PLIWEV

Centrum Aktywnosci Seniorow ,AKTYWNI RAZEM”
adres - Kasprowicza 9a/1, Krakow
kontakt — tel. 509 084 820
e-mail: akademia@plineu.org
urlop koordynatorki od 15-25.08.2024

CAS czynne od poniedzialku do piatku, w godzinach:

poniedziatek 9.00 do 13.00
wtorek 10.00 do 13.00; od 15.00 od 16.30
sroda 9.00 do 13.00
czwartek 9.00 do 13.00
piatek 9.00 do 13.00
OBOWIAZUJE OD 26d.£)a%;£n0n§4,

Harmonogram zaje¢ statlych WRZESIEN 2024

miesigc

dzien godzina rodzaj zajgé uwagi
poniedziatek 9.00-10.00 Jezyk angielski sredniozaaw. W CAS
Gr.l

(2,9,16,23,30 IX)

10.05-11.05 Jezyk angielski podstawowy W CAS
Gr.2
(2,9,16,23,30 IX)

wtorek 10.00 - 10.45 od 24.1X przystan na Eisenberga

Trening dna miednicy
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10.00- 11.30 Zajegcia edu. W CAS,
“Pogodna jesien”
wtorek (10,17,24 1X)
od 24.1X przesuwamy zajecia
11.15-12.45
12.45 - 13.45 Kawiarenka w CAS, Dla wszystkich
STACJONARNIE
15.00 - 15.45 |Zajgcia ruchowe - rozruch stawdw w CAS, zajecia
(3,10,17,24 IX) hybrydowe
(on-line oraz w Sali)
15.45 - 16.30 Zajgcia ruchowe w CAS,
- automasaz (on-line oraz w Sali)
(3,10,17,24 IX)
sroda 9.30-10.15 Ruchowe - poranny rozruch zbiorka godz. 9.30,
10.15-11.00 pod CAS
Ruchowe - ¢wiczenia
rozciagajace (w terenie)
(4, 11,18,25 IX)
11.1X - zajecia w Lasku Wolskim
16.30-17.30 | Obstuga smartphondw, aplikacji
(4, 11,18,25 IX) w CAS,
17.30 -18.30 Pogotowie ICT W CAS
(4, 11,18,25 IX)
czwartek 9.15-10.00 Zajecia ruchowe - dno miednicy | Przystan na Eisenberga
(12,1X)
5.09 - nie ma zajgcé
od 24.IX zajecia we wtorki
9.00-10.00 Trening pamigci - Grupa 1 W CAS
(12,19 1X)
5.09 - nie ma zajgcé
26.09 - nie ma zajeé

Chstos
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czwartek 10.15-11.15 Trening pamigci - Grupa 2 W CAS
(zaawansowana)
(12,19 IX)
5.09 - nie ma zajec
26.09 - nie ma zajecé
piatek 10.00 - 10.45 Pilates Miyn Fitness Mtyn
na ul. Dolnych Mtynow
Zajecia dodatkowe w wrzesniu 2024:
miesigc
data godzina rodzaj zajgé uwagi
5.09 11.00 - 12.30 Rejs statkiem po Wisle zbiodrka blisko Jubilata,
statek, Wislany Ogrod
11.09 0d 10-11.30 |zajecia edukacyjne i ruchowe w zbidrka, przystanek pod
nordic i Lasku Wolskim ( kapiel lesna + .
. . . . . Cracovig 9.40
rozcigganie relaksacja), ruchowe - nordic walking
11.30-12.30 |na kopiec Pilsudskiego
Kapiel lesna Kapiel Le$na w Lasku Wolskim
16.09 11.30 - 13.30 Zajecia edukacyjny - dbaj o w CAS
wizerunek
18.09 0od 10-11.30 |zajecia edukacyjne i ruchowe w zbidrka, przystanek pod
nordic i Lasku Wolskim ( kapiel lesna + Cracovia 9,40
rozcigganie relaksacja), ruchowe - nordic walking a7
11.30-12.30 |na kopiec Pitsudskiego
Kapiel lesna Kapiel Lesna w Lasku Wolskim
22.09 11.00 - 14.00 wolontariat, warsztaty “Wielka Tauron Arena, strefa
Lekcja Ekologii” Tauron Arena,
plenerowa,
26.09 10.00 - 14.00 udziat w IX Mistrzostwach Krakowa Bronowianka
27.09 Seniorow,

Na wszystkie zajecia obowiqzujg zapisy.
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