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Centrum Aktywnosci Senioréw PODGORZE

adres - ul. Limanowskiego 51;

Krakow 30-553

kontakt: tel. 578 743 296

e-mail: caspodgorze@gmail.com

https://www.facebook.com/caspodgorze

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 10.00-14.00
wtorek 10.00-14.00
sroda 10.00-14.00
czwartek 10.00-14.00
piatek 10.00-14.00

OBOWIAZUJE OD 18 GRUDNIA 2023 r.

Harmonogram zajec¢ stalych — grudzien 2023:

dzien godz. od — do rodzaj zaje¢ Uwagi
Poniedziatek
4,11,18 10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki |CAS PODGORZE
/gry stolikowe) Dyzury wolontariat
4 10:00 — 12:00 |Dziatanie proekologiczne CAS
(60min.)2h
4 12:00 — 15:00 |Zdrowe gotowanie odzywianie CAS
(60 min.) 3h
11,18 10:00 — 12:00 |Obstuga urzadzen mobilnych https://forms.gle/ek5Zx6
' (60min.) 2h SWxHHFRVERA
11 12:00 — 13:30 |Zajecia Taneczne (45min.) 2h https:/ /forms.gle/VgBSqJ
PR5MfGAfCa7
11 15:00 — 16:30 |Zajecia Wokalne (45min.) 2h https:/ /forms.gle/sbboc5t
cYjQyX6zX8
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Wtorek
5,12,19 10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
filmowy/muzyczny) Dyzury wolontariat
5 14:00 — 15:30 |Zajecia Artystyczne (Wizerunek i | https://forms.gle/miascR
prezentacja)(45 min.) 2h XUSPJsaJuL?7
5,19 11:45 - 12:30 |Sportowe, ruchowe, gimnastyczne,
ogolnorozwojowe (45 min.) 1h
- https://forms.gle/UyxrLH
12 11:45 - 12:30 |Sportowe, ruchowe, gimnastyczne, | 4GemxIDdek9
rehabilitacyjne (45 min.) 1h
12.19 13:30 — 16:30 | Przygotowanie do turystyki: https://forms.gle/gRyo5c
' (45min.) 4h duDL95irV16
519 10:00 — 11:30 |Gry stolikowe i ruchowe(45min.)2h | CAS WOLONTARIAT
Sroda
6,13,20,27 |10:00 —14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki |CAS PODGORZE
tanecznej /gry stolikowe) Dyzury wolontariat
12:30 — 13:15 |Aerobik Wodny (45min.)1h Zbidrka 12:15
6,13 Com Com na Koztéwce
https://forms.gle/7GA3PC
UKQNQuRxu46
6 10:00 — 12:00 |Plastyczny (lepienie z plastycznej |https://forms.gle/zSqua6
masy)(60min.) 2h XZqgiW8ZZS7A
6,13,20 15:00 — 15:45 | Zdrowy tryb zycia(Joga)(45min.)1h | https://forms.gle/yBG384
Hsk245xGvSA
13,20 10:30 — 11:30 |Trening pamieci (60min.) 1h https://forms.gle/w2iCQz
CraocL1Nj59
Czwartek
7,14,21,28 [10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
turystyczny/gry stolikowe) Dyzury wolontariat
14 11:30 — 13:00 | Zajecia Taneczne (45min.) 2h CAS
14 13:00 — 15:00 | Matej poligrafii (60min) 2h https://forms.gle/Vi5HT5
ndfjn5qV6t8
21 10:00 — 11:30 | Gry stolikowe i ruchowe(45min.)2h | CAS WOLONTARIAT
21 11:30 — 13:00 | Zajecia Taneczne(Zumba)(45min.) |https://forms.gle/AjPmM
2h M2Q328tTikf7
28 10:00 — 11:30 | Gry stolikowe i ruchowe(45min.)2h | https://forms.gle/dpTipA
4A20ftnqYVS8
28 11:30 — 13:00 | Zajecia Taneczne(Zumba)(45min.) |CAS
2h
28 13:00 — 14:30 | Przygotowanie do turystyki: https://forms.gle/gRyo5c
(45min.) 2h duDL95irV16
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Stacjonarnie dyzury w
kawiarence CAS: Od pon. Do
piatku od 10:00-do14:00

