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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 05 MARCA 2025 r.

Harmonogram zaje¢¢ stalych — marzec 2025:

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

Dzien Godz. od — do Rodzaj zajec Uwagi, Link do formularza
(lista obecnosci)
Poniedziatek
3,10,17,24,31 |10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki/ |CAS PODGORZE
tanca) Dyzury wolontariat
3 10:00 — 11:30 |Artystyczne (Wizerunek i https://forms.gle/Z6mh5
prezentacja) (45min.) 2h MiWZLo2gLfN6
3 12:00 — 14:00 |Obstuga urzadzen mobilnych
(60min.) 2h https://forms.gle/gAAoW
; X hdoKR2e3sQP9
17,24,31 10:00 — 12:00 |Obstuga urzadzen mobilnych
(60min.) 2h
10 10:00 — 12:00 | Szycia i haftowanie (60min.) 3h  |CAS
10,24 12:00 — 13:30 |Zajecia Taneczne (dla uczestnikow |https://forms.gle/k45tQgr
przegladu tanecznego) (45min.) 2h | pub8KBrqD7
Wtorek
4,11,18,25 |10:00 -14:00 Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
filmowy/muzyczny/gry stolikowe) |Dyzury wolontariat
4,11,18,25 |10:30 —11:15 |Gimnastyka z cyklu AktywniMy CAS. WOLONTARIAT

Razem (przy krzesle) (45min.) 1h
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4 12:00 — 13:30 |Wokalne (45min.) 2h https://forms.gle/6DoAvg
a52pzxu8Nq9
11.18.25 11:30 — 13:00 |Gry stolikowe i ruchowe (45min.) |https://forms.gle/QRLHNE
119 2h NZUDgT7wxi6
Sroda
5,12,19,26 |10:00—14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki |CAS PODGORZE
tanecznej) Dyzury wolontariat
5 13:00 — 14:30 |Artystyczne (Wizerunek i CAS
prezentacja) (45min.) 2h
12,26 10:00 — 14:00 | Plastyczny (lepienie z plastycznej |https://forms.gle/4DP3xe
masy) (60min.) 4h C75XZCtTyY8
19 11:00 — 13:00 |Wiedza obywatelska (60min) 2h https://forms.gle/XyqWe6
edqpl6elL8h7
19 13:00 — 14:30 | Wokalne (45min.) 2h CAS
Czwartek
6,13,20,27 |10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
turystyczny/nordic walking) Dyzury wolontariat
12:45 — 13:30 |Aerobik Wodny (45 min.) 1h Zbiorka 12:30
13,27 Com Com na Koztéwce
LIMIT 20 OSOB
Obowigzujg zapisy w CAS
20 10:00 — 13:00 |Przygotowanie do turystyki Spacer /Poznajemy
(45min.) 4h Podgdrze/
Pigtek
714,21,28 |10:00 - 14:00 |Kawiarenka Seniora (kiub CAS PODGORZE
treningu pamieci/klub sportowy) | Dyzury wolontariat
7,21 10:00 — 10:45 | Sportowe, ruchowe, gimnastyczne, (Sala Sportowa Korona
ogodlnorozwojowe (45 min.) 1h LIMIT 20 OSOB
14,28 10:00 — 10:45 |Sportowe, ruchowe, gimnastyczne, Obowigzuja zapisy w CAS
rehabilitacyjne (45 min.) 1h
Zajecia dodatkowe — marzec 2025:
data godzina rodzaj zajec uwagi, link do listy obecnosci
Wtorek 12:00 — 14:00 | Impreza ,,DZIEN KOBIET” CAS
4 Obowigzujg zapisy.
Czwartek 10:00 — 12:00 | Muzeum Podgérza Oprowadzanie kuratorskie.
6 ~OSOBNO, ALE RAZEM” Dziatania w obszarze
(W 110 rocznice potaczenia miedzypokoleniowym.
Podgodrza i Krakowa 1915- Obowigzujg zapisy.
2025)
Pigtek 12:45 — 14:45 | Wyktad/ Lista Schindlera W ramach wyktadow i spotkan
7 Stevena Spielberga, a Muzeum PODGORZA (12 426 50 60)
krakowskie Podgdrze. (WOLONTARIAT bez limitu miejsc).
Film-Ludzie-Historia.
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Pigtek

12:00 - 14:00

Spotkanie integracyjne z

CAS Dziatania w obszarze

O krakowskich i podgdrskim
zakfadzie fotograficznym.

7,14,21,28 Treningu pamigci miedzypokoleniowym.
MyslliMY WSPOLNIE WOLONTARIAT Obowigzujg zapisy.
Sroda 18:00 — 20:00 | Wyktad/ Fotografia z W ramach wyktadow i spotkan
12 Krakowem i Podgdérzem w tle. |Muzeum PODGORZA (12 426 50 60)

(WOLONTARIAT bez limitu miejsc).

sytuacje/.Spotkanie z Pawtem
Krzaczkowskim, redaktorem
polskiego wydania
~Przewodnika dla dryfujgcych”

Poniedziatek | 12:00 — 14:00 |Spotkanie — integracyjno - CAS.
17,31 informacyjne
Czwartek 17:00 - 19:00 | Otwarcie depozytu pamieci z | W ramach wyktadéw i spotkan
19 okazji 120-lecia Uzdrowiska Muzeum PODGORZA (12 426 50 60)
Mateczny (WOLONTARIAT bez limitu miejsc).
Sroda 18:00 — 20:00 |Planeta Podgorze/Podgérski | W ramach wyktaddw i spotkan
26 dryf. Miasto i Muzeum PODGORZA (12 426 50 60)

(WOLONTARIAT bez limitu miejsc).

Uwaga !

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