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CAS czynne w listopadzie 2023 od poniedzialku do piatku w godzinach:

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

OBOWIAZUJE OD 2. listopada 2023

data dzienna

Harmonogram zajec stalych —listopad 2023

dzien Godzina rodzaj zajec Uwagi
Poniedziatek 10%0-12% Sztuka w filmie emisja filmu i dyskusja
1215-13% Zdrowszy Kregostup rozgrzewka i ¢wiczenia
Wtorek 10%0-12% Nowoczesno$é utatwiajaca zycie zajecia komputerowe
1215-13% Twoje Tai Chi rozgrzewka i éwiczenia poprawiajace

koncentracje i rGwnowage

Sroda 131-14% Muzyka i taniec karaoke, nauka uktadow tanecznych

15090170 Integracja z lokalng spotecznoscig w tym czasie Zajecia dodatkowe

CHS0S
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czwartek 1215-13% Twoje Tai Chi rozgrzewka i ¢wiczenia poprawiajace

koncentracje i rbwnowage

14%-16% Brydz dla poczatkujgcych zajecia z trenerem brydza sportowego
piatek 10%0-12% Healthy Ageing dla urody i zdrowia
Sposoby na domowag pielegnacje z ConsensusMED
1200-14% Zdrowsza kuchnia | grupa

Brydz Il grupa

Zajecia dodatkowe w listopad 2023:

Do udzialu zach¢camy Uczestniczki i Uczestnikow
wszystkich CAS-0w w Krakowie oraz Mieszkancow SM Piast i Dzielnicy Krowodrza

Data godzina rodzaj zaje¢ Uwagi
7,14,21,28 | 14%-16% |Zajecia taneczne — ,,Taniec towarzyski do tafczenia takze solo”. 601 457 888
Kazdy Barbara Pasternak. Wolontariat CAS Seniorpedia.pl oraz projekt biuro@seniorpedia pl
wtorek Stowarzyszenia na rzecz promocji zdrowia Consensus ,,Muzyka

i Taniec Mtodosci” realizowany dzigki wsparciu finansowemu

MKiDN

8,15,22,29 | 15%-19% |Integracja lokalnej spotecznosci, edukacja zdrowotna i

Kazda $roda ¢wiczenia zdrowszy kregostup, taniec lub Tai Chi.

Projekt Stowarzyszenia na rzecz promocji zdrowia Consensus
»Zdrowiej z Seniorpedia.pl” realizowany dzigki wsparciu

finansowemu SM Piast

$roda 18%-19% | Ergonomia w opiece nad pacjentem w domu — wazne
8 listopada informacje dla opiekuna bedacego czlonkiem rodziny lub ul. Kazimierza
bliskim. dr Joanna Czesak Wielkiego 117
Realizowane dzigki wsparciu finansowemu SM Piast, wykltady | lokal, w ktérym
dostepne na www.seniorpedia.pl dziata
19%-20%° |, Muzyka i Taniec mtodosci” — zajecia taneczne i karaoke. Mgr Seniorpedia.pl

Barbara Pasternak

$roda 18%-19% |Po co starzeé si¢ szybciej skoro mozna wolniej. Analiza skiadu Jw.
15 ciata. Zdrowa Dieta 60+. dr Katarzyna Jasiewicz, do
listopada potwierdzenia udzial mgr Anna Rudzinska

19%-20%° | Analiza sktadu ciala mgr Dominika Poreba
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Realizowane dzigki wsparciu finansowemu SM Piast, wyktady

dostepne na www.seniorpedia.pl

18%-19% | Przyjmowanie wielu lekow na rozne schorzenia — jak Jw.
22 bezpiecznie zazywac leki”. Dr n med Jolanta Walczewska

listopada | 19%-20%° |Zajecia z symulatorem staro$ci — edukacja do pdznej dorostosci.

Ewelina Kotodziej

Realizowane dzigki wsparciu finansowemu SM Piast, wyklady

dostepne na www.seniorpedia.pl

29 18%-19% | Zespdt stabosci. Co to jest? Jak rozpoznaé u siebie ,,zespot Jw.
listopada stabo$ci”? Czy mozna zapobiegac¢?”. Dr n med. Karolina
19%-20°° | Ergonomia ,,Nordic Walking 60+ Ewelina Kotodziej mgr
Dominika Porgba
Realizowane dzigki wsparciu finansowemu SM Piast, wyklady

dostepne na www.seniorpedia.pl

Do ustalenia Zajecia w siedzibie przy Kazimierza Wielkiego 117 przy Jw.
projektach Stowarzyszenia na rzecz promocji zdrowia
Consensus:

- ,,0grodek Zdrowiej z natura” realizowany dzigki grantowi
wygranemu w konkursie ,,Tu mieszkam, to zmieniam Eko”
Fundacji Santander,

- ,,5z1ak60+ Zdrowiej z natura” zrealizowany dzieki wsparciu
finansowemu Powiatu Krakowskiego

- ,,Pakiet Senior Wigor 60+ - aktywnos¢ fizyczna, relaksacja,
dieta i integracja” realizowanym dzieki wsparciu finansowemu
Wojewddztwa Matopolskiego.

- ,,Muzyka i Taniec Mtodos$ci” realizowanym dzieki wsparciu

finansowemu MKiDN

Na zajecia obowiqzujq zapisy

biuro@seniorpedia.pl, www.seniorpedia.pl

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

CHS0S

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW



http://www.seniorpedia.pl/
http://www.seniorpedia.pl/
http://www.seniorpedia.pl/
mailto:biuro@seniorpedia.pl
http://www.seniorpedia.pl/

