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m aktywnoscl seniora

GODZINY OTWARCIA CAS Senior w Centrum

poniedziatek: 10:00 - 14:00

wtorek: 10:00 - 14:00
sroda: 10:00 - 14:00
czwartek: 10:00 - 14:00
piatek: 10:00 - 14:00

nr tel. 12 265 65 53, 733 131 638

adres: ul. Berka Joselewicza 28, Krakow
(wejscie od drugiej strony budynku)
email: kontakt@seniorwcentrum.pl
strona internetowa: WWW.seniorwcentrum.pl

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.
llos¢ miejsc ograniczona.
LISTOPAD - ZAJECIA STALE:

Nauka jezyka angielskieqo grupa | - prowadzacy Joel Paisley

kr;\wkrow.pl

Projekt jest wspétfinansowany ze srodkéw Gminy miejskiej Krakdw
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SRODY godz. 14:00
PIATKI godz. 13:00
Nauka jezyka angielskiego - prowadzgcy: Robin Shep

PONIEDZIALKI  godz. 10:30 - grupa lla
godz. 11:45 - grupa llb

Nauka jezyka angielskiego - grupa lll - prowadzacy: Paulina Zalesna
PIATKI godz. 10:30 - 11:30 - grupallla
WTORKI godz. 9:30 -10:30 - grupalllb

Zajecia Nordic Walking

WTORKI godz. 10:00

miejsce spotkania: Park Bednarskiego (plac zabaw)

Zapraszamy na wspolny spacer z kijami po Parku Bednarskiego. Zapewniamy kije
dla uczestnikéw. Trening poprowadzi wykwalifikowany instruktor: Dobrochna Wiater.
W razie niepogody zajecia odbedg sie na sali.

Wymagane zgtoszenie uczestnictwa najpozniej do godz. 14:00 w poniedziatek
poprzedzajgcy zajecia, tak aby mozna byto zabrac¢ odpowiednig iloS¢ kijow.

Gadzety - pomoc czy frustracja?

Pomoc w obstudze telefonéw, tabletow, komputerdéw i in. urzgdzen elektronicznych.
WTORKI godz. 12:00 - 14:00

Pilates - kurs zimowy

PONIEDZIALKI godz. 11:30

Pierwsze zajecia 7 listopada.

Zajecia bedg trwaty w okresie listopad - grudzien. Pierwszenstwo zapisow dla 0sob,
ktore nie uczestniczg jeszcze w zadnych zajeciach gimnastycznych.

Gimnastyka

SRODY godz. 11:30
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Gimnastyka z dnia 2.11 zostaje przeniesiona na pigtek 4.11 godz. 11:30

Zajecia taneczne
SRODY godz. 12:30
Zajecia z dnia 2.11 zostajg przeniesiona na piatek 4.11 godz. 12:30

Gimnastyka
CZWARTKI godz. 11:00

Kawiarenka Seniora

SRODY godz. 12:30 - 14:30

CZWARTKI godz. 12:00 - 14:00

Kawiarenka z dnia 2.11 zostaje przeniesiona na piagtek 4.11 godz. 12:30

Kurs komputerowy - od podstaw
CZWARTKI godz. 18:00

Zapraszamy na zajecia komputerowe, w czasie ktorych bedzie prowadzona nauka
obstugi komputera od podstaw. W miare moZzliwosci prosze przynieS¢ wtasny

komputer.

Gramy, gramy, gramy.... - qry planszowe i stolikowe
PIATKI godz. 11:00 - 14:00

Zapraszamy nie tylko mitosnikow planszowek, ale tez tych, ktérzy dawno albo nigdy
nie grali w zadng gre. W tym czasie mozna przyjs¢ do naszego CAS-u i mito spedzi¢

czas grajgc w jedng z udostepnionych gier.

LISTOPAD
w CAS Senior w Centrum:

Warsztaty fotograficzne
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7 listopada (poniedziatek) godz.10:30

Warsztaty dzwiekowe w przestrzeni Cricoteki
8 listopada (wtorek) godz.13:00 - 14:30

Jak znalezc¢ ciekawy dzwiek i niecodzienny instrument? Czy mozna tworzy¢ muzyke
Z delikatnych szmeréw? Zwyczajne i niezwyczajne przedmioty, a takze nasz wtasny
gtos i ciato postuzg nam w poszukiwaniu dzwiekow zupetnie nowych lub na nowo
odkrytych.

Zapraszamy na warsztaty wszystkich chetnych i zachecamy do przyniesienia ze
sobg rzeczy, ktore inspirujg nas dzwiekowo.

Warsztaty poprowadzi Ania Szwajgier - kompozytorka, autorka muzyki do filmoéw
animowanych, wideo oraz instalacji dzwiekowych, kuratorka wydarzen muzyczno-
wizualnych.

Decoupage
14 listopada (poniedziatek) godz. 18:00
Przy wykorzystaniu papierowych serwetek i kleju pieknie ozdabiamy przerdzne

przedmioty, tworzgc ozdoby do domu i drobne prezenty. Nie trzeba miec¢ Zadnych
specjalnych zdolno$ci, wystarczg dobre checi, a kazdy z pewnoscig stworzy co$
wyjgtkowego.

Wakacyjne podréze - Wiochy
16 listopada (sroda) godz.14:00
Z filizankg espresso przez Italie cz.2

Zapraszamy na pierwsze powakacyjne spotkanie z cyklu Wakacyjne podroze. Jest
to okazja do podzielenia sie wtasnymi wspomnieniami z wakacji, pokazania zdjec,
zachecenia innych do wybrania sie w podroz w interesujgce miejsca.

Budowanie pozytywneqo i realistycznego obrazu sameqo siebie

17 listopada (czwartek) godz.13:00
Zapraszamy na kolejne spotkanie warsztatowe prowadzone przez psychologa, panig
Barbare Marczynska.
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“Blizej sztuki’” - Warsztaty rysunku
17 listopada (czwartek) godz.18:00

Rekodzieto - Warsztaty robienia bizuterii

21 listopada (poniedziatek) godz.13:00

Bezptatne porady prawne
25 listopada (piatek) godz.11:00 - 12:00

Sobota na sportowo

5 listopada (sobota) - prowadzacy Dobrochna Wiater

godz. 10:00 Gimnastyka | grupa

godz. 11:00 Wykfad: "Jak poradzi¢ sobie z samotnoscig i depresjg poprzez

aktywnos¢ fizyczng"
godz. 12:00 Gimnastyka Il grupa

My sie zimy nie boimy - Nordic Walking
19 listopada (sobota) godz. 10:00 - 12:00

Wieczér taneczny
26 listopada (sobota) godz. 17:00 - 19:00
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