Centrum Aktywnosci Seniorow Mtodzi Duchem
Os. Dywizjonu 303 bl. 66
Wrzesien 2016

Poniedziatki

9: 00-11:00 Otwarte drzwi CASu - gry stolikowe, czytanie gazet, dyskusje, spotkania przy kawie,
herbacie i ciastku — wolontariat seniorow

11:00-13:00 zajecia rekodzielnicze ( przewidziane sg w dalszej kolejnosci rézne typy zajec szycie,
haft, decoupage, quiling, prace z gling, malarstwo terapeutyczne oraz inne)- zaczynamy od szycia.

Wtorki
9:00-10:00 jezyk angielski grupa poczatkujaca
10:00-11:00  jezyk angielski grupa $redni zaawansowana

11:00 - 13:00 nauka obstugi komputera kurs dla poczatkujgcych
Srody

9:00-11:00 Nordic walking spacery po Parku Lotnikéw potgczone z gimnastykg na Swiezym
powietrzu.

10:00-11:00  nauka obstugi komputera kurs dla srednio zaawansowanych.

9:00-13:00 w Centrum mozna uzyskac¢ informacje z zakresu dziatania samorzadu, uzyskaé pomoc
w zrozumieniu i wypetnieniu dokumentéw urzedowych, uzyskaé informacje z zakresu dziedziczenia,
spadkdéw, darowizn, testamentéw itp.

Czwartki

9:30—-10:15 gimnastyka usprawniajaca uktad ruchu | grupa

10:15-11:00 gimnastyka usprawniajgca uktad ruchu Il grupa

11:00 - 12:00 Tai chi —gimnastyka zdrowotna, poprawiajgca koncentracje, wyciszajaca.
Piatki

Wyktady, prelekcje, warsztaty, spotkania z lekarzami, dietetykami, spotkania podrdznicze itp.
9.09

9:00-11:00 Marsz po zdrowie — prelekcja omawiajaca zdrowotne aspekty Nordic walking
16.09

10:00 - 12:00 Ziota w kuchni — prelekcja omawiajgca wartosci zdrowotne ziét oraz ich sposéb
zastosowania w kuchni



23.09

Spotkanie z lekarzem reumatologiem — omdwienie problemoéw z uktadem kostno- szkieletowym,
problemdw z osteoporozg oraz jak nalezy prawidtowo postepowac.

Soboty
Wycieczki
10.09

godz. 10:00 zbiérka pod szkotg Wycieczka po Nowej Hucie okresu realizmu socjalistycznego —
obiekty i pamiatki.

17.09

godz. 10:00 zbiérka pod szkotg — przejscie na Kazimierz — Senioralia- wycieczka uliczkami
Kazimierza

24.09

godz. 10 zbidrka pod szkotg - wedrowka po Starym miescie pt.” Ktéredy znamienici goscie
przybywali na Wawel?”



