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Centrum Kultury Podgorza

2026-03-03

Centrum Kultury Podgérza, a wczesniej Dom Kultury Podgérze, powstato w 1984 r. To instytucja
kultury Miasta Krakowa dziatajgca na terenie historycznej dzielnicy Podgdérze. Zgodnie z obecnym
podziatem administracyjnym Krakowa funkcjonujemy na terenie 6 dzielnic: Dzielnicy VIII Debniki,
Dzielnicy IX Ltagiewniki - Borek Fatecki, Dzielnicy X Swoszowice, Dzielnicy XI Podgérze Duchackie,
Dzielnicy XII Biezanéw - Prokocim oraz Dzielnicy Xlll Podgdrze. Swoja oferte kierujemy nie tylko do
mieszkancédw prawobrzeznej czesci miasta, ale réwniez do oséb z catego Krakowa. Prowadzimy
wielokierunkowga dziatalnos¢ kulturalng, ktéra stuzy rozwijaniu oraz zaspokajaniu potrzeb
mieszkahcéw Krakowa, a takze tworzeniu warunkdédw do rozwoju amatorskiego ruchu artystycznego.
Jestesmy wsparciem wielu srodowisk kulturotwdrczych, amatorskich grup artystycznych i ich
wychowankéw. W naszej ofercie kazdy znajdzie cos$ dla siebie - zaréwno najmtodsi jak i Seniorzy.
Petnimy funkcje centrali dla 17 podlegtych jednostek: Dworu Czeczéw, Osrodka Ruczaj, Teatru Praska
52, Centrum Sztuki Wspétczesnej Solvay oraz Klubéw: Kliny, Piaskownica, Iskierka, Kostrze, Przewdz,
Pychowice, Rybitwy, Skotniki, Soboniowice, Tyniec, Wola Duchacka, Wréblowice oraz Zbydniowice.

Harmonogram zaje¢ Klubu Rodzicéw w marcu

Dzieciece trele

Zajecia realizowane w ramach programu Ewy Bambol maja wyrazny charakter artystyczno-
edukacyjny - dzieci ucza sie poprzez muzyke, improwizacje ruchowa, spiew, rytmizacje tekstéow i
elementarne formy tanca. To nie tylko ¢wiczenia wspierajgce rozwdj mowy i ruchu, ale takze
dziatania, ktére wzbogacajg dzieciecy swiat we wrazenia estetyczne i budujg fundamenty swiadomego
uczestnictwa w kulturze. Zajecia petnig funkcje wspomagajgca rozwoj dziecka w kluczowych
obszarach: rozwdj percepcji stuchowej, rytmicznej i muzycznej, usprawnianie motoryki duzej i mate;j
poprzez rytmizowane ruchy zintegrowane z muzyka, doskonalenie koordynacji wzrokowo-ruchowej i
szybkiej reakcji na bodzce, ksztattowanie Swiadomosci ciata i sprawczosci poprzez dziatania twoércze,
rozwdj emocjonalny i spoteczny - w tym umiejetnos¢ wspodtpracy w grupie, wyrazania emocji i empatii,
rozwijanie myslenia przyczynowo-skutkowego w oparciu o strukture rytmiczng i sekwencje ruchowe.
Zapisy:

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85060
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https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85061

2, 16.03 (poniedziatek), godz. 11.00-11.45 (dzieci od 1,5 roku do 3 lat)

Warsztaty sensoryczno-rozwojowe

Gtownym celem warsztatdéw jest wspieranie optymalnego rozwoju dziecka poprzez stymulacje
zmystéw, rozwijanie potgczeh nerwowych w mézgu oraz wspieranie swobodnej eksploracji otoczenia.
Zajecia sprzyjajg rozwijaniu koordynacji wzrokowo-ruchowej, motoryki matej i duzej, koncentracji, a
takze integracji sensorycznej, co ma istotne znaczenie dla dalszego rozwoju emocjonalnego,
poznawczego i spotecznego dziecka. Kazde spotkanie to starannie zaplanowany czas swobodnej
zabawy z uzyciem réznorodnych materiatéw i struktur sensorycznych. Dzieci bedg miaty mozliwos¢
przesypywania, mieszania, lepienia, malowania oraz badania zapachow i faktur za pomoca
bezpiecznych produktéw spozywczych. Zabawy te angazujg wszystkie zmysty: wzroku, stuchu, wechu,
dotyku i smaku. Formuta zaje¢ umozliwia dzieciom podejmowanie samodzielnych decyzji i dziatania
we wiasnym tempie, bez sztywnych instrukcji i oczekiwan.

