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USKRZYDLEN!
S
wiekiem

Centrum Aktywnosci Seniorow ,,Uskrzydleni Wiekiem”

adres: Rusznikarska 14 lokal uzytkowy nr 16
telefon: 798 139 099

e-mail: cas.rusznikarska@gmail.com

Decyzja Urzedu Miasta Krakowa od dnia 16 pazdziernika 2020r. wszystkie
zajecia stacjonarne zostaja zawieszone do odwolania.

Koordynator Centrum Aktywnos$ci Senioréw petni dyzur telefoniczny od poniedziatku
do piatku w godzinach 10:00 — 14:00 (w miar¢ mozliwosci stuzymy rada, pomocg oraz mozna
zglasza¢ potrzebe zrobienia zakupow, ktora =zostanie przekazana wolontariuszom).
Seniorze zostan w domu!

OBOWIAZUJE OD 12.11.2020

Harmonogram zaje¢c online — listopad 2020 r.

Zajecia online odbywajg si¢ platformie ZOOM.US a link do zajec jest
udostepniany po wczesniejszym kontakcie z koordynatorem:
cas.rusznikarska@gmail.com
Osoby raz zapisane na zajecia online nie muszg ponownie si¢ zgtaszac.

Dzien Godzina Rodzaj zaje¢é Uwagi
Poniedziatek
9.00-10.00 Trening pamigci Zajgcia online
12.00-13.30 Gimnastyka rehabilitacyjna Zajgcia online
z relaksacja
Wtorek
11.00-12.00 Kurs jezyka angielskiego Zajecia online
13.00-15.00 Porady komputerowe Zajgcia online
15.00-15.40 Kawiarenka Seniora Spotkanie integracyjne
online
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Sroda

9.00-10.00 Kurs jezyka wiloskiego Zajecia online
12.30-14.00 Gimnastyka rehabilitacyjna Zajecia online
z relaksacja
14.30-16.30 | Porozmawiajmy — warsztaty Zajecia online
psychoedukacyjne
Czwartek
09.00-10.00 Warsztaty dietetyczne Zajecia online
12.00-13.00 Promocja zdrowia Zajecia online
13.30-15.00 | Zdrowy kregostup i profilaktyka Zajgcia online
nietrzymania moczu
Piatek
8.00-9.30 |Zdrowy kregostup i profilaktyka Zajgcia online
nietrzymania moczu
10.00-12.00 Warsztaty wokalne Zajgcia online
ZAJECIA DODATKOWE - listopad 2020
Data Godzina Rodzaj zaje¢c Uwagi
5.11 10:30-12:30 Warsztaty wokalne Odrabianie zaj¢¢ z dnia
30.10
6.11 12.30-14.30 Muzykoterapia Spotkanie online na
platformie ZOOM
20.11 12:30-13.30 ,,Prawo w codziennosci Spotkanie online na

gdy ma si¢ 60+”

platformie ZOOM
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