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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
10-15 (23 i 30 wrzesnia)

Czwartek 10-14

Pigtek 14-18

Harmonogram zajec statych — aktualizacja od 29 wrzesnia 2026

Dzien

Godzina

rodzaj zajec i ich nazwa

Uwagi i tematyka zajec

Poniedziatek| 10.00-12.00

Kawiarenka

10.00-12.00

28 wrzesnia

Zabiegi pielegnacyjne

Codzienna troska o ciato
Pielegnacja podczas zajec i preparaty do
samodzielnego stosowania
wykonywanie swiec do masazu ciata
28 wrzesnia

12.05-13.50

Qi-gong i ¢wiczenia ogdlnorozwojowe

Cwiczenia wzbogacone o Tai Chi Yang

Wtorek 12.05-13.50

Zajecia z obstugi telefonu i komputera

Obstuga komputera i telefonu typu android
oraz nauka rozpoznawania manipulacji Al oraz
cyberbezpieczenstwo

14.00-16.00 Taniec towarzyski Grupa zaawansowana
Nauka krokéw i uktadéw tanecznych
Sroda 10.00-13.00 Codzienna troska o ciato
23130 Pielegnacja podczas zajec i preparaty do
Zabiegi pielegnacyjne samodzielnego stosowania
wrzesnia wykonywanie swiec do masazu ciata

23 i 30 wrzesnia
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13.15-15.00

Gimnastyka
w rytmie muzyki
z elementami ¢wiczen kinestetycznych

Zajecia rytmiczne przy muzyce
z wykorzystaniem krzeset, chust, woreczkéw.
W ramach relaksacji karaoke.
Zajecia prowadzi Pani Sara

Czwartek | 10.15-12.00 )
o ZROZUMIEC EMOCIE Dziefa literackie i teatralne
3 wrzesnia Psychoedukacja z analiza dziet pomagajace zrozumieé cztowieka.
zajecia nie znanych Artystow i z warsztatami Zajecia prowadzi Pani Wiktoria
odbedg sie
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 .
potgczone z grami i taricami w rz.am.ach reIaksa.CJl ka!raoke.
. .. . Zajecia prowadzi Pani Sara
zespotowymi (belgijka, makarena), inne
16.00-18.00 Dieta korzystna dla mitochondridw,
naszych zrédet energii
wyktad, przepisy, gotowanie i degustacja
18.09 Zdrowsza kuchnia / gry stolikowe 18.09 Dania obiadowe
25.09 gry 25.09 Sniadania, kolacje, przekaski
) Pierwszenstwo zapisdw maja
Stali Uczestniczy Zaje¢ Zdrowsza Kuchnia
Zajecia dodatkowe wrzesien 2026
Data Godzina rodzaj zajec Uwagi
03.09.2026  |10.00-15.00 v REjS po zdrowie do Tyﬁca Na W};c.ieczke ob.owiquu.jq zlapisy:
Wycieczka z przewodnikiem iuro@seniorpedia.p
;K;tgrgelgo% plaélqwane Katedra na Wawelu, Dzwon Na wycieczke obowiqzujq zapisy:
o godziny < biuro@seniorpedia.pl
Jwiedzania | Zygmunta, Krypta Sw. Leonarda, @seniorpedia.p
11.00-15.00 Komnaty Krélewskie Zamku

Krolewskiego na Wawelu
Wycieczka z przewodnikiem. W trakcie przerwa na
kawe, herbate, ciastko. Wyjazd winda na Il pietro
Zamku Krdélewskiego oraz stuchawki dla uczestnikow.

Mozliwos¢ wyjazdu z Panig Przewodnik z CAS i
przejazdu komunikacjg miejska pod Wawel (planowana
zbidrka w CAS o godz. 10.00). Dla oséb wolgcych
spotkanie z Przewodniczkg przed Wawelem wskazemy

miejsce i godzine.
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