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Centrum Aktywnosci Seniorow KRZEMIONKI
adres - ul. Limanowskiego 51 (Muzeum Podgorza); Krakow 30-551
Kontakt CAS/koordynator: tel. 578 743 296
Koordynator: Svitlana
Dyzur koordynatora: wtorki, piatki w godzinach: 10:00 — 13:00

e-mail: caskrzemionki@gmail.com

CAS czynny 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 pazdziernika 2026 r.

Harmonogram zaje¢ stalych — pazdziernik 2026:

Dzien Godz. od — do Rodzaj zajec Uwagi, Link do formularza
(lista obecnosci)

Poniedziatek

5,12,19,26 |10:00—14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki/ |CAS KORONA
tanca) Dyzury wolontariat

5,12,19,26 |10:00 — 14:00 |Rekrutacja uczestnikdw do CAS CAS WOLONTARIAT

5,12,19,26 |12:00 —12:45 |Gimnastyka z cyklu AktywniMy CAS WOLONTARIAT
Razem (przy krzesle) (45min.) 1h

12 10:00 — 11:30 |Zdrowy tryb zycia (45min) 2h CAS WOLONTARIAT

19 10:00 — 12:00 |Wiedza obywatelska (60min) 2h CAS WOLONTARIAT

D e
e ASIOS

PROJEKT JEST FINANSOWANY CENTRUM @KTYWNOSCI
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA SENIOROW



mailto:caskrzemionki@gmail.com

Wtorek
6,13,20,27 |10:00—14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS KORONA
filmowy/muzyczny/gry stolikowe) Dyzury wolontariat
6,13,20,27 |10:00 — 14:00 |Rekrutacja uczestnikéw do CAS CAS WOLONTARIAT
11:30 — 12:15 |Sportowe, gimnastyczne CAS
20,27 ogolnorozwojowe (zdrowy
kregostup) (45min) 1h
20 12:00 — 14:00 |Historia Sztuki (60min) 2h Muzeum WOLONTARIAT
Sroda
7,14,21,28 |10:00 —14:00 (Kawiarenka Seniora (klub muzyki ~|CAS KORONA
tanecznej) Dyzury wolontariat
7,14,21,28 [10:00 — 14:00 |Rekrutacja uczestnikow do CAS CAS WOLONTARIAT
7,14,21,28 |10:00 — 13:00 |Gry stolikowe i ruchowe (45min.) 4h | CAS. WOLONTARIAT
Czwartek
1,8,15,22,29 |10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS KORONA
turystyczny/nordic walking) Dyzury wolontariat
1,8,15,22,29 [10:00 — 14:00 |Rekrutacja uczestnikow do CAS CAS WOLONTARIAT
15,22 09:30 — 10:15 |Basen z instruktorem Obowigzujg zapisy w CAS
(Aerobik)(45min.) 1h
15 15:00 - 18:00 |Przygotowanie do turystyki (45min.) |CAS. WOLONTARIAT
4h
Pigtek
2,9,16,23,30 |10:00 - 14:00 \Kawiarenka Seniora (klub treningu |CAS KORONA
pamieci/klub sportowy) Dyzury wolontariat
2,9,16,23,30 |10:00 — 14:00 |Rekrutacja uczestnikéw do CAS CAS WOLONTARIAT
23,30 10:15 - 11:00 |Zajecia relaksacyjne (gimnastyka CAS
oddechu, joga) (45 min) 1h
9,16,23,30 |12:00-13:30 |Gimnastyka z cyklu AktywniMy CAS WOLONTARIAT
Razem (przy krzesle) (45min.) 2h
16,23,30 14:00 — 17:00 |Nordyc Wolking (45min) 4h CAS. WOLONTARIAT
Zajecia dodatkowe — pazdziernik 2026:
data godzina rodzaj zajec uwagi, link do listy obecnosci
Stacjonarnie: Od pon. Do | Rekrutacja uczestnikow — CAS KORONA,
piatku od 10:00-do14:00 wolontariat ul. Kalwaryjska, 9-15
Pigtek 10:00 — 12:00 |Spotkanie integracyjne CAS
9,16,23,30
Czwartek 10:00 — 12:00 | Miedzynarodowy dzien oséb |Plac Targowy Unitarg, al. Ignacego
1 starszych Daszynskiego 3
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Sobota 14:00-16:00 |Weekend seniora z kulturg W ramach wyktadow i spotkan.
3 2026 - Oprowadzanie po Muzeum Podgorza. Wykitad.
wystawie ,Hotel Forum” Prowadzi Melania Tutak.
Sobota 10:00-13:00 |,Weekend Seniora z Kulturg”: |Wojewoddzka Biblioteka Publiczna w
3 Kolory emocji — warsztaty Krakowie. ul. Rajska 1, pok. 1
malarstwa intuicyjnego tel.: 12 37 52 200
Link do wpisow:
FORMULARZ ZGt OSZENIOWY
Sobota 13:00-15:00 |,Weekend Seniora z Kulturg”: |Wojewoddzka Biblioteka Publiczna w
3 Smartfon na co dzien — Krakowie. ul. Rajska 1, pok. 1
funkcje, ktére warto znaé tel.: 12 37 52 200
Link do wpisow:
FORMULARZ ZGt OSZENIOWY
Niedziela 10:00-13:00 |,Weekend Seniora z Kulturg”: |Wojewddzka Biblioteka Publiczna w
4 Koronkowe opowiesci — od Krakowie. ul. Rajska 1, pok. 1
nitki do koronki tel.: 12 37 52 200
Link do wpisow:
FORMULARZ ZGt OSZENIOWY
Niedziela 17:00 - 19:00 | Widowisko muzyczno- Sala widowiskowa Fortu Borek (ul.
4 teatralne ,PowrdCmy jak za  |Forteczna 146) WSTEP WOLNY
dawnych lat”
14:00 — 17:00 |Szycia i haftowania. Spotkanie | W ramach wspotpracy z Muzeum
integracyjne ,Wieczor z Podgorza. Dziatania w obszarze
Poniedziatek kokarda m_|edzypokolen|owym, ,
wielokulturowym. Wspolne
5,12,19,26 g e :
Spiewanie piosenek patriotycznych,
szycie kokardek, poczestunek.
Obowigzujg zapisy w CAS.
Sobota 11:00-13:00 |Wyprawa do Rapa Kiwi W ramach wyktadow i spotkan.