Zapisy:

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85062

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85063

do 2 lat), godz. 11 00-11.45 (dZ|eC| 2 3 Iata)

Zajecia umuzykalniajace dla niemowlat i dzieci do 3 roku zycia prowadzone w oparciu o
teorie uczenia sie muzyki wg amerykanskiego profesora E.E. Gordona

Teoria Gordona zaktada, ze zdolnos¢ do rozumienia muzyki rozwija sie w sposéb analogiczny do
przyswajania jezyka moéwionego - dlatego najskuteczniejszy rozwdj muzyczny odbywa sie we
wczesnym dziecinstwie, kiedy mézg dziecka jest najbardziej plastyczny i chtonny na bodzce
dzwiekowe. Zajecia prowadzone sg z wykorzystaniem gtosu ludzkiego jako gtéwnego narzedzia
ekspresji muzycznej, a takze instrumentéw orffowskich (takich jak grzechotki, tamburyny, kastaniety,
dzwonki) i r6znorodnych akcesoriéw wspierajgcych doswiadczenia sensoryczno-ruchowe (chusta
Klanzy, piorka, wstazki, bahki mydlane, chustki itp.). Program opiera sie na aktywnym stuchaniu,
reagowaniu na dZzwieki poprzez ruch, wspélnej zabawie i improwizacji muzycznej. Efekty edukacyjne
zajec¢ obejmujg m.in.: rozwéj zdolnosci stuchowych i muzycznych (bogaty stownik rytmiczny i
melodyczny), wspieranie naturalnego procesu rozumienia muzyki i przygotowanie do dalszej edukacji
muzycznej, stymulacje rozwoju mowy (lepsza dykcja, ptynnos¢ wypowiedzi), rozwéj koncentracji,
pamieci muzycznej i koordynacji ruchowej, wzmocnienie relacji dziecka z opiekunem poprzez
wspolne, twdrcze uczestnictwo w dziataniach artystycznych, budowanie podstaw kompetenc;ji
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kulturowych juz na najwczesniejszym etapie zycia.
Zapisy:

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85064

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85065

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85066

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85067
https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85068

Zajecia ruchowe z elementami jogi

Zajecia ruchowe sg ukierunkowane na poprawe kondycji fizycznej kobiet po porodzie, redukcje
dolegliwosci bélowych oraz wspieranie dobrostanu psychofizycznego uczestniczek. Zajecia tgczg
elementy jogi, pilatesu i stretchingu i dostosowane sg do mozliwosci i ograniczenh ciata po cigzy i
porodzie. Pierwsze miesigce i lata po porodzie to dla wielu kobiet czas wzmozonego wysitku
fizycznego i psychicznego, czesto potgczonego z dolegliwosciami bélowymi kregostupa i stawoéw,
wynikajgcymi z noszenia dziecka, zmeczenia oraz braku regeneracji organizmu. Zajecia ruchowe dla
mam z dzie¢mi odpowiadajg na te potrzeby, oferujgc bezpieczng forme aktywnosci fizycznej, ktéra nie
wymaga rozstawania sie z dzieckiem. Stanowig takze przestrzen do budowania wspdlnoty matek,
dzielenia sie doswiadczeniami i przeciwdziatania izolacji spotecznej. Program opiera sie na
¢wiczeniach ruchowych tgczgcych elementy jogi, pilatesu i stretchingu, z naciskiem na: odcigzenie
kregostupa i stawéw, wzmocnienie miesni gtebokich oraz miesni dna miednicy, rozluznienie napiec
miesniowych, poprawe postawy ciata, delikatne rozcigganie dostosowane do indywidualnych
mozliwosci uczestniczek.

Zapisy:

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85070
https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85071
https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85072
https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85073

15, 19.03 (czwartek), godz. 10.00-11.30 (dzieci do 3 r.z.)
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W kregu Mam

Zajecia majg charakter wspierajacy, rozwojowy i integracyjny. Ich gtéwnym celem jest poprawa
dobrostanu psychicznego uczestniczek, budowanie sieci wsparcia spotecznego oraz wzmacnianie
kompetencji rodzicielskich i spotecznych mtodych matek. Dtugofalowy charakter zaje¢ pozwala na
stopniowe nawigzywanie relacji, rozwdj uczestniczek oraz trwatg zmiane w obszarze
samoswiadomosci i samopoczucia. Zaktadane efekty: zmniejszenie poczucia izolacji i osamotnienia w
macierzyhstwie, wymiana doswiadczen i wzajemne wspieranie sie uczestniczek, rozwdéj kompetencji
emocjonalnych, komunikacyjnych i wychowawczych, normalizacja trudnych emocji zwigzanych z
nowaq rolg zyciowg, budowanie pozytywnej samooceny i pewnosci siebie jako mamy, ukazanie, ze
kazda mama jest wazna i ma prawo do wtasnych potrzeb i emocji.

