seniorpedia.pl

Razem! Chetnie! Wzajemnie!

Centrum Aktywnosci Seniorow ,,Seniorpedia.pl”

prowadzone przez Stowarzyszenie na rzecz promocji zdrowia ,,Consensus”

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

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

CAS czynne w sierpniu 2024 od poniedzialku do piatku w godzinach:

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

Harmonogram zajec¢ stalych — sierpien 2024

Dzien Godzina rodzaj zajec i ich nazwa Uwagi i tematyka zajeé
Poniedziatek | 10.10-10.55 Gry stolikowe
11.05-11.50 Zdrowszy Kregostup Cwiczenia z Wolontariuszka
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 Brydz/gry stolikowe
Nowoczesnos$¢ utatwiajgca zycie
11.00-12.00 Brydz/gry stolikowe
Nowoczesnos$¢ utatwiajgca zycie
12.00-12.45 Twoje Tai Chi Cwiczenia: rozgrzewka
12.45-13.30 Twoje Tai Chi Cwiczenia poprawiajace
koncentracje i rGwnowage dla
poczatkujgcych
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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 / taniec relaksacja i integracja
towarzyski do tanczenia takze solo .
muzykoterapia

Czwartek 12.00-12.45 Twoje Tai Chi Cwiczenia: rozcigganie

12.45-13.30 Twoje Tai Chi Cwiczenia poprawiajace koncentracje
i rownowage dla bardziej
zaawansowanych
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 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 trosce i pielegnacji
Pielegnacja ciata i twarzy

19.00-20.00 Healthy Aging. Zajecia praktyczne

Pielegnacja

z troski o ciato i twarz

Zajecia dodatkowe sierpien 2024
Zapraszamy takze Mieszkancow 60+ Spoldzielni Mieszkaniowej PIAST w Krakowie

Data godzina rodzaj zajec¢ Uwagi
Kazdy 14%-16% Spotkania taneczne Zapisy 601 457 888
wtorek ,,Taniec towarzyski do tanczenia takze solo” biuro@seniorpedia.pl

20 sierpnia
2024

wtorek

12.00-15.00

II Piknik dla Zdrowia

Kazimierza Wielkiego 117
Ergonomia Nordic Walking, Tai Chi, Dieta 60+, taniec,
nauka relaksacji i ¢wiczen uwaznosci
grill, poczestunek, konkursy z nagrodami

Zapisy 601 457 888
biuro@seniorpedia.pl

Na zajecia obowiqzujq zapisy: biuro@seniorpedia.pl, www.seniorpedia.pl

Informacje tel. 601 457 888 lub w siedzibie CAS Seniorpedia.pl ul. Kazimierza Wielkiego 117
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