€
e
"N

Centrum Aktywnosci Seniorow , AKTYWNI SENIORZY RAZEM 3”
adres - Kasprowicza 9a/1, Krakow
kontakt — tel. 509 084 820

e-mail: akademia@plineu.org

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 9.00-13.00
wtorek 9.00-13.00
sroda 9.00-13.00
czwartek 9.00-13.00
piatek 8.00-12.00
OBOWIAZUJE OD 01.09.2022
data dzienna

Harmonogram zajec¢ stalych — wrzesien 2022

Miesigc
dzien godzina rodzaj zajegc uwagi
poniedziatek 9.00-10.00 Jezyk angielski §redniozaaw. Zajgcia on-line
Grl na ZOOM
(5,12,19,26.1X) TYLKO dla zapisanych
10.15-11.15 | Jezyk angielski poczatkujacy Zajecia on-line
Gr.2 na ZOOM
(5,12,19,26.1X) TYLKO dla zapisanych
11.30-12.00 Spotkanie Informacyjne, Zajecia on-line
kawiarenka na ZOOM
(5,12,26.1X)
19.1X nie ma spotkania ze
wzgledu na udzial w
Mistrzostwach Krakowa*
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Grupa |
(1,8,15,22,29.1X)

wtorek 9.00 —10.00 Informatyczna pomoc Zajgcia
techniczna (6,13,20,27.1X) zajgcia stacjonarne
TYLKO dla zapisanych
10.00 —11.00 | Zajecia obstuga urzadzen ICT Zajecia
| aplikaciji, zajecia stacjonarne
(6,13,20,27.1X) TYLKO dla zapisanych
11.00-12.00 | Joga (ZAPISY, nowa grupa) Przystan Eisenberga
(6,13,20,27.1X) Lub Bobrowskiego (tylko
dla ZAPISANYCH)
12.00 - 12.30 Kawiarenka w CAS, Dla wszystkich
(6,13,20,27.1X) STACJONARNIE
16.00 - 17.00 Zajgcia ruchowe zajecia hybrydowe
(rozruch stawow oraz (on-line oraz w Sali — prosze
automasaz) zglosi¢ udzial na sali)
(13,20,27.1X)
6.IX nie ma zajec
sroda Do potudnia | Nordic walking i inne Zajecia
w terenie — info w tabeli —
zajecia dodatkowe #
16.00 - 17.00 Zajecia ruchowe zajecia hybrydowe
(rozruch stawow oraz (on-line oraz w Sali — prosze
automasaz) zglosi¢ udzial na sali)
(7.1X)
Zamiast wtorku 6.1X
czwartek 9.00-10.15 Jak zadba¢ o0 mozg Zaje¢cia stacjonarne,

DLA ZAPISANYCH
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czwartek 10.30-11.30 Trening dna Zajecia stacjonarne,
miednicy(ZAPISY, nowa TYLKO dla zapisanych
grupa)
(1,8,15,22,29.1X),
11.45-13.00 Jak zadba¢ o0 mozg Zajgcia stacjonarne, TYLKO
Grupa Il DLA ZAPISANYCH
(1,8,15,22,29.1X)
pigtek 10.00-10.45 | Pilates (ZAPISY, nowa grupa) STACJONARNE
(2,9,16,23,30.1X) W klubie Fitness Mtyn
(ZAPISY)
16.30-17.30 Angielski poznawczy Kasprowicza
(2,9,16,23,30.1X)
Zajecia dodatkowe we wrzesniu 2022:
Miesigc
data godzina rodzaj zajegc uwagi
7.1X 10 -13.00 Wycieczka do lasku Wolskiego Wyjazd autobusem
10-11.00 nordic walking 134, przystanek
11.-13 zdrowy styl zycia — kapiel | Cracovia stadion, godz.
lesna 9.35, zbiorka 9.30
9.IX 17.30-20.00 PIKNIK W OGRODZE potaczony z
zaj¢ciami integracyjnymi dla nowych
cztonkow CAS
14.1X 9-14.00 Wycieczka do Doliny Bolechowickiej
10-11.00 nordic walking
11.-13 relaksacja
19.1X 10-14.30 VIl MISTROSTWA KRAKOWA

SENIOROW 65+
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20.1X

10-14.30

VII MISTROSTWA KRAKOWA
SENIOROW 65+

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.
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