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Centrum Aktywnosci Senioréw Ptaszyckiego SIEMACHA Nestor Spot
ul. Ptaszyckiego 6 , 31-979 Krakoéw
kontakt: tel. 882053561
e-mail: senior@siemacha.org.pl
CAS czynny od poniedzialku do pigtku w godzinach:

poniedziatek 9:00-13:00
wtorek 9:00-14:00
$roda 9:00-15:00
czwartek 9:00-13:00
piatek 9:00-15:00

OBOWIAZUJE od 01.03.2019
Harmonogram zaje¢ statych MARZEC 2019

dzien godzina rodzaj zajgé Uwagi
Poniedziatek 9:00-10:00 Taniec towarzyski Zajecia prowadzone
; — przez zewngtrznych
10:00-11:00 Taniec w linii \ .
Instruktoréw Tanca
11:00-12:00 Taniec w kregu

12:00-13:00 | Taniec w kregu-relaksacyjny

wtorek 9:00-10:00 Jezyk angielski- grupa
podstawowa ( dla nowych o0sob)

Uwaga ! Dnia 05.03- | 10:00-11:00
wszystkie zajecia
zostajg przesuniete o

Zajecia kulturalno-obywatelskie-
grupa zaawansowana

godzine- zaczynaja si¢ | 11:00-12:00 Jezyk angielski- grupa
0 10:00! podstawowa ( kontynuacja)
12:00-13:00 Jezyk angielski- grupa
zaawansowana
Sroda 9:00-10:00 ABC Komputera- zajecia z

obstugi komputera, grupa I

10:00-11:00 ABC Komputera- zajecia z
obstugi komputera, grupa II

11:00-12:00 Zajgcia filmowe Uwaga! 20.02 wyjscie
do kina dla uczestnikow
12:00-13:00 Zajgcia filmowe zajec!
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Czwartek

Szydetkowanie- grupa

Artystyczne zajecia

9:00-10:00 podstawowa edukacyjn.e prowadzone
w formie kursu dla
10:00-11:00 Szydetkowanie- grupa dwoch grup.
Zaawansowana
11:00-12:00 | Eko-deko- zaj¢cia rozwijajace
kreatywnos$¢- grupa podstawowa
12:00-13:00 Sitownia Mozliwo$¢ skorzystania
z sitowni pod okiem
instruktora.
piatek 9:00-10:00 Gimnastyka dla Seniora Zajecia odbywajg sie w
: - Sali fitness na parterze
10:00-11:00 Zdrowy kregostup W Com Com Zone
. Nowa Huta
11:00-12:00 Gimnastyka ze sprz¢tem
12:00-13:00 | Zajecia gimnastyczne dla 0osob
dotknietych choroba Parkinsona
Zajecia dodatkowe MARZEC 2019:
Data godzina rodzaj zajegc Uwagi
Srody i piatki 9:00-15:00 SPOTkajmy si¢ razem- Wolna przestrzen dla
kawiarenka Senioréw: kawa,
herbata, ciastko, ksigzka,
_ _ gazeta, gry — dyzur
wtorek 10:00-14:00 koordynatora CAS
Srody i piatki 9:30 Plywalnia Mozliwo$¢ skorzystania
z plywalni, wczesniejsze
Poniedziatki 9:30-10:30 Zap1sy na grupe w
Nestor Spot u
Koordynatora zaj¢¢.
08.03.2019 10:00-14:00 | Podkrakowska wie$ Bronowice | Wyjscie w ramach zajec

na przet. XIX 1 XX w.
Zwiedzanie ,,Rydlowki”

Kulturalno-
obywatelskich. Zapisy u
instruktora podczas
zajec.
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01.03.2019 16:00-21:00 Bal SIEMACHOWSKI Wydarzenie
organizowane przez
Stowarzyszenie
SIEMACHA. Udzial w
balu wezmie trojka
Senioréw- wolontariuszy

Nestor Spot
09.03.2019 16:00-19:00 Mie¢dzypokoleniowy Dzien | Spotkanie z okazji Dnia
kobiet Kobiet odbedzie w
Nestor Spot
Ptaszyckiego.
04.03.2019 11:00-13:00 | APITERAPIA dla Seniorow. Cykl wyktadow
13.03.2019 Whasciwosci lecznicze miodu i | realizowanych w Nestor
produktéw pszczelich. Spot Bonarka! Wstep
otwarty dla Wszystkich.
19.03.2019 9:00-11:00
26.03.2019

Na wszystkie zajecia obowiazujg zapisy
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