PLIWEV

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

e-mail: akademia@plineu.org

CAS czynne od poniedzialku do pigtku,

w godzinach:

poniedziatek 9.00 - 13.00
wtorek 10.00 - 13.00; 15.30 -17.00
sroda 10.00 -12.00, 16.30-18.30

czwartek 9.00 - 13.00

piatek 9.00 — 11.00

OBOWIAZUJE OD 15.09.2023

data dzienna

Harmonogram zaje¢ stalych — wrzesien 2023

miesiqgc

dzien godzina rodzaj zajecé uwagi
poniedziatek 9.00-10.00 Jezyk angielski $redniozaaw. W CAS
Gr.1

(4,11,18,25 IX)

10.15-11.15 Jezyk angielski poczatkujacy W CAS
Gr.2
(4,11,18,25 IX)

CHsos

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI

ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




wtorek

zmiana godz.

(5,12,19,26, I1X)
od 19.1X - zajecia RUCHOWE

11.00- 12.30/ Zajgcia edu. — Dobrostan W CAS
od 19.IX, (5,12,19,26, IX)
zajecia od
godz. 10 -
11.30
10.00 - Kawiarenka w CAS, Dla wszystkich
11.00/ 19.1X (5,12 IX) STACJONARNIE
-od 11.30 - [19.IX - kawiarenka o godz. 11.30
12.30
15.15-16.00 | Automasaz (wydzielona grupa) , w CAS, zajecia
ZAPISY hybrydowe
19,26, IX) (on-line oraz w Sali)
16.00 — Zajecia ruchowe Salsa house (ul.
17.00/ OD (rozruch) Mogilska 70)
19.1X -

mindfulness (6,13,20,27 IX),

6.1X wyjatkowo zajecia o godz.
11.45

na 16.30- ROZRUCH STAWOW
17.30 przeniesione do Salsa Hause

sroda 10.00 - 10.45 zajecia ruchowe w terenie, start w ogrodzie,
(6,13,20,27 IX) szczegoty w CAS

6.IX wyjatkowo zajecia

przesuniete na 11.00 i
rozpoczecie pod Rydlowka
10.45 - 11.45 |zajecia edu. - kapiel le$na, w terenie
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16.45 — Zajecia ICT — podstawy W CAS
17.45/ (6,13,20,27 1X)

od 20.IX

16.30-17.30

17.45 -18.45 Zajecia ICT —aplikacje na W CAS
od 20.IX smartphony

17.30-18.30 ((6,13,20,27 IX)

czwartek 9.00-10.00 Trening pamigci - Grupa | W CAS
(7,14,21,28 1X)

10.30-11.30 | Zajecia ruchowe - dno miednicy Salsa House,
(7,14,21,28 1X) Ul. Mogilska 70
TYLKO dla zapisanych

12.00-13.00 | Trening poznawczy Grupa II W CAS
(7,14,21,28 1IX)

piatek 10.00-10.45 Pilates Fitness Miyn
(8,15,22,29 1X) TYLKO dla zapisanych

Zajecia dodatkowe we wrzesniu 2023:

miesigc
data godzina rodzaj zajeé uwagi
1.09 9-21.00 SENIORALIA, udziat reprezentacji | zgodnie z programem

X Miedzynarodowe Senioralia w
Krakowie - Magiczny Krakow

(www.krakow.pl)
6.09 10.00 - 11.00 Rydlowka - zwiedzanie z zbidrka na Petli
przewodnikiem Bronowice Mate, godz.
9.30 lub ul. Tetmajera
28, godz. 9.50
13.09 10.00 - 12.00 Zajecia terenowe w Lasku Wolskim, | zbidrka pod Cracovia

w tym: 1 godz. nordic walking, 2
godz. kapiel le$na i relaksacja
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https://www.krakow.pl/aktualnosci/273615,29,komunikat,x_miedzynarodowe_senioralia_w_krakowie.html
https://www.krakow.pl/aktualnosci/273615,29,komunikat,x_miedzynarodowe_senioralia_w_krakowie.html
https://www.krakow.pl/aktualnosci/273615,29,komunikat,x_miedzynarodowe_senioralia_w_krakowie.html

15.09 10.30-11.30 zajecia klubowe, przygotowanie wolontariat
materialow do warsztatow
15.09 11.30 - 13.30 Rekodzieto - zajecia edu. - zaktadki CAS, zapisy
do ksiazek
27,28.09 9-15.00 udziat reprezentacji CAS w Bronowianka, zgodnie
Mistrzostwach Krakowa Senioréw Z programem
65+ o Puchar Prezydenta
29.09 12.00 - 16.00 Zajecia w Opera Krakowska - zajecia klubowe w
Kopernikanski Dzien Otwarty ramach NOWY
NAUKOWCOW,
spotkanie ul. Lubicz 48
29.09 10.00 - 12.30 Muzeum Etnograficzne, zajecia
edukacyjne

Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.
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