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Centrum Aktywnosci Seniorow Spot Nestor Bonarka

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakow

kontakt: tel. 607 552 425,

e-mail: j.demczak@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 8:00 - 12:00
wtorek 8:00 - 12:00
sroda 8:00 - 12:00
czwartek 8:00 - 13:00
piatek 8:00 - 12:00

OBOWIAZUJE OD 23.10.2024

Harmonogram zaje¢ stalych — pazdziernik 2024

Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 8:00 — 8:45 Joga Zajgcia w placowce
9:15-10:00 Fitness dla seniora Zajecia w placowce
10:15-11:00 Pilates
9:00 - 10:00 Zajecia plastyczne - Zajecia z 21 pazdziernika sa
rekodzieto przeniesione na
10:00 — 11:00 Manualne wariacje 11 pazdziernika(godzina 10:00-
- rekodzieto 12:00)
10:30 — 11:30 | SPOTkajmy sie—kawiarenka Zajecia w placowce
Wtorek 7:50 —8:35 Taniec gr. | Zajecia w placowcee
8:50-9:35 Taniec gr. I
10:00-12:00 SPOTkajmy si¢ — Zajecia w placowce
kawiarenka
12:15-13:00 Basen COM COM ZONE Prokocim,
ul. Kurczaba 29
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Sroda 8:00 - 8:45 Joga Zajecia w placowce
9:00-11:00 | Badz EKO! W kuchni, Zajecia w placowce
w domu, w ogrodzie Zajecia beda w dniach:02,16,30
pazdziernika
09:00 - 11:00 Trening umystu Zajecia w placowce
Zajecia bedg w dniach:09,23
pazdziernika
11:00 — 12:00 SPOTkajmy si¢ — Zajecia w placowce
kawiarenka
Czwartek 7:50 —8:35 Gimnastyka Zajecia w placowcee
rehabilitacyjna
9:00 - 10:00 Nowe technologie — Zajecia w placowce
grupa zaawansowana
10:00 - 11:00 Nowe technologie —
grupa poczatkujaca
11:00 —12:00 SPOTkajmy si¢ — Zajgcia w placowce
kawiarenka
11:00 - 11:45 Basen COM COM ZONE Prokocim,
Ul. Kurczaba 29
13:00 - 13:45 Basen COM COM ZONE Prokocim,
Ul. Kurczaba 29
Pigtek 8:00 - 9:00 Zdrowy kregostup gr | Zajgcia w placowcee
9:00-10:00 | Zdrowy kregostup gr I
10:00 — 11:00 SPOTkajmy sig - Zajecia w placowce
kawiarenka
12:30 - 13:15 Aqua Aerobik Zajecia w basenie Com Com

Zone Facimiech 32

Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.
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Zajecia dodatkowe — pazdziernik 2024

Data Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
, 0.7 . . "Zwiedzanie Kazimierza Wycieczka krajoznawcza po
pazdziernika 12:30 oraz Starej Synagogi" Krakowie
(poniedziatek) ] >ynagog
24 Kraké czasie 1l wojny | Wycieczka krajoznawcza po
pazdziernika 12:00 »israkow w czasie WOy | Wycleczka Krd] P
Swiatowej Krakowie
(czwartek)
02,09,16,23,30 AN A- , D :
pazdziernika 15:00-16:30 | Szycie z polotem Zajecia miedzypokoleniowe
29 Wystawa w Muzeum Krakowa
pazdziernika 11:00 »Sitaczki” Woycieczka krajoznawcza po
(wtorek) Krakowie
Gala Matopolskiego
30 Plebiscytu ,,Seniorka 1
pazdziernika 14:00 oyt Kino Kijow
. Senior Roku-Poza
(Sroda) »
Stereotypem

Na wszystkie zaje¢cia dodatkowe obowiazuja zapisy.
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