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Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Diuga

ul. Dluga 42; 31- 146 Krakéw
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
$roda 8:00-14:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 9:00-13:00

OBOWIAZUJE od 16.05.2022r.

Harmonogram zajeé stalych —maj 2022 r.

Dzien Godzina Rodzaj zajgé Uwagi
8:15-9:15 | Trening migéni dna miednicy [16.05 zajecia odwotane
Poniedziatek ‘
(2 maja zajecia nie|  9:30-10:30 Trening Umystu
odbywaja sie) Kawiarenka
10:30-11:30 ) .
SPOTkajmy si¢ razem
9:00 — 9:45 Joga funkcjonalna
17.05 zajecia odwotane
10:00 — 10:45 Joga rozluzniajaca
Dla o0s6b  chcacych  przerobi¢/
Witorek 10:00-12:00 Pogotowie Krawieckie — [przeszy¢/ skroci¢/ zwezi¢ ubrania.
Mozliwa pomoc krawcowych.
11:00 - 12:00 Kawiarenka-
SPOTkajmy si¢ razem
Com Com Zone Prokocim,
14.30-15.30 Basen Ul. Jana Kurczaba 29
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8:00-9:00 Zajgcia plastyczne gr. [
9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. |l
Kawiarenka-
10:00-12:00 . .
SPOTkajmy si¢ razem
) , Gimnastyka fitness
Sroda 9:00-9:45 hybrydowo
10:00-10.45 Gimnastyka na krzesle gr. | 25.05 zajecia odwotane.
Hybrydowo
11:00-11.45 Gimnastyka na krzesle gr. |l
hybrydowo
Tezvk o5k 4.05 live/on-line, 11.05 i 18.05 on-
12:00-14:00 G2y anglelskl line, 25.05 live/on-line
hybrydowo -
meet.google.com/jhi-xuav-rea
8:00-8.45 Taniec gr. | o o
hybrydowo Link i hasto do zaje¢ on-line zostana
9:00-9.45 Taniec gr. Il przestane uczestnikom.
hybrydowo
Kawiarenk h - i jacy —
10.00-12.00 awiare ' a SZT':IC owa Poziom poczatkujacy — nauka gry od
SPOTkajmy si¢ razem podstaw.
Czwartek 10:00-11:00 Muzykoterapia
Zaj. multimedialne
10:00-11:00 Gr. | poziom podstawowy
hybrydowo
Zaj. multimedialne
11:00-12:00 | Gr. Il poziom zaawansowany
hybrydowo
9:00-9:45 Joga na krzestach
13.05 zajecia odwolane
Piatek 10:00-10:45 Trening oddechu
11:00-13:00 Kawiarenka \,NJQZ‘, angielskim- 13.05 kawiarenka odwotana
SPOTkajmy si¢ razem
Com Com Zone Prokocim,
14.40-15.:30 Basen UI. Jana Kurczaba 29

Zajecia odbywaja si¢ w placowce w dopuszczalnym limicie osob badz on-line.

Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.
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https://meet.google.com/jhi-xuav-rea

Zajecia dodatkowe w maju 2022:

Data

Godzina

Rodzaj zajeé

Uwagi

SIEMACHA solidarna z Ukraing

Wspieramy zbiorke organizowang przez Miasto Krakow. Do placowki mozna przynies¢ artykuty
pierwszej potrzeby, szczegdtowe informacje wyslemy mailem.

Wyktad i warsztaty

9.05.22 16:30 — ,,Zmiana dla klimatu” — we miedzypokoleniowe ze Spot
Z W€ Z
iedziatek 18: Ji M
(poniedziatek) 8:00 wspotpracy z U Wydarzenie odwolane!
16.05.22 16:30 — , - Wydarzenie migdzypokoleniowe
(ponicdzialek) | 18:00 | concertChoru,Gospel Senior ze Spot Dhuga
19.05.22 13:30 - Warsztaty dietetyczne - Spotkanie z dietetyk kliniczng
(czwartek) 15:00 wprowadzenie do zdrowej diety Magdaleng Zapior, CAS Diuga
19.05.22 18:00 — “Wariatka tanczy” — koncert Nowohuckie Centrum Kultury,
(CZ\}var.tek) 20:00 piosenek Agnieszki Osieckiej w | Ilo$¢ miejsc ograniczona, zapisy
' wyk. Agnieszki Grochowicz u koordynatorki.
27.05 12:00 — Warsztaty fotograficzne Muzeum Fotografii,
p1ate : ,»Abstrakcja w przyroazie ul. Jozetitow 16,
igtek 13:30 Abstrakc;j yrodzie” 1. Jozefitow 16
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Na wszystkie zajecia dodatkowe obowiqzujq zapisy.




