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Centrum Aktywnosci Seniorow KAPELANKA
adres - ul. Kapelanka 56 (ECHO Miasta); Krakow 30-347
Kontakt CAS/koordynator: tel. 578 743 295 Koordynator: Kateryna

Dyzur koordynatora: poniedzialek-piatek w godzinach: 10:00 — 14:00

e-mail: caskapelanka@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 2 listopada 2026 r.

Harmonogram zaje¢ stalych — listopad 2026:

Dzien Godz. od — do Rodzaj zajec Uwagi, Link do formularza
(lista obecnosci)
Poniedziatek
2,9,16,23,30 |10:00 - 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS KAPELANKA
mugzyki/tanca/gry stolikowe) Dyzury wolontariat
2,9,16,23,30 |10:00 - 14:00 |Rekrutacja uczestnikow do CAS CAS KAPELANKA
Dyzury wolontariat
2,9,16 10:15 — 12:15 |Arteterapia (60min.) 2h CAS
12:30 — 13:15 |Sportowe, gimnastyczne ogdlnorozwojowe | CAS
2,16,30 (gimnastyka rozrywkowa, aerobik) (45
min.) 1h
23,30 10:15 — 12:15 | Obstuga urzadzen mobilnych (60min.) 2h |CAS
9,23 12:30 — 14:00 |Taneczne (45min.) 2h CAS
Obowigzujg zapisy w CAS
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Wtorek
3,10,17,24 |10:00 - 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS KAPELANKA
filmowy/muzyczny/gry stolikowe) Dyzury wolontariat
3,10,17,24 |10:00 —14:00 |Rekrutacja uczestnikow do CAS CAS KAPELANKA
Dyzury wolontariat
3,10,17,24 |10:00 —13:00 |Gry stolikowe i ruchowe (Rummikub, CAS WOLONTARIAT
Ping-pong) (45min.) 4h
10,17,24 10:30 — 11:15 |Basen z instruktorem (Aerobik) (45min.) |ul. Ludwinowska 11 / P-1.
1h Obowigzujg zapisy w CAS.
3,10,17,24 |12:00 —12:45 |Sportowe, gimnastyczne ogolnorozwojowe | CAS
(Tai Chi) (45min.) 1h
Sroda
4,18,25 10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub muzyki CAS KAPELANKA
tanecznej/gry stolikowe) Dyzury wolontariat
4,18,25 10:00 — 14:00 |Rekrutacja uczestnikéw do CAS CAS KAPELANKA
Dyzury wolontariat
4 10:00 — 13:00 |Plastyczny (lepienie z plastycznej masy) |CAS
(60min.) 3h
4 13:00 — 14:30 |Turystyka krajowa (45min.) 2h Zbiorka: CAS
Obowigzujg zapisy w CAS.
Czwartek
5,12,19,26 |10:00 — 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub CAS KAPELANKA
turystyczny/nordic walking) Dyzury wolontariat
5,12,19,26 |10:00 — 14:00 |Rekrutacja uczestnikéw do CAS CAS KAPELANKA
Dyzury wolontariat
5,12,19,26 11:30 — 12:15 |Sportowe, gimnastyczne ogdlnorozwojowe | CAS.
(zdrowy kregostup) (45min.) 1h Obowigzujg zapisy w CAS.
12,26 10:00 — 11:00 |Trening pamigci (60min.) 1h CAS WOLONTARIAT
MyslliMY WSPOLNIE Obowigzujg zapisy w CAS.
5,19 10:00 — 11:30 |Gry stolikowe i ruchowe (Rummikub, CAS
Ping-pong) (45min.) 2h
26 14:30 — 16:30 |Historia Sztuki (60min.) 2h Wawel.
Obowigzujg zapisy w CAS.
Pigtek
6,13,20,27 |10:00 - 14:00 |Kawiarenka Seniora (klub treningu CAS KAPELANKA
pamieci/klub sportowy) Dyzury wolontariat
6,13,20,27 |10:00 —14:00 |Rekrutacja uczestnikow do CAS CAS KAPELANKA
Dyzury wolontariat
6,20 10:15 - 11:00 |Zajecia relaksacyjne (gimnastyka CAS.
oddechu, joga twarzy) (45 min.) 1h Obowigzujg zapisy w CAS.
6 11:30 — 13:00 |Zdrowy tryb zycia (45 min.) 2h CAS.
Obowigzujg zapisy w CAS.
13,27 10:15 - 11:00 |Zajecia relaksacyjne (gimnastyka CAS.
oddechu, joga dla seniora) (45 min) 1h Obowigzujg zapisy w CAS.
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13 12:00 — 14:00 |Samoobrona. Bezpieczny Senior (60min.) |CAS. WOLONTARIAT.
2h
20 12:00 — 13:30 |Wokalne (45min.) 2h CAS.
Zajecia dodatkowe — listopad 2026:
data godzina rodzaj zajec uwagi, link do listy obecnosci

