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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 piatku, w godzinach:

poniedziatek 9.00 - 13.00
wtorek 10.00 - 13.00; 15.00 -16.30
sroda 10.00 -12.00, 16.30-18.30
od 15.11, dyzur 14.00 - 18.00
czwartek 9.00 - 13.00
piatek 9.00-11.00

w dniu 2 XI dyzur odwotany, z powodu Dnia Zadusznych

OBOWIAZUJE OD 13.11.2023

data dzienna

Harmonogram zaje¢ stalych — LISTOPAD 2023

miesigc

dzien godzina

rodzaj zajeé uwagi

poniedziatek 9.00-10.00

Jezyk angielski $redniozaaw. W CAS
Gr.1

(6,13,20,27 XI)

10.05-11.05

16.00- 16.45

Jezyk angielski podstawowy W CAS
Gr.2
(6,13,20,27 XI)
Zajecia taneczne

(13,20,27XI)

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
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W Salsa House
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(9,16,23,30 XI)

wtorek 10.00- 11.30 Zajecia edu. — Dobre W CAS
samopoczucie (7 XI - zajecia w Salsa
(7,14,21,28 XI) House)
11.30- 12.00 Kawiarenka w CAS, zajecia Dla wszystkich
klubowe STACJONARNIE
(7,14,21,28 XI)
15.15-16.00 Zajecia ruchowe - automasaz w CAS, zajecia
(7,14,21,28 XI) hybrydowe
(on-line oraz w Sali)
16.30- 17.30 Zajecia ruchowe Salsa house (ul. Mogilska
- rozruch 70)
(7,14,21,28 XI)
sroda 10.00 - 11.30 Zajgcia ruchowe w terenie, szczegolty w CAS
nordic lub kapiel lesna
(8 XI)
11.30 - 13.00 8.X1 - zajecia odwotane
Zajecia edukacyjne - warsztaty
dotyczace profilaktyki
nietrzymania moczu (8XI)
16.30 -17.30 Zajecia ICT — podstawy W CAS
(8,15,22,29 XI)
Pogotowie ICT W CAS
17.30-18.30 (8,15,22,29 XI)
czwartek 9.00-10.00 Trening pamigci - Grupa | W CAS
(9,16,23,30 XI)
10.30-11.30 Zajgcia ruchowe - dno miednicy Salsa House,
(9,16,23,30 XI) Ul. Mogilska 70
TYLKO dla zapisanych
12.00 — 13.00 Trening poznawczy Grupa II W CAS
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piatek 10.00-10.45 Pilates Fitness Mlyn
(3, 10,17,24 XI) TYLKO dla zapisanych
13.30 - 14.30 Zajecia ICT CAS, zajecia przeniesione
(3.XI) ze $srody

Zajecia dodatkowe w LISTOPADZIE 2023:

miesigc
data godzina rodzaj zajeé uwagi
8.11 Spotkanie Klubowe - odwotane
14.11 17.30 - 19.30 Prelekcja o LIBANIE, Spotkanie wolontariat
integracyjne (zaje¢cia klubowe)
15.11 12.30 - 14.00 Spotkanie Klubowe, grupa ds. w CAS
ewaluacji CAS .
wolontariat
15.11 15.00 - 17.00 Udziat w Festiwalu przetwordéw w Zaczku,
wolontariat
21.11 12.00 - 14.00 Warsztaty rekodzieta w CAS,
29.11 12.00 - 14.00 Warsztaty rekodzieta w CAS,

Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.

Chstos
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