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Centrum Aktywnosci Seniorow Spot Nestor Bonarka

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakow

kontakt: tel. 607 552 425,

e-mail: j.demczak@siemacha.org.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

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

OBOWIAZUJE OD 04.2025

Harmonogram zaje¢ stalych —- KWIECIEN 2025

Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 8:00 — 8:45 Joga
Zajgcia w placowcee
8:50 - 09:35 Joga
9:00 - 10:00 Zajgcia plastyczne —
rekodzieto Zajecia w placdwcee
10:00 — 11:00 Manualne wariacje
- rekodzieto
10:30 — 11:30 | SPOTkajmy sie—kawiarenka Zajecia w placowce
11:00 —12:00 Jezyk angielski gr.I
Zaieci lacs
12:00 — 13:00 Jezyk angielski gr.11 ajgeta w placowee
Witorek 7:50 - 8:35 Taniec gr. |
Zajecia w placowce
8:50-9:35 Taniec gr. Il
10:00-12:00 SPOTkajmy si¢ — Zajecia w placowce
kawiarenka (spotkania integracyjne)
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12:15-13:00 Basen COM COM ZONE Prokocim,
ul. Kurczaba 29,
8:00 - 8:45 Fitness dla seniora Zajecia w placowce
Sroda
9:00-9:45 Pilates Zajecia w placowce
9:00 - 11:00 Badz EKO! W kuchni, Zajecia w placowce
w domu, w ogrodzie Zajecia beda w dniach:02,16,30
kwietnia
09:00 - 11:00 Zajecia w placowce
Trening umystu Zajecia beda w dniach:09,23
kwietnia
11:00 —12:00 SPOTkajmy si¢ — o
kawiarenka Zajgcia w placowce
Czwartek 7:50 —8:35 Gimnastyka
rehabilitacyjna | Zajecia w placowce
8:40 - 9:25 Gimnastyka
rehabilitacyjna Il
9:00 - 10:00 Nowe technologie —
grupa zaawansowana Zajgcia w placowcee
10:00 - 11:00 Nowe technologie —
grupa poczatkujaca
11:00 — 12:00 SPOTkajmy si¢ — Zajgcia w placowce
kawiarenka
11:00 —11:45 Basen COM COM ZONE Prokocim,
Ul. Kurczaba 29
13:00 — 13:45 Basen COM COM ZONE Prokocim,
Ul. Kurczaba 29
Pigtek 8:00 -9:00 Zdrowy kregostup gr | Zajgcia w placowce
9:00 -10:00 | Zdrowy krggostup gr I
10:00 — 11:00 SPOTkajmy si¢ — Zajecia w placowce
kawiarenka
12:30 —13:15 Aqua Aerobik Zajecia w placowce
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Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.

Zajecia dodatkowe — KWIECIEN 2025

Data Godzina Rodzaj zaje¢ Uwagi
03,10 (i}ro;;l;t ggdgr\é?;yi iUr;]a Aula w Bonarce
kwietnia 10:45-11:45 samr()) oczuc%e senipor(')w) (cykl zaje¢ prowadzonych
(czwartek) p przez 5 tygodni(grupa I)
03,10 Projekt badawczy UJ Aula w Bonarce
kwietnia 11:45-12:45 (wptyw dogoterapii na (cykl zaje¢ prowadzonych
(czwartek) samopoczucie seniorow) przez 5 tygodni(grupa II)
. . ] . , . ) Wolontariat
5 kwietnia 10:00-13:30 Bank Zywnosci w Krakowie (Lidl, Wielicka 67)
(sobota)
08 kwietnia | Patac Ciotka i Kociol $w. Ul. Kanonicza 17
14:00 . . w Krakowie
(wtorek) Piotra i Pawtla . .
wycieczka krajoznawcza
09 kwietnia Giovanni Battista Pergolesi: Koncert w Kosciele
(éroda) 17:30 Stabat Mater Niepokalanego Poczgcia NMP
Capella Cracoviensis Ul. Kopernika 19
10 kwietnia . Muzeum Wyspianskiego i Pl. Sikorskiego 6
14:00 L , . . .
(czwartek) spacer po miescie jego $ladami wycieczka krajoznawcza
02,09,16,23,30
kwietnia 14:30-16:30 Szycie z polotem Zajecia miedzypokoleniowe
(Sroda)

Na wszystkie

zajecia dodatkowe obowigzujq zapisy.

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW




