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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

Biuro CAS czynne od poniedziatku do pigtku
w godzinach 10:00 - 14:00

W tym czasie CAS petni takze dyzur telefoniczny.

Stuzymy radg, pomocg na miare naszych mozliwosci, mozna zgtaszac potrzebe

zrobienia zakupow, ktora zostanie przekazana wolontariuszom.

Prowadzimy zajecia online oraz zajecia na zewnatrz.

Cheé¢ udziatlu w poszczegdlnych zajeciach prosze zgtaszaé mailowo
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OBOWIAZUJE OD 24.05.2021

Harmonogram zaje¢ statych — maj 2021

DZIEN

GODZINA

RODZAJ ZAJEC

UWAGI

wtorek
04.05.2021

9:00 - 10:00

Gimnastyka online

Zajecia edukacyjne mobilizujgce do
regularnego dbania o siebie, wskazujgce
jak utrzymac sprawnosc fizyczng ¢wiczac

w domu. W czasie zajeC pokazane

zostanie jak prawidtowo wykonywaé

poszczegolne ¢wiczenia, omowione
bedzie co jest wazne w czasie
wykonywania ¢wiczen.
Na koniec zaje¢ mozliwos¢ zadawania
pytan.

Zajecia prowadzone na zywo na
platformie google meet

Brak mozliwosci p6zniejszego

odtwarzania zaje¢.

wtorek
11.05.2021

9:00 - 10:00

Jak zadbac o swoje
ciato - trening w formie
filmu online

Zajecia edukacyjne, w czasie ktorych
skupimy sie na pokazaniu jak utrzymac
sprawnos¢ fizyczng poszczegdlinych partii
ciata - np. kregostupa, nog itp.

Do 0s6b zgtoszonych do udziatu
w zajeciach bedzie wysytany w danym
dniu link z nagranym filmem
z ¢wiczeniami. Zajecia nie bedg na zywo.
Film bedzie mozna odtworzy¢ jeszcze
przez kilka dni od jego publikaciji.

wtorek
18.05.2021
25.05.2021

9:00 - 10:00

Gimnastyka w terenie:
Park Bednarskiego

25.05.2021 zamiast gimnastyki w Parku
bedzie spacer z kijami. W razie
niepogody spotkanie bedzie odwotane.
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Zajecia edukacyjne mobilizujgce do
regularnego dbania o siebie, wskazujgce
jak utrzymac sprawnosc fizyczng ¢wiczac
regularnie. W czasie zaje¢ pokazane
zostanie jak prawidtowo wykonywaé
poszczegolne ¢wiczenia, omowione
bedzie na co zwroéci¢ uwage w czasie
cwiczen.
Spotykamy sie przy wejsciu do Parku
Bednarskiego od ul. Parkowe;j.
W razie niepogody zajecia online na
platformie google meet.

wtorek 16:00 - 17:00 | Nowe technologie na |Przewodnik po nowych technologiach:
04.05.2021 co dzien nasz swiat sie zmienia, nowe technologie
11.05.2021 - zajecia online. stajg sie coraz bardziej powszechne.
18.05.2021 W trakcie spotkan uczestnicy dowiedzg
25.05.2021 sie jakie to sg technologie oraz jak z nich
korzysta¢. Szkolenie pokaze, jak
obstugiwa¢ smartphona, bankomat, kase
samoobstugowa, jak korzystac
z Wikipedii itp.

Celem warsztatow ,, Trening umystu”
sroda 10:00 - 11:00 Trening umystu jest przede wszystkim podtrzymanie
05.05.2021 zajecia online i poprawianie sprawnosci umystowej. Cel
12.05.2021 ten jest realizowany poprzez: ¢wiczenia
19.05.2021 pamieci, koncentracji, wyobrazni,
26.05.2021 spostrzegawczosci, sprawnosci

jezykowej, rozwijanie kreatywnosci,
¢wiczenie logicznego, jak
i niestereotypowego, mysilenia.
W czasie zajeC w praktyczny sposob
pokazywane jest jak zadbac o swojg
kondycje umystowa.
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czwartek
06.05.2021
20.05.2021
27.05.2021

10:00 - 11:00

Jak zadbac o swoje
ciato -
trening w formie filmu
online

Zajecia edukacyjne, w czasie ktorych
skupimy sie na pokazaniu jak utrzymac
sprawnos¢ fizyczng poszczegolnych partii
ciata - np. kregostupa, ndg itp.

Do oséb zgtoszonych do udziatu
w zajeciach bedzie wysytany w danym
dniu link z nagranym filmem
z ¢wiczeniami. Zajecia nie beda na
Zywo.

Film bedzie mozna odtworzy¢ jeszcze
przez 4 dni od momentu wystania linku.

czwartek
13.05.2021

9:00 - 10:00

Gimnastyka w terenie
Park Bednarskiego

Spotykamy sie przy wejsciu do Parku
Bednarskiego od ul. Parkowe;.

