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Centrum Aktywnosci Seniorow Spot Nestor Bonarka

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakow

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 - 13:00
piatek 8:00 - 12:00

OBOWIAZUJE OD 18.07.2023

Harmonogram zaje¢¢ stalych — lipiec 2023

Dzien Godzina Rodzaj zajgc Uwagi
Poniedziatek Przestrzen dla senioré6w do spedzenia
. . . . . wolnego czasu przy kawie, herbacie,
9:00 - 13:00 | SPOTKkajmy sig—kawiarenka skorzystania z prasy, gier. Dostepny
taras na $wiezym powietrzu
11:00 —12:00 Zajecia plastyczne
12:00 — 13:00 Manualne wariacje
- rekodzieto
Wtorek | 10:00 - 11:00 Trening Umystu
) . COM COM ZONE Prokocim,
13:00 - 13:45 Basen UL, Kurczaba 29,
Sroda 8:00 - 8:45 Joga 19, 26 lipca zajecia odwotane.
8:45-9:45 | SPOTkajmy sig—kawiarenka
14 I -
9:00 - 10:00 Badz EKO!' W kuch_nl,
w domu, w ogrodzie
a0 . 11- Badz EKO!
10:00 - 11:00 Naturalny tryb zycia
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Czwartek 7:50 - 8:35 | Gimnastyka rehabilitacyjna
9:00 — 10:00 Nowe technologie —
grupa zaawansowana
10:00 - 11:00 Nowe technologle —
grupa poczatkujaca
11:00 — 12:00 | SPOTkajmy si¢ — kawiarenka
. . . COM COM ZONE Koztowek,
12:30 - 13:15 Aqua Aerobik UL Eacimiech 32
Pigtek 8:00 — 8:45 Joga 7,14, 21, 28 lipca zajecia odwotane.
9:00 — 9:45 Gimnastyka - fitness
10:00 — 11:00 Zdrowy kregostup
11:00 - 12:00 | SPOTkajmy sie¢ - kawiarenka
, ) COM COM ZONE Prokocim,
13:00 - 13:45 Basen Ul Kurczaba 29
Na wszystkie zajecia obowigzujg zapisy.
Zajecia dodatkowe — lipiec 2023
Data Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
12.07 12:00 — Centrum Edukacji _vgllsigsvyngﬁee‘nzlOﬁeesvvglder?ii?grlﬁ
(Sroda) 16:00 Przyrodniczej UJ ystawy staiey z p
Wyjscie odwotane.
1. 10:00-11:00-,,Pogotowie smartfonowe”-
2. 10:00-14:00- wymiana ksigzek (mozna
przynies¢ swoje ksigzki na wymiang)
3. 10:00-14:00- prezentacja ceramiki CAS
Wena
Spotkanie 4. 10:30-11:30- spacer po parku z przewod-
plenerowe w | nikiem (zbiorka przy fontannie)
18.07 10:00 - Parku 5. 11:00-13:00- stanowisko pielggniarki, po-
(wtorek) 14:00 Krakowskim | rady, pomiar ci$nienia i poziomu cukru
6. 11:30-12:20- wystepy CAS Renesans (mu-
Wstep wolny! | zyczny oraz kabaretowy)
7. 12:00-13:00- instruktaz nordic walking,
spacer po parku z instruktorem (prosimy za-
bra¢ wiasne kije, zbidrka przy fontannie)
8. 12:30-13:10- wystep CAS Willa Decjusza
(muzyczny/taneczny)
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9. 12:00-14:00- stanowisko gry towarzy-
skie/planszowe- gramy w molkky
18.07.2023 13:30 - | ,,Wlodzimierz Tetmajer. Sita | Zwiedzanie wystawy w Patacu
T 14:30 barw i temperamentu” Krzysztofory z przewodnikiem.
25.07 11:00 - Klub Podréznika — Wyktad, prezentacja zdje¢,
(wtorek) 12:00 Perty Chorwacji spotkanie przy kawie.
) Spektakl goscinny seniorow z
2.8 07 12'(_)0 . EKOSYSTEM Fundacji Kolpinga. Wydarzenie
(piatek) 13:00 ) .
mi¢dzypokoleniowe
28.07 19:00 Krakowskie Wakacje z Scena plenerowa Ogrodu
(piatek) ' Kulturg — pokaz finatlowy Botanicznego UJ

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowiazujq zapisy.
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