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Razem! Chetnie! Wzajemnie!

Centrum Aktywnosci Seniorow ,,Seniorpedia.pl”, ul. Kazimierza Wielkiego 117

prowadzone przez Stowarzyszenie na rzecz promocji zdrowia ,,Consensus”
z-ca koordynatorki Mira kazdego dnia w godzinach pracy CAS
kontakt — tel. 601 457 888, e-mail biuro@seniorpedia.pl , www.seniorpedia.pl

CAS czynne od 1 wrzes$nia od poniedziatku do pigtku w godzinach:

Poniedziatek 10-14
Wtorek 12-16
Sroda 11-15
Czwartek 10-14
Pigtek 14-18

Harmonogram zajec statych — od 1 wrzesnia 2026

Dzien Godzina rodzaj zajec¢ i ich nazwa Uwagi i tematyka zajec
Poniedziatek| 10.00-12.00 Kawiarenka
12.05-13.50 Qi-gong i ¢wiczenia ogdlnorozwojowe
Wtorek 12.05-13.50 Zajecia z obstugi telefonu i komputera | Obstuga komputera i telefonu typu android
oraz nauka rozpoznawania manipulacji Al
14.00-16.00 Taniec towarzvski Grupa zaawansowana
¥ Nauka krokéw i uktadow tanecznych
Sroda 11.00-13.15
Seans filmowy i dyskusja
13.15-15.00 jeci i
Gimnastyka Zajeua. rytmiczne przy muzyce ’
. . z wykorzystaniem krzeset, chust, woreczkdw.
w rytmie muzyki ..
C W ramach relaksacji karaoke.
z elementami ¢wiczen kinestetycznych . . .
Zajecia prowadzi Pani Sara
Czwartek 10.15-12.00 .
o ZROZUMIEC EMOCIE Dzieta literackie i teatralne
3 wrzesnia Psychoedukacja z analiza dziet pomagajace zrozumieé cztowieka.
zajecla nie znanych Artystéw i z warsztatami Zajecia prowadzi Pani Wiktoria

odbedg sie
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12.15-14.00 o
, Cwiczenia fizyczne Streching i ¢éwiczenia oddechowe.
3 wrzesnia z wykorzystaniem krzeset i mat oraz Zajecia prowadzi Pani Sara
zajecia nie ¢wiczenia oddechowe
odbedg sie
Pigtek 14.00-15.45 Cwiczenia fizyczne W ramach relaksacji karaoke
potaczone z grami i taricami Zajecia prowadzi Pani Sara .
zespotowymi (belgijka, makarena), inne
16.00-18.00 Zdrowsza kuchnia / gry stolikowe Edukacja, gotowanie i degustacja
Zajecia dodatkowe wrzesien 2026
Data Godzina rodzaj zajec Uwagi
03.09.2026  |10.00-15.00 v REjS po zdrowie do Tyr'1ca Na wycieczke obowiqzujq zapisy:
biuro@seniorpedia.pl
Woycieczka z przewodnikiem

Na zajecia obowiqzujq zapisy: biuro@seniorpedia.pl

Informacje tel. 601 457 888 lub w siedzibie CAS Seniorpedia.pl ul. Kazimierza Wielkiego 117
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