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Zapraszamy na spotkania w Klubie Rodzicéw w ARTzonie. Dzieki spotecznosci rodzicéw
skupionych wokét Osrodka Kultury im. C. K. Norwida poznalismy potrzeby i oczekiwania
rodzicéw matych dzieci wobec oferty zajec instytucji kultury. Stuchamy pomystéw i kierujemy
sie potrzebami, pragniemy jeszcze bardziej wigczad rodzicéw i dzieci do wspdlnych dziatan.
Tutaj rodzice majg okazje wzig¢ udziat w zajeciach edukacyjnych, warsztatach oraz spotkaniach
ze specjalistami. Korzystajgc z idei naturalnego rodzicielstwa, opartego na nawigzywaniu
bliskiej relacji pomiedzy rodzicami a dzieckiem, wspélnego spedzania czasu poprzez dziatanie
Klubu Rodzicow w ARTzonie chcemy wzmocni¢ i poméc w budowaniu wiezi rodzinnych.

Zapraszamy do grupy Klub Rodzicéw w ARTzonie na Facebook'u: TUTA]J

Harmonogram zajec Klubu Rodzicow w kwietniu

3,17 KWIETNIA / 10:00-12:30
Komunikacja empatyczna dla rodzicow opiekundw i opiekunek dzieci

Jezyk ma wielkg moc. Stowa moga blokowac kontakt, a nawet zaognia¢ konflikty. Z drugiej
strony majg takze moc budowania empatii, porozumienia, bliskosSci oraz inspirujg do
wspoétdziatania.

Zapraszam Was ciepto na cykl dwéch spotkah w nurcie komunikacji empatycznej (opartej na
Porozumieniu bez przemocy - NVC) . Podczas tych warsztatéw przyjrzymy sie temu:

- co blokuje, a co otwiera kontakt z innymi,

- jak mozna komunikowa¢ sie w rodzinie, aby byto to budujgce szacunek i relacje,
- jak mozna zapraszac dzieci i partnera / partnerke do wspdétdziatania,

- jak uwaznie stuchac siebie nawzajem uchem empatii.

Warsztaty sg mozliwoscig rozwoju swoich rodzicielskich kompetencji, wzmocnienia bliskich
relacji w rodzinie, poznania modelu 4 krokéw wg Porozumienia bez przemocy oraz daja
mozliwos¢ wzajemnej wymiany i inspiracji z innymi rodzicami.

4, 11, 18, 25 KWIETNIA / 10.30-11.30

Joga dla rodzicéw z dziecmi


https://www.facebook.com/groups/KlubRodzicowARTzona/
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5 KWIETNIA / 10:00-11:00

Malowanie jadalnymi farbami (od 12 miesigca zycia)
(max. 10 0sdb)

A gdyby tak sztuke i jej tworzenie odda¢ najmtodszym dzieciom? Gdyby pozwoli¢ im na
pomalowanie obrazéw znanych artystéw? Rzucamy to wyzwanie sobie i Wam! Zapraszamy
dzieci i rodzicow na warsztat malowania jadalnymi farbami po kawatkach sztuki stworzonej
przez dorostych. Bedziemy pracowac na produktach bezpiecznych, spozywczych wspierajgc
rozwoéj zmystéw, ekspresji twérczej i samodzielnosci.

Takie spotkanie wzmocni swiadomosci ciata i przestrzeni u dziecka, bedzie satysfakcjonujacym
przezyciem i dobrg zabawg. Do dyspozycji dzieci beda nie tylko farby ale réwniez sensoryczne
narzedzia do malowania, posypywania i lepienia.

Uwaga!

Warsztaty sg mocno brudzgce. Prosimy aby zabrac ubranie na przebranie dla dziecka i

rodzica/opiekuna/opiekunki oraz mokre chusteczki i maty recznik.

Warsztat przeznaczony jest dla dzieci powyzej 12 miesigca zycia.

9, 16 KWIETNIA / 10:30-11:30
Pilates dla mam z dzieé¢mi

Opis: Zajecia majg na celu wsparcie kobiet w powrocie do pozytywnego czucia swojego ciata po
cigzy i porodzie poprzez rozluznianie, rozcigganie i delikatne wzmacnianie.

Pierwszy rok macierzyihstwa nie oszczedza stawéw i kregostupa i jest peten wyzwanh, réwniez
tych zwigzanych z bolem. Dlatego zajecia oparte sg na metodzie Pilates w potaczeniu z
elementami jogi i stretchingu.

Skupiamy sie na:

- pracy nad prawidtowg postawg ciata

- odcigzaniu kregostupa

- rozluznianiu napie¢

- delikatnym wzmacnianiu gtebokiego gorsetu miesniowego
- delikatnym rozcigganiu

- przyjaznej atmosferze

Na zajecia zapraszam w pierwszej kolejnosci mamy z maluszkami do 1 rz (z czego juz wprost
wynika, ze karmienie, przewijanie, ptacz, krzyk, dziwne dzwieki i grymasy sg nieodtgczng
czescig zajed) :) Oczywiscie, moga sie pojawia¢ mamy ze starszymi dzie¢mi, bo ¢wiczenia, ktére
proponuje jak najbardziej sg dla wszystkich, niezaleznie od momentu. Tez wszystko zalezy od
mozliwosci sali i checi mam. To temat do ustalenia.

10, 24 KWIETNIA /10.00-10.45 (gr.1), 11.00-12.00 (gr.2)

MuzykujMY! - warsztaty muzyczne dla rodzicéw z dzie¢mi do lat 3
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1 grupa (10:00-10:45) - rodzice i dzieci w wieku 0-1,5 roku (10 par)
2 grupa (11:00-11:45) - rodzice i dzieci w wieku 1,5-3 lata (10 par)
Zapisy: artzona.okn.edu.pl

12 KWIETNIA / 10:30-12:30
Dobre (przy)wigzanie - warsztaty wigzania chust plecak
(dla rodzicéw dzieci od 5 miesigca zycia)

Opis: Kilkumetrowy barwny pas materiatu stuzy nie tylko do przytwierdzenia dziecka do
opiekuna w taki sposéb, zeby uwolni¢ rece. Chusta dba o wygode, zdrowy kregostup i dobre
samopoczucie noszonego i noszgcego. Chusta pomaga w tworzeniu dobrej wiezi. Zapraszamy
do wspdlnej nauki wigzania - nauczymy sie, jak zrobi¢ to sprawnie i dobrze! Na warsztaty
zapraszamy rodzicéw z maluchami od 5. miesigca zycia.

19 KWIETNIA / 10:30-12:00
Dziennik uwaznosci

Opis warsztatu: Przed nami kolejne spotkanie z uwaznoscia. Bedziemy kontynuowac¢ temat
dziennika uwaznosci, wykonamy kilka ¢wiczen oraz dokonamy kolejnych wpisdw w naszych
dziennikach.

Postaramy sie przyjrze¢ naszym myslom, refleksjom, doswiadczeniom, zatrzymac sie w nich i
czesc z nich przelad¢ na papier. Bedziemy pracowac¢ w rytmie slow, z czutosScig dla siebie i
pojawiajgcych sie mysli, bez oceniania i cenzurowania. Bedzie to wspaniaty wstep do praktyki
prowadzenia dziennika uwaznosci.

Zapraszamy zaréwno osoby, ktére uczestniczyty w poprzednich zajeciach, jak i kazdg nowa
osobe, ktdéra chciataby dowiedziec¢ sie czego$ o uwaznosci.

Osoby, ktére posiadajg swdj wiasny dziennik uwaznosci (zrobiony w ramach poprzednich zajec)
moga zabrac go ze sobga. Osoby, ktére po raz pierwszy beda uczestniczy¢ w zajeciach moga
opcjonalnie wzig¢ ze sobg czysty zeszyt. Ale na spokojnie, na miejscu kazdy bedzie mogt
skorzystac z kartek i dtugopisdw.

Najwazniejsza jest wasza obecnosc i skorzystanie z chwili zwolnienia.

KONTAKT:

ARTzona - Osrodek Kultury im. C. K. Norwida
Os. Gérali 4, 31-959 Krakéw
Tel.: 12 644 38 98
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E-mail: artzona@okn.edu.pl

www.facebook.com/ARTzonaOKN
www.artzona.okn.edu.pl
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