Centrum Aktywnosci Seniorow LEMON
adres - Lemon Fitness, ul. Ludwinowska 11/p-1 30-331 Krakow,
dzielnica D¢bniki
kontakt — tel. 733 999 785

e-mail caslemon2@gmail.com

CAS LEMON z siedziba przy ul. Ludwinowskiej 11 w zwiazku z pandemia

koronowirusa jest nieczynny do odwolania.

Harmonogram zaje¢¢ stalych ONLINE (transmisja w Internecie) i na Swiezym powietrzu

OBOWIAZUJE OD 14 lipca 2020

dzien godzina rodzaj zajeé uwagi

8:00-8:45 Zajgcia gimnastyczne WOLONTARIAT
Gimnastyka catego ciata —
zaj¢cia wzmacniajgce
wszystkie grupy migsniowe.
Do ¢wiczen potrzebny
recznik, woda do picia,
butelka wody 0,51 jako
obciazenie.

8:45-9:45 Kurs urzadzen mobilnych WOLONTARIAT

poniedziatek Kurs pokazujacy mozliwosci

telefonow komorkowych,
komputerdw i tabletow.

10:00-10:45 Nordic Walking Zajgcia na zewnatrz,
niezaleznie od pogody.
Zbiorka przy ul.
Ludwinowskiej 11
10:45-11:30 Nordic Walking WOLONTARIAT

Zajecia na zewnatrz,
niezaleznie od pogody.
Kontynuacja zaje¢ z 10:00

8:00-8:45 Zdrowy Kregostup Bez zaje¢ w dniu 14.07.2020
Zajecia majace na celu
wzmocnienie migs$ni
przykregostupowych oraz
zwigkszenie mobilnosci.
Do ¢wiczen potrzebny

wtorek
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recznik, woda do picia.

8:45-9:45

Kawiarenka seniora

Bez zaje¢ w dniu 14.07.2020
WOLONTARIAT
Spotkanie seniorow,

rozmowy przy kawie

14:30-15:30

Jezyk obcy

Jezyk angielski — grupa
poczatkujaca

sroda

10:00-10:45

Kawiarenka seniora

WOLONTARIAT
Zajgcia na zewnatrz,
niezaleznie od pogody.
Zbiorka przy ul.
Ludwinowskiej 11

11:00-12:00

Kurs pierwszej pomocy

Zajecia na zewnatrz,
niezaleznie od pogody.
Zbiorka przy ul.
Ludwinowskiej 11

17:00-17:45

Zajecia sportowe

Zajecia o zwigkszonej
intensywnos$ci, wzmacnianie
catego uktadu mie$niowego.

Do ¢wiczen potrzebny

recznik, woda do picia,

butelka wody 0,51 jako
obcigzenie.

Zajecia na zewnatrz,
niezaleznie od pogody.
Zbiorka przy ul.
Ludwinowskiej 11

17:45-18:45

Kurs rekodzieta z elementami

florystyki

Zajecia tylko 1,8.07.2020
Rekodzieto z elementow,
ktére znajduja si¢ w kazdym
mieszkaniu oraz opieka nad
ro$linami domowymi.
Zajecia na zewnatrz,
niezaleznie od pogody.
Zbiorka przy ul.
Ludwinowskiej 11

czwartek

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

9:00-10:00

Zdrowy Styl Zycia

Wyktad, pogadanka na temat
odzywiania, aktywnosci
fizycznej.

Zajecia na zewnatrz,
niezaleznie od pogody.
Zbiorka przy ul.

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW
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Ludwinowskiej 11

10:00-10:45

Zajecia gimnastyczne

Zajgcia na zewnatrz,
niezaleznie od pogody.
Zbiorka przy ul.
Ludwinowskiej 11

18:00-18:45

Rehabilitacja grupowa

Zajecia majace na celu
zwiekszenie ruchomosci w
stawach z elementami
treningu funkcjonalnego.
Do ¢wiczen potrzebny
recznik, woda do picia,
butelka wody 0,51 jako
obcigzenie.

18:45-19:45

Kurs rekodzieta z elementami

florystyki

Zajecia tylko
16,23,30.07.200
Rekodzieto z elementdw,
ktore znajduja si¢ w kazdym
mieszkaniu oraz opieka nad
ro$linami domowymi.

piatek

8:00-8:45

Zajecia taneczne

Zajecia ruchowe, na stojaco
przy muzyce z roznych stron
$wiata. Podstawowe kroki

taneczne.

Wszystkie online zaj¢cia zostang udostepnione seniorom poprzez aplikacje

ZOOM, link: https://usO2web.zoom.us/j/4057514700

Sroda
1.07.2020

ZAJECIA DODATKOWE lipiec 2020

10:00-11:00

Wycieczka po Krakowie

Zanurzeni w Kulturze-
Spacery edukacyjne po
Krakowie zwigzane z kultura
- Szlakiem stowianskim.
Miejsce zbiorki - Swiatowid
pod Wawelem- obowigzkowe
zapisy

Czwartek
2.07.2020

10:00-11:00

Zajgcia taneczne

Akademia Odkrywcy -
Spacery edukacyjne 02.07.
Zbiorka pod Kosciotem $w.
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Jozefa 0 10.00 —z Diana
Pidrkowska
11:00-13:00 Wycieczka na Bagry zbidrka na miejscu godz.
Czwartek 11:00 przy pomoscie blisko
2.07.2020 Tawerny — Plaza Bagry
8:30-14:00 | Wycieczka rowerowa do puszczy |zbidrka godz. 8:30 dworzec
Czwartek nienolomickici Gtowny
7.07.2020 epotomickic] rower obowigzkowy,
przejazd pociggiem
, 10:00 Zanurzeni w kulturze - Wplgtani w |Zbidérka o 10:00 pod Bramg
Sroda lant Floriannskg na taweczce od
14.07.2020 planty strony Barbakanu.
9:00-13:00 Wycieczka do ZOO Zbiodrka o 9:00 na petli
Czwartek autobusowej pod Cracovia
16.07.2020
12:00-14:00 Wycieczka do Ogrodu zbidrka godz. 12:00 przed
Czwartek weidci
. jSciem
23.07.2020 Botanicznego

Zajecia na $wiezym powietrzu bedg odbywaty si¢ na boisku wielofunkcyjnym
na terenie osiedla przy ul. Ludwinowskiej 11. Zbiorka na zajecia przed
budynkiem. Nie ma mozliwos$ci zostawienia torby w szafce 1 przebrania sig¢.
Nalezy przyj$¢ w stroju do zajec.
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https://www.facebook.com/diana.piorkowska.1?fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARDMlyLEe0LWNOVxatbvuqM4utpdKqIR3If4gJUztwJCfQkZZwpXwwY7tpPMyFIXAA4rWu_6aYK8n8YY&dti=741371376233081&hc_location=group
https://www.facebook.com/diana.piorkowska.1?fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARDMlyLEe0LWNOVxatbvuqM4utpdKqIR3If4gJUztwJCfQkZZwpXwwY7tpPMyFIXAA4rWu_6aYK8n8YY&dti=741371376233081&hc_location=group

