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CAS czynne we wrzesniu 2023 od poniedzialku do piatku w godzinach:

Poniedziatek 10-14
Wtorek 10-14
Sroda 13-17
Czwartek 12-16
Pigtek 10-14

OBOWIAZUJE OD 1 wrzesnia 2023

data dzienna

Harmonogram zaje¢ stalych — wrzesien 2023

dzien Godzina rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 10%-12% Sztuka w filmie emisja filmu i dyskusja
1215-13% Zdrowszy Kregostup rozgrzewka i ¢wiczenia
Wtorek 10%-12% Nowoczesnos¢ utatwiajgca zycie zajecia komputerowe
1215-13% Twoje Tai Chi rozgrzewka i ¢wiczenia poprawiajace

koncentracje i rGwnowage

Sroda 13%5-14% Muzyka i taniec karaoke, nauka uktadéw tanecznych
1500-17% Integracja z lokalng spotecznoscia w tym czasie Zajecia dodatkowe
czwartek 1215-13% Twoje Tai Chi rozgrzewka i ¢wiczenia poprawiajgce

koncentracje i rownowage
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14%-16%

Brydz dla poczatkujgcych

zajecia z trenerem brydza sportowego

piatek 10%0-12% Healthy Ageing dla urody i zdrowia
Sposoby na domowa pielegnacje z ConsensusMED
1200-14% Zdrowsza kuchnia | grupa
Brydz Il grupa
Zajecia dodatkowe w wrzesniu 2023:
Do zapisow zach¢camy Uczestniczki i Uczestnikow
wszystkich CAS-0w w Krakowie
miesigc
data godzina rodzaj zajeé Uwagi
5 wrze$nia | 9%-0k.15% ) Zapisy na
Rejs statkiem do Tynca, koszt 50 zt zamiast +40zt T
zajecia
Osoby, ktore wptacily 50 zt zapraszamy na zbiorke: e
100 biletow o . . . i dodatkowe
5 wrze$nia 2023 godzina 9.45 Restauracja ,,Wislany Ogréd”
sprzedanych , ) . o
Bulwar Czerwienski przy Moscie Debnickim
o ) . o . 601 457 888
Realizacja we wspotpracy z Komisja ds. Polityki Senioralnej
L . . o . biuro@seniorpe
Rady Dzielnicy V Krowodrza i Centrum Zeglugi Wislanej STER
dia.pl
6 wrze$nia | 9%-0k.15% Zapisy na
Rejs statkiem do Tynca, koszt 50 zt zamiast 140zt L
Trwa zajecia
) Osoby, ktore wptacily 50 zt zapraszamy na zbiorke:
sprzedaz dodatkowe
o 6 wrzesnia 2023 godzina 9.45 Restauracja ,,Wislany Ogrod”
biletow dla
. Bulwar Czerwienski przy Mos$cie Debnickim
Uczestnikow 601 457 888
) Realizacja we wspotpracy z Komisja ds. Polityki Senioralne; . .
CAS-6w w . biuro@seniorpe
. Rady Dzielnicy V Krowodrza i Centrum Zeglugi Wislanej STER .
Krakowie dia.pl
sroda 6.09 | 18%-19% | Po co sie starze¢ szybciej skoro mozna wolniej. Healthy Ageing” Jw.
dr Katarzyna Jasiewicz (Partner Wydarzenia ConsensusMED)
$roda 13.09 | 18%-19% | Aktywno$¢ fizyczna u seniorow — kiedy i w jaki sposob zeby Jw.
odnies¢ korzysci i bylo bezpiecznie. Tai-chi. Taniec” dr n med.
Jolanta Walczewska (Partner Wydarzenia SM PIAST)
§roda 20.09 | 18%-19% | Sarkopenia. Co to jest? Co sprzyja wystepowaniu sarkopenii?” Jw.

dr Katarzyna Jasiewicz (Partner Wydarzenia ConsensusMED)
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§roda 27.09 | 18%-19% | Upadki— duzy problem w geriatrii. Dlaczego czgsto wystepuja u Jw.
0s6b starszych? Jak zapobiega¢ upadkom? Co powinno
zaniepokoi¢? Kiedy skonsultowac sie z lekarzem?” dr hab. n zdr.

Barbara Wizner (Partner Wydarzenia SM PIAST)

Do ustalenia Zajecia przy projekcie ,,Zdrowiej z natura” realizowanym dzieki jw
grantowi wygranemu w konkursie ,,Tu mieszkam, to zmieniam
Eko” Fundacji Santander.

Zajecia w projekcie ,,Pakiet Senior Wigor 60+ - aktywnos$¢
fizyczna, relaksacja, dieta i integracja” realizowanym dzieki

wsparciu finansowemu Wojewddztwa Matopolskiego.

Na zajecia obowiqzujq zapisy

biuro@seniorpedia.pl, www.seniorpedia.pl

lub w siedzibie CAS Seniorpedia.pl ul. Kazimierza Wielkiego 117
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