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Centrum Aktywnosci Senioréw PODGORZE

adres - ul. Limanowskiego 51;
30-553 Krakow
kontakt: tel. 578 743 296
e-mail: caspodgorze@gmail.com

https:/ /www.facebook.com/caspodgorze
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 15 WRZESNIA 2023 r.

Harmonogram zajec¢ stalych — wrzesien 2023:

dzien godz. od — do rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek
4,11,18,25 |10:00 - 14:00 Kawiarenka Seniora (klub muzyki |CAS PODGORZE
/gry stolikowe) wolontariat
10:00 — 12:00 |Obstuga urzadzen mobilnych CAS
4,11,18,25 (60min.) 2h https:/ /forms.gle/HfzQ
Nhm38jKoHTyK7
12:00 — 13:30 |Zajecia Taneczne (45min.) 2h CAS
11,25 https://forms.gle/asUS
BWMaVq6XQtZo6
18 13:00 — 14:30 |Zajecia Taneczne Zumba(45min.) |CAS
2h
15:00 — 16:30 |Zajecia Wokalne (45min.) 2h CAS
11,25 https://forms.gle/1otka
XYYnvn8TUNCS
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Wtorek
5,12,19,26 |10:00 —14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
filmowy/muzyczny) wolontariat
10:00 — 11:30 |Gry stolikowe i ruchowe(45 min.) |CAS
5,12,19,26 2h https://forms.gle/jd1G
Scf7ZwpRAbgyh6
5 14:30 — 16:00 |Zajecia Artystyczne (Wizerunek i  |CAS
prezentacja)Rysunek(45 min.) 2h | https://forms.gle/jxRxx
13:30 — 15:00 |Zajecia Artystyczne (Wizerunek i ugQhmmxmacc?
19 prezentacja) (45 min.)
2h
13:30 — 15:30 |Historia Sztuki - Muzeum MUFO Zbidrka 13:25 Muzeum
12 (60 min.) 2h MUFO
https://forms.gle/edkq
gqSm2kuzZUfST6
5,19 11:45 - 12:30 |Sportowe, ruchowe, gimnastyczne,
ogolnorozwojowe (45 min.) 1h CAS
. https://forms.gle/cv5
11:45 - 12:30 |Sportowe, ruchowe, gimnastyczne, hitps://forms.gle/cvSp
12,26 rehabilitacyjne (45 min.) 1h h3PQ3t4p)zXs8
Sroda
6,13,20,27 |10:00 —14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki |CAS PODGORZE
tanecznej /gry stolikowe) wolontariat
16:00 — 18:15 |Gry stolikowe i ruchowe (Trening |Zbidrka o godz.15:50
. ul.F.Bujaka,15 (Kurdwandw,
6,13,20 gry w bule)(45 min.) 3h boisko przy szk.149)
https://forms.gle/cpPZ
M68ulLY434BaF7
15:00 — 15:45 |Aerobik Wodny (45min.)1h Zbidrka 14:45
6,13,20,27 Com Com na Koztéwce
https://forms.gle/9k9e
bMSE6pezV3al6
10:30 — 11:30 | Trening pamieci (60min.) 1h CAS
27 https://forms.gle/HVgN
CTR8NtPgQij3e9
Czwartek
7,14,21,28 |10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
turystyczny/gry stolikowe) wolontariat
7,14,21,28 | 10:00 — 12:00 | Jezyk obcy ( Angielski) (60min.)2h |CAS
https://forms.gle/NCBB
wEfSgjTM33V88
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Pigtek
1,8,15,22,29 |10:00—14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
sportowy/gry stolikowe) wolontariat
8,15,22,29 |16:00 —16:45 |Zdrowy tryb zycia ( Joga/Pilates) | https://forms.gle/wK7z
(45min.) 1h 40SMv3FYVUGF6
14:00 — 15:30 |Nordic-walking (45min.) 2h Zbidrka CAS Podgorze
8,22 https:/ /forms.gle/t7Vai
bipLzBPwdU28
10:00 — 14:00 |Plastyczny (lepienie z plastycznej |CAS
8,15 masy)(60min.) 4h https:/ /forms.gle/Nftg2
kXiDEgavEaC8
15 15:00 — 15:45 |Aerobik Wodny (45min.)1h Zbiorka 14:45
Com Com na Koztdéwce
12:00 — 14:00 |Zdrowe gotowanie odzywianie CAS
29 (60 min.) 2h https:/ /forms.gle/XX
9FKj2GJIUldji6
Zajecia dodatkowe — wrzesien 2023:
Data godzina rodzaj zajec uwagi
Online — 24 h Link do zapisu on-line:

