seniorpedia.pl
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 marcu 2024 od poniedzialku do pigtku w godzinach:

Poniedziatek 10-14
Wtorek 10-14
Sroda 13-17
Czwartek 12-16
Pigtek 16-20

OBOWIAZUJE OD 1. marca 2024

data dzienna

Harmonogram zajec¢ stalych — marzec 2024

dzien Godzina rodzaj zajec i ich nazwa Uwagi i tematyka zajeé
Poniedziatek | 10.10-10.55 Zdrowszy Kregostup ¢wiczenia dla poczatkujacych
11.05-11.50 Zdrowszy Kregostup ¢wiczenia dla bardziej
zaawansowanych
12.00-13.00 Sztuka w filmie emisja filmu
13.00-14.00 Sztuka w filmie dyskusja edukacyjna na temat filmu
Wtorek 10.00-11.00 Nowoczesnos$¢ utatwiajgca zycie zajecia obstugi komputera, tabletu,
telefonu dla poczatkujgcych
11.00-12.00 Nowoczesnos$¢ utatwiajaca zycie zajecia obstugi komputera, tabletu,
telefonu dla bardziej
zaawansowanych
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12.00-12.45 Twoje Tai Chi Cwiczenia: rozgrzewka
12.45-13.30 Twoje Tai Chi Cwiczenia poprawiajace
koncentracje i rGwnowage dla
poczatkujacych
13.30-14.00 Twoje Tai Chi ¢wiczenia i nauka relaksacji
Sroda 13.15-14.15 Muzyka i taniec nauka $piewu lub tarica
14.15-15.00 Muzyka i taniec taniec lub zumba
15.00-17.00 Zajecia integracyjne relaksacja i integracja
Czwartek 12.00-12.45 Twoje Tai Chi Cwiczenia: rozcigganie
12.45-13.30 Twoje Tai Chi Cwiczenia poprawiajace koncentracje
i réwnowage dla bardziej
zaawansowanych
13.30-14.00 Twoje Tai Chi Cwiczenia i nauka relaksacji
14.00-15.00 Brydz Grupa poczatkujgca
15.00-16.00 Brydz Grupa zaawansowana
pigtek 16.00-17.00 Healthy Aging. Edukacja o zdrowym zywieniu
Zdrowsza kuchnia
17.00-18.00 Healthy Aging. Gotowanie, pieczenie i degustacja
Zdrowsza kuchnia
18.00-19.00 Healthy Aging. Edukacja o stylu zycia sprzyjajacym
Troska o siebie z ConsensusMED pomyslnemu starzeniu
19.00-20.00 Healthy Aging. Zajecia praktyczne i teoretyczne o

Troska o siebie z ConsensusMED

pielegnacji ciata i trosce o zdrowie

Zajecia dodatkowe w marzec 2024:

Do udzialu zach¢camy Uczestniczki i Uczestnikow CAS oraz Mieszkancow 60+ SM Piast

Data godzina rodzaj zajec¢ Uwagi
Kazdy 14%-16% | Zajecia taneczne — ,,Taniec towarzyski do tanczenia takze Zapisy 601 457 888
wtorek solo” Prowadzenie Barbara Pasternak. biuro@seniorpedia.pl
8 marca 19.00-20.00 |Dzien Kobiet — Jestes Piekna — Dbaj o siebie Zapisy 601 457 888

2024 biuro@seniorpedia.pl
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Kazda $roda | Sroda 15.00

»Pakiet Wigor 60+. Aktywno$¢ ruchowa, relaksacja, dieta
i integracja” projekt realizowany przy wsparciu finansowym
Wojewodztwa Matopolskiego.

Zapisy 601 457 888
biuro@seniorpedia.pl

Kazdy pigtek| Piatek 16.00

»Pakiet Wigor 60+. Aktywno$¢ ruchowa, relaksacja, dieta
i integracja” projekt realizowany przy wsparciu finansowym
Wojewodztwa Matopolskiego.

Zapisy 601 457 888
biuro@seniorpedia.pl

Na zajecia obowiqzujq zapisy

biuro@seniorpedia.pl, www.seniorpedia.pl

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