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Centrum Aktywnosci Seniorow ,, AKTYWNI SENIORZY RAZEM 3”
adres - Kasprowicza 9a/1, Krakow
kontakt — tel. 509 084 820

e-mail: akademia@plineu.org

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 9.00-13.00
wtorek 14.00-18.00
sroda 9.00-13.00
czwartek 9.00-13.00
piatek 8.00-12.00
OBOWIAZUJE OD 08.03.2022
data dzienna
Harmonogram zajec¢ stalych — marzec 2022
Miesigc
dzien godzina rodzaj zajegc uwagi
poniedziatek 9.00-10.00 Jezyk angielski §redniozaaw. Zajgcia on-line
Grl na ZOOM
(7,14,21,28. 111) TYLKO dla zapisanych
10.15-11.15 | Jezyk angielski poczatkujacy Zajecia on-line
Gr.2 na ZOOM
(7,14,21,28. 111) TYLKO dla zapisanych
11.30-12.00 Spotkanie Informacyjne, Zajecia on-line
kawiarenka na ZOOM
(7,14,21,28. 111)
16.00-17.00 Cantietica Zajecia on-line na ZOOM
(7,14,21,28. 111)
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¢wiczenia
Grupa ll
(3,10,17,24 111)

wtorek 9.30-10.30 | Zajecia obstuga urzadzen ICT Zajecia on-line ZOOM
| aplikacji (1,22 111) (tylko 1.111),
Uwaga! 8 1 15.11I zajecia zajecia stacjonarne
odwotane od 8 111
11.00-12.00 Joga Sala na Eisenberga
(8, 15,22,29.111)
16.00 - 17.00 Jak zadba¢ o rownowage Zajecia on-line ZOOM
psychiczng w sytuacji kryzysu
— techniki relaksacyjne
(2, 8.111)
sroda 11.00 — 12.30 | Aquaaerobic na basenie, runda | Zajgcia w Parku Wodnym,
| (prosze przychodzi¢
(2,9,16,23 111) wczesniej, zeby zdazy¢ si¢
przebrac)
TYLKO DLA
ZAPISANYCH
16.00 - 17.00 Zajecia ruchowe Zajecia hybrydowe
(rozruch stawow 1 automasaz) | (prosze zgtaszac, jesli ktos
(1,9, 16, 23 111) chce przyjs¢ na sale!
czwartek 9.00 - 10.15 | Jak zadba¢ o moézg — porady i | Zajecia stacjonarne, TYLKO
¢wiczenia DLA ZAPISANYCH
Grupa |
(3,10,17,24 111)
10.30-11.30 Trening dna miednicy Zajgcia Stacjonarne,
Grupa zaawansowana Przystan Eisenberga (tylko
(3,10,17,24 111) dla ZAPISANYCH)
11.45-12.45 | Jak zadba¢ o mozg — porady i | Zajecia stacjonarne, TYLKO

DLA ZAPISANYCH
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piatek

8.00-9.00 Jezyk angielski — poziom Zajecia on-line
komunikacyjny TYLKO dla zapisanych
(4,11,18,25 111)
10.00-10.45 Pilates STACJONARNE
(4,11,18,25 11I) W klubie Fitness Mtyn

(tylko dla ZAPISANYCH)

Zajecia dodatkowe w marcu 2022:

Miesigc
data godzina rodzaj zajgc uwagi
3. 111.2022 13.00 —14.30 | Klub r¢kodzieto - wiosenne porzadki Sala Kasprowicz
w materialach
8.111.2022 9.30-10.30 "Jak zadbac o siebie kiedy wkoto Sala Kasprowicza
chaos?" - rozmowy 0 empatii i
wdzigcznosci oraz relaksacja
10.111.2022 13.00-14.00 Koncert: zanurzenie w dzwigkach mis
15.111.2022 12.30 - 13.30 Spacer po ogrodzie botanicznym, Spotkanie pod kasa
warsztaty relaksacyjne Ogrodu

Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.
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