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Centrum Aktywnosci Senioréw Senior w Centrum

ul. Berka Joselewicza 28, Krakow

tel. 12 265 65 53

email: cas.seniorwcentrum@amail.com

strona internetowa: www.seniorwcentrum.pl

Decyzja Wojewody Matopolskiego
od dnia 16 pazdziernika 2020 r. wszystkie zajecia stacjonarne/bezposrednie

zostajg zawieszone do odwotfania.

CAS pelni dyzur telefoniczny od poniedziatku do piagtku
w godzinach 10:00 - 14:00

Stuzymy w tym czasie radg, pomocg na miare naszych mozliwosci, mozna zgtaszac
potrzebe zrobienia zakupow, ktora zostanie przekazana wolontariuszom.

Prowadzimy zajecia online.

Che¢ udziatu w poszczegdlnych zajeciach prosze zgtasza¢ mailowo
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OBOWIAZUJE OD 19.02.2021

Harmonogram zaje¢ statych — luty 2021

DZIEN GODZINA RODZAJ ZAJEC UWAGI
9:00 - 10:00 Gimnastyka online
wtorek z kijami nordic walking
02.02.2021
09.02.2021
16.02.2021
23.02.2021 16:00 - 17:00 | Nowe technologie na Przewodnik po nowych
co dzien technologiach:
- zajecia online. nasz swiat sie zmienia, nowe
technologie stajq sie coraz bardziej
powszechne. W trakcie spotkan
uczestnicy dowiedzg sie, jakie to sg
technologie oraz jak z nich korzystac.
Szkolenie pokaze, jak obstugiwacé
smartphona, bankomat, kase
samoobstugowa, jak korzystaé z
Wikipedii itp.
Chec¢ udziatu w zajeciach prosze
zglaszaé mailowo.
Celem warsztatow ,,Trening umystu”
sroda 10:00 - 11:00 Trening umystu jest przede wszystkim podtrzymanie
03.02.2021 zajecia online i poprawianie sprawnosci umystowe;j.
10.02.2021 Cel ten jest realizowany poprzez:
17.02.2021 ¢wiczenia pamieci, koncentraciji,
24.02.2021 wyobrazni, spostrzegawczosci,

sprawnosci jezykowej, rozwijanie
kreatywnosci, cwiczenie logicznego, jak
i niestereotypowego myslenia.
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czwartek 9:00 - 10:00 Gimnastyka online
04.02.2021
11.02.2021
18.02.2021 10:15 - do ok. Kawiarnia online Czas trwania spotkania do 60 min. w
25.02.2021 10:45/11:15 zaleznosci od mozliwosci czasowych i
checi uczestnikow
piatek 9:00 - 10:00 J.angielski online Jezyk angielski prowadzony w mate;j
05.02.2021 grupa | grupie online.
12.02.2021 19.02.2021 zajecia odwotane z
19.02.2021 powodu choroby osoby prowadzacej
26.02.2021
10:00 - 11:00 J.angielski online Jezyk angielski prowadzony w mate;j
grupa ll grupie online.
19.02.2021 zajecia odwotane z
powodu choroby osoby prowadzacej
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Zajecia dodatkowe w lutym 2021

DZIEN GODZINA RODZAJ ZAJEC UWAGI
01.02.2021 | 11:00 - 12:30 | Zdrowe odzywianie W czasie spotkania zostana
jako podstawa poruszone nastepujace tematy:
poniedziatek odpornosci - wykfad ]
online prowadzony - Piramida Zdrowego Zywienia i
przez Stowarzyszenie Aktywnosci Fizycznej dla oséb w
Spozywo wieku starszym

- Talerz zdrowego odzywiania
czyli piramida w praktyce

- Fakty i mity na temat
suplementaciji

- Aktywnosc fizyczna seniora,
dlaczego jest taka wazna?

- Cotojest odpornosc i jak
mozemy na nig wptyngc¢
zdrowym odzywianiem

08.02.2021 | 11:00 - 12:00 | Spotkanie online na | Wyktad skupiac sig bedzie na wptywie

temat Korei historii na spoteczenstwo koreanskie
poniedziatek Spoteczenstwo oraz jak poszczegélne wydqrzenia
koreanskie przez oddziatywaty na ten narod.

pryzmat historii

22.02.2021 | 11:00 - 12:00 | Spotkanie online na | Wykiad bedzie méwit o koreanskim

temat Korei fenomenie ekonomicznym - jak
poniedziatek Potudniowej popkultura koreanska zdotata podbic¢
caty swiat oraz jak wtadze tego kraju to
Koreanski pop a spieniezyty.
ekonomia

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.
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