N —
Pracownia
Kulturalna

Centrum Aktywnosci Seniorow Pracownia Kulturalna
adres - Ul. Bagrowa 80/43
kontakt — tel. 784 545 453

e-mail biuro@pracowniakulturalna.pl

https://www.facebook.com/groups/PracowniaKulturalnaCAS/

Pelnimy dyzur od poniedziatku do piatku 9:00-13:00 oraz w wtorki od 14:00 do 19.00.

Stuzymy w tym czasie radg, pomocg na miar¢ naszych mozliwo$ci, mozna zgtasza¢ potrzebe

zrobienia zakupow, ktora zostanie przekazana wolontariuszom. Jestesmy dostepni

telefonicznie, meilowo 1 w siedzibie.

Zajecia on-line prowadzone sa na grupie

https://www.facebook.com/groups/PracowniaKulturalnaCAS/

OBOWIAZUJE OD 07.12.2020

Harmonogram zaje¢c¢ stalych — grudzien

dzien |godzinarodzaj zaj¢c Uwagi
Poniedziatek |09:00- |Taniec, ruch |Zajgcia taneczne.
10:00 o zycie 7,14,21,28.12
https://www.facebook.com/groups/PracowniaKulturalnaCAS/
Poniedziatek [12:00- [Spotkanie ze |https://www.facebook.com/groups/PracowniaKulturalnaCAS/
13:00 specjalisty  |14.12 Dietetyk, 21.12 Dietetyk 28.12 Dietetyk
Tematy zostang podane na grupie na fb
Wtorek 9:00- |Zajecia Wyktad/warsztat dotyczacy miejsc mocy, elementy dziedzictwa
10:00 |edukacyjne- |kulturowego i historii. Tematy zostang podane na grupie na fb
Miejsca https://www.facebook.com/groups/PracowniaKulturalnaCAS/
Mocy Zajecia edukacyjne
Wtorek 16:00- |Zumba https://www.facebook.com/groups/PracowniaKulturalnaCAS/
17:00 potrzebna butelka wody ,
czes¢ krzesetkowa
zajecia fitnessowe
Srody 8:00-  |Pilates https://www.facebook.com/groups/PracowniaKulturalnaCAS/
9:00 |poczatkujacy potrzebna butelka wody, krzesetko. Pilates z krzestem, ¢wiczenia
mie$ni dna miednicy. Zajecia fitnessowe
Sroda 9:00-10 [Mindfulness 2.1219.12. Podstawy, relaksacja, sposoby radzenia sobie ze
— holistyczny stresem itd.
rozwoj — 116,23,30 Automasaz
warsztaty  \\findfulness, czyli trening uwaznosci, to ¢wiczenia umyshu,
edukacyjne poprawa jako$ci zycia, warsztaty antydepresyjne.
https://www.facebook.com/groups/PracowniaKulturalnaCAS

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA
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Czwartek  [9:00- |Joga on-line |https://www.facebook.com/groups/PracowniaKulturalnaCAS/
10:00 zajecia fitnessowe
Czwartek  116:00- Zajgcia https://meet.google.com/dzb-ijuy-fib i przez Facebook
17:00 |informatyczn
e
Piatek 9:00 - |Warsztatyplas|https://www.facebook.com/groups/PracowniaKulturalnaCAS/
10:00 [tyczne/eduka [4.12 Warsztaty plastyczne — wience bgdzie tez meet
cyjne 11.12. Trening mediacji
18.12 Trening mediacji
25.12 Swieta
Piatek 16:00- |Pilates dla  |https://www.facebook.com/groups/PracowniaKulturalnaCAS/
17:00 |zaawansowan potrzebne mata, kocyk lub recznik i butelka wody
ych on-line

Pigtek 17:00- |Spotkanie ze |11.12 Amor w Krakowie

11.12.1 18:00  specjalista/ |18.12. Kobiety Krakowa cz.II

18.12.2020 edukacyjny

spacer po
Krakowie
Zajecia dodatkowe grudzien 2020:
miesigc

Data godzina rodzaj zaj¢¢  [Uwagi

8.12.2020 |12:00 |inne Koncert dla seniorow -

wtorek https://www.facebook.com/kgs.krakow oraz

https://www.facebook.com/events/746396616223807
Prosz¢ o obecnos$¢ — to spotkanie dla wszystkich senioréw —
CASow- zapraszajcie swoich znajomych.

9.12 $roda [15-17:00|Warsztaty - Komponowanie positkow dla seniora — 9.12.2020, godz.
Komponowanie|15:00 — 17:00 wspodtpraca z Bankiem zywnosci — link do
positkow dla  |zaje¢ https://meet.google.com/zrx-akwp-qrj
seniora

10.12.2020 |15-17:00|Warsztaty godz. 15:00 — 17:00 wspotpraca z Bankiem zywnos$ci — link

czwartek Domowe do zaje¢ https://meet.google.com/qix-oxxt-xcj
srodki
czystosci

Cztonkom 1 sympatykom CAS Pracownia Kulturalna zostanie wystany link do zapisoOw na

zajecia.

Zachecamy Was do dotaczenia do naszego wirtualnego CAS Pracownia Kulturalna
https://www.facebook.com/groups/PracowniaKulturalnaCAS/, gdzie bedziemy Was zapraszac
na spotkania i warsztaty online. Pozostancie w dobrym zdrowiu.
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