CAS ZEOTY WIEK

HITA

Centrum Aktywnosci Seniorow ZL.OTY WIEK
adres - ul. Kurczaba 25; 33-332 Krakow
kontakt: tel. 571 399 554

e-mail: casprokocim@gmail.com

https://www.facebook.com/caszlotywiek

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 10.00-14.00
wtorek 10.00-14.00
sroda 10.00-14.00
czwartek 10.00-14.00
piatek 10.00-14.00

OBOWIAZUJE OD 9 SIERPNIA 2023 r.

Harmonogram zajec¢ stalych — sierpien 2023:

2h

dzien godz. od — do rodzaj zaje¢ Uwagi
Poniedziatek
7,14, 21,28 | 10:00 — 14:00 Kawiarenka Seniora (klub CAS Zioty Wiek
filmowy/muzyczny/gry stolikowe) Wolontariat
7,14, 21,28 |10:00 — 11:30 Gry stolikowe i ruchowe (45 min) CAS

ogodlnorozwojowe (45 min) 1h

21 15:00 — 16:30 | Zajecia wokalne (Chdr Senioréw Ul. Limanowskiego, 51
Fundacji HITA) (45 min) 2h (Muzeum Podgoérza)
7 14:00 - 15:30 | Nordic — walking (45 min) 2h CAS
7, 21 12:00 -13:30 | zajecia taneczne (45 min) 2h CAS
Wtorek
Kawiarenka Seniora (klub /gr .
1,8,22,29 |10:00 - 14:00 ( akd CAS Ztoty Wiek
stolikowe) Wolontariat
Sportowe, ruchowe, gimnastyczne
1 10:30 - 11:15 CAS
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10:30 - 11:15

Sportowe, ruchowe, gimnastyczne

8, 22
rehabilitacyjne (45 min) 1h CAS
1,22 11:30 - 12:30 Trening pamieci (60 min) 1h CAS
Artystyczne (Wizerunek i
8 11:30 - 13:00 sty ( CAS
Prezentacja) (45 min) 2h
29 10:00 — 12:00 | Jezyk obcy - Angielski (60 min) 2h CAS
Arteterapia (florystyka) (60 min
29 12:00 - 14:00 Pia (forystyka) ( ) CAS
2h
Sroda
Kawiarenka Seniora (klub muzyki .
2,9, 16, 23, 30| 10:00 — 14:00 _ ( _ 4 CAS Zioty Wiek
tanecznej /gry stolikowe) Wolontariat
Artystyczne (Wizerunek i
2 11:00 - 12:30 sty _ ( _ CAS
Prezentacja) (45 min) 2h
16 11:00 - 13:00 Historia sztuki (60 min) 2h CAS
16 14:30 - 16:00 Nordic — walking (45 min) 2h CAS
Ptywanie - aerobik wodny (45 min) | “Com-Com Zone Prokocim”
9,23 10:30 - 11:15 i Kurczaba 29 (zbidrka o
10:15 obok basenu)
. . . Zbidrka o godz. 15:50
Gry stolikowe i ruchowe (Trenin .
2,16,30 |16:00 - 18:15 Y ( 9 ul. . Bujaka 15,
gry w bule) (45 min) 3h (Kurdwanow, boisko przy
szk. 149)
Czwartek
3,10, 17, 24, Kawiarenka Seniora (klub CAS Zitoty Wiek
10:00 - 14:00 . Wolontariat
31 turystyczny/gry stolikowe)
Zajecia plastyczny (lepienie z
10 10:00 — 14:00 Jeap _ tycany (lep _ CAS
plastycznej masy) (60 min) 4h
Pigtek
Kawiarenka Seniora (klub CAS Zioty Wiek
4, 11,18, 25 | 10:00 - 14:00 : Wolontariat
sportowy/gry stolikowe)
4 10:00 — 12:00 | Zdrowe gotowanie i odzywianie CAS
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(60 min) 2h

Obstuga urzadzen mobilnych
4, 11 12:00 — 14:00 CAS
(60 min) 2h

Zajecia wokalne (Piosenka
25 12:00 — 13:30 o ] CAS
Biesiadna) (45 min) 2h

Zajecia dodatkowe — lipiec 2023:

Data godzina rodzaj zajec uwagi
‘o Link do zapisu on-line:
Onllne 24 h RekrutaC]a uczestniko’w_ https://forms.gle/gAQfVeXTRx2RXwBu5
; . . wolontariat
Od pon. do pigtku 10:00-14:00 CAS , Ztoty Wiek” Jana Kurczaba 25
Czwartek Spotkanie integracyjno
12:00 — 14:00 POt gracy] CAS
3 informacyjne
W ramach wykfadow i spotkan
C tek Muzeum PODGORZA
zwarte 17:00 - 19:00 Zielone Krzemionki — spacer |Miejsce zbiorki: Muzeum Podgorza

3 integracyjny (wstep w cenie biletu)
Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym

Zbidrka: MPK Cmentarz Podgdrski
W czwartek o godzinach
wieczornych chetne do
Pigtek uczestnictwa mogg zadzwonic do
16:00 — 17:30 | Nordic—walking - wolontariat instruktora:
4, 11,18, 25 Tel. 690396077
Stanistaw Knap
Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym

W ramach wyktadéw i spotkan
Muzeum PODGORZA
Zwiedzanie Klasna i Wieliczki | Miejsce zbidrki: wejscie do kas do

Sobota — spacer integracyjny w zamku Zupnego w Wieliczce, ul.
11:00 - 13:00 ramach wystawy "Zanim Zamkowa 8
3 wyrosty mury. Zydzi w (wstep w cenie biletu online i w
Podgoérzu” kasie oddziatu)

Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym

Poniedziatek Poniedziatki dla Seniorow -
7. 14, 21, 28 16:00 - 20:00 zaproszenie do udmaig w Ul. Bracka 4
dancingu — wolontariat

e ASIOS
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Ul. Limanowskiego, 51 (Muzeum

Poniedziatek | 15:00 — 16:30 | Zespot Senioréw Fundacji Podgérza)
7 HITA (Spotkanie m’Fegracy]ne) Dziatania w obszarze
- wolontariat : ;
miedzypokoleniowym
Artystyczne (Wizerunek i Zbiorka przy wejsciu gtdwnym
Wtorek : :
14:00 — 15:30 Prezentacja) Rysunek — parku Bednarskiego
8 Wolontariat Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym
Przygotowanie do
Cowartek 14:00 — 18:00 Turystyki: Wyaec;zka piesza, Zbiorka MPK !Sagry
turystyczno-krajoznawcza 0 godz. 14:00
10 »Bagry” Nordic-walking Dziatania w obszarze
Spotkanie integracyjne - miedzypokoleniowym
Wolontariat
Poniedziatek -
.00 _ 14 Zajecia wokalne Kabaret
14, 28 12:00 - 14:00 wolontariat CAS
Zbidrka o 6:45 przy Ul. Kurczaba
Czwartek 29 (obok basenu)
2:00 — 19:00 Wycieczka — Sromowce Obowigzuje zapisy:
17 ' ' Wyzne — Szczawnica https://forms.gle/gHAtRxvbFgM6C
Nx49
Pigtek
10:00 — 14:00 |  "rZegad taneczny (do
18 uzgodnienia)
W ramach wyktadow i spotkan
) Muzeum PODGORZA
Sroda Oprowadzanie integracyjne | Ul. Limanowskiego, 51 (Muzeum
23 15:00 - 17:00 kuratorskie po wystawie Podgorza)
,<Zanim wyrosty mury” (wstep w cenie biletu)
Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym
Przygotowanie do
Turystyki: Wycieczka piesza, - .
Czwartek turystyczno-krajoznawcza Zbiorka MPK Aleja VYaszyngtona
. . ; ;. . 0 godz. 14:00
14:00 — 18:00 | ,Kopiec Kosciuszki” Nordic- . .
24 walking Dziatania w obszarze
Spotkanie integracyjne- migdzypokoleniowym
Wolontariat
W ramach wyktadow i spotkan
Muzeum PODGORZA
Czwartek . Zbiorka: Ul. Limanowskiego, 51
17:00 — 19:00 Stylowe_ Podgorzg — Spacer (Muzeum Podgérza)
24 integracyjny

(wstep w cenie biletu)
Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym
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Centrum Kultury Podgoérza
(ul. Sokolska 13) (25)
TANECZNE PIATKI
POTANCOWKI DLA CKP — Dwor Czeczéw
Pigtek DOROSLYCH I SENIOROW (ul. ks. J. Popetuszki 36) (25)
17:00 — 19:00 -
4,18, 25 W ramach wspétpracy z CKP — Klub Rybitwy
Wydziatem Polityki Spotecznej (ul. Rybitwy 61) (4, 18)
i Zdrowia UMK
CKP - Klub Tyniec
(ul. Dziewiarzy 7) (25)
Rekodzieta, Plastyczny
(lepienie z plastycznej masy) | Ul. Limanowskiego, 51 (Muzeum
Pigtek Spotkanie integracyjne w Podgérza)
14:00 - 17:00 | ramach wigczenia si¢ w akcje | https://forms.gle/QvBwCZv]er5tAt
25 ~POLA NADZIEI" (pomoc 3N9
Hospicjum im. Swietego Dziatania w obszarze
tazarza) miedzypokoleniowym.
Wolontariat
Piatek Spotkanie integracyjno -
10:00 - 12:00 informacyjne, urodziny CAS
25 miesigca - wolontariat
Spotkanie integracyjne
Piknik dla Seniorow z Park Bednarskiego
Czwartek ; L X :
10:00 — 14:00 poczestunkiem, zajecia D_2|a%an|a w ob_szarze
31 Wokalne (od godz. 12:00 — miedzypokoleniowym
13:30) Obowigzuje zapisy
Wolontariat

REKRUTACJA - stacjonarnie w CAS ZLOTY WIEK, lub on-line przez formularz na
stronie:https://forms.gle/gAQfVeXTRx2RXwBu5
Na wszystkie zajecia obowigzujg zapisy
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