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Razem, Chetnie, Wzajemnie

Centrum Aktywnosci Seniorow ,,Seniorpedia.pl”

adres - Kazimierza Wielkiego 117, kontakt — tel. 601 457 888.

e-mail biuro@seniorpedia.pl, www.seniorpedia.pl

CAS czynne w grudniu 2023 od poniedzialku do pigtku w godzinach:

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

OBOWIAZUJE OD 1. grudnia 2023

data dzienna

Harmonogram zaje¢ stalych — grudzien 2023

dzien Godzina

rodzaj zajec i ich nazwa

Uwagi i tematyka zajec

Poniedziatek 10%-11.00

Sztuka w filmie

emisja filmu

11.00-12.00 Sztuka w filmie dyskusja edukacyjna na temat filmu
10.00-12.00 Gry stolikowe Gry stolikowe
12.15-13.00 Zdrowszy Kregostup rozgrzewka i rozcigganie
13.00-13.45 Zdrowszy Kregostup ¢wiczenia

13.45-14.00 Zdrowszy Kregostup relaksacja
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Wtorek 10.00-11.00 Nowoczesnos$¢ utatwiajaca zycie zajecia obstugi komputera, tabletu,
telefonu dla poczatkujgcych
11.00-12.00 Nowoczesnos¢ utatwiajgca zycie zajecia obstugi komputera, tabletu,
telefonu dla bardziej
zaawansowanych
12.00-12.45 Twoje Tai Chi ¢wiczenia rozgrzewka i rozcigganie
12.45-13.30 Twoje Tai Chi ¢wiczenia poprawiajace
koncentracje i rGwnowage
13.30-14.00 Twoje Tai Chi ¢wiczenia i nauka relaksacji
Sroda 13.15-14.00 Muzyka i taniec nauka $piewu
14.00-14.45 Muzyka i taniec nauka uktadéw tanecznych lub zumba
15.00-17.00 Edukacja o sposobach integracji z
lokalng spotecznoscia
Czwartek 12.00-12.45 Twoje Tai Chi Cwiczenia rozgrzewajace i
rozciggajace
12.45-13.30 Twoje Tai Chi ¢wiczenia poprawiajace koncentracje i
rownowage
13.30-14.00 Twoje Tai Chi Cwiczenia i nauka relaksacji
14.00-15.00 Brydz Grupa poczatkujaca
15.00-16.00 Brydz Grupa zaawansowana
Pigtek 10.00-11.00 Healthy Ageing oraz troska o Edukacja o stylu zycia dobrym dla
pielegnacje i wyglad twarzy i ciata z pozytywnego starzenia
ConsensusMED W grudniu zwracamy uwage na okres
Swiat
11.00-12.00 Healthy Ageing oraz troska o Zajecia praktyczne i teoretyczne
pielegnacje i wyglad twarzy i ciata edukujgce o pielegnacji ciata i twarzy
z ConsensusMED oraz trosce o zdrowie
12.00-13.00 Zdrowsza kuchnia Edukacja o zdrowym odzywianiu
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ciast na Swieta

13.00-14.00 Zdrowsza kuchnia 8 grudnia kieszenie barszczu, lepienie
pierogdw i zgtoszenia do dzielenia sie
Swigtecznymi ciastami

22 grudnia lepienie pierogdw i pieczenie

12.00-14.00 Brydz Grupa zaawansowana

Zajecia dodatkowe w Grudzien 2023:

Do udzialu zachecamy Uczestniczki i Uczestnikow

wszystkich CAS-6w w Krakowie oraz Mieszkancow SM Piast i Dzielnicy Krowodrza

Data godzina

rodzaj zajed

Uwagi

12.12.2023 | 11.30-
17.00

11.30 — 17.00 Konferencja projektu spolecznego
Seniorpedia.pl Razem Chetnie Wzajemnie
oraz Recital Olgi Bonczyk, katering, quiz z nagrodami
Uniwersytet Jagiellonski — Collegium Medicum

Sw. Anny 12

Prosimy o zapisy

21.12.2023 | 10.00-
12.00

Wigilia dla Uczestniczek i Uczestnikow CAS
Seniorpedia.pl i Mieszkancow 60+ SM Piast oraz Ich
Gosci 60+, ktorzy przyjma zaproszenie na wspolne
koledowanie i wigilie.

