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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 11 CZERWCA 2025 r.

Harmonogram zajec stalych — czerwiec 2025:

Dzien Godz. od —do Rodzaj zajec Uwagi, Link do formularza
(lista obecnosci)
Poniedziatek
2,9,16,23,30 |10:00 —14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki/ |CAS PODGORZE
tanca) Dyzury wolontariat
2,9,16,30 |10:00 - 12:00 |Obstuga urzadzen mobilnych CAS.
(60min.) 2h
2,16,30 12:00 — 13:30 |Wokalne (45min.) 2h https://forms.gle/nKGz6t
VvcPL7cw3i7
9,23 12:00 — 13:30 |Zajecia Taneczne (dla uczestnikow | https://forms.gle/Nz1yEU
przegladu tanecznego) (45min.) 2h | XpNKZfV8XbA
Wtorek
3,10,17,24 |10:00 - 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
filmowy/muzyczny/gry stolikowe) |Dyzury wolontariat
3 10:30 — 11:15 |Gimnastyka z cyklu AktywniMy CAS. WOLONTARIAT
Razem (przy krzesle) (45min.) 1h
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324 12:00 — 13:30 |Gry stolikowe i ruchowe (45min.) | https://forms.gle/QrjZWx
! 2h uCBVDponGq5
10,17,24 10:00 — 12:00 |Jezyk angielski- grupa CAS
poczatkujgca [60 min.] 2h Obowigzujg zapisy w CAS
10 12:00 — 13:30 |Artystyczne (Wizerunek i https://forms.gle/DBMgQ
prezentacja) (45min.) 2h wZ1f2qqgjT9Q7
12:00 — 14:00 |Historia Sztuki (60 min.) 2h Muzeum
17 https://forms.gle/CJaMRN
rSkvP3CXnj7
Sroda
4,11,18,25 |10:00 - 14:00 Kawiarenka Seniora (klub muzyki |CAS PODGORZE
tanecznej) Dyzury wolontariat
4 10:00 — 14:00 |Plastyczny (lepienie z plastycznej |https://forms.gle/TNXXLX
masy) (60min.) 4h Hk33ubroL87
4,11,18 14:00 — 15:30 |Nordyc Wolking (45min) 2h https://forms.gle/TUQBM
uHuwRmhCn6T?7
4,11,18,25 | 16:00 —18:15 |Gry stolikowe i ruchowe (Trening | ul.Bujaka,15 (Kurdwandw,
gry w BULE) (45min.) 3h boisko przy szk.149)
11 10:30 — 12:30 |Mediacji (60min) 2h https://forms.gle/2KrTurs
GyS5awHy5PA
18,25 10:00 — 14:00 |Arteterapia (Florystyka)(60min.) 4h|https://forms.gle/Bud7Mz
fBKAeBeCU99
Czwartek
512,26 10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
turystyczny/nordic walking) Dyzury wolontariat
5,12,26 10:30 — 11:15 |Gimnastyka z cyklu AktywniMy CAS. WOLONTARIAT
Razem (przy krzesle) (45min.) 1h
12:45 - 13:30 |Aerobik Wodny (45 min.) 1h Zbidrka 12:30
12,26 Com Com na Koztéwce
LIMIT 20 OSOB
Obowigzujg zapisy w CAS
12 10:00 — 14:30 |Przygotowanie do turystyki https://forms.gle/3RoY9D
(45min.) 6h zazZfjQbRV19
Pigtek
6,13,20,27 |10:00 —14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
treningu pamieci/klub sportowy) | Dyzury wolontariat
6,13,20,27 |12:00 - 14:00 |Treningu pamiegci (60min.) 2h CAS
MyslliMY WSPOLNIE
6,20 10:00 — 10:45 | Sportowe, ruchowe, gimnastyczne, |Sala Sportowa Korona
ogodlnorozwojowe (45 min.) 1h LIMIT 20 OSOB
13,27 10:00 — 10:45 |Sportowe, ruchowe, gimnastyczne, Obowigzujg zapisy w CAS
rehabilitacyjne (45 min.) 1h
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Zajecia dodatkowe — czerwiec 2025:

