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Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Dluga
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 8:00-12:00
$roda 8:00-14:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 8:00-13:00

OBOWIAZUJE od 07.07.2022r.

Harmonogram zajec stalych — lipiec 2022 r.

Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
8:15-9:15 | Trening migé$ni dna miednicy
9:30-10:30 Trening Umyshu 11.07 zajgcia odwotane
Poniedziatek 10:30 — 12:00! PI swki — . ) 11.07 w ramach zaje¢¢ integracyjny
: : anszowki — poznajmy sig! wyjazd do Ostrowa.
10:30-11:30 Kawiarenka
SPOTkajmy si¢ razem
8:00 - 8:45 Joga funkcjonalna
9:15-10:00 Joga rozluzniajaca
Wiorek Dla  os6b  chcacych  przerobic¢/
10:00-12:00 Pogotowie Krawieckie przeszy¢/ skroci¢/ zwezi¢ ubrania.
Mozliwa pomoc krawcowych.
11:00 - 12:00 Kawiarenka-
SPOTkajmy si¢ razem
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Com Com  Zone  Prokocim,
14.30-15.30 Basen Ul. Jana Kurczaba 29
15:15-16:45 Nordic Walking Park Jordana
N0 . 13.07 zaje¢cia odwotane. 20.07 zajgcia
8:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. | odbeda sic.
(011 O .. 13.07 zajecia odwotane. 20.07 zajecia
9:00-10:00 Zajgcia plastyczne gr. |l odbeda sic.
8:00-8:45 Gimnastyka fitness
. hybrydowo
Sroda Gimnastyka na krzesle
9:00-9.45 4
Hybrydowo
Kawiarenka-
10:00-12:00 ) .
SPOTkajmy si¢ razem
12:00-14:00 Jezyk an.glelskl 13.07 zajgcia odw.o%_ane.
on-line meet.google.com/jhi-xuav-rea
AN Taniec gr. |
8:00-8.45 hybrydowo Link i hasto do zaje¢ on-line zostang
9:00-9.45 Taniec gr. I przestane uczestnikom.
hybrydowo
10.00-12.00 Kawmreqka szfachowa - 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
8:00-8:45 Joga na krzestach
Piatek 9:15-10:00 Trening oddechu
11:00-13:00 Kawiarenka w j@z.' angielskim-
SPOTkajmy si¢ razem
Com Com Zone Prokocim,
14.40-15.30 Basen Ul. Jana Kurczaba 29
Zajecia odbywajg sie w placowce w dopuszczalnym limicie 0sob badz on-line.
Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.
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https://meet.google.com/jhi-xuav-rea

Zajecia dodatkowe w lipcu 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.

11.07.22 8:45 - Ogréd Peten Lawendy Zbiorka przy CH Czyzyny o
(poniedziatek) 13:00 - wycieczka 8:45.

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowigzujg zapisy.
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