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Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Diuga
ul. Diuga 42; 31- 146 Krakow
kontakt: tel. 882 053 561

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

Zapraszamy na zajecia stacjonarne i on line

CAS czynny od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 8:00-12:00
wtorek 9:00-13:00
sroda 9:00-14:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 9:00-13:00

OBOWIAZUJE od 02.11.2021r
Harmonogram zajeé stalych —listopad 2021r.

dzien Godzina rodzaj zajgc Uwagi
Poniedziatek 8:00-9:00 Trening mig$ni dna miednicy
grupa |
9:00-10:00 | Trening mig$ni dna miednicy
grupa Il
10:00-12:00 | Kawiarenka —SPOTkajmy si¢
razem
Wtorek 9:00-9.45 Joga funkcjonalna
10:00-10:45 Joga rozluzniajaca
10:00-12:00 Zajgcia krawieckie
12:00-13:00 Joga wzroku
14.30-15.30 Basen Com Com Zone Prokocim,

Ul. Jana Kurczaba 29
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PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @vKTYWNO§C]

ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA
SENIOROW



mailto:w.kulczycka@siemacha.org.pl

Sroda 9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. |
10:00-11:00 Zajecia plastyczne gr.ll
9:00-9:45 Gimnastyka fitness
10:00-10.45 Gimnastyka na krzesle gr |
11:00-11.45 Gimnastyka na krzesle gr |1
11:00-12:00 Kawiarenka integracyjna:
SPOT-kajmy si¢ razem
12:00-14:00 Jezyk angielski Zajecia w placoéwce i online W
dn: 3,101 17.10. Zajecia online
w dn. 24.10 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.11 poziom zaawansowany
14.40-15.30 Basen Com Com Zone Prokocim,
Ul. Jana Kurczaba 29
Pigtek 9:00-9:45 Joga na krzestach Dn. 12.10 zajecia odwotane
10:00-11:00 Trening oddechu Dn 12.10 zajecia odwotane
11:00-13:00 | Kawiarenka w j¢z angielskim-

SPOTkajmy si¢ razem

Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW
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https://meet.google.com/jhi-xuav-rea

Zajecia dodatkowe w listopadzie 2021:

Data godzina rodzaj zajec¢ Uwagi

19.11 11:30 Warsztaty fotograficzne — Muzeum Fotografii, ul. Jozefitow 16

(piatek) Autoportret w przestrzeni (na zajgcia wymagany jest aparat:
miejskiej telefon, lustrzanka, aparat cyfrowy)
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