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Centrum Aktywnosci Senioréw Bonarka Nestor Spot

ul. Kamienskiego 11 , 30-644 Krakow
kontakt: tel. 607552425
e-mail: m.sutkowska@siemacha.orqg.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 9:00 - 13:00
wtorek 9:00 - 13:00
sroda 8:15-12:15
czwartek 9:00 - 13:00
piatek 9:00 - 13:00

OBOWIAZUJE OD 01.06.2021

data dzienna

Harmonogram zaje¢ stalych — Czerwiec 2021

miesigc

dzief godzina rodzaj zaje¢ Uwagi

Zajecia odbywajg sie W plene-
rze, trasa ustalana jest przez
instruktora.

Nordic Walking - spacer

9:00 - 9:45
w plenerze

Nordic Walking - ¢wi- | Zajecia odbywaja sie w plene-
9:45-10:30 czenia z kijami w plene- | rze, trasa ustalana jest przez
Poniedziatek rze instruktora.

Przestrzen dla seniorow do
spedzenia wolnego czasu przy

SPOTkajmy si¢ razem - kawie, herbacie, skorzystania

10:00 - 11:00

kawiarenka z prasy, gier. Dostepny taras
na §wiezym powietrzu.
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Przestrzen dla seniorow do
: . _ | spedzenia wolnego czasu przy
SPOTkajmy si¢ razem kawie, herbacie, skorzystania

11:00 - 12:00 kawiarenka
z prasy, gier. Dostepny taras
na $wiezym powietrzu.

Zdrowy kregostup - Link do filmu zostanie prze-
12:00 - 13:00 mobilnos¢ i stretching | stany osobom, ktore zapisza

online si¢ na zajecia (YouTube).
Zajecia odbywaja si¢ na tara-

sie na $wiezym powietrzu

9:00 - 10:00 Trening umystu badz w razie niepogody w
placowce w dopuszczalnym

limicie os6b badz on-line.

Zajecia odbywaja sie na tara-
sie na $wiezym powietrzu
10:00 - 11:00 Manualne wariacje badz w razie niepogody w

placowce w dopuszczalnym
limicie oséb badz on-line.

Wtorek
Przestrzen dla senioréw do
. . _ | spedzenia wolnego czasu przy
11:00 - 12:00 SPOTtame s1¢;krazem kawie, herbacie, skorzystania
awlarenka z prasy, gier. Dostgpny taras

na §wiezym powietrzu.

Zajecia odbywaja sie na tara-
sie na swiezym powietrzu

11:30 - 12:30 Zadbaj o kregostup! badz w razie niepogody w
placowce w dopuszczalnym
limicie os6b badz on-line.

Zajecia odbywajg sie na tara-
. < e sie na $wiezym powietrzu
8:15-9:00 Wierzg W §|%k_)|e, dbam o badz w razie niepogody w
Siebie placowce w dopuszczalnym

limicie osob badz on-line.

Zajecia odbywajg sie na tara-
, , sie na $wiezym powietrzu
-
Sroda 9:00 - 10:00 tBa‘?Z Ethg . badz w razie niepogody w
naturainy tryb zycia placéwce w dopuszczalnym
limicie oséb badz on-line.

Zajecia odbywajg sie na tara-
, sie na §wiezym powietrzu
I -
10:00 - 11:00 natlﬁgﬁzeigs?ﬁet Ki badZ w razie niepogody w
y placowce w dopuszczalnym
limicie os6b badz on-line.
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Przestrzen dla seniorow do

SPOTKajmy sic razem - spedzenia wolnego czasu przy

10:00 - 11:00 kawiarenk kawie, herbacie, skorzystania
awlarenka z prasy, gier. Dostepny taras
na $wiezym powietrzu.
. . Wieczorna joga Zajecia on-line
18:00 - 18:45 online (staty link Google Meet).

Link do filmu zostanie prze-
Czwartek 12:00 - 13:00 Zdrowy kregostup stany osobom, ktore zapisza

online sie na zajecia (YouTube).

Zajecia odbywaja si¢ na tara-
sie na $wiezym powietrzu

9:15-10:00 | Gimnastyka relaksacyjna | badz w razie niepogody w

placowce w dopuszczalnym
limicie osob badz on-line.

Przestrzen dla seniorow do

Pigtek . . _ | spedzenia wolnego czasu przy

10:00 - 11:00 SPOTiame s1e;krazem kawie, herbacie, skorzystania

awlarenka z prasy, gier. Dostepny taras

na §wiezym powietrzu.
. Link i dane do logowania zo-
12:00 - 12:45 Muzyquterapla stang przestane uczestnikom
onfine CAS (ZOOM).
Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy.
Zajecia dodatkowe — czerwiec 2021:
data godzina rodzaj zajec Uwagi
17 czerwea 13:00 Wveieczk Krakowi Miejsce zbiorki zostanie ustalone przez
: ycieczka po Krakowie orzewodnika,
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