nestor

Qspot

Centrum Aktywnosci Senioréw Bonarka Nestor Spot

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakéw
kontakt: tel. 607 552 425
e-mail: w.kulczycka@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

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

OBOWIAZUJE OD 1.10.2021

data dzienna

Harmonogram zaje¢ stalych — pazdziernik 2021

miesigc
dzien godzina rodzaj zajeé Uwagi
Nordic Walking - spacer w Zajecia odbywaja si¢ W plenerze,
9:00 - 9:45 g-sp trasa ustalana jest przez instruktora.
plenerze L
25.10 zajecia odwotane.
. L Zajecia odbywajg sie W plenerze,
9:45 - 10:30 N;;dlzck\i/y:r:ﬁlc\? Igz‘gfzzg' trasa ustalana jest przez instruktora.
Poniedziatek ! P 25.10 zajecia odwotane.
Przestrzen dla seniorow do spedze-
. . _ | niawolnego czasu przy kawie, her-
11:00 - 12:00 SPOTkajmy Siq razem bacie, skorzystania z prasy, gier.
kawiarenka o
Dostepny taras na swiezym
powietrzu.
Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na
Poniedziatek | 12:00 — 13:00 Zdrowy kregostup Swiezym powlelrzu badz w razie
niepogody w placéwce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-line.

@‘” ®
e /ASIOS
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Wtorek

11:00 - 12:00

SPOTkajmy sie razem -
kawiarenka

jw.

15:00 - 16:00

Basen

Mozliwo$¢ skorzystania z ptywalni
ComCom Zone przy ul. Kurczaba
29. Obowigzuja zapisy.

Sroda

8:00 - 8:45

Joga

Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placéwce w dopusz-

czalnym limicie 0s6b badz on-line.

8:15-9:00

Wierze w siebie, dbam o
siebie

Zajecia odbywaja si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placéwce w dopusz-

czalnym limicie 0s6b badz on-line.

9:00 - 10:00

Badz EKO! -
naturalne kosmetyki

Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placéwce w dopusz-

czalnym limicie 0s6b badz on-line.

10:00 - 11:00

Badz EKO! -
naturalny tryb zycia

Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placéwce w dopusz-

czalnym limicie 0s6b badz on-line.

11:00 - 12:00

SPOTkajmy sie razem -
kawiarenka

jw.

Czwartek

8:00 - 8:45

Taniec

Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-
line.

8:45 - 9:30

Latino solo

Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
swiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-
line.

9:45 - 10:45

Aktywnos$¢ w internecie

Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
swiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-
line.
7.10 zajecia odwotane

10:00 - 11:00

SPOTkajmy sie razem -
kawiarenka

j.w.

14:00 — 15:00

Basen

j.w.
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Zajecia odbywajg sie na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-
line.

Zajecia plastyczne -

16:00 - 17:00 miedzypokoleniowe

Zajecia odbywajg si¢ na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-
line.

8:00 - 8:45 Joga jw.

Manualne wariacje - mig-

17:00 — 18:00 :
dzypokoleniowe

Zajecia odbywajg sie na tarasie na
$wiezym powietrzu badz w razie
9:00 - 10:00 | Gimnastyka relaksacyjna | niepogody w placowce w dopusz-
czalnym limicie 0s6b badz on-
Piatek line.

10:00 —11:00 Zdrowy Kregostup jw.

Link i dane do logowania zostang

Muzykoterapia przestane uczestnikom CAS

12:00 - 12:45

online (ZOOM).
Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.
Zajecia dodatkowe — pazdziernik 2021:
data godzina rodzaj zajec Uwagi
Wycieczka po Krakowie.
12102021 14400 | szlakiem Miodej Polski |  Miejsce zbiorki: przed Akademia Sztuk

(wtorek) Picknych przy placu Jana Matejki 13.

Muzeum Fotografii, ul. Jozefitow 16, ilos¢
15.10.2021 Warsztaty Fotograficzne | Mieisc ograniczona, zapisy do 7.10.2021;

. 11:30 - Na zajeciach wymagany jest aparat
(pigtek) — Portret z rekwizytem fotograficzny (telefon, apparat cyfrowy,
analogowy, lustrzanka)
Warsztaty fotograficzne
23.10.2021 , . . . Muzeum Fotografii, ul. Jozefitow 16, ilo$é
(sobota) 11:00 N nggatﬁwzgjcignmce miejsc ograniczona.
26.10.2021 14:00 Krakowski Szlak Wycieczka po Krakowie.
(wtorek) ' Techniki Miejsce zbiorki przy Dworcu Kolejowym
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