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Centrum Aktywnosci Seniorow Bonarka Nestor Spot
ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakéw
kontakt: tel. 607 552 425

e-mail; w.kulczycka@siemacha.org.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 8:00 - 12:00
piatek 8:00 - 12:00

OBOWIAZUJE OD 10.11.2021
Harmonogram zajec¢ stalych — listopad 2021

dzien godzina rodzaj zajec Uwagi

Nordic Walking - spacer w Zajecia odbywaja sie w plenerze,

9:00 - 9:45 len trasa ustalana jest przez instrukto-
pienerze ra. 1.11 zajecia odwotane.

Nordic Walking - ¢wicze- | Ziscia odbywaja si¢ w plenerze,

9:45-10:30 trasa ustalana jest przez instrukto-

nia z kijami w plenerze ra. 1.11 zajecia odwotane.

Emisja i higiena gtosu —

Poniedziatek 9:30 -10:30 zajecia wokalne

Pierwsze zajecia odbeda sie 22.11.

Dykcja - jak mowié, by

10:30 - 11:30 mnie ustyszano. Pierwsze zajgcia odbeda si¢ 22.11.
Przestrzen dla senioréw do spe-

- . | dzenia wolnego czasu przy muzy-

11:00 —12:00 SPOTkajmy si¢ razem ce, kawie, herbacie, skorzystania z

kawiarenka muzyczna prasy, gier. Dostgpny taras na

$wiezym powietrzu.
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Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
12:00 —13:00 Zdrowy kregostup niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-line.
1.11 zajecia odwotane
_ . SPOTkajmy sie razem - .
11:00 - 12:00 kawiarenka jow.
Wtorek Mozliwos¢ skorzystania z ptywalni
15:00 — 16:00 Basen ComCom Zone przy ul. Kurczaba
29. Obowigzuja zapisy.
Zajecia odbywaja sie na tarasie na
.00 - Q- $wiezym powietrzu badz w razie
8:00-8:45 Joga niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-line.
8:15 - 9:00 Wierze w §|et_)|e, dbam o iw.
' siebie
Sroda Bads EKO!
.00 . 10- adz I- .
9:00 - 10:00 naturalne kosmetyki J-W-
5 -
10:00 - 11:00 Badz EKOI - jw.
naturalny tryb zycia
11:00 - 12:00 SPOTkame si¢ razem - jw,
kawiarenka
8:00 - 8:45 Taniec 11.11 zajecia odwotane
8:45-9:30 Latino solo 11.11 zajecia odwotane
9:45-10:45 | Aktywnos¢ w internecie 4.11i 11.11 zajecia odwotane
10:00 - 11:00 SPOTkame si¢ razem - iw.
kawiarenka
Czwartek
14:00 — 15:00 Basen jw.
Zajecia odbywaja sie na tarasie na
o _ $wiezym powietrzu badz w razie
16:00 - 17:00 Zeg@ma plliStlyC;ne niepogody w placowce w dopusz-
migdzypokoleniowe czalnym limicie osob badz on-line.
11.11 zajecia odwotane
, ) Manualne wariacje - mig- jw.
17:00 —18:00 dzypokoleniowe 11.11 zajecia odwotane
8:00 - 8:45 Joga 12.11 zajecia odwotane
Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na
. 00 - 10- . . $wiezym powietrzu badz w razie
Pigtek 9:00 - 10:00 | Gimnastyka relaksacyjna | . epogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-line.
10:00 — 11:00 Zdrowy Kregostup jw.
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11:00  12:00 | SPOTKAIMY si¢ razem - jw.
kawiarenka
Link i dane do logowania zostang
« przestane uczestnikom CAS
. . Muzykoterapia (ZOOM).

12:00 - 12:45 online https://us02web.zoom.us/|/8798
1421474?pwd=SkpFQ2Ilvby82
OXMzNIM2WWxrVFc1UT09

Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy.

Zajecia dodatkowe — listopad 2021:

data godzina rodzaj zajec Uwagi

Warsztaty Dietetyczne

15.11.2021 13:30 — — Dieta w wybranych Aula Nestor Spot Bonarka,
(poniedziatek) 15:00 jednostkach obowigzuja zapisy.
chorobowych
Warsztaty Muzeum Fotografii, ul. Jozefitow 16, ilos¢
19.11.2021 Fotograficzne — miejsc ograniczona, zapisy do 10.11.2021,;
o 11:30 Na zajeciach wymagany jest aparat
(piagtek) AUtOpo_rtr?t_W o fotograficzny (telefon, apparat cyfrowy,
przestrzenl mIEJSkIEJ analogowy, lustrzanka)
Szlakiem 1. J. Prelekcja w formie spaceru po Krakowie,
24.11.2021 1400 Paderewskiego w obowigzuja zapisy.
(Sroda) ) Krakowie — poznajmy | Miejsce zbiorki: Plac Matejki przy pomniku

sie Grunwaldzkim

Warsztaty Dietetyczne
— Interakcje lekow z Aula Nestor Spot Bonarka, 1,5h

Zywnoscia

29.11.2021 13:30 —
(poniedziatek) 15:00
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https://us02web.zoom.us/j/87981421474?pwd=SkpFQ2lvby82QXMzN1M2WWxrVFc1UT09
https://us02web.zoom.us/j/87981421474?pwd=SkpFQ2lvby82QXMzN1M2WWxrVFc1UT09
https://us02web.zoom.us/j/87981421474?pwd=SkpFQ2lvby82QXMzN1M2WWxrVFc1UT09

