Centrum Aktywnosci Seniorow w Hali 100-lecia KS Cracovia
adres - Al. Marszalka Ferdynanda Focha 40
tel. 793-777-713, 533-327-941

e-mail: cas@kuzniatalentow.org

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 12:00 - 16:00
wtorek 12:00 - 16:00
sroda 11:00 — 15:00
czwartek 11:00 — 15:00
piatek 11:00 — 15:00

OBOWIAZUJE OD 02.11.2023

data dzienna

Harmonogram zajeé stalych — listopad 2023

Miesigc
dzien godzina rodzaj zajec uwagi
Poniedzialek 12:00-16:00 Kawiarenka Biuro 2/10
6,13,20,27 (Rekrutacja uczestnikow do CAS od

14:00 do 16:00)

11:40 — 12:40 Zajecia z jezyka Sala konferencyjna
angielskiego — poziom podstawowy

12:40-13:40 Zajecia z jezyka Sala konferencyjna
angielskiego

— poziom $rednio — zaawansowany

o_ /Z\SI OS

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI

ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




13:40 — 14:40 Zajecia z jezyka Sala konferencyjna
angielskiego — poziom
zaawansowany
Poniedziatek
15:00 — 16:00 Giercownia Sala konferencyjna
(gra w molkky, boule, karty, gry
planszowe itp.)
Wtorek 9:30-10:30 Stretching Sala taneczna
7,14,21,28 10:30 — 11:30 | Utrzymywanie sprawnosci fizycznej Sala taneczna
—technika SMOVEY
11:30 - 12:30 Poznaj SMOVEY - teoria Sala taneczna
I praktyka
12:00 - 13:00 Autoterapia manualna Sala konferencyjna
i refleksologia
12:00 — 16:00 Kawiarenka Biuro 2/10
(Rekrutacja uczestnikow do CAS
12:00-15:00)
15:00 — 16:00 | ,,Kreatywna pamiec” - strategie i Sala konferencyjna
sposoby doskonalenia pamieci
16:00 — 17:00 LwUsprawniaj, rozwijaj Sala konferencyjna
i aktywizuj swoj nieograniczony
moézg” - teoria i praktyka
Sroda 11:00-12:00 |,,Co w modzie piszczy?” — zajecia 0 Biuro 2/10
8,15,22,29 modzie i stylu
11:00-15:00 | Kawiarenka(Rekrutacja uczestnikow Biuro 2/10
do CAS 11:00-14:00)
12:30 - 13:30 Ping — pong Zbiorka przy portierni
(poziom -1)
Zajecia: Duza hala
16:00 — 17:00 Warsztaty plastyczne Sala konferencyjna
17:00 — 18:00 Zajecia manualne Sala konferencyjna
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Czwartek 11:00 — 15:00 Kawiarenka Biuro 2/10
2,9,16,23,30 (Rekrutacja uczestnikow do CAS
11:00-14:00)
09:30 - 10:30 | Z muzyka przyjemniej — teoria i Sala taneczna
praktyka utrzymywania sprawnosci
fizycznej
I psychicznej
10:30 - 11:30 Stop Stress — teoria i praktyka Sala taneczna
utrzymywania sprawnosci fizycznej
I psychicznej
15:00 -16:00 Obstuga urzadzen zwiazanych Sala konferencyjna
z nowymi technologiami - poziom | Niezbedny wiasny
podstawowy smartfon
16:00 — 17:00 Obsluga urzadzen zwiazanych Sala konferencyjna
z nowymi technologiami — Niezbedny wiasny
poziom $rednio — zaawansowany smartfon
Piatek 11:00 — 15:00 Kawiarenka Biuro 2/10
3,10,17,24 (Rekrutacja uczestnikow do CAS
11:00-14:00)
10:30 — 11:30 Joga twarzy i automasaz Sala taneczna
12:00 —13:00 | Senior Dance — zajgcia ruchowe z Sala taneczna
elementami tanca
13:00 — 14:00 Zdrowy kregostup — ¢wiczenia Sala taneczna
gimnastyczne
z elementami pilatesu
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Zajecia dodatkowe w listopad 2023:

Miesigc
data godzina rodzaj zajec uwagi
24.11.2023 14:00-16:00 Spotkanie integracyjno- Sala konferencyjna
informacyjne (Andrzejki)
9.11.2023 17:00 -19:00 »W 80 minut dookola §wiata” - Sala konferencyjna
spotkanie podroznicze

Na wszystkie zajecia obowigzujg zapisy.
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