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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
UWAGA!

Od 2 do 13 wrzesnia wszystkie zajecia odbywajg sie wylacznie on-line
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 2.09.2020

(data dzienna)

HARMONOGRAM ZAJEC STALYCH — WRZESIEN 2020

dzien tygodnia godzina rodzaj zajec uwagi
] angielski — poziom ZAPISY W CAS
9.15-10.00 J-ang P - 7.1X zajecia na
poniedziatek podstawowy Z00M
7,14,21,28.1X - 14,21,28.1X ogréd
(lub ZOOM)
poniedziatek 10.30-10.45 | Spotkanie informacyjne | Spotkanie online
(ZOOM) — 7.1X (ZOOM)

Relaksacja on-line
(techniki relaksacyjne,

poniedziatek | 10.45-11.30 | warsztaty radzenie sobie | oPCKanie online

: : ) (ZOOM)
z niepokojem w czasie
pandemii) — 7.1X
icdziatek Nordic walking + Ruszamy z ogrodu
poniedziate Relaksacja;
10.30- 11.00 (14.21,28.1X) CAS
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16- 16.45 Rozruch stawow + -1, 8.1X zajecia na

wtorek automasaz ZOOM
16.45-17.30 (1, 8,15,22,29.1X) - 15,22,29.1Xogrod
(lub ZOOM)
., Irening dna - 2, 9.1X zajecia na
miednicy+zdrowy ZOOM
Sroda 9.00-10.00 kregostup” - 16,23,30.1X ogrod

(2,9, 16, 23,30.1X) (lub sala na
Mogilskiej 40)

Tance w kregu Za] e;cia p_rzed
czwartek 14.30-15.15 (17,24|X) Katolickim Domem
Kultury na
Bobrowskiego
Jezyk angielski — ZAJECIA ON-LINE
8.00 —9.00 poziom komunikacyjny na platformie
piatek ' ' (4,11,18,25.1X) ZOOM
konwersacje z
treningiem
poznawczym
ZAJECIA ON-LINE
Pilates, Na grupie na fb
piatek 10.00 — 10.45 (4,11,18,25.1X) FITNESS
MLYNSENIOR
SPORT

ZAJECIA DODATKOWE — WRZESIEN 2020

dzien tygodnia | godzina rodzaj zajec uwagi
ZAPISY W CAS
9.1X 10.30 Rzezby z warzyw (Kurs ZAJECIA ON-LINE
zdrowego zywienia) na platformie ZOOM

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.
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