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Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Diuga
ul. Dluga 42; 31- 146 Krakow
kontakt: tel. 882 053 561,

e-mail:

k.kipiel@siemacha.org.pl

CAS czynny od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 8:00-12:00
wtorek 8:00-12:00
sroda 8:00-12:00
czwartek 8:00-12:00
pigtek 8:00-12:00
OBOWIAZUJE od 28.05.2025

Harmonogram zajeé stalych - maj 2025 r.

Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 8:15-9:15 |Trening Migéni Dna Miednicy 12, 26.05 odwotany
8:00 — 12:00 |[SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
10:15 - 11:00 |Gimnastyka relaksacyjna 12.05 odwotana
11:00 — 13:00 |Szydetkowanie Amigurumi
12:30 — 13:15 |Pilates
Wtorek 9:00- 9:45 |Joga funkcjonalna —gr. | zaaw. 27.05 odwotana
10:15 - 11:00 |Joga funkcjonalna — gr. 11 zaaw. 27.05 odwotana
10:00 — 12:00 [Trening Umyshu
8:00 — 12:00 |[SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
14:00 — 14:45 |Basen ul. Kurczaba 29, Prokocim
Sroda 8:00 - 9:00 |Zajecia plastyczne gr. |
9:00 - 10:00 |Zajgcia plastyczne gr. 11
8:00 — 12:00 |[SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka
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Sroda 9:00 — 9:45 |Gimnastyka fitness
10:00 — 10:45 |Gimnastyka na krzestach
10:00-12:00 |Jezyk angielski
Czwartek 8:00 - 8.45 [Taniec (liniowy/w kregu) gr. |
9:00 - 9.45 |Taniec (liniowy/w kregu) gr. II
9:45 - 11:45 |Empatyczna Komunikacja 15.05 odwotana
10.00 - 12.00 |SPOTkajmy si¢ — Kawiarenka Spotkanie przy szachach
10:00 - 11:00 (Zajecia multimedialne
(komputer/smartphone)
Piatek 9:00 — 12:00 |SPOTkajmy sie — Kawiarenka 2.05 CAS nieczynny
9:00 — 10:00 |Trening uwaznos$ci z elementami  |2.05 CAS nieczynny
jogi dla poczatkujacych
10:00 — 11:00(Trening oddechu 2.05 CAS nieczynny
11:00 — 13:00|R¢kodzieto 2.05 CAS nieczynny,
9,16.05 odwotane
13:00 — 13:45 |Basen ul. Kurczaba 29, Prokocim
Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy u koordynatorki.
Zajecia dodatkowe w maju 2025:
Data Godzina Rodzaj zaje¢ Uwagi:
Wyjscie na spektakl
14. 18: Teatr Praska 52
05 8:00 Gdybys tu byt, moj brat by nie umart eatr Praska 5
Projekcja filmu Za winy niepopetnione. Scena im. Stanistawa
20.05 18:00 Eugeniusz Bodo oraz spotkanie z Wyspianskiego, AST,
rezyserem, Stanistawem Janickim ul. Straszewskiego 22
Urodziny CAS-6w .
22.05 16:00 Siemacha Spot Nestor Spot Ptaszyckiego
. . Nowa Huta
Impreza Migdzypokoleniowa
_— i Kosciot sw. Katarzyny
29.05 19:30 Capella Crgcov_lensw & Wlm Becu Aleksandryjskiej
Polifonia-Palestrina )
ul. Augustianska 7
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