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

e-mail: akademia@plineu.home.pl

Koordynatorka Sylwia
Dyzur koordynatorki: wtorki od 11.30 - 13.30, $Srody - 15.00 - 17.00
CAS czynne od poniedzialku do piatku, w godzinach:

poniedziatek 9.00 do 13.00
wtorek 10.00 do 14.00
sroda 15.00 - 19.00
czwartek 9.00 do 13.00
piatek 9.00 do 13.00

OBOWIAZUJE OD 8.10.2025

data dzienna

Harmonogram zaje¢ stalych PAZDZIERNIK 2025

miesigc

dzien godzina rodzaj zajgc uwagi
poniedziatek 9.00-10.00  |Jezyk angielski sredniozaaw. W CAS
Gr.l
(6,13,20,27 X)
10.05-11.05 |Jezyk angielski podstawowy W CAS
Gr.2
(6,13,20,27 X)
10.00.-11.30 |Zajecia edu. W CAS,
“Dobrostan” zbiorka w CAS

(7,14,21,28 X), w CAS lub ogrodzie
14X, wyjatkowo zajecia w Parku

wiorek Jordana, od 12.30 - 14.00
11.30 - 12.30 |Kawiarenka w CAS, Dla wszystkich
(co tydzien) STACJONARNIE
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15.45-16.30 |Zajgcia ruchowe - rozruch stawoéw |w CAS, zajecia
(8, 14 X) hybrydowe
(on-line oraz w Sali)
16.45 -17.45 |Obstuga smartphonow, aplikacji |w CAS,
(8,21 X)
17.45-18.45 |Pogotowie ICT w CAS,
(8,21 X)
sroda 9.45-10.45 |zajecia miedzykulturowe
(8 X - pokazowe, 15, 22 X)) w CAS
12.00 - 13.00 |Ruchowe: nordic walking zajecia plenerowe,
(15 X - Lasek Wolski), 22 X - zbiorka w CAS, godz.
11.30 - 12.30 - Park Lotnikéw 10.45
czwartek 9.00-9.45 Ruchowe — dno miednicy W CAS, Freemotion
(9,16,23 X) (ul. Lukasiewicza)
od 16 X - w sali FreeMotion
czwartek 9.00-10.00 |Trening pamigci W CAS
(16,23 X)
czwartek 10.15 - 11.15.00 | Trening poznawczy (16,23 X) w CAS
piatek 10.00 - 10.45 |Pilates w Fitness Mtyn
Zajecia dodatkowe w pazdzierniku 2025:
miesigc
data godzina rodzaj zajeé uwagi
3.10 16.00 - 18.00 warsztaty dla animatorow/ek,
opiekunéw grup
10.10 12.00-13.00 wyjscie na wystawe “Czerwony zbiorka, ul. Skaleczna,
namiot”, Dom Norymberski -
przy wejsciu
14.10 10.00 - 11.30 wyjscie na wystawe Olgi Boznanskiej | MNK, Gmach Giowny,
15.10 12.00 - 14.00 plenerowe zajgcia ruchowe w Lasku | zbiorka - przystanek
Wolskim, - Lasek Wolski, . .,
zajecia nordic walking ( 1 h.)+ zajecia MPK Cracovia, zbiérka
edu. zdrowie z natury (1 h.) w CAS, godz. 10.45
18.10 10.00 - 14.00 Park Bednarskiego, zajgcia zbidrka, Rynek
integracyjne z CAS LEMON Podgorski
Na wszystkie zajecia obowiqzujg zapisy.
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