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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.orqg.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
piatek 8:00-12:00
OBOWIAZUJE od 10.06.2025

Harmonogram zajeé stalych - czerwiec 2025 r.

Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi

Poniedziatek 8:15-9:15 |Trening Migéni Dna Miednicy 23.06 odwotany

8:00 —12:00 |[SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka

10:15 - 11:00 |Gimnastyka relaksacyjna

11:00 — 13:00 |Szydetkowanie Amigurumi
Wtorek 9:00- 9:45 |Joga funkcjonalna —gr. | zaaw.

10:15—11:00 [Joga funkcjonalna — gr. 1l zaaw.

10:00 — 12:00 (Trening Umystu Gramy w Rummikub

8:00 — 12:00 |[SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka

14:00 — 14:45 |Basen ul. Kurczaba 29, Prokocim
Sroda 8:00 - 9:00 |Zajecia plastyczne gr. | 11.06 odwotane

9:00 - 10:00 |Zajecia plastyczne gr. II

8:00 — 12:00 |[SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka

i comum SKnosc
SENIOROW



mailto:k.kipiel@siemacha.org.pl

9:00 — 9:45 |Gimnastyka fitness 04.06 gimnastyka o 9:00

Sroda 10:00 — 10:45 |Gimnastyka na krzestach odwotana
10:00-12:00 |Jezyk angielski 18, 25.06 odwotany
Czwartek 8:00 - 8.45 |Taniec (liniowy/w kregu) gr. |

9:00 - 9.45 |Taniec (liniowy/w kregu) gr. II

10.00 - 12.00 |SPOTkajmy si¢ — Kawiarenka Szachy

10:00 - 11:00 |Zajecia multimedialne

(komputer/smartphone)

Pigtek 9:00 — 12:00 |SPOTkajmy sie — Kawiarenka

9:00 — 10:00 |Trening uwaznosci z elementami  |20,27.06 odwotany

jogi dla poczatkujacych

10:00 — 11:00 Trening oddechu 20,27.06 odwotany
11:00 — 13:00 |Rekodzieto Makrama
13:00 — 13:45 |Basen ul. Kurczaba 29, Prokocim

Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy u koordynatorki.

Zajecia dodatkowe w czerwcu 2025:

Data Godzina Rodzaj zaje¢ Uwagi:

Filharmonia Krakowska
05.06 19:00 Msza h-moll Bacha
55 urodziny Capelli Cracoviensis
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