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Centrum Aktywnosci Seniorow Bonarka Nestor Spot

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakéw
kontakt: tel. 607 552425
e-mail: w.kulczycka@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedziatku do piatku w godzinach:

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

OBOWIAZUJE OD 12.01.2022

Harmonogram zaje¢ stalych — styczen 2022

Dzien Godzina Rodzaj zajgc¢ Uwagi

Nordic Walking - spacer | 23¢¢13 odbywaja sig W plene-

9:00 - 9:45 rze, trasa ustalana jest przez
w plenerze .
instruktora.
) ) Nordic Walking - ¢wicze- | .
Poniedziatek | 9:49-10:30 nia z kijami w plenerze |-
11:00 — 12:00 SPOTkajmy si¢ razem-—
kawiarenka
12:00 - 13:00 Zdrowy kregostup
. B ) Cwiczenia usprawniajace za-
9:00-10:00 Trening Umystu —Zapa pamigtywanie, rozwijanie krea-

migta;j! .
“ tywnoscl.

SPOTkajmy sie razem —

Wiorek 10:00 - 11:00 .
kawiarenka

Chér Nestor SPOT Bonar- Zajecia wokalne, nauka reper-

10:30-11:30 - tuaru oraz zasad zdrowej emisji
ka—emisja gtosu/ repertuar alosu

P
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PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOéCi

ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




Mozliwos¢ skorzystania z pty-
, ] walni ComCom Zone przy ul.
15:00 - 16:00 Basen Kurczaba 29. Obowigzuja
zapisy.
8:00 - 8:45 Joga 5.01.22 zajecia odwotane.
8:15 - 9:00 Wierze w siebie, dbam o
siebie
, _ , BadzEKO! -
Sroda 9:00 - 10:00 Naturalne kosmetyki
AN 11 Badz EKO! -
10:00 - 11:00 Naturalny tryb zycia
11:00 - 12:00 | SPOTKamysigrazem- 1,
kawiarenka
8:00 - 8:45 Taniec latino 6.01.22 zajecia odwotane.
8:45-9:30 Latino solo 6.01.22 zajecia odwotane.
10:00- 11:00 | SPOTKAIMYsigrazem- g 1 55 aniarenka odwolana.
kawiarenka
Czwartek .. .
14:00 — 1500 Basen 6.01.2_2 zajecia odbeda sie —
basen jest otwarty.
16:00 — 17:00 Zajecia plastyczne - 1 g 1 55 iocia odwolane.
mig¢dzypokoleniowe
17:00— 18:00 | Manualne wariacje - mig- | g 1 55 icia odwolane.
dzypokoleniowe
8:00 - 8:45 Joga 7.01.2022 zajgcia odwotane.
9:00 - 10:00 Gimnastyka relaksacyjna
10:00 - 11:00 Zdrowy Kregostup
11:00 — 12:00 SPOTkame si¢ razem -
Piatek kawiarenka
Link i dane do logowania zostana
M Kot . przestane  uczestnikom  CAS
12:00 - 12:45 uzyxoterapia (ZOOM). |
online https://us02web.zoom.us/j/83201224730?
pwd=SGhTViszUXgwMGhgNVdKb3Z7z
NOp0QTO09

Na wszystkie zajecia obowiazujg zapisy.
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https://us02web.zoom.us/j/83201224730?pwd=SGhTViszUXgwMGhqNVdKb3ZzN0p0QT09
https://us02web.zoom.us/j/83201224730?pwd=SGhTViszUXgwMGhqNVdKb3ZzN0p0QT09
https://us02web.zoom.us/j/83201224730?pwd=SGhTViszUXgwMGhqNVdKb3ZzN0p0QT09

Zajecia dodatkowe — styczen 2022:

data godzina rodzajzajec Uwagi
14.01.2022 Warsztaty Fotograficzne — | Miejsce: Muzeum Fotografii
(' : ‘.cek) 11:30 - 13:00 Portret w §wietle Rakowicka, ul. Rakowicka
P1a sztucznym. 22A
CSW Solvay — zajecia
sportowe i koncert jazzowy
19012022 1 45.00 _18:00|  Akademia Seniora zespohu , Elokwencja” -
(sobota) s 1
bezptatne wejsciowki do
odbioru u koordynatorki
Migdzypokoleniowe ., .
10.01.2022 | ... _ wyjécie do Muzeum Zbiérka 0 11.50 przy
, 12:00 — 14:00 . L Muzeum, ul. Marii
($roda) Sztuki Japonskiej L
« ” Konopnickiej 26
Manggha
. . Warsztaty muzyczne, podczas
2501.2022 | ... _ Miedzypokoleniowe | "y s 1Mo iemy gpiewad
11:00 - 12:30 | koledowanie z mtodziezg . .
(wtorek) znane koledy i nauczymy si¢
ze Spot Bonarka
nowych.
26.01.2022 . . - Wyjscie na seans do Cinema
(éroda) 16:00 Senior w Kinie City Bonarka
Migdzypokoleniowe . . .
20202 | 1100 1300 Warsstaty | S2iemy ekologiczne woreczi
EKOKTrawieckie. YWHOSC.
31.01.22 Kontynuacja cyklu warsztatow
(poniedziatek) 13:30 — 15:00 Warsztaty dietetyczne dietetycznych z dietetyk

kliniczng Magdaleng Zapior
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