Zapisy:

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85074

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85075

6, 13, 20, 27.03 (piatek), godz. 9.00-9.45 (dzieci do 3 lat)

Joga dla rodzicéw z dzieémi

Zajecia z jogi dla rodzicéw z dzie¢mi majg na celu wsparcie zdrowia fizycznego i psychicznego
rodzicow, budowanie relacji z dzieckiem oraz integracje spoteczna opiekunéw przebywajacych na
urlopach zwigzanych z opieka nad matym dzieckiem. Pierwsze lata zycia dziecka to okres
intensywnych zmian i wyzwan dla rodzicéw, zwtaszcza matek, ktére czesto zmagaja sie z fizycznymi i
emocjonalnymi skutkami cigzy i porodu. Zajecia jogi stanowig forme kompleksowego wsparcia -
pozwalajg wréci¢ do formy fizycznej, wzmacniajg miesnie (w tym miesnie dna miednicy), poprawiaja
postawe ciata oraz wspierajg dobrostan psychiczny. Jednoczesnie oferujg rodzicom mozliwos¢
aktywnego i Swiadomego spedzania czasu z dzieckiem, bez koniecznosci rozstawania sie z nim.
Zajecia sprzyjaja takze budowaniu wiezi miedzy dzie¢mi a opiekunami oraz integracji rodzicéw w
podobnej sytuacji zyciowej, przeciwdziatajac izolacji spotecznej. Cwiczenia obejmuja: prace nad
prawidtowg postawaq ciata, wzmacnianie miesni gtebokich, w tym dna miednicy, otwieranie klatki
piersiowej, rozluznianie napiec, techniki oddechowe i relaksacyjne wspierajgce zdrowie psychiczne,
elementy masazu i kontaktu z dzieckiem.

Zapisy:

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85078

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85079

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85080

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85081
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Czytadetko

Zajecia opierajg sie na metodzie Globalnego Czytania wedtug Glenna Domana oraz autorskich
¢wiczeniach edukacyjnych, obejmujgcych prace z wyrazami zapisanymi na tablicach. Dzieci ucza sie
stéw poprzez ich obserwacje, dotykanie i powtarzanie w réznych kontekstach zabawowych. Tres¢ i
forma zaje¢ dostosowywana jest do konkretnych stéw, tematyki spotkania oraz mozliwosci grupy.
Zajecia prowadzone sg przez wykwalifikowang osobe z doswiadczeniem pedagogicznym. Cele zajec:
rozwijanie umiejetnosci jezykowych i komunikacyjnych, stymulowanie prawej pétkuli mézgu poprzez
aktywne zabawy z tekstem, rozbudzanie radosci z poznawania nowych stéw i symboli, wspomaganie
koncentracji, pamieci i wyobrazni, wspdlne spedzanie czasu dziecka z opiekunem w atmosferze
zabawy i bliskosci, zapoznanie rodzicéw z metodg Glenna Domana i mozliwosciami jej stosowania w
domu.

Zapisy:

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85083

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85085

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85086

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85087

Etno Bobo

Zajecia majg charakter edukacji kulturalnej oraz wychowania przez sztuke - dzieci w naturalny i
radosny sposéb uczg sie poprzez kontakt z zywg kulturg ludowg. Uczestniczg w zabawach z uzyciem
elementéw gwary podhalanskiej, uczg sie prostych melodii, rytmoéw i krokéw tanecznych, rozpoznajg
regionalne symbole, a takze doswiadczajg tradycji poprzez wszystkie zmysty (np. dotyk materiatéw,
smak regionalnych potraw, dZzwiek instrumentéw, ruch w przestrzeni). Program obejmuje: zabawy
muzyczno-ruchowe inspirowane tancami i rytmikg podhalanska, Spiew i stuchanie tradycyjnych
melodii ludowych oraz prostych piesni w gwarze, wykorzystanie rekwizytéw i symboli kultury
géralskiej w dziataniach twdérczych (chusty, pasiaki, drewniane instrumenty, wzory ludowe),
podstawowe informacje o zwyczajach i zyciu codziennym w regionie Podhala - przekazywane w
formie zabawowej i dostosowanej do wieku uczestnikéw, rozwdéj wyobrazni, , Swiadomosci ciata i
orientacji w przestrzeni poprzez dziatania twércze zakorzenione w tradycji.

Zapisy:
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https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85089

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85091

11, 25.03 (Sroda), godz. 10.00-10.45 (dzieci 2-3 lata)

Hello Babies!