Stacjonarnie: Od pon. Do
piatku od 10:00-do14:00

Rekrutacja uczestnikow —
wolontariat

CAS KAPELANKA,
ul. Kapelanka, 56 (ECHO Miasta)

Sroda 11:00 — 13:00
4,18,25

Spotkanie integracyjne

CAS KAPELANKA

14:00 - 17:00
Poniedziatek

Warsztaty Plastyczne

Muzeum Podgdrza
(ul. Limanowskiego,51). Dziatania w

2 obszarze miedzypokoleniowym.
WOLONTARIAT
Sroda 13:00 — 15:00 |Wycieczka Piesza — Skafki Z cyklu ,Poznajemy Debniki” —
4 Twardowskiego dziatania miedzypokoleniowe.
Miejsce zbidrki: przed siedzibg CAS
KAPELANKA, ul. Kapelanka 56.
Obowigzujg zapisy w CAS.
Sroda 18:00 — 20:00 | Koncert Krakowskiego Centrum Kultury Podgorza.
4 Towarzystwa Spiewackiego Sokolska 13. Wstep wolny.
~Echo” Obowigzujg zapisy w CAS.
Czwartek 18:00 — 20:00 |Jazzowe spotkanie. W ramach wspdtpracy z Muzeum
5 (mitosnikom muzyki jazzowej) | Podgorza. Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym. Wstep wolny.
Obowigzujg zapisy w CAS.
Pigtek 14:00 — 16:00 | Wycieczka Piesza — W ramach wspdtpracy z Muzeum
6 Co stychac na Zabtociu? Podgdrza. Dziatania w obszarze

miedzypokoleniowym. Miejsce zbiorki:
hol Muzeum Podgorza.
Obowigzujg zapisy w CAS.

Poniedziatek | 15:00 — 17:00 |Cyfrowa codzienno$¢ — wiecej |Muzeum Podgorza
9 niz telefon. (ul. Limanowskiego,51). Prowadzi
Katarzyna Cieciwa.
Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym.
Obowigzujg zapisy w CAS.
Pigtek 12:00-14:00 |Samoobrona. Bezpieczny CAS. Dziatania w obszarze
13 Senior. miedzypokoleniowym.
Poniedziatek | 15:00 — 17:00 |Spotkanie integracyjne. Wyktad: Elzbietg Koziot
16 Centrum Szkta i Ceramiki, Muzeum Podgdrza
albo dla kazdego mitosnika (ul. Limanowskiego,51)
szkfa i ceramiki.
Wtorek 18:30 — 20:30 |Spotkanie literackie. Poezja. |Piwnica pod Baranami.
17 Rynek Gtéwny 27.

Obowigzujg zapisy w CAS.
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Sroda 11:00 — 13:00 |Muzeum Szkta na Lipowej,3 |Oprowadzanie: Elzbietg Koziot.

18 Dziatania w obszarze
miedzypokoleniowym.
Obowigzujg zapisy w CAS.
Czwartek 18:30 — 20:30 |Spotkanie literackie. Poezja. |Piwnica pod Baranami.
19 Rynek Gtowny 27.
Obowigzujg zapisy w CAS.
Pigtek 10:00 — 14:00 | Warsztaty Swigteczne. Muzeum Podgdrza
27 (ul. Limanowskiego,51). Dziatania w
obszarze miedzypokoleniowym.
WOLONTARIAT.
Obowigzujg zapisy w CAS.
Niedziela 18:00 — 20:00 | Zabawa Andrzejkowa dla Sala Teatralna (II pietro, brak windy),
29 dorostych. Krakowskie Forum Kultury, ul.
Mikotajska 2.
Obowigzujg zapisy w CAS.

Na wszystkie zajecia obowigzujq zapisy.

Chsos
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