10 Muzeum Podgorza. Spacer zielonymi
zakamarkami Podgorza. Osoba
prowadzgca: Iwona Wernikowska.
Limit osdb: 30. Udziat bezptatny.
Zbiérka — Muzeum Podgodrza.

Pigtek 15:00-17:00 |Swiatowy Dzier Przywracania |Centrum Kongresowe ICE Krakdw

16 Czynnosci Serca Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym,
wielokulturowym. WSTEP WOLNY

20 15:00 — 17:00 |Manggha Wojowniczki Muzeum Manggha.

Japonskie Herstorie ul. M. Konopnickiej 26.
Sroda 18:00-20:00 |XX wiek odlany z betonu. W ramach wyktaddéw i spotkan.

21 Wyktad. Muzeum Podgdrza. Wykitad.
Prowadzi Anna Cymer. Brak limitu
miejsc. Udziat bezptatny.

Sroda 17:30-19:30 |Oprowadzanie kuratorskie po |W ramach wyktadow i spotkan.
28 wystawie ,Miasto pod Kopcem |Muzeum Podgdrza. Prowadzi
Kraka”. Robert Gawet. Udziat w cenie biletu
na wystawe na wystawe.
Czwartek 15:30-17:30 |Festiwal Przetworow ul. Zabtocie 20. Obowiazujg zapisy w
29 Domowych CAS
Czwartek 18:00-20:00 |Wieczér z kokarda. W ramach wspotpracy z Muzeum
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https://docs.google.com/forms/d/1ChBtWKF3qCGa_FfNTSwZNMCBkfigLLJNWy67uAaj2Qc/edit
https://docs.google.com/forms/d/1GWUn9AitqJA3RwR0F4jt6h0CwLhSTg1AJW-cQgeP3hU/edit
https://docs.google.com/forms/d/1tJ5Poahu4U1rsfQ0FqEP_0nD9KUeeICZgnLEGWA4xuE/edit

29 Podgdrza. Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym,
wielokulturowym. Wspdine
$piewanie piosenek patriotycznych,
szycie kokardek, poczestunek.
Udziat bezptatny. Brak koniecznosci
rezerwacji.

Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.

Chsos
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