Wczesne wprowadzenie dziecka w Swiat jezyka obcego, zanim jeszcze w petni opanuje jezyk ojczysty,
jest jedng z najskuteczniejszych metod rozwijania kompetencji jezykowych. Badania wskazuja, ze
dzieci uczace sie jezykéw w tak wczesnym wieku nabywajg je naturalnie, jak dzieci dwujezyczne.
Zajecia ,Hello Babies!” maja na celu stworzenie dla dzieci przyjaznego, angazujgcego srodowiska do
kontaktu z jezykiem angielskim poprzez muzyke, ruch i interakcje. Program ten nie tylko rozwija
zdolnosci jezykowe, ale rowniez wspiera ogélny rozwdj psychofizyczny dziecka i buduje jego
kompetencje spoteczne.

Zapisy:
https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85094

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85095

11.03 (Sroda), godz. 17.00-18.30 (dzieci 0-3 lata)

Kobieta Silna. O zasobach, ktdre juz masz.

Warsztat rozwojowy dla kobiet. Czym jest kobieca sita? Czy polega na nieustannym dawaniu rady,
braniu wszystkiego na siebie i spetnianiu oczekiwah innych? A moze na uwaznym stuchaniu siebie,
znajomosci swoich granic i zaufaniu do wiasnych zasobéw? Podczas warsztatu zaprosimy uczestniczki
do zatrzymania sie i przyjrzenia sie wtasnej definicji kobiecej sity - takiej, ktéra wzmacnia, a nie
obcigza. W bezpiecznej i wspierajgcej atmosferze porozmawiamy o talentach, mocnych stronach i
doswiadczeniach, ktére kazda z nas juz posiada, cho¢ czesto nie potrafi ich nazwac ani docenic.
Warsztat bedzie okazjg do refleksji nad: tym, co dla kazdej z nas znaczy bycie ,kobieta silng”,
osobistymi zasobami, talentami i kompetencjami, sukcesami - takze tymi codziennymi, czesto
pomijanymi, przekonaniami, ktére moga ostabia¢ poczucie wtasnej wartosci, uwaznoscig jako
sposobem zauwazania momentéw samokrytyki i nadmiernych oczekiwan wobec siebie. Uczestniczki
stworza réwniez wzmacniajace zdania i mysli, ktére beda mogty zabra¢ ze sobg i wykorzystywac w
codziennym zyciu - jako wewnetrzne oparcie w momentach zwatpienia czy przecigzenia. Warsztat
skierowany jest do kobiet, ktére chca lepiej poznac siebie, wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci i
odkry¢, ze prawdziwa sita nie musi oznaczad ciggtego ,musze”, lecz moze opierac sie na
autentycznosci, tagodnosci i Swiadomym korzystaniu z wtasnych zasobéw.
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Bystry Bobas

Zajecia wspieraja prawidtowy rozwdj dzieci poprzez stymulacje zmystéw i wspomaganie integracji
sensorycznej, co jest kluczowe na wczesnych etapach zycia. Dodatkowo program zaje¢ obejmuje
dziatania stuzgce budowaniu wiezi miedzy dzieckiem a opiekunem, co ma istotne znaczenie dla
rozwoju emocjonalnego i spotecznego. Zajecia umozliwiajg takze wymiane doswiadczen miedzy
rodzicami, integracje w srodowisku lokalnym oraz stanowig wartosciowg alternatywe dla wspdlnego
spedzania czasu wolnego. Program zajec obejmuje rozwdj poprzez ponizsze ¢wiczenia: stymulacje
polisensoryczng (dotyk, wzrok, stuch, réwnowaga), $Spiewanie piosenek w jezyku polskim i angielskim,
zabawy ruchowe elementy edukacji rodzicéw - wskazdéwki dotyczagce zabaw wspierajgcych rozwdj
dziecka mozliwych do kontynuacji w domu.

Zapisy:

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85096

https://www.strefazajec.pl/course/view/id/85097

18.03 (Sroda) godz. 17.00-18.30 (dzieci 0-3 lata)

Swiadoma Mama

Spotkania majg forme interaktywnych warsztatéw, podczas ktérego potozne z lokalnych placéwek
opowiedzg przysztym i obecnym rodzicom o standardach opieki, warunkach w krakowskich szpitalach
oraz o tym, jak najlepiej przygotowac sie do porodu i potogu. To doskonata okazja dla rodzicéw, by
uzyskac rzetelng wiedze ,z pierwszej reki" i zada¢ pytania ekspertom.

KONTAKT:
Centrum Kultury Podgoérza
ul. Sokolska 13, 30-510 Krakow

Tel.: 12 656 36 70, 504 067 329
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E-mail: edukacja@ckpodgorza.pl

www.ckpodgorza.pl
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