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ul. Dluga 42; 31- 146 Krakéw
kontakt: tel. 882 053 561, e-mail: w.kulczycka@siemacha.orqg.pl

Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Diuga

CAS czynny od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 8:00-13:00
wtorek 8:00-12:00
sroda 8:00-13:00
czwartek 8:00-12:00
piatek 9:00-13:00
OBOWIAZUJE od 14.03.2023
Harmonogram zaje¢ stalych — marzec 2023 r.
Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
8:15—9:15 | Trening Mig$ni Dna Miednicy
Poniedziatek | 10:30 — 11:30 Trening umystu
11:30 - 13:00 Gry planszowe
9:00 _ 9:45 Joga funkcjonalna —gr. |
Zaawansowana
. . Joga funkcjonalna — gr. 11
10:15-11:00
Zaawansowana
Wtorek
8:45-9:45 | SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
10:00 — 12:00 Krawiectwo
14.00- 14:45 Basen Ul. Kurczaba 29,
8:00-9:00 Zajecia plastyczne gr. |
9:00-10:00 Zajecia plastyczne gr. 11
Sroda 9:00-9:45 Gimnastyka fitness
10:00-10.45 Gimnastyka na krzesle
Kawiarenka-
10:00-12:00 SPOTkajmy si¢ razem
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11:00-13:00 Jezyk angielski
8:00-8.45 Taniec gr. | Link do transmisji on-line w
wiadomosci mail.
9:00-9.45 Taniec gr. Il
Czwartek 10:00 - 11:00 Muzykoterapia
10.00-12.00 SPOTkajmy si¢ — Kawiarenka
Szachowa
10:00 - 11:00 Zajecia multimedialne
Trening uwaznosci z
9:00 - 10:00 elementami jogi dla
poczatkujacych
Pigtek .
tate 10:30—11:30 Trening oddechu
) ) SPOTkajmy si¢ —
11:00 - 13:00 Kawiarenka - Jgzyk angielski
13:00 - 13:45 Basen Ul. Kurczaba 29,
Na wszystkie zajecia obowigzujg zapisy.
Zajecia dodatkowe w marcu 2023:
Data Godzina Rodzaj zajec Uwagi
503 18:30 — Wyjscie do Opery Krakowskiej
(niedziela) 21:30 Cyrulik Sewilski Obowigzkowe zapisy, ilo$¢ miejsc
ograniczona.
Spotkanie, na ktorym Seniorki z
6.03 9:30 - Seniorzy — Seniorom CAS Dtuga opowiedza o swojej
(poniedziatek) 11:00 Spotkanie z Tajlandia podrozy do Tajlandii. Aula w CAS
Diuga
Zwiedzanie ekspozycji i zajecia
ruchowe na Il poziomie kopalni
2903 10:00 — Zachlysnijmy si¢ zdrowiem — | soli. Zbiorka 0 9:30 przy kasie
(s’r(; da) 1é, 00 Muzeum Zup Krakowskich w | Muzeum w Wieliczce.
' Wieliczce Dojazd z przystanku Nowy
Kleparz autobusem linii 304.
Zalecany wygodny stroj.

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowigzuja zapisy.
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