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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 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 21 LIPCA 2025 r.

Harmonogram zaje¢ stalych — lipiec 2025:

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
tanca) Dyzury wolontariat
7,14,21,28 |10:00 —12:00 |Obstuga urzadzen mobilnych CAS.
(60min.) 2h
7,21 12:00 — 13:30 |Wokalne (45min.) 2h https://forms.gle/KRGhnn
BPvnVdIJFWBA
21,28 13:30 — 16:30 |Teatralne (45min.) 4h CAS
14,28 12:00 — 13:30 |Zajecia Taneczne (dla uczestnikow |https://forms.gle/vFNrpS
przegladu tanecznego) (45min.) 2h |ULHCkhQAUj6
Wtorek
1,8,15,22,29 |10:00 —14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
filmowy/muzyczny/gry stolikowe) |Dyzury wolontariat
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1,8,15,22,29 |10:00 —12:00 |Jezyk angielski- grupa CAS
poczatkujgca [60 min.] 2h Obowigzujg zapisy w CAS
1 12:00 — 13:30 |Artystyczne (Wizerunek i https://forms.gle/ud5is
prezentacja) (45min.) 2h pphagNd3Yug?7
8.15.29 12:00 - 13:30 |Gry stolikowe i ruchowe (45min.) |https://forms.gle/acPoDV
o 2h U6FVp3bmRy6
12:30 — 14:30 |Historia Sztuki (60 min.) 2h Muzeum Czartoryskich
22 https:/ /forms.gle/29shiyh
KseGgh7vd8
Sroda
2,9,16,23,30 |10:00 - 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki |CAS PODGORZE
tanecznej) Dyzury wolontariat
2 10:30 — 12:30 |Mediacji (60min) 2h https://forms.gle/VcLnFg
VpmyT9UPSM9
9,16 10:00 — 14:00 | Plastyczny (lepienie z plastycznej |https://forms.gle/Do4P2S
masy) (60min.) 4h kmNNZzZ8eyiD6
2,9,16,23,30 | 14:00 - 15:30 |Nordyc Wolking (45min) 2h https:/ /forms.gle/hFVkj2v
TCifKaYat9
2,9,16,23,30 | 16:00 —18:15 |Gry stolikowe i ruchowe (Trening | ul.Bujaka, 15 (Kurdwandw,
gry w BULE) (45min.) 3h boisko przy szk.149)
23,30 10:00 — 14:00 |Arteterapia (Florystyka)(60min.) 4h|https://forms.gle/bZTQdJ
qu82Qwviwio
Czwartek
3,10,17,24,31 |10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
turystyczny/nordic walking) Dyzury wolontariat
3,10,17,24,31 |10:30 - 11:15 |Gimnastyka z cyklu AktywniMy CAS. WOLONTARIAT
Razem (przy krzesle) (45min.) 1h
12:45 - 13:30 |Aerobik Wodny (45 min.) 1h Zbiorka 12:30
10,31 Com Com na Koztéwce
LIMIT 20 OSOB
Obowigzujg zapisy w CAS
31 11:30 — 14:30 |Teatralne (45min.) 4h CAS
3.17.24 10:00 — 14:30 | Przygotowanie do turystyki https://forms.gle/WalEM
o (45min.) 6h HT4z3kDFPvi6
Pigtek
4,11,18,25 |10:00 - 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS PODGORZE
treningu pamieci/klub sportowy) | Dyzury wolontariat
4,11,18,25 |12:00 — 14:00 |Treningu pamieci (60min.) 2h CAS
MyslliMY WSPOLNIE Obowigzujg zapisy w CAS
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4,18 10:00 — 10:45 |Sportowe, ruchowe, gimnastyczne, | Sala Sportowa Korona
ogolnorozwojowe (45 min.) 1h LIMIT 20 OSOB

11,25 10:00 — 10:45 |Sportowe, ruchowe, gimnastyczne, Obowigzujg zapisy w CAS
rehabilitacyjne (45 min.) 1h
Zajecia dodatkowe — lipiec 2025:
data godzina rodzaj zajec uwagi, link do listy obecnosci
Poniedziatek | 13:30 — 14:30 |Spotkanie — integracyjno - CAS
7,21 informacyjne
Czwartek 10:00 — 15:00 | ,110. rocznica potaczenia Most Grzegorzki-Zabtocie, Rynek
3 Podgdrza z Krakowem” Podgdrski
Sobota 17:00 — 20:00 | Bal w Magistracie Rynek Podgorski, 1
5
Sobota 19:00 — 21:00 |Silent Disko Rynek Podgorski
5
Czwartek 10:00 — 12:00 | Wystawa gtéwna w Muzeum |Muzeum Podgdrza. Wstep wolny.
10 Podgdrza ,Miasto pod Kopcem
Kraka”
Czwartek 10:00 — 15:00 | Warsztaty Plastyczny CAS Dziatania w obszarze
24 miedzypokoleniowym.
WOLONTARIAT
Wtorek 13:30 — 16:30 | Warsztaty Teatralne CAS Dziatania w obszarze
29 miedzypokoleniowym.
WOLONTARIAT
Wtorek 07:00 — 19:00 |Wycieczka do Muszyny Obowigzujg zapisy w CAS.
29
Czwartek 5:30 - 21:00 |Wycieczka jednodniowa do Obowigzujg zapisy w CAS.
17,31 Warszawy
Uwaga !

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