Centrum Aktywnosci Seniorow Nestor Spot Diuga
ul. Dtuga 42; 31- 146 Krakow
koordynatorka Spot Nestor SIEMACHA Alicja: 882 054 725

kontakt CAS: tel. 882 053 561

Animatorka Katarzyna
Dyzur: srody w godz. 8:00-10:00 ($roda 11go lutego dyzur odwotany)
Pigtki: 10:00-12:00
Zapraszamy rowniez do kontaktu telefonicznego w godzinach dyzuru
animatorki

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

CAS czynny od poniedziatku 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 1.03.2026r
Harmonogram zaje¢ stalych — marzec 2026 r.
Dzien Godzina Rodzaj zajec Uwagi
Poniedzialek 8:00 — 12:00 SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka Zajecia w placowce
8:15-9:15 Trening Migsni Dna Miednicy Zajecia w placowce
9:30-10:30 Gimnastyka fitness Zajgcia w placowce
10:30-11:30 Gimnastyka na krzestach

PROJEXT JEST FINANSOWANY CINTAUN GETVRHSAC

ZE SROUKOYY MIASTA KRAKOWA SENIO R(’)W



mailto:spotnestor.dluga@siemacha.org.pl

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 11
8:00 - 10:00 SPOTkajmy si¢ - Kawiarenka Zajecia w placowce
10:00 —12:00 Gry stolikowe Zajecia w placowce
14:00 — 15:00 Plywalnia Motzliwosc 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 placowce
8:00-10:00 | Zajecia plastyczne — rozne techniki Zajgcia w placowcee

tworcze
10:00-11:00 Choreoterapia Zajecia w placowcee

11:00-12:00 Spiewa¢ kazdy moze —zajecia

muzyczne
10:00-12:00 Jezyk angielski z Nelli Zajecia w placowcee
Czwartek 8:00 —9:00 Taniec latino Zajgcia w placowcee
9:00 — 10:00 Taniec liniowy/w kregu
10:00 - 11:00 Nowe technologie Zajgcia w placowce
10:00 —12:00 | SPOTkajmy si¢ — Kawiarenka Zajecia w placowce
Szachy i nie tylko
Piatek 9:00 - 12:00 SPOTkajmy si¢ — Kawiarenka Zajecia w placowce
9:00-10:00 Jezyk angielski Zajgcia w placowcee
13:00 — 13:45 P}ywalnia Mozliwosé skorzystania z ptywalni

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

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy

PROJEXT JEST FINANSOWANY CINTAUN GETVRHSAC

ZE SROUKOYY MIASTA KRAKOWA ‘—il' NIO R(’)W




Zajecia dodatkowe w marcu 2026r

Data Godzina Rodzaj zaje¢ Uwagi:
5 marca 19:00 Wolfgang Amadeus Mozart: Wyjscie do
Divertimento Es-dur Filharmonii
(czwartek) Krakowskiej

Na wszystkie zajecia obowigzujg zapisy

PROJEXT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOYY MIASTA KRAKOWA

CINTHUM GRTYRHSAC

SENIOROW

CHslos




