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

e-mail caslemon2@gmail.com

CAS LEMON z siedzibg przy ul. Ludwinowskiej 11 w zwigzku z pandemia

Kkoronowirusa jest nieczynny do odwolania.

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

Swiezym powietrzu

OBOWIAZUJE OD 1 sierpnia 2020

dzien godzina rodzaj zajeé uwagi

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

obciazenie.
9:00-10:00 Kurs urzadzen mobilnych WOLONTARIAT
o Kurs pokazujacy mozliwosci
poniedziatek PLENER telefonéw komorkowych,
komputeroéw i tabletow.
Zbiorka przy ul.
Ludwinowskiej 11
10:00-10:45 Nordic Walking Zajecia na zewnatrz,
niezaleznie od pogody.
PLENER Zbiorka przy ul.
Ludwinowskiej 11
10:45-11:30 Nordic Walking WOLONTARIAT
PLENER Zajecia na zewnatrz,

niezaleznie od pogody.
Kontynuacja zaj¢¢ z 10:00

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI

ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




wtorek

8:00-8:45

Zdrowy Kregostup
ONLINE

Zajecia majace na celu
wzmocnienie migsni
przykregostupowych oraz
zwigkszenie mobilnosci.
Do ¢wiczen potrzebny
recznik, woda do picia.

14:30-15:30

Kurs Jezyk obcy
ONLINE

Jezyk angielski.

sroda

10:00-10:45

Kawiarenka seniora

PLENER

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

11:00-12:00

Kurs pierwszej pomocy

PLENER

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

17:00-17:45

Zajecia sportowe

PLENER

Zajecia o zwigkszonej
intensywnos$ci, wzmacnianie
catego uktadu mig¢$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
PLENER

Rekodzieto z elementow,
ktore znajdujg sie w kazdym
mieszkaniu oraz opieka nad

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

czwartek

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

9:00-10:00

Kurs Zdrowy Styl Zycia
PLENER

Wyklad, pogadanka na temat
odzywiania, aktywnosci
fizyczne;.

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

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

o /Z\SI OS




10:00-10:45 Zajecia gimnastyczne Zajecia na zewnatrz,
niezaleznie od pogody.

PLENER Zbiorka przy ul.

Ludwinowskiej 11

18:00-18:45 Rehabilitacja grupowa Zajecia majace na celu
ONLINE zwigkszenie ruchomos',c@ W
stawach z elementami
treningu funkcjonalnego.
Do ¢wiczen potrzebny
recznik, woda do picia,
butelka wody 0,51 jako
obcigzenie.

8:00-8:45 Zajecia taneczne Zaj¢cia ruchowe, na stojaco

przy muzyce z roznych stron
piatek ONLINE $wiata. Podstawowe kroki
taneczne.

Wszystkie online zaj¢cia zostang udostepnione seniorom poprzez aplikacje

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

ZAJECIA DODATKOWE sierpien 2020

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.

CHsos

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