Stacjonarnie: Od pon. Do
piatku od 10:00-do14:00

Rekrutacja uczestnikow —

wolontariat

https://forms.gle/uilbzYebFFxwSnAW?7

CAS PODGORZE,
ul.Limanowskiego,51

Pigtek 09:00 — 21:00 |X Miedzynarodowe Senioralia |Koscidt Mariacki(Msza Sw. o 9:00-
1 10:00), Park Jordana.
Poniedziatek | 10:00 — 12:15 | Gry stolikowe i ruchowe ul.F.Bujaka,15 (Kurdwandw, boisko
4,11,18,25 (Trening gry w BULE) przy szk.149) WOLONTARIAT
Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym
Pigtek 10:00 — 12:15 | Gry stolikowe i ruchowe ul.F.Bujaka, 15 (Kurdwandw, boisko
8,15,22,29 (Trening gry w BULE) przy szk.149) WOLONTARIAT

Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym

Poniedziatek | 16:00 — 20:00

4,11,18,25

Poniedziatki dla Senioréw —
zaproszenie do udziatu w
dancingu Wolontariat

ul.Bracka 4

Poniedziatek | 12:00 -14:00

4,11,18,25

Spotkanie — integracyjno -
informacyjne

CAS PODGORZE
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Poniedziatek | 15:00 -16:30 |ZESPOL WOKALNY Senioréw |CAS PODGORZE
4,18 Fundacji HITA (Spotkanie WOLONTARIAT
integracyjne). Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym.
Czwartek 10:00 -15:00 |Wycieczka Zbiérka w Restauracji Ogrod
7 turystyczno-krajoznawcza Wislany naprzeciwko D.H. Jubilat o
statkiem do Tynca 9.45 Dziatania w obszarze
Spotkanie integracyjne miedzypokoleniowym.
Obowiazuje zapisy
Pigtek 16:00 — 17:30 | NORDIC-WALKING Zbidrka MPK Cmentarz Podgdrski
8,15,22,29 Spotkanie integracyjne WOLONTARIAT tel. do instruktora
690396077. Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym
Sobota 11:00 — 18:00 | 10-lecie Budzetu Zalew Bagry ( od ul. Koziej)
16 Obywatelskiego Miasta Dziatania w obszarze
Krakowa miedzypokoleniowym.
Sroda 18:00 — 20:00 |,Podgorze pod lipg"- Spichlerz | W ramach wyktaddw i spotkan
20 Opowies¢ o Muzeum PODGORZA. (wstep wolny)
zrekonstruowanym obiekcie. |Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym.
Wtorek 13:30 - 15:30 | Historia Sztuki - Muzeum Zbidrka o0 godz.13:25 Muzeum
26 Sukiennice” Spotkanie WOLONTARIAT
integracyjne Obowigzuje zapisy
Sroda 9:00-14:00 VIII Mistrzostwa Seniorow | Na obiekcie sportowym KS
27 65+ o Puchar PMK Bronowianka_Obowiazuje zapisy
28 9:00-14:00 VIII Mistrzostwa Senioréw | Na obiekcie sportowym KS
65+ o Puchar PMK Bronowianka_Obowigzuje zapisy
Pietek 13:00 - 15:00 |ZANIM WYROSHY MURY. W ramach wyktadow i spotkan
29 ZYDZI W PODGORZU. Muzeum PODGORZA. (wstep wolny)
Oprowadzenie kuratorskie po |Dziatania w obszarze
wystawie w ramach miedzypokoleniowym
~Weekendu Seniora z kulturg” |Obowigzuje zapisy
Sobota 16:00 — 20:00 |HAWAISKA PQTANCOWKA Hala KS KORONA
30 DLA SENIOROW Ul. Kalwaryjska 9/15

Obowigzuje zapisy

REKRUTACIJA — stacjonarnie w CAS PODGORZE, lub on-line przez formularz na
stronie: https://forms.gle/uilbzYebFFxwSnAW?7

Na wszystkie zajecia obowigzuja zapisy przez linki
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