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Centrum Aktywnosci Seniorow , AKTYWNI SENIORZY RAZEM”
adres: Kasprowicza 9a/1
e-mail: akademia@plineu.org

Biuro CAS zamkniete z powodu EPIDEMII do odwolania

DYZURY TELEFONICZNE pod numerem 509 084 820

od poniedzialku do pigtku w godzinach:

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
OBOWIAZUJE OD 21.05.2020

(data dzienna)

HARMONOGRAM ZAJEC STALYCH — MAJ 2020

dzien tygodnia godzina rodzaj zajeé uwagi
ZAJECIA ON-LINE
Pomoc techniczna w Jak korzystac z
obstudze ZOOM platformy ZOOM
(11,18,25.V) do spotkan
poniedziatek 11.00 - 1130 - Osoby, ktore chcg | W poniedziatek rano
lepiej poznac obstuge | dostaniecie link do
Zoom — zapraszamy na | spotkania na adres
11.00 e-mail, link bedzie
dostgpny takze na
FB
Spotkanie informacyjne, | ZAJECIA ON-LINE
,,Wirtualna zapowiedzi
Kawiarenka”, planowanych
o 11.30 -12.00 (4,11,18,25.V) wydarzen na 'V,
poniedziatek (od 11V —na ZOOM!) | ustugi zakupy dla
- Osoby, ktore umieja seniora

obstugiwac platforme — | W poniedzialek rano
loguja si¢ migdzy,11.30 | dostaniecie link do
Relacja ze spotkan spotkania na adres

CHS0S

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW



mailto:sylwia.talach@plineu.org

bedzie dostepna na fb
- Temat na 25 V — Badz
Ambasadorem/rka
Actimentia

e-mail

,»lrening dna
miednicy+zdrowy

ZAJECIA ON-LINE

wtorek 12.00 — 13.00 kregostup”, grupa 2 - od
(5,12,19,26 V) podstaw
(od 26 V — na ZOOM)
Pilates — wszystkie
poziomy., ZAJECIA ON-
(6,13,20,27.V)
$roda 11.00-11.45 | (44 FB grupa zamknicta LINE, grupa
FITNESS MLYN | Poczatkujaca, bez
SENIOR SPORT) ograniczen
Zajecia ruchowo-
bluesowe
7,14,28 VV
czwartek 10.00-10.30 | (ny FB( g’mp’aianzkniqta ZAJECIA ON-LINE
A Dla wszystkich
CAS aktywni seniorzy
razem)
21V — zajecia odwotane
Radzenie sobie ze
stresem w czasie
cowartek | 1200-1245 | 3iapioa%y | ZAJECIAON-LINE
(na FB grupa zamknig¢ta Dla wszystkich
CAS aktywni seniorzy
razem lub ZOOM)
ZAJECIA ON-LINE
Pilates —zajecia dla Ze wzgledow
zaawansowanych, bezpieczenstwa
. (8,15,22,29.V) uczestnikow zajecia
pigtek 11.00-11.45 przeznaczone tylko
(na FB grupa zamkniegta | dla osob z grupy
FITNESS MLYN zaawansowanej
SENIOR SPORT) (ktore Ewiczyly
min.3 m-ce pilates)
, 12.30 —13.30 Jezyk angielski— | ZAJECIA ON-LINE
piatek poziom komunikacyjny konwersacje z

treningiem

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

(8,15,22,29. V)

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

CHS0S



(na platformie ZOOM) poznawczym

ZAJECIA DODATKOWE - MAJ 2020

dzien tygodnia | godzina rodzaj zajeé uwagi
Profilaktyka upadkow, ZAJECIA ON-LINE
4.\/.2020 12.00- Uwaznosc | re!aksaqa, Dla wszystkich,
Szymon Krupnik
13.00 (na FB grupa zamknigta obowiazujg zapisy do
CAS aktywni seniorzy |
razem) grupy przez FB!
ZAJECIA ON-LINE
13.00- Pigknie i zdrowo, Domowe Dla wszystkich,
5.V.2020
14.00 Spa (dojrzaty styl) obowigzuja zapisy do
grupy przez FB!
Profilaktyka upadkdw, )
uwaznos¢ i relaksacja, Dla wszystkich,
12.00- | Szymon Krupnik obowiazuja zapisy do
11.v.2020 (na FB grupa zamknigta
13.00 o grupy przez FB!
CAS aktywni seniorzy
razem)
Pigknie i zdrowo, Domowe
. ZAJECIA ON-LINE
Spa (dojrzaty styl) )
13.00- Dla wszystkich,
12.V.2020 (na FB grupa zamknigta
14.00 o obowiazujg zapisy do
CAS aktywni seniorzy
grupy przez FB!
razem)
Prezentacja platformy
Actimentia — profilaktyka
18.V.2020 1245 aktywno$¢ fizyczna Dla wszystkich,
(na ZOOM!) Bez zapisow

as Chstos

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




Na wszystkie zajecia obowiazuja zapisy.

CHslos

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




