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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 21.10.2024

Harmonogram zaje¢ stalych - pazdziernik 2024

dzien godzina rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 9:00 - 9:45 Taniec w linii/ w kregu Zajecia w Sali fitness
Com Com Zone
10:00 -10:45 Latino dance dla Seniora 7go pazdziernika zajecia
odwotane!!
10:15-11:00 Basen Zajecia w basenie Com Com
Zone Ptaszyckiego
11:00 -12:00 Nowe technologie: Zajecia w placdwee
smartphony/komputery 7go pazdziernika zajecia
odwotlane!!
12:00-13:00 | SPOTkajmy si¢ - kawiarenka Zajgcia w placowcee
Witorek 8:45-9:30 Sitownia gr I Zajecia w si;owni Com Com
one
9:45-10:30 Sitownia gr I1
9:45-10:30 Tenis stotowy Zajgcia w placowce
10:15-11:00 Basen Zajecia w basenie Com Com
Zone Ptaszyckiego
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Wtorek 11:00-13:00 Amigurumi i inne rekodzieto Zajgcia w placowcee
29go pazdziernika zajecia
odwotane!!!
12:00-13:00 | SPOTkajmy si¢ — kawiarenka 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
10:30-11:30 |Jak poprawi¢ uwazno$¢ — trening|  Zajgcia w placowee
uwaznos$ci na bazie jogi Plerwsze Z,ZJ‘?.C‘a ]?k‘?d"l 30go
11:30-12:30 |Swiadomy oddech — na bazie jogi priadzieria
funkcjonalnej
11:30-13:30 Makramy Zajgcia w placowce
Czwartek 8:00-9:00 Zdrowy kregostup gr I Zajecia w Sali fitness Com
Com Zone
9:00-10:00 Zdrowy kregostup gr 11
10:00-10:45 Tenis stolowy Zajecia w placowce
11:00-12:00 | SPOTkajmy si¢ - kawiarenka Zajgcia w placowee
12:30-13:15 Woycisk dla Seniora Wejscie na sitownig dla
¢wiczacych samodzielnie
Piatek 8:00-12:00 | SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajgcia w placowcee
9:30-10:15 Basen Zajecia w basenie Com Com
Zone Ptaszyckiego
8:00 —10:00 | Niedrogo, smacznie i zdrowo — | Zajg¢cia w placowcee lub
zajecia kulinarne w terenie
10:00 -11:00 Trening umystu
10:15-11:00 Basen Zajecia 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 | #° pazdziemnika zajecia
odwotane!!!

0soOb z chorobg Parkinsona
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Zajecia dodatkowe W pazdzierniku 2024:

Data godzina rodzaj zajeé Uwagi

4h w miesigcu Basen VIP Wejscie na basen dla
najbardziej aktywnych
Wolontariuszy

2,9,16,23,30 10:30-12:00 Senior pigkny 1 mtody czyli Zajecia integracyjne w
pazdzienika relaks w saunie saunie Com Com Zone
($roda) Ptaszyckiego
9 pazdziernika 19:00 Koncert 40-stka po krakowsku” Koncert w NCK
(Sroda) z okazji jubileuszu 40-lecia

dzialalnosci artystycznej Tomka
Wachnowskiego

21 pazdziernika 11:00-13:00 Warsztaty cukrzycowe Warsztaty prowadzone
(poniedzialek) przez edukatorow
cukrzycowych
Szpitala im. Stefana

Zeromskiego

23 pazdziernika 12:00 Wyjscie do Muzeum Wycieczka po Krakowie

($roda) Narodowego na wystawe
»Sitaczki”

Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy u koordynatorki
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