Centrum Aktywnosci Senioréw ,,BIEZANOWIANKA”
adres - ul. Lipowskiego 5, 30-898 Krakow
kontakt do placowki: tel. 12 630 29 98
kontakt do Koordynatora: tel. 511 720 142

e-mail: kontakt@biezanowianka.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 10:00 — 13:00; 20:30 — 21:30

wtorek 10:00 — 14:00; 15:00-17:00
sroda 10:00 - 16:00
czwartek 10:00 — 14:00

piatek 13:00 — 16:00; 19:00 — 20:00

OBOWIAZUJE OD 1 WRZESNIA

data dzienna

Harmonogram zaje¢ statych - WRZESIEN 2024

miesigc

dzien godzina rodzaj zajeé uwagi
10:00 — 12:00 Jezyk angielski Lektorat + ¢wiczenia
16, 23, 30
12:00 —13:00 Jak dba¢ o sprawnos¢ Wyktad + dyskusja
poniedziatek fizyczng jako Senior? 2,9,16, 23,30
20:30 - 21:30 Gimnastyka dla Seniora Relaksacyjne ¢wiczenia
oddechowo-rozciggajace
2,9,16, 23,30
10:00 — 11:00 Pilates Trening prowadzi trener Natalia
3,10, 17,24
11:00 — 12:00 Stretching Trening prowadzi trener Natalia
worek 3,10,17, 24
12:00 — 14:00 Kawiarenka Integracja Senioréw (gry karciane,

gry planszowe, tamigtowki) +

poczestunek
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3,10, 17, 24

15:00 - 17:00 Obstuga urzadzen Wyktad + prezentacja
mobilnych oraz bezpieczne 3

zakupy w sieci

14:00 — 16:00 Gimnastyka dla Seniora Relaksacyjne ¢wiczenia
sroda oddechowo-rozciggajace
4,11, 25

10:00 — 11:00 | Aqua Aerobik — zajecia na | Zajecia z trenerem na basenie przy
basenie ul. Jana Kurczaba 29
5,12, 19, 26

czwartek  [14:00 _ 11:00 Pilates Trening prowadzi trener Natalia

5,12, 19, 26

11:00 — 12:00 Stretching Trening prowadzi trener Natalia
5,12,19, 26

12:00 — 14:00 Kawiarenka Integracja Seniorow (gry karciane,
gry planszowe, tamigtowki) +

poczestunek

5,12, 19, 26

13:00 -15:00 Kawiarenka Integracja Seniorow (gry karciane,
gry planszowe, lamiglowki) +

poczestunek

piatek 6, 13, 20, 27

15:00 - 16:00 Gimnastyka dla Seniora Relaksacyjne ¢wiczenia

oddechowo-rozciagajace
6, 13, 20, 27

19:00 — 20:00 Gimnastyka dla Seniora Relaksacyjne ¢wiczenia
oddechowo-rozciggajace
6, 13, 20, 27
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Zajecia dodatkowe w WRZESNIU 2024:

miesigc

data godzina rodzaj zajeé uwagi
srody Rekreacyjno-
(4,11, 18, 25) 10:00 — 14:00 Sekcja karciana i gier stolikowych | amatorskie rozgrywki
wtorek (10) 15:00 - 17:00 Seans filmowy ,,Biata Odwaga” | W budynku CAS — ul.
Lipowskiego 5
czwartek (12) 16:00 — 19:00 Ekospacer w Parku Jordana Przy wspotpracy z
Matopolskie
EkoWedrowki
$roda (18) 8:00 —18:00 Wycieczka — Bobolice i -
Ogrodzieniec
czwartek (19) 16:00 — 19:00 Ekospacer ,,Ukryte Ogrody Przy wspotpracy z
Krakowskie” Matopolskie
EkoWedrowki
wtorek (24) 16:00 — 19:00 Muzeum Nowej Huty ,,Bunt w Przy wspotpracy z
muzyce” Matopolskie
EkoWedrowki

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW
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