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Centrum Aktywnosci Senioréw PODGORZE
adres - ul. Limanowskiego 51; Krakow 30-553

tel. 884 866 402

e-mail: caspodgorze@gmail.com

CAS czynny od poniedzialku do pigtku 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 01 pazdziernika 2024 r.

Harmonogram zaje¢¢ stalych — pazdziernik 2024:

Dzien Godz. od — do Rodzaj zajec Uwagi, Link do formularza
(lista obecnosci)
Poniedziatek
7,14,21,28 |10:00 - 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki |CAS PODGORZE
/gry stolikowe) Dyzury wolontariat
10:00 — 12:00 |Obstuga urzadzen mobilnych CAS
7,14,21,28 (60min.) 2h https://forms.gle/vMP028
Xo56YWcv748
12:00 — 14:00 |Zdrowe gotowanie i odzywianie CAS
7,21 (60min.) 2h https://forms.gle/5d5ko9
9YDjbGClhr5
12:00 — 13:30 |Zajecia Taneczne (45min.) 2h CAS
14,28 https:/ /forms.gle/VAFUAB
U3Ddti3PHs5
Wtorek
1,8,15,22,29 |10:00—14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
filmowy/muzyczny) Dyzury wolontariat
8,22 12:00 — 15:00 |Dziatanie proekologiczne (60min.) |WOLONTARIAT
3h
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8,22 10:15 - 11:00 |Sportowe, ruchowe, gimnastyczne, |Sala Sportowa Korona
ogolnorozwojowe (45 min.) 1h
15.29 10:15-11:00 |Sportowe, ruchowe, gimnastyczne, atlt\uﬁmffﬂ—gzgle ——
! rehabilitacyjne (45 min.) 1h
12:00 — 13:30 |Gry stolikowe i ruchowe (45min.) |CAS
15,29 2h https:/ /forms.gle/PNAND]
DLIZYkYhfv9
15:30 — 17:00 |Zdrowy tryb zycia (Joga/Pilates) Sala 102
1,8,15,22,29 17:00 — 18:30 | Pr?Y krzesle (45min.) 2h Zabtocie 20
) ' WOLONTARIAT
Sroda
2,9,16,23,30 |10:00 - 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki |CAS PODGORZE
tanecznej /gry stolikowe) Dyzury wolontariat
2,9,16,23,30 | 14:00 —15:30 |Nordic Walking (45min.) 2h Zbiorka w CAS o godz.
13:55 WOLONTARIAT
10:00 — 14:00 |Plastyczny (lepienie z plastycznej |CAS
9,23 masy) (60min.) 4h https:/ /forms.gle/r91bJkc
DJzCzdqrUA
16 10:00 — 11:30 | Artystyczne (Wizerunek i CAS
prezentacja) (45min.) 2h
11:30 — 13:30 |Mediacji (60min.) 2h CAS
16,30 https://forms.gle/deQ8NS8
n7f89naBmr8
Czwartek
3,10,17,24,31 |10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
turystyczny/gry stolikowe) Dyzury wolontariat
3,24 10:00 — 13:00 |Przygotowanie do turystyki WOLONTARIAT
(45min.) 4h
12:15-13:00 |Aerobik Wodny (45 min.) 1h Zbidrka 12:00 Com Com
10,24 na Koztéwce
Obowigzujg zapisy w CAS
17 10:00 — 13:00 |Przygotowanie do turystyki
(45min.) 4h
Pigtek
4,11,18,25 |10:00 - 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
sportowy/gry stolikowe) Dyzury wolontariat
4 10:00 — 12:00 |Historia Sztuki (60 min.) 2h
10:00 — 13:00 |Szycia i haftowanie (60min.) 3h CAS
11,18 https://forms.gle/rcffDXP
ppaF9cHHp9
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Zajecia dodatkowe — pazdziernik 2024:

data godzina rodzaj zajec uwagi, link do listy obecnosci
Stacjonarnie dyzury w kawiarence CAS: Od pon. Do piatku od 10:00-do14:00
Poniedziatek | 12:00 — 14:00 |Spotkanie — integracyjno - CAS.
7,14,21,28 informacyjne
Wtorek 17:00 — 19:00 |Spacer ,Na szemranym szlaku |W ramach wyktaddw i spotkan
1 podgdrskich chtopakow Muzeum PODGORZA (12 426 50 60)
" 18+ (WOLONTARIAT, bez rezerwaciji
miejsc).
Sroda 19:00 — 21:00 | SPEKTAKL ,Najszczesliwszy | Teatr VARIETE (ul. Grzegdrzecka 71)
2 Dzien” Obowigzujg zapisy.
Czwartek 10:00 — 13:00 |Wawel Zbidrka godz. 9:50 przed kasa
3 Wawelu.
Pigtek 13:00 — 15:00 |Spotkanie integracyjne z CAS Dziatania w obszarze
4,11,18,25 Treningu pamigci miedzypokoleniowym.
MysIliMY WSPOLNIE WOLONTARIAT Obowigzujg zapisy
Wtorek 12:00 — 15:00 | Ogrdd Botaniczny Zwiedzanie: Ogrdéd Botaniczny
8 Uniwersytetu Jagiellonskiego.
Obowigzujg zapisy.
Wtorek 18:00 — 20:00 | Wykifad ,Palatia romanskie na |W ramach wyktaddw i spotkan
8 wzgorzu Sw. Benedykta i w Muzeum PODGORZA (12 426 50 60)
Morawicy” (WOLONTARIAT, bez limitu
miejsc).
Sroda 15:00 — 17:00 |KONCERT SPEKTAKULARNY Teatr VARIETE (ul.Grzegdrzecka 71)
9 Obowigzujg zapisy.
Wtorek 17:30 — 19:30 | Spacer ,W poszukiwaniu W ramach wyktadow i spotkan
15 zaginionego Zabtocia” Muzeum PODGORZA (12 426 50 60)
(WOLONTARIAT, bez koniecznosci
rezerwacji).
Czwartek 8:00 — 16:00 |Wycieczka do Bochni ,Pasieka |Pasieka U Kiejdéw, ul. Chodenicka
17 u Kiejdow” 78. Bochnia. Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym.
Obowigzujg zapisy
https://forms.gle/mcf6QTYZ1Q0m2sH6BA
Sobota 10:00 — 12:00 |Spacer ,Z parku do parku, W ramach wyktadow i spotkan
19 przez Planty i ogréd” Muzeum PODGORZA (12 426 50 60)
(WOLONTARIAT, bez koniecznosci
rezerwacji).
Sroda 18:00 — 20:00 | WECZOR WOKALNY Wspdlne spotkanie mieszkancow
30 PATRIOTYCZNY Podgodrza. Dziatania w obszarze
SPOTKANIE INTEGRACYINE |miedzypokoleniowym.
https://forms.gle/ELFwVL4zDxvGfTVK9
WOLONTARIAT

Uwaga !

Prosimy uczestnikow o samodzielne zapisy przez formularz, ktéory automatycznie
generuje listy obecnosci uczestnikow zajec.
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