Rekrutacja uczestnikow —
wolontariat

Pigtek
1,8,15,22,29 |10:00 —14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
sportowy/gry stolikowe) Dyzury wolontariat
1 10:00 — 12:00 |Dziatanie proekologiczne https://forms.gle/whEhkJ
(60min.)2h RFDDEVigNy8
1 12:00 — 15:00 |Zdrowe gotowanie odzywianie https://forms.gle/gSFzT1
(60 min.) 3h B9uGZf60M19
8.15.22 15:00 — 15:45 | Zdrowy tryb zycia ( Joga/Pilates) |https://forms.gle/NDvQZL
o (45min.) 1h EN9v8r3xre9
15 10:00 — 12:00 |Pierwszej pomocy (60 min.) 2h https://forms.gle/5uV8Sa
7e7YBHiIKKk9
Zajecia dodatkowe — grudzien 2023:
Data godzina rodzaj zajec uwagi
Online—24 h Link do zapisu on-line:

https://forms.gle/uilbzYebFFxwSnAW?7

CAS PODGORZE,
ul.Limanowskiego,51

Poniedziatek | 16:00 — 20:00 |Poniedziatki dla Senioréow — ul.Bracka 4
4,11,18 zaproszenie do udziatu w
dancingu
Poniedziatek | 12:00 -14:00 |Spotkanie — integracyjno - CAS
4,11,18 informacyjne
Pigtek 1,15 12:00 -15:00
"Projekt i realizacja Szopki
Poniedziatek | 12:00 -15:00 Krakowskiej jako element
418 kulturalnego dziedzictwa regionu
: Warsztaty plastyczne Dziatania w obszarze
519 WOLONTARIAT
Czwartek 12:00 -15:00
6,13
Wtorek 5 17:00 -19:00 |Musical Kopernik Opera Krakowska, ul. Lubicz 48
Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym.
10:30 -14:00 |Wystawa prac malarskich ICE — ul. Konopnickiej
Czwartek LSercem i pedzlem”
7 12:00 -14:00 |Koncert dla seniorow ICE — ul. Konopnickiej (limit

zaproszen)
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17:00 -18:00 |Oprowadzanie kuratorskie po |CAS. W ramach wyktaddw i spotkan
wystawie ,Zanim wyrosty Muzeum PODGORZA (wstep 12 zt.
Pigtek mury. Zydzi w Podgdrzu” Bilety online: bilety.mhk.pl)

8 18:00 -20:00 |Koncert utworéw Ignacego lc‘)IbZIgr:g n?nsazB DcZ)onf?enr:?O\\:vv m
Friedmana (na wiolonczele i Obowiazui &dzyp ym.
fortepian) owigzujg zapisy.

Niedziela 11:00 -13:00 |Pracownia pod kopcem: CAS. W ramach wyktaddw i spotkan

10 Swigteczne lampiony — Muzeum PODGORZA (wstep wolny)
warsztaty plastyczne dla LIMIT 20 OSOB Dziatania w
matych i duzych. obszarze miedzypokoleniowym.

Obowigzujg zapisy
Sroda 18:00 -20:00 |Zmierz sig z Podgorzem, czyli |CAS. W ramach wyktaddw i spotkan
13 0 geodezji pod Krzemionkami |Muzeum PODGORZA (wstep wolny)
- wykifad Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym.
Obowigzujg zapisy.
Pigtek 19:15 -21:15 |Teatr Bagatela ,BAGATELA Teatr Bagatela. Zbiorka o
29 SPIWA” spektakl godz.18:55.Lista obecnosci
Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym.

Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy przez linki.
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