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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

CAS czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach:

poniedziatek 10:00 - 14:00
wtorek 10:00 - 14:00
sroda 10:00 - 14:00

czwartek 10:00 - 14:00
pigtek 10:00 - 14:00

Aktualnie czesc¢ zaje¢ prowadzimy online, czes¢ na zewnatrz, a czesc¢
stacjonarnie w naszym budynku zgodnie z aktualnymi zasadami
| ograniczeniami sanitarnymi.
Szczegoty podane sg ponizej w harmonogramie.
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OBOWIAZUJE OD 07.06.2021

Harmonogram zaje¢ statych — czerwiec 2021

DZIEN GODZINA RODZAJ ZAJEC UWAGI

wtorek 9:00 - 10:00 | Gimnastyka w terenie:| Spotykamy sie przy wejsciu do Parku
01.06.2021 Park Bednarskiego Bednarskiego od ul. Parkowe;.
08.06.2021 W razie niepogody zajecia na sali.
15.06.2021
22.06.2021
29.06.2021

wtorek 18:00 - 19:00 Nowe technologie - W czasie zajeC bedzie prowadzona
01.06.2021 konsultacje indywidualnie nauka obstugi komputera,
08.06.2021 indywidualne telefonu, tabletu, w zaleznosci od
15.06.2021 Zajecia w budynku. Panstwa potrzeb. Zachecamy do
22.06.2021 przychodzenia z wkasnym urzgdzeniem.
29.06.2021 Nalezy sie wczesniej umowi¢ na

konkretny termin.
09.06 oraz 23.06 zajecia w budynku.

sroda 10:00 - 11:00 Trening umystu
02.06.2021 zajecia online lub Celem warsztatow ,,Trening umystu”
09.06.2021 bezposrenie jest przede wszystkim podtrzymanie
16.06.2021 i poprawianie sprawnosci umystowej.
23.06.2021
30.06.2021
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sroda W tym czasie zapraszamy do naszej
09.06.2021 11:00 - 12:00 Kawiarenka przestrzeni kawiarnianej w matych
23.06.2021 - spotkanie grupach na spotkanie przy kawie.
integracyjne przy kawie W czasie spotkania zapewniamy
kawe/herbate oraz co$ do kawy.
Prosimy o wczes$niejsze zgtaszanie checi
przyjscia, tak abysmy spotykali sie w
matych grupach.
czwartek 9:00 - 10:00 Nordic Walking Zajecia rekreacyjne, spacer bez
10.06.2021 Park Bednarskiego instruktora.
17.06.2021 Spotykamy sie przy wejsciu do Parku
24.06.2021 Bednarskiego od ul. Parkowe;j.
W razie niepogody zajecia odwotane.
czwartek 10:00 - 11:00 | Jak zadba¢ o swoje Zajecia nie beda na zywo.
10.06.2021 ciato - trening w formie| Film bedzie mozna odtworzy¢ jeszcze
17.06.2021 filmu online przez 4 dni od momentu wystania linku.
24.06.2021
czwartek
10.06.2021 10:30 - 13:00 Kawiarenka Prosimy o wczesniejsze zgtaszanie checi
17.06.2021 - spotkanie przyjscia, tak abysmy spotykali sie w
24.06.2021 integracyjne przy kawie matych grupach.
czwartek
10.06.2021 11:00 - 14:00 Spotkanie z grami Zapraszamy w tym czasie do naszego
17.06.2021 planszowymi budynku na spotkanie z grami
24.06.2021 planszowymi.
piatek
04.06.2021 10:00 - 11:00 J.angielski online Jezyk angielski online prowadzony w
11.06.2021 grupa I+ Il matej grupie.
18.06.2021
25.06.2021

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

CHS0S




Sernor w Centrum

centrum akt Ywnoscl seniorow

Zajecia dodatkowe w czerwcu 2021

DZIEN GODZINA RODZAJ ZAJEC UWAGI
W czasie zaje¢ omowione zostang
poniedziatek | 11:00-12:00 Popularne mity nastepujgce zagadnienia:
07.06.2021 dietetyczne
Zakazany owoc po 12
Spotkanie z zakresu Czy $niadania biatkowo-tluszczowe maja
zdrowego odzywiania sens?
prowadzone przez Czy naprawde nie mozna jes¢ po 187
dietetyczki ze Stodziki - wrdg czy przyjaciel?
Stowarzyszenia Uzaleznienie od cukru, czy naprawde
Spozywo istnieje?
e Jakie ttuszcze wybieraé, czy mozna
Zajecia stacjonarne smazy¢ na oliwie? Co z olejem
w budynku CAS kokosowym?
e Jajka, a cholesterol. lle jajek
maksymalnie powinnismy jes¢?
e 5 porcji warzyw i owocow vs. szklanka
soku . Co lepiej wybrac?
Woda i ptyny pod lupg
Hormony, antybiotyki w miesie i metale
ciezkie w rybach - czy jest sie czego
bac?
e Kawa - napoj bogéw, czy trucizna?
Zmiana przepisow Spotkanie ze Strazg Miejskg w zwigzku
czwartek 15:00 - 16:00 ruchu drogowego ze zmianami przepiséw ruchu
10.06.2021 drogowego, ktore wejdg w zycie od

- spotkanie online ze
Strazg Miejska

1 czerwca 2021 r.

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

.pl
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piatek
11.06.2021

12:30 - 14:00

Las w stoiku
- warsztaty w terenie
w Centrum Edukacji
Ekologicznej Symbioza

Dojazd autobusem 134 spod stadionu
Cracovii.
Miejsce spotkania na petli autobusowej
przy Zoo o godz. 12:20
Na wyjscie obowigzujg zapisy. llos¢
miejsc ograniczona. Decyduje
kolejnos¢ zgtoszen

poniedziatek | 11:00-13:00 Zwiedzanie KosSciota Zapraszamy na zwiedzanie Kosciota
14.06.2021 Mariackiego Mariackiego z przewodnikiem.
z oprowadzeniem Wejdziemy do $rodka, ale rowniez
zostaniemy oprowadzeni dookota
kosciota. Miejsce spotkania: pod
pomnikiem Adama Mickiewicza.
llos¢ miejsc ograniczona. Decyduje
kolejnos¢ zgltoszen.
Zmiana przepisow Spotkanie ze Strazg Miejskg w zwigzku
wtorek 11:00 - 12:00 ruchu drogowego ze zmianami przepiséw ruchu
15.06.2021 - spotkanie online ze drogowego, ktore wejdg w zycie od
Strazg Miejska 1 czerwca 2021 r.
poniedziatek | 19:00-20:30 Wyjscie do Teatru Wyjscie na spektakl Mitos¢
21.06.2021 Stowackiego llos¢ miejsc ograniczona. Decyduje
kolejnos¢ zgtoszen
sroda 11:30 -13:00 | Budowa dna miednicy, Zapraszamy na spotkanie z
23.06.2021 profilaktyka, fizjoterapeutkg uroginekologiczng, ktéra

najczestsze dysfunkcje
+ Cwiczenia praktyczne

omowi jaki wptyw ma nasza postawa

ciata oraz codzienne nawyki na miesnie
dna miednicy. Dowiemy sie jakie
znaczenie ma taka mata grupa miesni w
kobiecym zyciu.
W czasie spotkania poznamy takze
konkretne ¢wiczenia pokazujgce jak
dbac o miesnie dna miednicy.

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy.
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