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Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Diuga

ul. Dhuga 42; 31- 146 Krakdw
koordynatorka Spot Nestor SIEMACHA Alicja: 882 054 725
kontakt CAS: tel. 882 053 561

Animatorka Katarzyna

Dyzur: $rody w godz. 8:00-10:00

Piatki: 10:00-12:00

Zapraszamy réwniez do kontaktu telefonicznego w godzinach dyzuru

e-mail: spotnestor.dluga@siemacha.org.pl

animatorki

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 15.12.2025
Harmonogram zaje¢ stalych - grudzien 2025 r.
Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
Poniedzialek 8:00 —12:00 SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka Zajecia w placowce
8:15-9:15 Trening Migéni Dna Miednicy Zajgcia w placowce
8go listopada zajecia
odwotane!!
9:30-10:30 Gimnastyka fitness Zajgcia w placowce

PROJEXT JEST FINANSOWANY
ZE SROUKOYY MIASTA KRAKOWA
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10:30-11:30 Gimnastyka na krzestach 15go grudnia zajecia
odwotane!!
11:30-13:30 | Szydelkowanie i inne rekodzieto Zajgcia w placowce
Wtorek 8:00 —9:00 Joga funkcjonalna gr | Zajecia w placowce
9:00 - 10:00 Joga funkcjonalna gr Il 290, 239o i 3090 grudnia zaj¢cia
odwotane!!
8:00 — 10:00 SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka Zajecia w placowce
10:00 —12:00 Gry stolikowe Zajecia w placowce
14:00 — 15:00 Plywalnia Mozliwosé skorzystania z ptywalni
COM COM ZONE Prokocim,
ul. Kurczaba 29,
zajecia dodatkowe finansowane poza
projektem CAS
Sroda 8:00 —12:00 SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka Zajecia w placowcee
8:00-10:00 |Zajecia plastyczne — malarstwo i nie Zajecia w placowce
tylko
10:00-11:00 Choreoterapia Zajecia w placowcee
11:00-12:00 Spiewaé kazdy moze —zajecia
muzyczne
Czwartek 8:00 —9:00 Taniec latino Zajgcia w placowcee
18go listopada zajecia odwotane!!
9:00 - 10:00 Taniec liniowy/w kregu
10:00 - 11:00 Nowe technologie Zajgcia w placowcee
18go listopada zajecia odwotane!!
10:00 —12:00 | SPOTkajmy si¢ — Kawiarenka Zajecia w placowce
Szachy i nie tylko
Pigtek 9:00 - 12:00 SPOTkajmy si¢ — Kawiarenka Zajecia w placowce
9:00-10:00 Jezyk angielski Zajgcia w placowce
13:00 — 13:45 Plywalnia Mozliwosé skorzystania z ptywalni

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

Na wszystkie zaje¢cia obowiazuja zapisy
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Zajecia dodatkowe w grudniu 2025:

Data Godzina Rodzaj zajeé Uwagi:
4 grudnia 18:00 Christoph Willibald Gluck: Orphée et Woyjscie na koncert do
Eurydice (Paryz 1774) Filharmonii Krakowskiej
(czwartek)
13 grudnia 19:00 EFEKT CHOPINA Migdzypokoleniowe
Chopinowskie Recitale Fortepianowe wyjscie na koncert w
(sobota) NCK
16 grudnia 16:30 Spotkanie Wigilijne Wydarzenie
migdzypokoleniowe
(wtorek)
20 grudnia 17:00 Wieczér Koled w De Silva Wydarzenie
mig¢dzypokoleniowe
(sobota)

Na wszystkie zajecia obowigzujg zapisy
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