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Zapraszamy na spotkania w Klubie Rodzicéw w ARTzonie. Dzieki spotecznosci rodzicéow
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 Rodzicéw w czerwcu

4, 18 czerwca, 10:15-11:00 (gr.1), 11:00-12:00 (gr.2)
MuzykujMY! - warsztaty muzyczne dla rodzicéw z dzie¢mi do lat 3,
Miejsce: mata sala

e 1 grupa (10:15-11:00) - rodzice i dzieci w wieku 0-1,5 roku (10 par)
e 2 grupa (11:00-11:45) - rodzice i dzieci w wieku 1,5-3 lata (10 par)

MuzykujMY! to warsztaty sktadajgce sie z nauki prostych rytmiczanek, piosenek oraz uktadéw
tanecznych, w ktérych aktywny udziat biorg wszyscy uczestnicy - dorosli i dzieci. Pojawig sie
perkusjonalia, zabawy z chustg animacyjng oraz rézne niespodzianki i zywy akompaniament
ukulele. Zajecia zawierajg elementy metody Gordona, Batti Strauss oraz Pomelody.

SENSORYCZNOSC: sala (sztuczne oswietlenie, lustra), grupa (mata grupa, dobrowolnoé¢
uczestnictwa) hatas (Spiew, gitara, drobne instrumenty perkusyjne)

11 czerwca, 10:20-13:00
Cykl spotkanh o empatycznej komunikacji w rodzinie

Temat: Kiétnie i konflikty - jak wspiera¢ dzieci w dogadywaniu sie?


https://www.facebook.com/groups/KlubRodzicowARTzona/
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Warsztaty pogtebiajace wiedze z zakresu NVC.

Miejsce: mata sala

Cykl spotkan o empatycznej komunikacji w rodzinie

To przestrzeh dla mam, ktére chcg budowac blizsze, petne ciepta i wzajemnego zrozumienia
relacje - zaréwno z dzie¢mi, jak i z samymi sobg. Na warsztatach poznasz zatozenia komunikacji
empatycznej i doswiadczysz, jak ona moze wspierac Ciebie w codziennosci rodzicielskie;j.

W programie duzo praktyki: ¢wiczenia w parach, grupach, mini wyktady oraz dzielenie sie tym,
co wazne u uczestniczek. Tworzymy przestrzeh na wszystkie emocje - niepokéj, smutek, ztos¢
czy bezradnos¢, wspierajac sie w bezpiecznej przestrzeni. Tu znajdziesz wiecej lekkosci,

zrozumienia i bliskosci w swojej codziennej roli mamy.

SENSORYCZNOSC: sala (sztuczne o$wietlenie, lustra), grupa (mata grupa, praca w parach,
dobrowolnos$¢ uczestnictwa),

10, 17 czerwca, 10:00-11:00

Pilates dla mam z dzie¢mi

Miejsce: duza sala

Warsztaty majg na celu wsparcie kobiet po cigzy i porodzie w powrocie do pozytywnego
odczuwania swojego ciata. Osigga sie to poprzez rozluZznianie, rozcigganie i delikatne
wzmachianie. Zajecia oparte sg na metodzie Pilates w potgczeniu z elementami jogi i
stretchingu, aby wesprzec stawy, po obcigzeniach zwigzanych z cigzg i noszeniem dzieci.

Na warsztatach skupiamy sie nad praca na prawidtowg postawg ciata, odcigzaniu kregostupa i
rozluznieniu napie¢. Wzmacniamy miesnie core, ale tez rozciggamy poszczegdlne partie
miesni.

SENSORYCZNOSC: sala (sztuczne oéwietlenie, lustra, duza przestrzen), grupa (mata grupa)
forma uczestnictwa (aktywne) hatas (obecnos¢ dzieci, delikatna muzyka)

12 czerwca, 10:30-11:30
Joga dla rodzicéw, opiekundéw i opiekunek z dzie¢mi.
UWAGA! Zajecia nie sg przeznaczone dla kobiet w cigzy

Miejsce: duza sala
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Joga dla rodzicéw/opiekunéw z dzie¢mi to zajecia wspierajace rodzicéw, ktérzy w pierwszych
latach zycia dziecka potrzebuja relaksu. Zajecia zapewniajg wsparcie mamom pragnacym
wréci¢ do formy sprzed cigzy, lecz nie chca rozstawac sie z maluchem; wspierajg ojcéw
pragngcych

aktywnie spedzi¢ czas z dzieckiem i nawigzac¢ z nim wiez. Atmosfera zaje¢ jest bardzo
swobodna (rodzic ma czas na kotysanie, karmienie, przewijanie czy masaz swojego malucha).
Podczas ¢wiczenh dziecko towarzyszy rodzicowi na macie.

Zajecia prowadzone sg w réznych stylach jogi (vinyasa joga, yin joga, joga
powieziowa).Cwiczenia skupiaja sie na otwarciu klatki piersiowej, prawidtowym ustawieniu
sylwetki, wzmocnieniu miesni (w tym miesni dna miednicy), rozluznieniu catego ciata oraz
wsparciu zdrowia psychicznego, dzieki stosowaniu technik oddechowych i relaksacyjnych.

Na zajecia mozna zabra¢ swojg mate, przekgski/zabawki oraz kocyk dla dziecka, wode do picia.
Cwiczymy bez obuwia, w stroju niekrepujacym ruchéw.

SENSORYCZNOSC: Zajecia prowadzone sg przy dziennym $wietle lub przy $wietle dostepnym na
sali. Muzyka i instrumenty pojawiajg sie podczas relaksacji.
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www.facebook.com/ARTzonaOKN
www.artzona.okn.edu.pl



mailto:artzona@okn.edu.pl
https://okn.edu.pl/artzona/?time=1672399750
http://www.tcpdf.org

