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Centrum Aktywnosci Seniorow ,,Ruch to Zdrowie”
adres — 0s. Mistrzejowice Nowe 6a, 31-640 Krakow
kontakt — tel. 609397000
e-mail : cas.ruch@gmail.com

CAS czynne od poniedziatku do piatku w godzinach:

poniedziatek 14-18
wtorek 11-18
sroda 11-18
czwartek 10-18
piatek 10-14

OBOWIAZUJE OD 23.11.2023

data dzienna

Harmonogram zajeé stalych — listopad 2023

miesigc
dzien Godzina rodzaj zajegc uwagi
Poniedziatek 14-16 Kawiarenka seniora/gry pamigciowe
6.13,20.27 16-17 Mediacje — mecenas Agnieszka Jekot 131 27 listopada
17-18 Kacik wiedzy obywatelskie;j 13,27 listopada
Wtorek 11-13 Nauka gry w szachy /gry stolikowe 7121 listopada
7,14,21,28 , .
16.30-17.30 Cwiczenia relaksacyjno-rozciagajace Sala gimnastyczna
SP 89
Sroda 10-12 Dietetyka — porady zywieniowe 81 22 listopada
1,8,15,22,29 12-14 Terapia sztuka - zajecia plastyczne 8,15,22,29 listopada
15-18 Nordic walking 8,15,22,29 listopada
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10-12 Zajecia komputerowe dla 16,30 listopada
poczatkujacych/smartfon bez tajemnic

10.15 Park Wodny - basen z aqua gimnastyka 231 30 listopada

16-17 Zdrowy senior-gimnastyka rehabilitacyjna (grupa 1) 9.16,23,30 listopada

SP 89 sala gim
Czwartek 17-18 Zdrowy senior-gimnastyka rehabilitacyjna (grupa 2)| 9.16,23,30 listopada
2,9,16,23,30 SP 89 sala gim
Pigtek 12-14 Gry pamieciowe /kawiarenka W godzinach
3,10,17,24 dziatania Centrum
Zajecia dodatkowe w — listopad 2023;
miesige
data godzina rodzaj zajec uwagi
02.11.2023 12-16 Zwiedzanie niezwyktych
krakowskich Cmentarzy
20.11.23 17 Spotkanie z Policja W siedzibie Cas
25.11.23 16 Koncert w Kosciele na Skatce —
Odnowienie sadzawki Sw. Stanistawa
28.11.23 19.30 Seans w Multikinie film: NAPOLEON Bilety do odbioru w
siedzibie CAS
w kazdy dzien | W godzinach Mozliwo$¢ skorzystania z biblioteki,
dziatania Centrum kawiarenki

Cheé uczestnictwa w zajeciach mozna zgtaszaé na maila:
spbioppl@gmail.com
cas.ruch@gmail.com

fb: Cas Ruch to zdrowie
lub w siedzibie CAS
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