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Centrum Aktywnosci Seniorow 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 12 STYCZNIA 2024 r.

Harmonogram zaje¢ stalych — styczen 2024:

dzien godz. od — do rodzaj zaje¢ Uwagi
Poniedziatek
8,15,22,29 |10:00 —14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki |CAS PODGORZE
/gry stolikowe) Dyzury wolontariat
8152229 |10:00 - 12:00 |Obstuga urzadzen mobilnych https://forms.gle/gKSURj
S (60min.) 2h ZnqtMnvm4FA
822 12:00 - 13:30 |Zajecia Taneczne (Zumba) https://forms.gle/Cxyu12
' (45min.) 2h RPAZmNzJuX7
15,29 12:00 — 13:30 |Zajecia Taneczne (45min.) 2h https://forms.gle/tjRW5C
whiiwC8aUG6
Wtorek
2,9,16,23,30 |10:00 - 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
filmowy/muzyczny) Dyzury wolontariat
9,23 10:00 — 11:30 |Gry stolikowe i ruchowe(45min.)2h | https://forms.gle/8mKQF
49975iP9AhNS
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9,23 11:45 - 12:30 |Sportowe, ruchowe, gimnastyczne,
ogodlnorozwojowe (45 min.) 1h
- https://forms.gle/UEulas
16.30 11:45 — 12:30 |Sportowe, ruchowe, gimnastyczne, | ayNCEZoocD6
! rehabilitacyjne (45 min.) 1h
9,23 12:30 — 14:30 |Historia Sztuki (60 min.) 2h https://forms.gle/AGiQFn
QhYCe2ayR27
Sroda
3,10,17,24,31 |10:00 - 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki |CAS PODGORZE
tanecznej /gry stolikowe) Dyzury wolontariat
10.24 10:00 — 12:00 |Plastyczny (lepienie z plastycznej |https://forms.gle/3tfxEiY
’ masy)(60min.) 2h P5thVVwHv6
10 12:30 — 13:15 | Zdrowy tryb Zycia (relax sportowy) | WOLONTARIAT
(45min.) 1h
17.24 12:30 — 13:15 | Zdrowy tryb zycia (relax sportowy) | https://forms.gle/zwTpHh
' (45min.) 1h wi9u8HPXzQ9
10.17 14:00 — 15:30 | Zajecia Wokalne (45min.) 2h https://forms.gle/Hrb4VA
' yiW563Bwqs9
3,17,31 10:30 — 11:30 |Trening pamieci (60min.) 1h https://forms.gle/fy5g9gP
f1Q6Ujnho7
Czwartek
4,11,18,25 [10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
turystyczny/gry stolikowe) Dyzury wolontariat
18,25 10:00 — 12:00 |Wiedza obywatelska (60min) 2h https://forms.gle/Gizf2fC
nsmMhMtZr6
18,25 12:00 — 13:30 |Artystyczne (Wizerunek i https://forms.gle/HeCGAB
prezentacja) (45min.) 2h cGL1atKfbzZ7
11 13:00 — 16:00 |Przygotowanie do turystyki: https://forms.gle/BE545u
(45min.) 4h R5KtgkUVFp9
Pigtek
5,12,19,26 |10:00 —14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
sportowy/gry stolikowe) Dyzury wolontariat
12,26 15:00 — 15:45 |Zdrowy tryb zycia ( Joga/Pilates) |https://forms.gle/dttQinT
(45min.) 1h BhRsQmZz6r8
09;45 — 10:30 |Aerobik Wodny (45min.) 1h Zbidrka 09:30
12,26 Com Com na Koztéwce
https:/ /forms.gle/fEcYtg9
d4i4zJvoR?7
19 10:00 — 12:00 |Pierwszej pomocy (60 min.) 2h https://forms.gle/GFSjpR
VRUjMwuLGM9
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Zajecia dodatkowe — styczen 2024:

Data godzina

rodzaj zajec

uwagi

Online—24 h

Stacjonarnie dyzury w
kawiarence CAS: Od pon. Do
piatku od 10:00-do14:00

Rekrutacja uczestnikow —
wolontariat

Link do zapisu on-line:
https://forms.gle/uilbzYebFFxwSnAW7

CAS PODGORZE,
ul.Limanowskiego,51

Wtorek 12:30 -14:30 |Spotkanie — integracyjno - CAS
02; 16; 30 informacyjne.
Sroda 13:30 -15:30 |WspdIne koledowanie w CAS
17 Podgodrzu. Spotkanie Dziatania w obszarze
integracyjne. miedzypokoleniowym.

Na wszystkie zajecia obowigzujg zapisy przez linki.
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