Q nestor
spot
Centrum Aktywnosci Seniorow Spot Nestor Facimiech
ul. Facimiech 32
30- 667 Krakow
kontakt: tel. 882 069 407

e-mail: a.zachwieja@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

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

OBOWIAZUJE OD od 27.09.2023

data dzienna

Harmonogram zaje¢¢ stalych — wrzesien 2023

miesige
dzien godzina rodzaj zajec uwagi
Poniedziatek 8:00-8:45 Basen Mozliwos¢ skorzystania z
basenu Com Com Zone
8:00 - 9:45 Mobilny Senior — zajecia Zajecia w placowce

gimnastyczne

9:00 - 9:45 Super kondycja — zajecia
gimnastyczne

10:00-12:00 SPOTkajmy si¢ Zajecia w placowce
Kawiarenka
10:00-12:00 | ,,Spiewaé kazdy moze” czyli Zajgcia w placowcee
nauka $piewania 4go wrzesnia zajecia
odwotane!!
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12:00-12:45 Basen Mozliwo$¢ skorzystania z
basenu Com Com Zone
Wtorek 9:00-9:45 Basen Mozliwo$¢ skorzystania z
basenu Com Com Zone
9:00-9:45 Taniec liniowy/w kregu Zajgcia w placowcee
5go wrzesdnia zajecia
10:00-10:45 Latino dance dla Seniora odwotane!!!
11:00-12:00 Zajecia multimedialne
(Smartfon, laptop)
12:00-13:00 SPOTkajmy si¢ Zajecia w placowce
Kawiarenka
Sroda 8:00-8:45 Basen Mozliwo$¢ skorzystania z
basenu Com Com Zone
11:00-12:00 SPOTkajmy si¢ Zajgcia w placowcee
Kawiarenka
10:00-10:45 Rozciaganie i relaks Zajecia w placowce
27go wrzesnia zajecia
- odwotane!!!
11:00-11:45 Pilates
9:00-11:00 Amigurumi Zajecia w placowce
6go wrzesnia zajgcia
odwotane!!
Czwartek 8:00-12:00 SPOTkajmy si¢ Zajecia w placowce
Kawiarenka — gra w Brydza
(i nie tylko)
9:15-10:00 Sprawny Senior — zajecia Zajecia w placowce
gimnastyczne
10:00-11:00 Trening umystu gr [ Zajecia w placowce
Zajecia z 21go wrzesnia sa
; przeniesione na 19go | gr na
11:00-12:00 Trening umystu gr | 9:00 11 gr na 10:00
28go wrzesnia zajecia
odwotane!!!
Pigtek 8:00-9:00 Trening dna miednicy Zajecia w placowce
9:00-11:00 Jezyk angielski Zajecia w placowee
8go wrzesnia zajecia
odwotane!!
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10:30-11:15 Aqua aerobik grupa | Zajgcia w bazsenie Com Com
one
11:30-12:15 Aqua aerobik grupa Il Zajecia w basenie Com Com
Zone
Zajecia dodatkowe we wrzeSniu 2023
Miesigc
data godzina rodzaj zajec uwagi
3 wrzesnia 18:00 Koncert zespotu ,,Czerwono Wyjscie na koncert
(niedziela) czarni” w NCK
6 wrzesnia 10:00 Samopoczucie po menopauzie | Wyktad dla Seniorow,
(wtorek) andropauzie. Depresje wieku sala AGORA
dojrzatego. Ptaszyckiego 6
21 wrze$nia 17:00 Rozpoczecie roku ~ Wydarzenie

(czwartek) SIEMACHOWSKIEGO mi¢dzypokoleniowe

27, 28 wrzesnia 8:00 — 15:00 VIl Mistrzostwa Krakowa
(8roda, czwartek) Senioréw 65+ o Puchar

Prezydenta Miasta Krakowa

30 wrzesnia 16:00 "Hawajskg potancéwke dla Hala , KS Korona”
(sobota) seniorow" pod honorowym

Patronatem Przewodniczacego
Rady Miasta Krakowa, Rafata
Komarewicza

Na wszystkie zajecia obowiqzujg zapisy u koordynatorki.
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