W razie niepogody zajecia online na
platformie google meet.
Zajecia edukacyjne mobilizujgce do
regularnego dbania o siebie, wskazujgce
jak utrzymaé sprawnosc fizyczng ¢wiczac
regularnie. W czasie zajeC pokazane
zostanie jak prawidtowo wykonywaé
poszczegolne ¢wiczenia, omowione
bedzie na co zwrdci¢ uwage w czasie
cwiczen.

czwartek
20.05.2021
27.05.2021

9:00 - 10:00

Nordic Walking
Park Bednarskiego

Zajecia rekreacyjne, spacer bez
instruktora.
Spotykamy sie przy wejsciu do Parku
Bednarskiego od ul. Parkowe;.
W razie niepogody zajecia odwotane.

czwartek
06.05.2021
13.05.2021

11:15 - do
0k.11:45/12:15

Kawiarnia online
- zajecia
integrujgce

Nasza kawiarenka online to czas na
wzajemne poznawanie siebie, swoich
pasji, marzen, zainteresowan. To czas na
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20.05.2021 dzielenie sie pomystami, ale tez czas na
27.05.2021 wystuchanie i udzielenie wsparcia, kiedy
ktos tego potrzebuje. Zachecamy do
bycia razem z nami.
piatek
07.05.2021 10:00 - 11:00 J.angielski online Jezyk angielski online prowadzony w
14.05.2021 grupa I+ Il matej grupie.
21.05.2021
28.05.2021
Zajecia dodatkowe w maju 2021

DZIEN GODZINA RODZAJ ZAJEC UWAGI

éroda 9:00-10:00| Proste rozwigzania Zajecia edukacyjne podczas ktérych
05.05.2021 codziennych zostang pokazane i oméwione

trudnosci

czyli jak zadbac¢ o
siebie gdy ciato
odmawia
postuszenstwa.

Spotkanie z cyklu
akceptacji siebie
i swoich ograniczen
w wieku dojrzatym.

nastepujgce zagadnienia:

- Codzienna rutyna seniora: proste
¢wiczenia, ktére mozna
wykonywac nie wychodzac
z tozka, czyli ¢wiczenia
oddechowe, metody
prawidtowego obracania sie na
t6zku i wstawania z t6zka
w bezpieczny sposéb.

- Poranna gimnastyka na krzesle,
czyli podstawowe ¢wiczenia
ktore warto wykonaé nim zacznie
sie dzien.

- Prawidtowa postawa w ciggu
dnia: jakie pozycje przyjmowac,
aby odcigzy¢ kregostup
w pozycjach stojgcych lub
siedzgcych.
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- Cwiczenia relaksacyjne

i rozciggajace.
poniedziatek | 12:00-13:30 Osteoporoza Na spotkaniu zostang poruszone
10.05.2021 i sarkopenia - choroby nastepujgce tematy:

uktadu ruchu
- Na czym polega osteoporoza?

- Czynniki zwiekszajgce ryzyko
osteoporozy

- Jaki wptyw ma zywienie w
profilaktyce i leczeniu

Spotkanie online z
zakresu zdrowego
odzywiania prowadzone
przez dietetyczki ze

Stowarzyszenia osteoporozy?
Spozywo - Charakterystyka i objawy
sarkopenii
- Postepowanie zywieniowe w
sarkopenii

poniedziatek [ 11:00 - 12:00 |Wyktad online na temat| W czasie zajeC zostanie omowiony

17.05.2021 Korei przekroj literatury koreanskiej - od
pierwszych pisanych tekstow do
Literatura koreanskie literatury wyzwolenczej.

Spotkanie edukacyjne - poznawanie
innych kultur.

piatek 12:20 - 14:00 | Wyjscie do Ogrodu | Miejsce spotkania: wejscie do Ogrodu
21.05.2021 Botanicznego ul. Kopernika 27
- zwiedzanie z
przewodnikiem Brak wolnych miejsc.
poniedziatek [ 11:00-12:30 | Choroby nerek i drog W czasie spotkania zostang
24.05.2021 moczowych omowione:
- Charakterystyka i objawy
Spotkanie online z wybranych choréb nerek i drog
zakresu zdrowego moczowych

odzywiania prowadzone
przez dietetyczki ze
Stowarzyszenia
Spozywo

- Zalecenia dietetyczne -
praktyczne wskazowki dotyczgce

CHsos
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komponowania jadtospisu
w danej jednostce chorobowe;j

wtorek
25.05.2021

15:00 - 16:00

Zmiana przepisow
ruchu drogowego

- spotkanie online ze
Strazg Miejskag

Spotkanie ze Strazg Miejskg w zwigzku
ze zmianami przepiséw ruchu
drogowego, ktore wejdg w zycie od 1
czerwca 2021 r.

W trakcie spotkania zostang przedstawione
znowelizowane przepisy kodeksu
drogowego z zakresu: Senior pieszy;
Senior kierowca; Senior rowerzysta
Prosze zgtasza¢ cheé¢ uczestniczenia w
spotkaniu bezposrednio na maila:
szkolenie.seniorzy@strazmiejska.krako
w.pl

czwartek
27.05.2021

11:00 - 12:00

Zmiana przepisow
ruchu drogowego

- spotkanie online ze
Strazg Miejskag

Spotkanie ze Strazg Miejskg w zwigzku
ze zmianami przepiséw ruchu
drogowego, ktore wejdg w zycie od 1
czerwca 2021 r.

Prosze zgtasza¢ cheé¢ uczestniczenia w
spotkaniu bezposrednio na maila:

szkolenie.seniorzy@strazmiejska.krako
w.pl

piatek
28.05.2021

13:50 - 16:00

Spacer po Lesie
Wolskim z
oprowadzeniem przez
pracownika Centrum
Edukacji Ekologicznej
Symbioza

Dojazd autobusem 134 spod stadionu
Cracovii.
Miejsce spotkania na petli autobusowej
przy Zoo o godz. 13:50
Na wyjscie obowigzujg zapisy. llos¢
miejsc ograniczona. Decyduje
kolejnos¢ zgtoszen.

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.
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