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Centrum Aktywnosci Seniorow ,,Ruch to Zdrowie”
adres — 0s. Mistrzejowice Nowe 6a, 31-640 Krakow

telefon czynny w godzinach pracy CAS: 12 645 71 88
Kontakt do koordynatora Joanna tel. 609397000
Dyzury koordynatora — kazdy poniedziatek godz.16-18

e-mail : cas.ruch@gmail.com

CAS czynne od poniedzialku do piatku w godzinach:

poniedziatek 11-18
wtorek 11-18
sroda 11-18
czwartek 11-18
piatek 11-15
OBOWIAZUJE OD 01.03.2026

data dzienna

Harmonogram zajec¢ stalych marzec 2026

miesigc

dzien Godzina rodzaj zajgc uwagi

Poniedziatek 12-13 Zajecia komputerowe dla poczatkujacych

2,9,16,23,30

13-14 Smartfon bez tajemnic

14-16 Trening pamigciowy — gry logiczne 9123 marca
16-18 Mediacje — mecenas Agnieszka Jekot 23 i 30 marzec
17-18 Porady prawne — mecenas Agnieszka Jgkot 231 30 marzec
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PROJEKT JEST FINANSOWANY CINTAUM GETYVRHSAC

ZE SRODKOW MIASTA KRAKCVA SENIOROW




Wtorek 11-13 Robotki Reczne 10 i 24 marzec
3,10,17,24,31 11-13 Trening umiejetnosci psychologicznych 1711 31 marzec
16.00-17.00 Cwiczenia relaksacyjno-rozciagajace Sala gimnastyczna SP 89
Sroda 16-18 Porady Dietetyczne 11 i 25 marzec
411,18,25 14-17 Nordic Walking
Czwartek 11-13 Terapia Sztuka — fotografia i sztuki 5,19 marzec
5,12,19,26 audiowizualne
16.00-18.00 | Zdrowy senior-gimnastyka rehabilitacyjna | Sala gimnastyczna SP 89
Piatek 11-13 Basen — Park Wodny 13§ 27 marzec
6,13,20.27 13-15 Kawiarenka, gry stolikowa
Zajecia dodatkowe w — marzec 2026;
miesigc
data godzina rodzaj zajgc uwagi
06.03.26 16 Jak Romowie w Krakowie muzykowali — Zapisy w biurze Cas
spotkanie z Profesor Anna Piotrowska z UJ
07.03.26 14 Koncert z okazji Dnia Kobiet i Dnia Me¢zczyzn, | Zapisy w Biurze Cas
scena NCK
20.03.26 16 Spotkanie wolontariuszy
w kazdy | W godzinach| Mozliwo$¢ skorzystania z biblioteki, kawiarenki,
dzief dziatania gier planszowych, pamieciowych
Centrum

Cheé uczestnictwa w zajeciach mozna zglaszaé na maila:
spbioppl@gmail.com
cas.ruch@gmail.com
telefon: 12 645 71 88

fb: Cas Ruch to zdrowie
lub w siedzibie CAS
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