Centrum Aktywnosci Seniorow Uskrzydleni Wiekiem
adres - Rusznikarska 14 lokal uzytkowy nr 16
kontakt — tel. 511200011

e-mail: cas.uskrzydleniwiekiem@gmail.com

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedzialek 9.45-18.00
wtorek 9.00-15.30
sroda 10.00-20.00
czwartek 9:00-18.00
piatek 9.00-16.15

OBOWIAZUJE OD 12.12.2022

Harmonogram zaje¢ stalych — Grudzien 2022

dzien godzina rodzaj zajec uwagi
poniedzialek 9.45-11.45 | Pieknie nakryty stol -ozdoby 19.12
Swiateczne
10.30-11.30 Warsztaty z dietetykiem do 12.12

11:45-12.30 Automasaz; Akupresura
12.30-14.00 Gimnastyka z relaksacjg

13.30-15.30 Kawiarenka Seniora
16.00-18.00 | "Nietrzymanie moczu'"'- warsztat 12.12
praktyczno- teoretyczny

"Bél- jak z nim walczy¢?"
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PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI

ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




Warsztat praktyczno- 19.12
teoretyczny.
Wtorek 9.00-11.00 Rozgrywki Scrabble 20.12
27.12
11.00-12.30 Gimnastyka rehabilitacyjna z
elementami tai chi
13.30-15.30 Porady dotyczgce obstugi
telefonow, smartfonow,
tabletow, komputerow itp.
17.00-20.00 Poligrafia dla seniora 20.12
10:00-11:00 Jezyk wloski dla
Sroda poczatkujacych
11.00-12.00 Jezyk angielski dla
poczatkujacych
12.00-13:00 Jezyk niemiecki dla do 14.12
poczatkujacych
14.30-16.30 Papieroplastyka-gwiazdy 14.12,
Swigteczne
String art-zabawa ze sznurkiem 21.12
13.30-15.00 Gimnastyka rehabilitacyjna z 28.12
relaksacjg 28.12
15.00-17.00 Ekologia na co dzien
Filmowanie telefonem
17:00-18:00
18.00-20.00 Warsztaty fotograficzne
Czwartek 9.00-11.00 Warsztaty plastyczne
decoupage
11.30-13.30 Warsztaty wokalne do 22.12
11.00-13.00 Ekologia na co dzien 29.12
14.00-16.00 Porady z zakresu obslugi
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sprzetu elektronicznego
16.00-16.45 Automasaz-akupresura stop 22.12
16.45-18.15 Gimnastyka z relaksacja 22.12
16.00-18.00 "Bol- jak z nim walczy¢é?" 15.12
Warsztat praktyczno-
teoretyczny.
"Réwnowaga i profilaktyka 29.12
upadkéw'- warsztat
praktyczno-teoretyczny
Piatek 9.00-10:00 Wielokulturowo$¢ w 16.12
teatrze-prelekcja
Dyskusja o filmie Johnny 23.12
10.00-11.00 Kacik literacki-rozrywki 30.12 zajecia od
umyslowe 9.00-12.00
12:00-12.45 | Automasaz-akupresura stop 23.12 odwolane
12.45-14.15 Gimnastyka dla Seniora 23.12 odwolane
12.00-14.00 Ekologia na co dzien 23.12
14.15-16.15 Ekologia na co dzien 30.12
Zajecia dodatkowe w grudniu 2022
data godzina rodzaj zajec¢ uwagi
02.12 7.15 Miedzypokoleniowy wyjazd do Wyjazd spod kosciola
Miechowa sw. Jadwigi
12.12 15.00 Miedzypokoleniowe warsztaty w ul. Pawia 34
WOMALI “W strone ciemnosci”
13.12 10.00 Prelekcja specjalistow UMK
“Dzikie zwierzeta w mieScie”
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“Wplyw pola
elektromagnetycznego na zdrowie
czlowieka”
13.12 16.00 Spotkanie Oplatkowe Dworek
Bialopradnicki
14.12 12.00 Koncert dla Seniorow Centrum
Kongresowe ICE

15.12 9.30 Film Johnny Cinema City Bonarka
15.12 17.30 Spotkanie z Przewodniczacym Dworek

Rady Dzielnicy IV oraz koncert Bialopradnicki
19.12 14.00-16.00 Warsztaty miedzykulturowe dla

wolontariuszy i nie tylko
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