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Centrum Aktywnosci Senioréw Senior w Centrum

ul. Berka Joselewicza 28, Krakow

tel. 12 265 65 53

email: cas.seniorwcentrum@agmail.com

strona internetowa: www.seniorwcentrum.pl

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

zostajg zawieszone do odwotfania.

CAS petni dyzur telefoniczny od poniedziatku do pigtku
w godzinach 10:00 - 14:00

Stuzymy w tym czasie radg, pomocg na miare naszych mozliwosci, mozna zgtaszac

potrzebe zrobienia zakupow, ktéra zostanie przekazana wolontariuszom.
Prowadzimy zajecia online.

Che¢ udziatu w poszczegdblnych zajeciach prosze zgtasza¢ mailowo

W Wielki Pigtek (02.04.2021 r.)
CAS bedzie nieczynny.

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW
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OBOWIAZUJE OD 23.04.2021

Harmonogram zaje¢ statych — kwiecien 2021

DZIEN GODZINA RODZAJ ZAJEC UWAGI

20.04.2021 - w tym dniu w ramach zajec
10:00 - 11:00 Gimnastyka online |zostanie wystany link z nagranym filmem

wtorek z kijami nordic walking|  z ¢wiczeniami. Zajecia nie bedg na
06.04.2021 Zywo.
13.04.2021
20.04.2021
27.04.2021 16:00 - 17:00 | Nowe technologie na Przewodnik po nowych
co dzien technologiach:
- zajecia online. nasz Swiat sie zmienia, nowe

technologie stajg sie coraz bardziej
powszechne. W trakcie spotkan
uczestnicy dowiedzg sie, jakie to sg
technologie oraz jak z nich korzystac.
Szkolenie pokaze, jak obstugiwac
smartphona, bankomat, kase
samoobstugowa, jak korzystac z
Wikipedii itp.
Che¢ udziatu w zajeciach prosze
zgtasza¢ mailowo.

Celem warsztatow ,,Trening umystu”

sroda 10:00 - 11:00 Trening umystu jest przede wszystkim podtrzymanie
07.04.2021 zajecia online i poprawianie sprawnosci umystowe;j.
14.04.2021 Cel ten jest realizowany poprzez:
21.04.2021 ¢wiczenia pamieci, koncentracji,
28.04.2021 wyobrazni, spostrzegawczo$ci,

sprawnosci jezykowej, rozwijanie
kreatywnosci, ¢wiczenie logicznego, jak
i niestereotypowego myslenia.

CHS0S
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czwartek 10:00 - 11:00 Gimnastyka online Od 08.04 do oséb zgtoszonych do

01.04.2021 udziatu w zajeciach online bedzie
08.04.2021 wysytany w danym dniu link z nagranym
15.04.2021 filmem z ¢wiczeniami. Zajecia nie bedg
22.04.2021 na zywo.
29.04.2021
11:15 - do Kawiarnia online Czas trwania spotkania do 60 min. w
0k.11:45/12:15 zalezno$ci od mozliwosci czasowych

i checi uczestnikow
Kawiarnia z dnia 22.04 zostaje
przetozona na wtorek 20.04 (godzina

bez zmian)
piatek 10:00 - 11:00 J.angielski online Jezyk angielski prowadzony w mate;j
02.04.2021 grupa I+ I grupie online.
09.04.2021 Zajecia z dnia 02.04 przetozone sg na
16.04.2021 Srode 31.03 na godz. 11:00

23.04.2021

Dnia 23.04.2021 zajecia odwotane z

powodu nagtej nieobecnosci osoby
prowadzacej.

CHsos
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Zajecia dodatkowe w kwietniu 2021

DZIEN

GODZINA

RODZAJ ZAJEC

UWAGI

poniedziatek
12.04.2021

11:00 - 12:30

Najczestsze
przeszkody, ktére
utrudniajg prawidtowe
odzywianie

Na spotkaniu zostang poruszone m.in.
takie zagadnienia jak:
- Niedozywienie ilosciowe i
jakosciowe - co to takiego?
- Interakcje lekow z zywnoscig - jak
zazywac leki aby miaty skuteczne
dziatanie?
- Co zrobi¢ gdy warzyw w diecie jest
zbyt mato? - praktyczne sposoby na
ich zwiekszenie
- Prawidtowe nawodnienie - ile
plynéw powinno sie wypija¢ w ciggu
dnia?
- Sprawdzone sposoby na
monotonng diete

poniedziatek
19.04.2021

11:00 - 12:00

Spotkanie online na
temat Korei

Wierzenia koreanskie

Na wszystkie zajecia obowigzujg zapisy.
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