Po Wigilii zapraszamy do zostania z nami dluzej na
zajeciach i w kawiarence.

Wigilia zorganizowana we Wspolpracy
z Przewodniczaca Komisja ds. Polityki Senioralnej
Rady Dzielnicy V Krowodrza Pania Ewa Bigosz-
Lassota i Restauracja ,,Ogrod Wislany” oraz SM Piast i

Stowarzyszenie na rzecz promocji zdrowia Consensus

Prosimy o
zapisy aby nie
zabraklo

miejsc

Kazdy 14%-16%
wtorek

Zajecia taneczne — ,, Taniec towarzyski do tanczenia takze solo”.
Barbara Pasternak. Wolontariat CAS Seniorpedia.pl oraz projekt
Stowarzyszenia na rzecz promocji zdrowia Consensus ,,Muzyka
i Taniec Mlodosci” realizowany dzigki wsparciu finansowemu

MKiDN

601 457 888
biuro@seniorpedia.pl
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Kazda sroda

1 500_ 1 900

Integracja lokalnej spotecznosci, edukacja zdrowotna i

¢wiczenia zdrowszy kregostup, taniec lub Tai Chi.

6.12.2023 | 15%-15%° Przygotowanie ciasta do wykonywania piernikow 20 grudnia ul. Kazimierza
o ) L o Wielkiego 117
1530-17%0 Zajecia miedzypokoleniowe — historia Choinki
lokal, w ktorym
18%-19% Opiceka zywieniowa nad niedozywiong osobg starszg dziata Seniorpedia.pl
13.12.2023 |15%-16% Integracja lokalnej spolecznosci: Jak chroni¢ skore twarzy i dtoni w Jw.
okresie zimowym. Filtry i odpowiednie nawilZenie.
16%-17% Zdrowszy kregostup ¢wiczenia z fizjoterapeuta, jezeli bedzie czas po
zajeciach indywidualne zalecenia
18%0.19% Formalno$ci zwigzane ze zorganizowaniem instytucjonalnej
catlodobowej opieki dla osoby starszej. mgr Dominika Czekaj
20.12.2023 [15%-15% Integracja lokalnej spotecznosci: Stroiki $wiagteczne. Jak w prosty i Jw.
pickny sposob udekorowaé dom na Swieta
1530-17% Tai chi rozgrzewka i zajecia
17%0-1930 Spotkanie miedzypokoleniowe wykonywanie i pieczenie piernikow
27.12.2023 |15%-16% Integracja lokalnej spoteczno$ci: Zimowe rytuaty na poprawe zdrowia. Jw.
Jak zadbac o siebie. Zdrowe nawyki zima.
16%0-17%0 Zdrowszy kregostup éwiczenia z fizjoterapeuts, jezeli bedzie czas po
zaje¢ciach indywidualne zalecenia
18%0-20% Taniec
12.12.2023 11.30- | Prezentacja trwatych rezultatow i zachgcenie do korzystania i Jw.
17.00  |udziatu

- ,,Pakiet Senior Wigor 60+ - aktywnosc¢ fizyczna, relaksacja,
dieta i integracja” realizowanym dzigki wsparciu finansowemu
Wojewodztwa Matopolskiego.

- ,,Muzyka i Taniec Mlodosci” realizowanym dzigki wsparciu
finansowemu MKiDN

- Zdrowiej z naturg, Szlak Domkow i Ogrodkow dla Owadow

Zapylaczy oraz Szlak Drzew i Ich Tajemnic

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

Na zajecia obowigzujq zapisy

biuro@seniorpedia.pl, www.seniorpedia.pl

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