data godzina rodzaj zajec uwagi, link do listy obecnosci
Wtorek 10:00 — 17:00 | VI Festiwal Artystyczny Sala Widowiskowa Kosciota Sw.
3 Seniorow Jadwigi ul. tokietka 60. Zbiorka o
9:30. Obowigzujg zapisy w CAS.
Czwartek 16:00 — 18:00 |Wernisaz ,Galeria Florianska 22 ( z podwdrku).
5 Wykluczonych”
Czwartek | 18:00 — 20:00 |Sztuka Dobrego Zycia TAURON Arena Krakéw
5 Temat: ,Tu i teraz. Sztuka Sala Konferencyjna Zachodnia.
$wiadomego odpoczynku” Obowigzujg zapisy w CAS.
Pigtek 12:00 — 14:00 |Tance Senioréw na Rynku na Rynku Gtdwnym o 11.30 bedzie
6 Gtdwnym proba ustawienia oraz tanca, zbidrka
0 11:00 na ptycie Rynku.
Lekcje tancéw pod linkami:
1. Taniec liniowy "Ah Si!":
https://youtu.be/DLvoCMBbwjQ
2. Taniec liniowy "Don't worry, be
happy":
https://youtu.be/wY puC8Gscl?si
=X4iNZy0G79SdoQhF
Sobota 14:00 — 19:00 | Koncert Noc Tanca 2025 w Dziatania w obszarze
7 Nowohuckim Centrum Kultury | miedzypokoleniowym.
(Aleja Jana Pawia II 232.)
Obowigzujg zapisy w CAS.
Czwartek 7:30 — 16:30 |Wycieczka piesza na plantacji |Obowigzujg zapisy w CAS.
12 jagody kamczackiej
Czwartek 18:00 — 20:00 |Koncert ,Podgdrskie Czwartki |CAS. Dziatania w obszarze
12 Muzyczne”- muzyka miedzypokoleniowym.
kameralna (uczniowe szkoty |Wstep wolny, bez limitu osdb.
Muzycznej I i II stopnia
im.B.Rutkowskiego w
Podgorzu)
Pigtek 09:00 — 21:00 | XII Miedzynarodowe na Rynku Gtdwnym w Krakowie oraz
13 SENIORALIA w Krakowie Parku Jordana. Wiecej informaciji:
www.glosseniora.pl
Sroda 18:00 — 20:00 | Spotkanie ,Kaganek, oswiata i |W ramach cyklu Planeta Podgdrza
18 wielki $wiat” (prowadzenie Jakub Jastrzebski:: z
udziatem dr. Arkadiusza Wiecha)
Bezptatnie, bez limitu osdb, bez
koniecznosci rezerwacji.
Sroda 10:00 - 16:00 |II PRZEGLAD GRUP Hala 100 —lecia KS Cracovia,
25 TANECZNYCH ) Centrum Osdb Niepetnosprawnych,
~ROZSTANCZONY KRAKOW" | ul. Focha 40, Obowigzujg zapisy.
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Sroda 17:30 — 19:30 | Oprowadzenie kuratorskie , Prowadzenie - Jakub Jastrzebski, W
25 wystawa gtéwna ,Miasto pod |ramach wyktaddw i spotkarn Muzeum
kopcem Kraka” PODGORZA (12 426 50 60) (w
cenie biletu na wystawe, limit 25
0s0b, bilety w kasie Muzeum

Podgérza)
Czwartek 10:00 — 12:00 | Wycieczka piesza z Obowigzujg zapisy w CAS.
26 przewodnikiem po Kazimierzu
ze zwiedzaniem Synagogi.
Poniedziatek | 13:30 — 14:30 |Spotkanie — integracyjno - CAS.
30 informacyjne
Uwaga !

Prosimy uczestnikow o samodzielne zapisy przez formularz, ktéry automatycznie
generuje listy obecnosci uczestnikow zaje¢.

Chsos
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