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Centrum Aktywnosci Seniorow ,AKTYWNI SENIORZY RAZEM”
adres: Kasprowicza 9a/l1

e-mail: akademia@plineu.org

CAS zamkniety od 12 marca do odwolania z powodu EPIDEMII
DYZURY TELEFONICZNE pod numerem 509 084 820
od poniedzialku do piatku w godzinach od 10.00-14.00

HARMONOGRAM ZAJEC ON-LINE - KWIECIEN 2020
OBOWIAZUJE OD 27.04.2020

dzien tygodnia godzina rodzaj zajeé uwagi

Spotkanie informacyjne, ZAJECIA ON-LINE

,, Wirtualna iodzi
o 11.30 — 12.00 Kawiarenka” Zlapo"v'e Z'h
poniedziatek (na FB CAS aktywni planowanyc
seniorzy razem) Wydérzen nalV,
(6,20,27.1V) ustugi za_kupy dla
seniora

,»lrening dna
miednicy+zdrowy

orek 1100 12.00 kr@(%of\l/u)p : ZAJECIA ON-LINE
wtore .00 - 12. :
(na FB grupa zamknigta KontynuiCja, grupa
CAS aktywni seniorzy
razem)
Pilates — od podstaw,
(8,15,22,29.1V) ZAJECIA ON-
éroda 11.00-11.45 (na FB grupa zamknieta | LINE, nowa grupa,
FITNESS MLYN trwajg zapisy- W
SENIOR SPORT) CAS
Radzenie sobie ze
stresem w czasie
pandemii
czwartek 12.30 - 13.15 (9,16,23,1V) ZAJECIA ON-LINE

(na FB grupa zamknieta Dla wszystkich

CAS aktywni seniorzy
razem)
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PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW
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ZAJECIA ON-LINE

Pilates —zajecia dla Ze wzgledow
zaawansowanych, bezpieczenstwa
_ (3,10,17,24.1V) uczestnikow zajecia
piatek 11.00 - 11.45 przeznaczone tylko
(na FB grupa zamknigta | dla 0so6b z grupy
FITNESS MLYN zaawansowanej
SENIOR SPORT) (ktore ¢wiczyly
min.3 m-ce pilates)
Jezyk angielski —
poziom komunikacyjny
(3,17,24.1V) ZAJECIA ON-LINE
pigtek 12.30-13.30 (na platformie ZOOM) konwersacje z
Zajecia 10.1V treningiem
Odwotane ze wzgledu poznawczym

na mato chetnych!

ZAJECIA DODATKOWE — KWIECIEN 2020

dzien _ _
) godzina rodzaj zajeé uwagi
tygodnia

Kurs - Doping uktadu

odpornosciowego w ZAJECIA ON-LINE
6.1V.2020 12.00- | dobie pandemii, cz. 1

1200 Szymon Krupnik Dla wszystkich, obowigzuja
' (na FB grupa zamknicta | zapisy do grupy przez FB!
CAS aktywni seniorzy
razem)
Kurs - Doping uktadu

odpornosciowego w Dla wszystkich, obowigzuja
12.00- | dobie pandemii, cz. 2

14.1V Szymon Krupnik zapisy do grupy przez FB!
13.00 :
(na FB grupa zamknig¢ta
CAS aktywni seniorzy
razem)
Zajecia ruchowo-

17.30 — bluesowe

16.1V 18.00 (na FB grupa zamknieta zapisy do grupy przez FB!

CAS aktywni seniorzy
razem)

Dla wszystkich, obowigzuja
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PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




Kurs - Doping uktadu
odpornosciowego w
dobie pandemii, cz. 3

' 13.00 | (na FB grupa zamkni¢ta | zanisy do grupy przez FB!
CAS aktywni seniorzy
razem)
Pieknie i zdrowo —
domowe SPA- 1 cz.
12.30- | Cyklu zadbaj o swo; Dla wszystkich, obowiazuja
28.IvV wizerunek :
13.30 zapisy do grupy przez FB!

(na FB grupa zamknig¢ta
CAS aktywni seniorzy
razem)

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW
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