PLIWEV

Centrum Aktywnosci Senioréow ,AKTYWNI RAZEM”

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 10.00 - 13.00; 15.00 -16.30
sroda 14.00 - 18.00
czwartek 9.00 - 13.00
piatek 9.00 - 13.00
OBOWIAZUJE OD 5.03.2024
data dzienna
Harmonogram zaje¢ stalych MARZEC 2024
miesigc
dzien godzina rodzaj zajeé uwagi
poniedziatek 9.00-10.00 Jezyk angielski sredniozaaw. W CAS
Gr.1
(4,11,18,25 11I)
10.05-11.05 | Jezyk angielski podstawowy W CAS
Gr.2
(4,11,18,25 11I)
16.30- 17.15 Zajecia taneczne W Salsa House
(4,11,18,25 1II) (adres: rondo

Matecznego 1)

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




wtorek 10.00— Zajecia edu. W CAS
11.30 Dobrostan
(5,12,19,26 I1I)

5.03 — zajecia odwotane

11.30- Kawiarenka w CAS, Dla wszystkich
12.00 (5,12,19,26 1I1) STACJONARNIE
15.00 - |Zajecia ruchowe - rozruch stawow w CAS, zajecia
15.45 (5,12,19,26 1II) hybrydowe

(on-line oraz w Sali)

16.00 - Zajgcia ruchowe w CAS,
16.45 - automasaz (on-line oraz w Sali)
(5,12,19,26 I1I)
$roda 10.00 - Ruchowe - nordic walking zbiorka godz. 10,
10.45 6.03 — zajecia w Sali - pod CAS
10.45 - przygotowanie
11.30 Ruchowe - ¢wiczenia

rozciagajace (w terenie)
(13, 20, 27 111)
6.03 — zajecia w Sali

12.00 - zajgcia aquaaerobic 1 basen Przystan Eisenberga,
13.30 nowa grupa
(6, 13, 20, 27 11I)

16.30 -17.30| Obstuga smartphonow, aplikacji

(6, 13, 20, 27 111 w CAS,
17.30 -18.30 Pogotowie ICT W CAS
(6, 13, 20, 27 111)

Chstos

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




czwartek 9.00-10.00 Trening pamigci - Grupa | W CAS
(7,14, 21, 28 111)

10.15-11.15 Trening pamieci - Grupa W CAS
Zaawansowana
(7, 14, 21, 28 111)

11.00 - Zajecia ruchowe - dno miednicy | Przystan na Eisenberga
12.15
(7,14, 21, 28 1)
Uwaga — zmiana godziny
rozpoczecial
pigtek 10.00-10.45 Pilates Fitness Mtyn
(1,8, 15, 21 1)

Zajecia dodatkowe w MARCU 2024:

miesigc

data godzina rodzaj zajeé uwagi

4.03 10.00 - 12.00 Wyktad: "Dlaczego codzienna | Placu Wszystkich
aktywno$¢ fizyczna jest nam A )
niezbedna? Od teorii do Swigtych 3-4
praktyki", w ramach AKADEMII | (gtéwne wejscie)
ZDROWIA

08.03| 12.00-13.30 |[Spotkania Klubowe, DZIEN KOBIET

19.03 10.00 - 12.00 zajecia edukacyjne i ruchowe “Soél zbidrka, godz. 9.00,

dla zdrowia” w Kopalni Wieliczka | . PKP, peron 2

Chstos

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.

CHstos

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW




