Fundocia Echuoach | Aktywnadc! Senioetw

LokoMotywa

Centrum Aktywnosci Seniorow ,,Super Senior”
adres: os. Tysiaclecia 42
telefon CAS/koordynator 722 102 173
WathsApp: 722 102 173
Koordynator: Anna
Dyzur koordynatora: wtorek 9:30-12:00,
Czwartek 11:30 -16:00

e-mail: mscasy@poczta.fm

CAS czynny od poniedzialku do pigtku w godzinach:

Poniedziatek 9:30 -14:00, 16:15 -17:15
Wtorek 8:30-13:30,
Sroda 8:30 -13:30
Czwartek 11:30- 16:00
Piatek 10:15-12:45

24, 25,26,31 grudnia CAS jest zamkniety.

OBOWIAZUJE OD 15.12. 2025
HARMONOGRAM ZAJEC STALYCH Grudzien 2025

Dzien tygodnia Godzina Rodzaj zaje¢ Uwagi
Poniedzialek 12:00 -12:45 Trening pamieci CAS

(Jedn. zajeciowa) (1,8)

12:00-12:45 Wiedza obywatelska (22,29)

(jedn. zajeciowa

12:45- 13:45

o Nowe technologie smartfon | (1,8,15,22.

Jedn.zaje¢ciowa

13:45-14:45

(Jedn. zajeciowa) Media spolecznosciowe 1,8,15.
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PROJEKT JEST FINANSCWANY CINTAUN GETVHSAC

ZE SRODKOW MINSTA KRAKCWA SENIOROW




Poniedzialek 8:30-9:15 Gimnastyka joga na krzesle | CAS
9:15-10:00 Gimn. Zdrowy kregoshup 1,8,22,29
Poniedzialek 10:00 -12:00 Kawiarenka- Rummicub, CAS
2 jedn. zajeciowe gry planszowe 1,8,15,22.
Poniedzialek 15:30-16:15 Zumba CAS
Jedn. zajeciowa 1,8,15,22,29
15 zaje¢cia odwolane
Wtorek 8:30-10:30 Szycie, haft (2,9) CAS
2 jedn. zajeciowe Plastyka (16,23)
Wtorek 12:15 -13:15 Cyfrowe SOS CAS
Jedn. zajeciowa 2,9,16,23.
Wtorek 10:30- 11:15 Gimnastyka CAS
(Jedn. zajeciowa) ogélnorozwojowa 2,9,15,22,
11:30-12:15 Gimnastyka zdrowy 2,9,15,22,
(Jedn.zajeciowa) kregostup
Wtorek 9:30-12:00 Dyzur, sprzatanie CAS
30
Sroda 8:45-9:45 Nowe technologie — tablety | CAS
(jedn. zajeciowa) Bezpieczenstwo w sieci 3,9,17,
9:45 - 10:45 Gry komputerowe 3,9,17
(jedn.zajeciowa)
Sroda 9:00 Uczniowie rozwiazuja quizy | Dostarczenie
17 przygotowane przez arkuszy z quizami
seniorow -dzialania do szkoly
miedzypokoleniowe Koordynator,
wolontariat
Sroda 10:45 -11:30 Wiedza obywatelska CAS
(Jed. zajeciowa) 3,10,17
Sroda Taniec w kregu, liniowy CAS
12:00 -12:45 Gr. I poczatkujaca 3,10.17
(1 jedn. zajeciowe)
12:50 -13:35 Gr. II zaawansowana 3,10,17
(1 jedn. zajeciowa)
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Czwartek 10:15-11:45 Spotkanie ,,historia, CAS
11 (2 jedn.zajeciowe) architektura, sztuka”-

prelekcja +prezentacja

fotograficzna
Czwartek 12:00 -12:45 Joga na krzesle CAS
(Jedn.zajeciowa) Gimnastyka 4,11,18.
13:00 -13:45 ogélnorozwojowa 4,11,18
(jedn.zajeciowa)
Czwartek 15:30 -18:00 Spotkanie oplatkowe CAS
uczestnikow CAS Wolotariat
4
Czwartek 14:00 — 15:30 Warsztaty wokalne, chér CAS
2 jedn. zajeciowe 4
11,18 wolontariat
Piatek 10:30-11:15 j- angielski podstawa CAS
(Jedn. zajeciowa) (5,19) 12.12 nie ma zajeé z
11:15-12:00 j. hiszpanski jezykow
(Jedn. zajeciowa) (5,19)

12:00-12:45 j. angielski §redni

(Jedn. zajeciowa) (5 19)
9

Piatek 9:30 - 11:30 Dyzur, sprzatanie CAS
12
Piatek 8:45-10:15 Nordic walking Zbiorka godz. 8:45
2 jedn. zajeciowe kolo wodocigagow
5,12,19

Zajecia dodatkowe Grudzien 2025

Dzien tygodnia Godzina Rodzaj zajec Uwagi
Wtorek 14:00 - Spotkanie wigilijne — DK Kuznia wstep
9 16:00 organizacja Rada DzielnicyXV | zgodnie z lista
Sroda 12:00 oraz | Koncert dla Seniorow ICE wejsciowki
3 16:00
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Sroda 9:00-14:00 | Przeglad chéréw ,,Rozépiewany | ARTzona DK im.
10 Krakow” Norwida os. Gorali
4

Sobota 14:00-15:00 | Koncert koled chéoru Harfa dla | Restauracja

13 0s0b niedowidzacych i Panorama
niewidomych DH Wanda

Czwartek 8:00-9:00 | Odbior zywnosci z BZ CAS

18 9:00 -12:00 | Przygotowanie, wydanie paczek | Wolontariat

Sobota 17:00-19:00 | Udzial choru Harfa w Rynek Glowny

20 koledowaniu na Rynku Gl. Wolontariat

Sobota 19:00 Efekt Chopina Chopinowski Scena NCK

20 Recital Fortepianowy w Bilety do odbioru u
wykonaniu Andrzeja koordynatora od
Wiercinskiego wtorku 15.12

PROJEKT JEST FINANSOWANY
ZE SRODKOW MINSTA KRAKCWN

Na wszystkie zajecia obowiqzujq zapisy

CINTSUM GRTYVHSAC
SENIOROW




