
10.00- 12.00 Kawiarenka tematyczna
SPOTkajmy si¢ razem
10:00-11:00 |Zaj.multimedialne Gr.I poziom
podstawowy
11:00-12:00 Zaj.multimedialne
(smartfon, laptop)
Gr.1l poziom zaawansowany
14.40-15.30 Basen Com Com Zone Prokocim,
Ul. Jana Kurczaba 29
Piatek 8:00-8:45 Gimnastyka —fitness W dn 15.10, 22.101 29.10
9:00-9:45 Gimnastyka na krzestach  |Zaje¢cia odwotane dn. 8.10
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10:00-10.45

Gimnastyka na krzestach

Zajecia odwotane dn. 8.10

10:00-12:00 | Kawiarenka w j¢z angielskim-
SPOTkajmy si¢ razem
11.00-12.00 Joga wzroku gr | W dn. 22.10 1 29.10 zajgcia
odwotane.
12.00-13.00 Joga wzroku gr Il Zajecia odwotane dn. 1.10,

22.10129.10

Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy

Zajecia dodatkowe W pazdzierniku 2021:

Data godzina rodzaj zajec¢ Uwagi
02.10 (sobota) | 16.45 Oprowadzanie po Zbiorka: przed Gmachem
wystawie Polskie Style Gléwnym Muzeum
Narodowe 1890-1918 Narodowego al. 3 Maja 1
08.10 (piatek) 09.00-13.00 Woycieczka piesza/ Nordic Zbidrka: petla tramwajowa
walking Bronowice Mate
do Doliny Kobylanskiej
12.10 (wtorek) | 11.00-12.30 Questing: ulica dwoch Gra polegajaca na
Mikotajow odkrywaniu
dziedzictwa miejsca i
Kierowaniu si¢
rymowanymi
wskazowkami
zbiorka: Dom
Turysty,
ul. Kopernika
26.10 (wtorek) | 17.00 Film ,,Tesciowie” Kino Kijow
26.10 (wtorek) | 14.00-15.00 Miedzypokoleniowe Na auli
zajgcia plastyczne:

tworzenie kwiatow z lisci
klonu

Na wszystkie zajecia obowiqzujg zapisy.

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW




