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Fundacja Uskrzydleni Wiekiem zaprasza do

) @
Centrum Aktywno$ci Seniorow L@ .5 ulica Rusznikarska 14 lokal 16

Poniedzialek PAZDZIERNIK

9.00-10.00  -lekka gimnastyka rehabilitacyjna

10.00 -11.00 - kurs samoobrony dla poczatkujacych

11.00 -12.00 - lekka gimnastyka rehabilitacyjna

12.00 - 14.00 - gry stolikowe (scrable, szachy, gry planszowe, itp.). Uskrzydlona Kawiarenka

Wtorek

10.00-11.00 -,,To byl tydzien” — przeglad prasy. Uskrzydlona Kawiarenka

11.00-12.00 - literatura - moja pasja. Rozwazania przy herbatce

12.00-14.00 -zajecia ruchowe (gra w “bule”-kulki, nordic walking, ringo) w razie ztej pogody beda zajecia
plastyczne

17.30-18.15 - gimnastyka (sala gimnastyczna w Szkole Podstawowej nr 21, ul. Batalionu “Skata” AK 12)
Sroda

10.00-12.00 - zajecia plastyczne ( wiklina papierowa, makramy, tkactwo itp.)

12.00 - 13.00 - trening rozwoju osobistego ( techniki, wskazowki i ¢wiczenia wspomagajace myslenie,
koncentracj¢ uwagi, kreatywno$¢)

13.00-14.00 - techniki relaksacyjne (muzykoterapia, ¢wiczenia oddechowe, metoda Jacobsona, inne)
15.00-16.00 - kurs fotograficzno-filmowy

Czwartek

10.00-12.00 - spotkania z psychologiem

12.00 - 14.00 - zajecia plastyczne — decoupage

Piatek

10.00-10.45 - kurs: zdrowy tryb zycia

11.00- 12.00 - zajgcia z tai - chi

12.00-14.30 - origami, kusudama, robotki reczne, kurs szycia, haftowania

W dniach 08 — 09.10.15 zajecia odbedg si¢ w ramach I Mistrzostw Senioréw w Klubie Sportowym
Bronowianka, ul. Zarzecze 124 a, wystawiamy swoich zawodnikoéw, zapraszamy wszystkich do
kibicowania.

Dnia 12.10.15 zapraszamy do Uskrzydlonego Klubu na wieczorek zapoznawczy o godzinie 17:30.

Dnia 17.10.15 zapraszamy na wycieczke rowerowa Szlakiem Krakowskich Twierdz.

Dnia 25.10 15 organizujemy wyjazd do Skawiny na wieczorek poetycko-muzyczny ,,Pamictasz byta jesien”.
Wkroétce uruchamiamy kolejne zajecia.

Zajecia prowadzone sg przez pasjonatow - 0S0by przygotowane merytorycznie.

Udzial we wszystkich spotkaniach jest bezptatny. Zapraszamy do Uskrzydlonej Kawiarenki.

JesteSmy codziennie w godz. 10.00 — 14.00
Adres: ul. Rusznikarska 14 lokal 16 Krakow; tel. 511 200 011
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krekew.rl Dzialalno§¢ Centrum Aktywnosci Senioréw dofinansowana jest ze sSrodkow Gminy Krakow.



