PLIWEV

Centrum Aktywnosci Senioréow ,AKTYWNI RAZEM”
adres - Kasprowicza 9a/1, Krakow
kontakt — tel. 509 084 820

e-mail: akademia@plineu.home.pl

CAS czynne od poniedzialku do piatku, w godzinach:

poniedziatek 9.00 do 13.00
wtorek 10.00 do 13.00; od 15.00 do 16.30
sroda 10.00 do 14.00
czwartek 9.00 do 13.00
piatek 9.00 do 13.00
OBOWIAZUJE OD 2d3;;{9(;2i2e(3n§5

Harmonogram zaje¢ stalych LIPIEC 2025

miesigc

dzien godzina rodzaj zajgc uwagi
poniedziatek 9.00-10.00  |Jezyk angielski sredniozaaw. W CAS
Gr.l
(7,14, 21, 28 VII)
10.05-11.05 |Jezyk angielski podstawowy W CAS
Gr.2

(7,14, 21, 28 VII)

wtorek 10.00 - 10.45 Ruchowe - trening dna miednicy |Przystan na Eisenberga
(1.VII - Przystan, w kolejnym
tygodniu zajecia przechodza na
czwartki do biura).

11.30.-13.00 |Zajecia edu. W CAS,
“Dobrostan w naturze” zbiorka w ogrodzie
(1.vID)

zajecia w ogrodzie

wtorek

11.00 - 11.30 |Kawiarenka w CAS, Dla wszystkich
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15.00 - 15.45 |Zajgcia ruchowe - rozruch stawoéw |w CAS, zajecia
(1,8, 15,22,29 VII) hybrydowe
(on-line oraz w Sali)
wtorek 15.45-16.30 | Zajgcia ruchowe w CAS,
automasaz (on-line oraz w Sali)
(1,8, 15, 22, 29 VII)
16.45 -17.45 |Obstuga smartphonow, aplikacji |w CAS,
(1115 VII)
17.45-18.45 |Pogotowie ICT w CAS,
(1115 VII)
sroda 10.00 - 10.45 |Ruchowe: nordic i/lub ¢wiczenia |CAS, i okolica 30VII
rozciaggajace (w terenie lub sali) |zbiorka BIProstal
(2,9,16,23,30 VII)
- 30 VII zajecia w terenie
(Mlynéwka Krolewska, potem —
dalsze atrakcje)
12.15-13.30 |ruchowe: aqua aerobic Przystan Eisenberga
(2,9 VII - grupa 2)
czwartek 9.00-9.45 Ruchowe — dno miednicy, pilates |W CAS, ogrod
(od 10 VII: 10, 17,24,31 V1)
czwartek 10.00 - 11.00 |Trening pamigci - Grupy faczone |W CAS
(tylko 24.07, w lipcu i sierpniu
godz. 16.00!) |(3, 10, 17,24,31 VII)
piatek 10.00 - 10.45 |Ruchowe: Pilates Fitness Miyn
(4,11, 18,25 VII) na ul. Dolnych Mtynow
Zajecia dodatkowe w lipcu 2025:
miesigc
data godzina rodzaj zaje¢ uwagi
8.07 16.30 - 18.00 wolontariat, segregacja materialow, CAS
porzadki w CAS
23.07 12.00 — 14.00 Zajecia edu Rekodzieto cas
(2 godz.) + wolontariat
(1 godz.- przygotowanie)
24.07 17.00 - 19.00 Piknik w ogrodzie, zaj¢cia taneczne, CAS, ogrod
edukacja obywatelska (2 godz.)
+ wolontariat (1 godz.-
przygotowanie)

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

CENTRUM @KTYWNOSCI
SENIOROW

o_ /Z\SI OS




25.07 12.00 - 14.00 zajecia edukacyjne - sztuka MOCAK
wspotczesna, MOCAK,
30.07 10.45-11.30 plenerowe zaje¢cia ruchowe spotkanie pod
Miynowka, Biprostalem
11.30-12.30 + zajecia edukacyjne - zdrowy
styl zycia

Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy.
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