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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 czerwcu 2024 od poniedzialku do piatku w godzinach:

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

OBOWIAZUJE OD 4. czerwca 2024

data dzienna

Harmonogram zajec stalych — czerwiec 2024

dzien Godzina rodzaj zajec i ich nazwa Uwagi i tematyka zajeé
Poniedziatek | 10.10-10.55 Zdrowszy Kregostup ¢wiczenia dla poczatkujgcych
11.05-11.50 Zdrowszy Kregostup ¢wiczenia dla bardziej
zaawansowanych
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 Nowoczesnos¢ utatwiajaca zycie zajecia obstugi komputera, tabletu,
telefonu dla poczatkujgcych
11.00-12.00 Nowoczesnos¢ utatwiajaca zycie zajecia obstugi komputera, tabletu,
telefonu dla bardziej
zaawansowanych
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12.00-12.45 Twoje Tai Chi Cwiczenia: rozgrzewka
12.45-13.30 Twoje Tai Chi Cwiczenia poprawiajace
koncentracje i rGwnowage dla
poczatkujacych
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 relaksacja i integracja
Czwartek 12.00-12.45 Twoje Tai Chi Cwiczenia: rozcigganie
12.45-13.30 Twoje Tai Chi Cwiczenia poprawiajace koncentracje
i réwnowage dla bardziej
zaawansowanych
13.30-14.00 Twoje Tai Chi Cwiczenia i nauka relaksacji
14.00-15.00 Brydz Grupa poczatkujgca
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 zasadach pielegnacji ciata
Pielegnacja 21 czerwca na matej Sali, na duzej
Powitanie Lata z DJ Hubi
19.00-20.00 Healthy Aging. Zajecia praktyczne
Pielegnacja z pielegnacji ciafa
21 czerwca na matej Sali, na duzej
Powitanie Lata z DJ Hubi
Zajecia dodatkowe w czerwiec 2024:
Do udzialu zachecamy Uczestniczki i Uczestnikow CAS
oraz Mieszkancow 60+ Spoldzielni Mieszkaniowej PIAST w Krakowie
Data godzina rodzaj zajec Uwagi
15. czerwca 11.30 XVI Piknik Krowoderski ,,W krainie bajek” Reymonta 18 | Zapraszamy udziatu
2024 sobota Stoisko CAS Seniorpedia.pl i Stowarzyszenia na rzecz w prowadzeniu

promocji zdrowia ,,Consensus”
Zapraszamy do malowania zalipianskich kwiatow
i do udzialu w konkursie - nagroda wyjazd na warsztaty do
Domu Malarek w Zalipiu

stoiska Wolontariuszy

CAS Seniorpedia.pl
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14.czerwea | 16.30-19.00 14 czerwca 16.30 Senioralia w Zabierzowie Zapraszamy udziatu
2024 piatek Stoisko CAS Seniorpedial.pl W prowadzeniu
. . . . stoiska Wolontariuszy
i Stowarzyszenia na rzecz promocji zdrowia Consensus , ,
CAS Seniorpedia.pl
Kazdy 14%0-16% Spotkania taneczne Zapisy 601 457 888
wtorek ,» laniec towarzyski do tanczenia takze solo” biuro@seniorpedia.pl
21 czerwca | 17.00-21.00 Potancowka z DJ Hubi Zapisy 601 457 888
piatek 2024 a nawet LsPowitanie Lata” biuro@seniorpedia.pl
diuzej Profesjonalne nagto$nienie i konkursy i niespodzianki
Projekt realizowany we wspotpracy
ze Spotdzielnia Mieszkaniowa PIAST w Krakowie
4,11, 18 10.00-14.00 Prace ogrodnicze w ogrodku ,,Zdrowiej z natura” Zapisy 601 457 888
wiorek ed Zapraszamy do korzystania z kontaktu z naturg biuro@seniorpedia.pl
g&y Projekt realizowany w ramach konkursu Tu mieszkam tu
nie pada zmieniam Eko Fundacja Santander i dzigki wspotpracy ze
Spotdzielniag Mieszkaniowa PIAST w Krakowie
deszcz
11,12, |8.30-16.00 Wycieczki autokarem do lasu ,,Zdrowiej z natura” Zapisy 601 457 888
19 czerwca Spacer Doling Mnikowska (11 1 19) lub Grzybowska (12) | biuro@seniorpedia.pl
2024 Ognisko oraz warsztaty o zdrowiu, uwaznosci i kontakcie
z naturg w dawnej szkolce lesnej w Brodta
18 czerwea |8.00 — 18.00 Wycieczka Autokarem do miejscowosci Zalipie Zapisy 601 457 888
2024 Miedzypokoleniowe warsztaty w Domu Malarek z biuro@seniorpedia.pl
udzialem fotografa, Pana Adama Bujaka
Zwiedzanie muzeum, malowanie kwiatow, nauka fotografii i
ogtoszenie miedzypokoleniowego konkursu fotograficznego
,»Malopolska fotografig zapisana przez pokolenia”.
Projekt realizowany przy wsparciu finansowym
Wojewddztwa Matopolskiego.
7,14,21 Piatek Zajecia z aktywnoSci ruchowej, relaksacji, diety Zapisy 601 457 888
) i integracji biuro@seniorpedia.pl
czerwca duza sala  Pakiet Wigor 60+
piatek 16.00-20.00 Projekt realizowany przy wsparciu finansowym

Wojewodztwa Maltopolskiego.
Zajecia prowadzone z udziatem studentow
Uniwersytetu Komisji Edukacji Narodowej

Na zajecia obowiqzujq zapisy

biuro@seniorpedia.pl, www.seniorpedia.pl

lub w siedzibie CAS Seniorpedia.pl ul. Kazimierza Wielkiego 117
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