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Centrum Aktywnosci Seniorow Spot Nestor Bonarka

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakoéw
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 &:00 - 12:00
czwartek &:00 - 13:00
piatek 8:00 - 12:00

OBOWIAZUJE OD 31.08.2023

Harmonogram zaje¢¢ stalych — sierpien 2023

Dzien Godzina Rodzaj zajec¢ Uwagi
Poniedziatek 28.08 zajecia odwotane.
9:00 —9:45 Taniec gr. | Zajecia za 28.08 odbeda sig
25.08 0 9:00.
28.08 zajecia odwotane.
10:00 — 10:45 Taniec gr. II Zajecia za 28.08 odbeda sig
25.08 0 10:00.
Przestrzen dla senioréw do
. . spedzenia wolnego czasu przy
10:30 — 11:30 SPOTkajmy sig kawie, herbacie, skorzystania z
kawiarenka .
prasy, gier. Dostepny taras na
$wiezym powietrzu.
11:00 — 12:00 Zajeeia plastyczne - 7.08 zajecia odwotane
rekodzieto
12:00 - 13:00 Manualne waracje 7.08 zajecia odwotane
- rekodzieto
Wtorek ) ) SPOTkajmy si¢ —
(15.08 zajecia 9:00 = 10:00 kawiarenka
nie odbywaja
sie) 10:00 - 11:00 Trening Umyshu
13:00 - 13:45 Basen COM COM ZONE Prokocim,
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Ul. Kurczaba 29,
29.08 nie ma wejscia na basen
— przerwa techniczna.

Sroda

Czwartek

Piatek

Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.

8:00 - 8:45 Joga
, | .
9:00 - 10:00 Badz EKO! W kuchp b 16.08 - zajecia odwotane
w domu, w ogrodzie
) ) Badz EKO! .
10:00 - 11:00 Naturalny tryb zycia 16.08 — zajecia odwotane
11:00 — 12:00 SPOTkajmy si¢ -
kawiarenka
) ) Gimnastyka e
7:50 —8:35 rehabilitacyjna 10.08 — zajecia odwolane
9:00 — 10:00 Nowe technologie —
grupa zaawansowana
10-00 - 11:00 Nowe technologle —
grupa poczatkujaca
) ) SPOTkajmy si¢ —
11:00 — 12:00 Kkawiarenka
COM COM ZONE Koztoéwek,
UL Facimiech 32
12:30 — 13:15 Aqua Aerobik 17.08 1 24.08 zajecia odwolane-
przerwa techniczna na basenie
na Koztowku.
31.08 zajecia odwotane!!
8:00 — 8:45 Joga
9:00 —9:45 Gimnastyka - fitness 18.08 1 25.08 zaje¢cia odwolane.
10:00 — 11:00 Zdrowy kregostup 18.08 1 25.09 zajecia odwotane.
11:00 - 12:00 SPOTkajmy si¢ -
kawiarenka
11:00 - 11:45 Poznaj swoj glos- zajecia Sala muzyczna w CAS.
wokalne
13:00 - 1345 Basen COM COM ZONE Prokocim,

Ul. Kurczaba 29

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

(i
f:}é\ SIOS




Zajecia dodatkowe — sierpien 2023

Data Godzina Rodzaj zajeé Uwagi
Piknik na Kopcu Krakusa.
9:30 wyjscie z CAS lub spotkanie
. , o 10 na miejscu.
(;f(;gj) 10:00 Wffvzrr‘;mamz I;‘{gfl‘(’lﬂze’ Mozna wypozyczyé kijki do
ymysp ’ Nordic Walking i/lub mate/koc z
CAS od 9:00.
Prosimy o zabranie przekasek.
18.08 ) " Spektakl teatru ITAN; Cricoteka.
(piatek) 18:30 - »Wesele po krakowsku ul. Nadwislariska 2-4,
22.08 Historia muzyki Wyklad o ‘przedstgwwlelu .
9:00 —10:00 . renesansowej muzyki klasycznej
(wtorek) — Orlando di Lasso
- przed koncertem.
Miedzypokoleniowe zwiedzanie
22.08 12:30 — . 2o o
i »Miasto. Technoczutos¢ wystawy z przewodnikiem w
(wtorek) 14:30 R o
Muzeum Inzynierii 1 Techniki
24.08 11:00 — Wspominamy Podgorze, . ls(p of kl?.me ZkP rzemkiem
(czwartek) 12:30 tworzymy spektakl! Bu sinskim, axtorem Tegtru
' ' Potawiacze Peret z Lublina
Koncert renesansowej muzyki
24.08 19:30 Festiwal Krakéw 6 tygodni/ klasycznej w Kos$ciele §w.
(czwartek) ' Orlando di Lasso Katarzyny / kwartet wokalny z
towarzyszeniem skrzypiec.
25.08 11:15 - Klub Podroznika — Kuba, | Spotkanie w CAS, sala Progres na
(piatek) 12:15 Madera, a moze Norwegia...? pietrze.

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowiazujq zapisy.
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