Centrum Aktywnosci Seniorow ,,Przystan Aktywnego Seniora”
adres: ul. Dojazdowa 4, 30-105 Krakow
kontakt CAS/koordynator 690 651 389
imi¢ koordynatora: Martyna
dyzur koordynatora: wtorki 10:00-11:00

e-mail cas@wopr.krakow.pl

CAS czynne 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 01.12.2025

(data dzienna)

HARMONOGRAM ZAJEC STALYCH - grudzien 2025
(miesigc)
dzien tygodnia godzina rodzaj zajeé uwagi
10:00-14:00 Kawiarenka CAS 1.12 9:00-14:00
Zajecia taneczne
15:45-16:45 1,15,22,29 grudzien
laZuMbA
17:00-18:00 Hiszpanski 1,8,15 grudzien
poniedzialek 1,8 grudzien Basen
9:10-10:00 Basen
YMCA
Porady
10:00-11:00 o 29 grudzien
fizjoterapeutyczne
11:00-12:00 Nordic Walking 29 grudzien
10:00-14:00 Kawiarenka CAS | 23, 30.12 9:00-14:00
wtorek _
9:00-10:00 Angielski od zera 2,9,16 grudzien
Cy
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15:00-15:45 Gimnastyka gr | 2,9,16,30 grudzien
16:00-16:45 Gimnastyka gr |1 2,9,16,30 grudzien
) 17.12 10:00-15:00
10:00-14:00 Kawiarenka CAS
31.12 18:00-24:00
14:00-15:00 Szydetkowanie 3,10 grudzien
15:00-16:00 Obstuga IT 3,17 grudzien
sroda Porady
11:00-12:00 o 10 grudzien
fizjoterapeutyczne
10:00-11:00 Nordic walking 10 grudzien
Gimnastyka .
17:00-18:00 10 grudzien
oddechowa
10:00-14:00 Kawiarenka CAS 9,11.12 9:00-14:00
Porady .
09:00-10:00 o 4,18 grudzien
czwartek fizjoterapeutyczne
10:00-11:00 Nordic walking 4,18 grudzien
11:00-13:00 Makrama (2jz) 11,18 grudzien
10:00-14:00 Kawiarenka CAS 5,19.12 9:00-14:00
10:00-11:00 Terapia zajgciowa 12,19 grudzien
11:00-12:00 Zajecia kreatywne 12,19 grudzien
Zajecia taneczne
15:45-16:45 5 grudzien
piatek laZuMbA
5,12,19 grudzien
15:30-16:15 Ptywanie zimowe ,
ZAKRZOWEK
5 grudzien Basen
9:10-10:00 Basen
YMCA
ZAJECIA DODATKOWE — grudzien 2025
dzien tygodnia godzina rodzaj zajec uwagi
poniedziatek
11:00-13:00 Zajecia integracyjne Sala Kr WOPR
01.12.2025
(L ®

e /ASIOS



Sroda Patrol ekologiczny S
10:00-12:00 Obowigzuja zapisy
3.12.2025 rzeki Wisly
Piatek Patrol ekologiczny o '
10:00-12:00 Obowigzuja zapisy
5.12.2025 rzeki Wisty
Wiorek 11:00-13:00 Turniej pi Obowiazuj i
:00-13: urniej ping-pon owigzuja zapis
9.12.2025 J PIng-pong qzu)q zapisy
Rola emocji i
psychologii w Sala obrad im.
ksztattowaniu Stanistawa
Czwartek nawykow Wyspianskiego w
10:00-12:00 o Y YoP s
11.12.2025 zywieniowych. Jak | budynku UMK przy
stres i codzienne placu Wszystkich
emocje wplywaja na Swietych 3-4
wybory dietetyczne.
Piatek Wspo6lne ubieranie
10:00-12:00 Sala Kr WOPR
12.12.2025 choinki
Poniedziatek
11:00-13:00 Zajecia integracyjne Sala Kr WOPR
15.12.2025
Sroda Poznajmy sie lepiej,
11:00-13:00 My SIE P J Sala Kr WOPR
17.12.2025 rozmowy przy kawie
Wtorek Wspolne
11:00-13:00 Sala Kr WOPR
23.12.2025 koledowanie
Wtorek Seans filmowy
10:00-13:00 Sala Kr WOPR
30.12.2025 komedia $wiateczna
Sroda Sala Kr WOPR,
18:00-24:00 SYLWESTER
31.12.2025 obowiazuja zapisy

Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.
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