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Centrum Aktywnosci Seniorow Spot Nestor Bonarka

ul. Kamienskiego 11, 30-644 Krakow
koordynatorka Spot Nestor SIEMACHA Alicja: 882 054 725

Kontakt CAS: tel. 607 552 425,

Animatorka Jowita

Dyzur animatorki: $roda, pigtek w godz. 10:00-12:00 e-mail:

spotnestor.bonarka@siemacha.org.pl

Zapraszamy do kontaktu w godzinach dyzuru animatorki

CAS czynne 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 20.11.2025

Harmonogram zajeé stalych — listopad 2025

Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 8:00 —9:00 Joga
Zajecia w placowce
9:00-10:00 Joga
10:00 — 12:00 | SPOTkajmy si¢—kawiarenka Zajecia w placowce
Wtorek 8:00-12:00 | SPOTkajmy sie—kawiarenka Zajecia w placowcee
10:00 — 12:00 Warsztaty malarskie z
techniki akwareli Zajecia w placowce
12:15 - 13:00 Piywalnia Mozliwo$¢ skorzystania z ptywalni

COM COM ZONE Prokocim,
ul. Kurczaba 29,
zajecia dodatkowe finansowane poza
projektem CAS

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODOKOW MIASTA KRAKOWA
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Sroda 8:00 - 9:00 Fitness dla seniora Zajecia w placowce:
9:00-11:00 Gry stolikowe Zajecia w placowcee
9:00-10:00 Pilates Zajecia w placowcee

10:00 — 12:00 SPOTkajmy si¢ — o )
kawiarenka Zajecia w placowce
15:00-17:00 Szycie z polotem Zajecia miedzypokoleniowe
Czwartek 7:50 —8:35 Mobility
8:40-9:25 Gimnastyka Zajecia w placowcee
rehabilitacyjna
9:00 - 10:00 Nowe technologie —
grupa zaawansowana Zajecia w placowce
10:00 - 11:00 Nowe technologie —
grupa poczatkujaca
11:00 — 12:00 SPOTkajmy si¢ — Zajecia w placowce
kawiarenka
11:00 — 11:45 P}ywalnia Mozliwo$¢ skorzystania z ptywalni
COM COM ZONE Prokocim,
ul. Kurczaba 29,
zaje¢cia dodatkowe finansowane poza
projektem CAS
13:00 — 13:45 P}ywalnia Mozliwo$¢ skorzystania z ptywalni
COM COM ZONE Prokocim,
ul. Kurczaba 29,
zajecia dodatkowe finansowane poza
projektem CAS

Piatek 8:00 -9:00 Zdrowy kregostup gr I Zajgcia w placowcee

9:00 —10:00 Zdrowy kregostup gr I1
10:00 - 12:00 SPOTkajmy si¢ — Zajecia w placowce
kawiarenka
Na wszystkie zajecia obowiqzujg zapisy U animatorki,
Zajecia dodatkowe — listopad 2025
Data Godzina Rodzaj zajeé Uwagi

1-15 listopada

Mis dla DPS

Miegdzypokoleniowa akcja
przygotowania prezentéw dla
pensjonariuszy
DPS ul. Praska

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODOKOW MIASTA KRAKOWA
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4 listopada Koncert Chéru Hejnat Wydarzenie
(wtorek) 16:30 miedzypokoleniowe

6 listopada 19:00 Koncert Capella Cracoviensis - Koncert w ICE

(czwartek) Oratorium Semele Handla

14 listopada 12:00 ,.Sluby panienskie” Spektakl w Teatrze Stu
(piatek)

21 listopada 14:40 Zwiedzamy Komnaty Wycieczka krajoznawcza
(piatek) Reprezentacyjne Wawelu

28 listopada 11:00-12:00 Farmacja na talerzu - o Spotkanie edukacyjne ze
(piatek) interakcjach lekéw z zywnoscig studentami farmacji

27 listopada 17:00 Dzien Wdzigcznosci Wydarzenie

(czwartek) mig¢dzypokoleniowe

Na wszystkie zajecia dodatkowe obowiazuja zapisy.
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