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

Zapraszamy do grupy Klub Rodzicéw w ARTzonie na Facebook'u: TUTAJ

Harmonogram zaje¢ Klubu Rodzicéw w lipcu i sierpniu

7, 14, 21, 28 VII / 10:00-11:00
Joga dla rodzicow z dziecmi
Miejsce: duza sala

Zajecia jogi to delikatna forma ruchu, dostepna dla kazdego - niezaleznie od wieku czy poziomu
sprawnosci. Podczas praktyki zadbamy o réwnowage pomiedzy wzmacnianiem ciata a jego tagodnym
rozcigganiem oraz prawidtowy oddech. Cwiczenia majg na celu uelastycznienie kregostupa, poprawe
ruchomosci bioder i barkéw oraz rozwijanie swiadomosci ciata.

Regularna praktyka jogi zwieksza wytrzymatos¢, dodaje energii, rozwija inteligencje ciata i pobudza
swiadomos¢. Dzieki niej umyst staje sie bardziej aktywny i uwazny.

Kazde zajecia koncza sie relaksem, prowadzong wizualizacjg i ¢wiczeniami oddechowymi, aby ciato
mogto sie w petni odprezyc i zregenerowac po praktyce.

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

3,10, 17, 31 VIl /9:30-10:30


https://www.facebook.com/groups/KlubRodzicowARTzona/
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Pilates dla mam z dzieé¢mi
Miejsce: mata sala

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

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

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

8, 15 VIl/ 10:15-11:00 (gr.1), 11:00-12:00 (gr.2)

MuzykujMY! - warsztaty muzyczne dla rodzicow z dzie¢mi do lat 3,
Miejsce: mata sala

1 grupa (10:15-11:00) - 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)

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 oéwietlenie, lustra), grupa (mata grupa, dobrowolno$¢ uczestnictwa)
hatas (Spiew, gitara, drobne instrumenty perkusyjne)

22 V11 / 11:00-13:00

Mleczne Wsparcie - Mama karmiaca piersia wraca do pracy
Miejsce: mata sala

Spotkania w cyklu Mleczne Wsparcie majg charakter grupy wsparcia. To miejsce gdzie mtode mamy, a
takze kobiety oczekujgce narodzin swojego dziecka, moga spotykac sie i wymienia¢ doswiadczeniami
i watpliwosciami. To miejsce, gdzie stuchamy i rozmawiamy, ale nie oceniamy. Nie krytykujemy
decyzji i wyboréw, natomiast wspieramy w chwilach stabosci, pomagamy znalez¢ najlepsze
rozwigzania oraz wymieniamy sie wartosciowymi kontaktami do wspierajgcych specjalistow. Jest to
grupa stworzone przez matki dla matek.

SENSORYCZNOSC: sala (sztuczne osdwietlenie, lustra), grupa ($rednia grupa), forma uczestnictwa
(dobrowolnos¢)
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KONTAKT:

ARTzona - Osrodek Kultury im. C. K. Norwida
Os. Gérali 4, 31-959 Krakéw
Tel.: 12 644 38 98

E-mail: artzona@okn.edu.pl

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