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Centrum Aktywnosci Seniorow Spot Nestor Ptaszyckiego
ul. Ptaszyckiego 6 , 31-979 Krakoéw
kontakt: tel. 601 619 428

e-mail: a.zachwieja@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedziatku do pigtku w godzinach

Poniedziatek 9:00-13:00
Wtorek 9:00-13:00
Sroda 8:00-12:00
Czwartek 8:00-12:00
Pigtek 8:00-12:00
OBOWIAZUJE od 16.04.2024

Harmonogram zaje¢ stalych - kwiecien 2024

dzien godzina rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 9:00 - 9:45 Taniec w linii/ w krggu Zajecia w Sali fitness
Com Com Zone lub pod
10:00 -10:45 Latino dance dla Seniora wiatg
8go kwietnia zajecia
odwotane!!
9:30-10:15 Basen Zajecia w basenie Com Com
Zone Ptaszyckiego
11:00 -12:00 Nowe technologie: Zajecia w placowee
smartphony/komputery 8go kwietnia zajgcia
odwotane!!
10:30-11:15 Tenis stotowy Zajgcia w placowcee
12:00-13:00 SPOTkajmy sie¢ - kawiarenka Zajecia w placowee
Wtorek 8:45-9:30 Sitownia gr [ Zajgcia w siéowni Com Com
one
9:45-10:30 Sitownia gr I1
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Wrtorek 9:00-9:45 Spanish baile — taniec hiszpanski|  Zaj¢cia w placowce
9:45-10:30 Tenis stotowy Zajgcia w placowcee
9:00-9:45 Spanish baile with losune and Zajecia w placowce
Marcos
11:00-12:00 SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajgcia w placowee
10:15-11:00 Basen Zajecia w basenie Com Com
Zone Ptaszyckiego
11:00-13:00 Amigurumi i inne re¢kodzielo Zajgcia w placowcee
Sroda 8:00-9:00 SPOTkajmy sie — kawiarenka Zajecia w placowce
9:30-10:15 Aqua Aerobik gr | Zajgeia w basenic COM COM
ZONE Ptaszyckiego
10:30-11:15 Aqua Aerobik gr 11
11:00-11:45 Tenis stolowy Zajecia w placowce
11:00-12:00 SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajgcia w placowcee
11:00-13:00 Rekodzieto — makrama Zajecia w placowcee
Czwartek 8:00-9:00 Zdrowy kregostup gr | Zajecia w Sali fitness Com
Com Zone
9:00-10:00 Zdrowy kregostup gr 11
8:00-9:00 Dobre wibracje czyli jak si¢ nie | Zajeciaw Sali fitness Com
daé starosci? or I Com Zone lub w terenie
9:00-10:00 Dobre wibracje czyli jak si¢ nie
dac¢ starosci? gr |l
9:00-9:45 Tenis stotowy Zajgcia w placowcee
10:00-10:45 | Spanish baile — taniec hiszpanski Zajgcia w placowce
11:00-11:45 Spanish Power Zajecia W sitowni w Com
Com Zone
10:00-12:00 Jezyk angielski Zajgcia w placowee
Zajgcia beda 4go i
25kwietnia
10:00-11:00 SPOTkajmy si¢ - kawiarenka Zajgcia w placoweego
12:30-13:15 Woycisk dla Seniora Wejscie na sitownig dla
¢wiczacych samodzielnie
11:00-13:00 Warsztaty Teatralne Zajgcia w placowcee lub w
terenie
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Pigtek 8:00-12:00 SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajecia w placowcee
9:30-10:15 Basen Zajgcia w basenie Com Com
Zone Ptaszyckiego
8:00 -9:00 Niedrogo, smacznie i zdrowo — | Zaj¢cia w placowcee lub
zajecia kulinarne w terenie
9:00 -10:00 Poznaj swoje ukryte ,,ja” czyli
wiek nam nie straszny
10:00 -11:00 Trening umystu
10:15-11:00 Basen Zajgcia w basenie Com Com
Zone Ptaszyckiego
11:00-11:45 Mobilny Senior Zajecia w Sali fitness Com
Com Zone
12:00-12:45 Gimnastyka na krzestach dla
0s0b z chorobg Parkinsona
Zajecia dodatkowe w kwietniu 2024:
Data godzina rodzaj zajec Uwagi
4h w miesigcu Basen VIP Wejscie na basen dla
najbardziej aktywnych
Wolontariuszy
3,10,17,24 kwietnia | 10:30-12:00 | Senior pigkny i mtody czyli relaks | Zajecia integracyjne w saunie
($roda) W saunie Com Com Zone Ptaszyckiego
4 kwietnia 10:00-11:00 ~Rady Dobrej Wrozki” — Seniorzy wystepujg W
(czwartek) przedstawienie dla dzieci przedszkolu na ul. Rajskiej —
wydarzenie
miedzypokoleniowe
11 kwietnia 11:30-13:00 Trening samoobrony Rada Dzielnicy XVI11 zaprasza
(czwartek) na trenig
28 kwietnia 18:00 KONCERT STRAUSS WSCHODU Wyjscie na koncert do
(niedziela) - JAN KAROL FYDA Filharmonii Krakowskiej

Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy u koordynatorki
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