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

e-mail: caspodgorze@gmail.com

tel. 884 866 402

CAS czynny od poniedzialku do piatku 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 STYCZNIA 2025 r.

Harmonogram zaje¢ stalych — styczen 2025:

Dzien Godz. od — do Rodzaj zajec Uwagi, Link do formularza
(lista obecnosci)
Poniedziatek
13,20,27 10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki |CAS PODGORZE
/gry stolikowe) Dyzury wolontariat
13.20.27 |10:00 — 12:00 |Obstuga urzadzen mobilnych https://forms.gle/2rMfLeZ
o (60min.) 2h b9BWWTCCA
13,27 12:00 — 13:30 |Zajecia Taneczne (45min.) 2h https://forms.gle/T7hewK
qKL5Eq7Ly09
Wtorek
7,14,21,28 |10:00 - 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
filmowy/muzyczny) Dyzury wolontariat
7,21 10:15-11:00 |Sportowe, ruchowe, gimnastyczne, |Sala Sportowa Korona
ogodlnorozwojowe (45 min.) 1h
1428 10:15 - 11:00 |Sportowe, ruchowe, gimnastyczne, :dt\t,szlé‘::;n;;'qlelmo']hd-r
! rehabilitacyjne (45 min.) 1h -
791 12:00 — 13:30 |Gry stolikowe i ruchowe (45min.) |https://forms.gle/bXeFiQi
’ 2h Tf9ebc4pAS8
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12:30 — 14:30 |Historia Sztuki (60 min.) 2h https://forms.gle/dlqstva
14 RQAjjKmKeA
Muzeum MUFO
15:30 — 17:00 |Zdrowy tryb zycia (Joga/Pilates) Sala 102
714,21,28 1 0 1830 |(45Min.) 2h Zabtocie 20
' ' WOLONTARIAT
Sroda
8,15,22,29 |10:00 - 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki |CAS PODGORZE
tanecznej /gry stolikowe) Dyzury wolontariat
15 12:00 — 14:00 |Wiedza obywatelska (60min) 2h https://forms.gle/9ycLQG
PqBk2U4mJY6
22 10:00 — 14:00 |Plastyczny (lepienie z plastycznej |https://forms.gle/JiMBXq
masy) (60min.) 4h OEx28H75Ss9
Czwartek
2,9,16,23,30 |10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
turystyczny/nordic walking) Dyzury wolontariat
9,23 12:00 — 13:30 |Wokalne (45min.) 2h https://forms.gle/xEPXm
CewijfRSYbaB8
12:15 - 13:00 |Aerobik Wodny (45 min.) 1h Zbiorka 12:00
16,30 Com Com na Koztdéwce
Zapisy w CAS
Pigtek
3,10,17,24,31 10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
treningu pamieci/klub sportowy) | Dyzury wolontariat
10 10:00 — 12:00 |Pierwszej pomocy (60 min.) 2h https://forms.gle/NgynGh
soWrgqDD2A9
3,10,17,24,31 |12:15-13:00 |Gimnastyka z cyklu AktywiMy CAS. WOLONTARIAT
Razem (45min.) 1h
17 10:00 — 11:30 |Artystyczne (Wizerunek i https://forms.gle/vmqdsc
prezentacja) (45min.) 2h DcO9m5p6ykN9
Zajecia dodatkowe — styczen 2025:
data godzina rodzaj zajec uwagi, link do listy obecnosci

Stacjonarnie dyzury w kawiarence CAS: Od pon. Do piatku od 10:00-do14:00

Dyzury w kawiarence CAS przy Stacjonarnej Puszce WOSP Do piatku od 10:00-do14:00
w dniach: 2;3;7;8;9;10;13;14;15;16;17;20;21;22;23;24/01/2025

Poniedziatek

12:00 - 14:00

Spotkanie — integracyjno -

CAS.

MyslliMY WSPOLNIE

20 informacyjne
Pigtek 13:00 — 15:00 |Spotkanie integracyjne z CAS Dziatania w obszarze
3,10,17,24,31 Treningu pamieci miedzypokoleniowym.

WOLONTARIAT Obowigzujg zapisy
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Czwartek 16:00 — 18:00 |Spektakl ,Ambrozy Teatr Bagatela

16 Grabowski, czyli wszystko, co |Duza Scena Karmelicka 6
chcecie wiedzie¢ o Krakowie, |Obowigzujg zapisy.
a se nie wyguglacie”

Uwaga !
Prosimy uczestnikow o samodzielne zapisy przez formularz, ktéry automatycznie
generuje listy obecnosci uczestnikow zajec.

Chsos
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