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CentrumAktywnosci 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 8:00-12:00
sroda 8:00-14:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 8:00-13:00

OBOWIAZUJE od 31.10.2022r.

Harmonogram zaje¢¢ stalych — pazdziernik 2022 r.

Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
Od 31.10 =zajgecia wracaja W
8:00-9:00 | Trening migs$ni dna miednicy |poniedziatki. — Zapraszamy  chgtne
0soby.
Lo 9:30-10:30 Trening Umyshu 3.10, 10.10, 31.10 zajecia odwotane
Poniedziatek
Kawi kaSPOTkaj i
10-30 - 12:30 awiarenkaSPO ,ajm?/ si¢
razem - Planszowki
Park Jordana, zbidrka przy pomniku
11:00 — 12:30 NordicWalking Niedzwiedzia Wojtka,
24.10131.10 zajgcia odwotane
9:00 — 9:45 Joga funkcjonalna
10:15-11:00 Joga rozluzniajgca
Kawiarenka—
9:30 - 10:30
Worek SPOTkajmy si¢ razem
10:00-12:00 Pogotowie Krawieckie
Com Com Zone Prokocim,
14.30-15.30 Basen UI. Jana Kurczaba 29
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Pierwsze zajgcia po zmianie terminu

8:00—9:00 | Trening mig¢éni dna miednicy [na $rodg odbeda si¢ w dniu 12.10.
26.10 zajecia odwotane
8:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. |
9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. |l
, 9:00-9-45 Gimnastyka fitness
Sroda hybrydowo
10:00-10.45 Gimnastyka na krzesle gr [
Hybrydowo
11:00 — 11:45 Gimnastyka na krzesle gr 11
Hybrydowo
Kawiarenka-
10:00-12:00
SPOTkajmy si¢ razem
12:00-14-00 Jezyk anglelskl W pazdzierniku w.y’f_alcznie on-line.
On-line 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. I przestane uczestnikom.
hybrydowo
10.00-12.00 Kawiarenka SPOTkajmy si¢ |Poziom poczatkujagcy — nauka gry od
razem - Szachy 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 Joganakrzestach
Pigtek 10:15-11:15 Treningoddechu
11:00-13-00 Kawiarenka \.?V_]QZ.‘ angielskim-
SPOTkajmy si¢ razem
14.40-15.30 Basen Com Com Zone Prokocim,

Ul. 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 pazdzierniku 2022:

Data Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
Wyjscie do Muzeum
21.10 12:00 — Tamara L.empicka — malarka, Narodowego, zbiorka o 11:40
(piatek) 14:00 kobieta w gmachu glownym MN
Zapisy po 17.10!
17:00 — . Migdzypokoleniowe wydarzenie
I
27.10 18:30 Urodziny SIEMACHY! 7 miodzieza ze SPOT Diuga.

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowigzujg zapisy.
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