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Centrum Aktywnosci Seniorow Spot Nestor Ptaszyckiego
ul. Ptaszyckiego 6 , 31-979 Krakoéw

kontakt CAS/koordynator: tel. 601 619 428
koordynatorka Alicja
dyzur : 1,11,15,22,29 wrze$nia od 9:00-13:00,

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

Zapraszamy réwniez do kontaktu telefonicznego w godzinach pracy CASu

CAS czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach

Poniedziatek 9:00-13:00
Wtorek 9:00-13:00
Sroda 8:00-12:00
Czwartek 8:00-12:00
Pigtek 8:00-12:00

OBOWIAZUJE od 12.09.2025r.

Harmonogram zajec¢ stalych — wrzesien 2025r

dzien godzina rodzaj zajeé Uwagi
Poniedziatek 8:00-9:00 SPOTkajmy si¢ - kawiarenka Zajgcia w placowcee
9:00 - 9:45 Taniec w linii/ w kregu Zajecia w Sali fitness
Com Com Zone
10:00 -10:45 Latino dance dla Seniora
10:15-11:00 Basen Wejscia na basen Com Com
Zone Ptaszyckiego dla
uczestnikow Spot Nestor nie
finansowane z dotacji
11:00 -12:00 Nowe technologie: Zajcia w placowee
smartphony/komputery
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11:00-13:00 | Amigurumi i inne r¢gkodzieto Zajecia w placowce
Zajgcia z 8go wrzesnia sg
przeniesione na 11go w godz
11:00-13:00
Wtorek 8:45-9:30 Sitownia gr [ Zajgcia w SﬂZOWHi Com Com
one
9:45-10:30 Sitownia gr II
9:45-10:30 Tenis stotowy Zajecia w placowee
8:00-9:00 Zdrowy kregostup gr 1 Zajecia w placowce
Zaj e;cia_l z _9g0 wrzesnia sg
9:00-10:00 Zdrowy kregostup gr 11 przeniesione na 11go w
godz 8:000 i 9:00
10:15-11:00 Basen Wejscia na basen Com Com
Zone Ptaszyckiego dla
uczestnikow Spot Nestor nie
finansowane z dotacji
10:00-12:00 Trening umystu Zajgcia w placowcee
12:00-13:00 | SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajecia w placowce
Sroda 8:00-9:00 SPOTkajmy si¢ - kawiarenka Zajecia w placowee
8:00-9:00 Trening oddechu gr | Zajgcia w placowee
101 17 wrzesnia zajgcia
9:00-10:00 Trening oddechu gr 11 odwolane!!
9:00-10:00 Pozytywne wibracje — zajgcia
edukacyjne z zakres_u profilaktyki Zajecia w placéwee
zdrowotnej gr |
10:00-11:00 | Pozytywne wibracje — zajgcia
edukacyjne z zakresu profilaktyki
zdrowotnej gr 1l
11:00-13:00 | Zajecia plastyczne — podstawy | Zajecia w placowee lub w
rysunku terenie
3go i 10go wrzesnia zajecia
odwotane!!
Czwartek 8:00-9:00 SPOTKkajmy sie - kawiarenka Zajecia w placowce
10:00-10:45 Tenis stolowy Zajecia w placowce
8:00-9:00 Wszystko o diecie dla seniora Zajecia w placowce
9:00-10:00 Zajecia kulinarne
10:15-11:00 Aqua aerobik gr | Zajgcia w basenie COM
COM ZONE Ptaszyckiego
11:00-11:45 Aqua aerobik gr Il 25go wrzednia zajgcia
odwotane!!
12:30-13:15 Wycisk dla Seniora Wejscie na sitownig dla

¢wiczacych samodzielnie
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Piatek 8:00-10:00 | SPOTkajmy si¢ — kawiarenka Zajecia w placowce

9:30-10:15 Basen Wejscia na basen Com Com
Zone Ptaszyckiego dla
. . uczestnikow Spot Nestor nie
10:15-11:00 Basen finansowane z dotacji
9:15-10:15 Trening oddechu gr | Zajecia w placowee
121 19go wrzeénia zajgcia
p "
10:15-11:15 Trening oddechu gr 11 odwolanel!
11:15-12:00 Mobilny Senior Zajecia w Sali fitness Com
Com Zone

12:00-12:45 Gimnastyka na krzestach dla
0s0b z chorobg Parkinsona
12:00-14:00 | Wiedza obywatelska — senior w| Zajecia w placowce
labiryncie przepisow 5go wrze$nia zajgcia
odwotane!!!
Od 12go wrzesnia
zaje¢cia odwotane!!!

Zajecia dodatkowe we wrze$niu 2025r

Data godzina rodzaj zajgc Uwagi
4h w miesigcu Basen plus Wejscie na basen 1hw
tygodniu
Wejscia na basen Com Com Zone
Ptaszyckiego dla uczestnikow
Spot Nestor nie finansowane z
dotacji
3 wrzesnia 10:00 Rejs statkiem do Tynca Woycieczka krajoznawcza
($roda)
3 wrzesnia 19:00 Koncert Chlopcy z Placu Broni | Migdzypokoleniowe
(Sroda) wyjscie na koncert w
NCK
4 wrzesnia 13:00 Galeria Malarstwa w Woycieczka krajoznawcza
(czwartek) Sukiennicach:
,»Czworka. O konserwacji i
badaniach obrazu Jozefa
Chelmonskiego”
6 wrzesnia 11:00-18:00 ,Uszyj Jasia” Migdzypokoleniowe szycie
(sobota) Na Placu Jana Nowaka- poduszek dla matych
Jezioranskiego (przed Galerig | pacjentow krakowskich
Krakowska) szpitali
) @

./.
8

.

N

W/A

[0S

PROJEKT JEST FINANSOWANY

S ‘ CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA =

SENIOROW




10 wrze$nia
($roda)

19:00

Spektakl pt.”Sprzedawcy
gumek”

Krakowski Teatr Scena
STU
Al. Krasinskiego 16-18
Krakow

Na wszystkie zajecia obowiazujg zapisy u koordynatorki
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