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Centrum Aktywnosci Seniorow , AKTYWNI SENIORZY RAZEM”

adres: Kasprowicza 9a/1

e-mail: akademia@plineu.org
Biuro CAS zamkni¢te 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 18.06.2020

(data dzienna)

HARMONOGRAM ZAJEC STALYCH — CZERWCA 2020

dzien tygodnia godzina rodzaj zajec¢ uwagi
Spotkanie informacyjne, | ! ograniczona liczba
(22,29.VI]) miejsc, ze wzgledu
11.45-12.15 W ogrodzie CAS na zalecenia
o 'w razie niesprzyjajacej sanitarne!
poniedziatek pogody spotkanie ZAPISY W CAS.
odbedzie si¢ on-linena | (prosze sprawdzi¢
Z00M! maila w pon. o 10 —
potwierdzimy, czy
ogrod, czy on-line)
,, Irening dna
miednicy+zdrowy ZAJECIA ON-LINE
wtorek 12.00 — 13.00 kregostup”, 700M
(2,9,16,23,30 VI) grupa 2
_ , ZAJECIA ON-LINE
Pilates — wszystkie NA FB FITNESS
§roda 11.00-11.45 poziomy, MLYN SENIOR
(3,10,17,24 VI) SPORT, grupa
poczatkujaca, bez
ograniczen
CP.8

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI

SENIOROW



mailto:sylwia.talach@plineu.org

ZAJECIA ON-LINE

Zajecia ruchowo- na FB grupa
czwartek 10.00-10.30 bluesowe zamknieta CAS
(4, 18,25 VI) aktywni seniorzy
razem

Radzenie sobie ze
stresem w czasie ZAJECIA ON-LINE

czwartek 12.00 — 12.45 pandemii - cykl 700M
(4, 18,25 VI) Dla wszystkich
Pilates —zaj¢cia dla ZAJECIA ON-LINE
_ zaawansowanych, (na FB grupa
piatek 11.00 —11.45 (5,19,26.VI) zamknicta FITNESS
MLYN SENIOR
SPORT)

ZAJECIA ON-LINE

Jezyk angielski — na platformic

_ 12.30 - 13.30 | poziom komunikacyjny FZ) OOM

piatek (5,19,26.VI) .
konwersacje z

treningiem
poznawczym
ZAJECIA DODATKOWE — CZERWIEC 2020
dzien tygodnia | godzina rodzaj zajec uwagi

Cialo — narzad doskonaty,
profilaktyka antyupadkowa, ZAJECIA ON-LINE

kontynuacja (Uwaznos¢ 1
13.15 relaksacja), Szymon
Krupnik

15.V1.2020 12.15-

Profilaktyka demencji I ograniczona liczba

poprzez ruch, poznajemy | miejsc, ze wzgledu na

, . ) ) ) zalecenia sanitarne!
¢wiczenia Actimentia

55 V12020 11.00- ZAJECIA w ogrodzie
o 1145 | WosredzeCAS | 5 pigy wCAS
I'w razie niesprzyjajace]
pogody spotkanie odbedzie (telefonicznie
si¢ on-line na ZOOM! .
lub e-mail)

as Chstos

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




Ciato — ne}rzoqd doskonaty ZAJECIA W
(drenaz limfatyczny
przeciw upadkom); OGRODZIE,
12.15- Szymon Krupnik
22.V1.2020 | . L ZAPISY W CAS
13.15 'w razie niesprzyjajacej
pogody spotkanie odbedzie | (telefonicznie lub e-
si¢ on-line na ZOOM! .
mail)
29 VI1.2020 12.15- Wymiana roslin 1 ziot (Kurs ZAJECIAW
13.15 florystyczny) OGRODZIE

Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.

CHS0S

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCl

ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




