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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 grudniu

Poniedziatki, 10:30-11:30
Pilates dla mam z dzieémi
Miejsce: duza 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 wesprzec stawy, po
obcigzeniach zwigzanych z cigzg i noszeniem dzieci. Na warsztatach skupiamy sie nad pracg na
prawidtowa postawa ciata, odcigzaniu kregostupa i rozluznieniu napie¢. Wzmacniamy miesnie core,
ale tez rozciggamy poszczegdlne partie miesni.

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

Wtorki, 10:30-11:30
Joga dla rodzicow, opiekundéw i opiekunek z dzie¢mi.

UWAGA! Zajecia nie sg przeznaczone dla kobiet w cigzy



https://www.facebook.com/groups/KlubRodzicowARTzona/
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Miejsce: duza sala

Joga dla rodzicéw/opiekunéw z dzie¢mi to zajecia wspierajgce rodzicéw, ktérzy w pierwszych latach
zycia dziecka potrzebujg relaksu. Zajecia zapewniajg wsparcie mamom pragngcym wréci¢ do formy
sprzed cigzy, lecz nie chca rozstawac sie z maluchem; wspierajg ojcdw pragnacych

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 ¢wiczen
dziecko towarzyszy rodzicowi na macie.

Zajecia prowadzone sa 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 zabrac¢ swojg mate, przekaski/zabawki oraz kocyk dla dziecka, wode do picia.
Cwiczymy bez obuwia, w stroju niekrepujgcym ruchéw.

SENSORYCZNOSC: Zajecia prowadzone sa przy dziennym $wietle lub przy $wietle dostepnym na sali.
Muzyka i instrumenty pojawiajg sie podczas relaksacji.

Srody, 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 sktadajace 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 o$wietlenie, lustra), grupa (mata grupa, dobrowolno$¢ uczestnictwa)
hatas (Spiew, gitara, drobne instrumenty perkusyjne)

KONTAKT:

ARTzona - Osrodek Kultury im. C. K. Norwida
Os. Gorali 4, 31-959 Krakéw

Tel.: 12 644 38 98

E-mail: artzona@okn.edu.pl
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https://okn.edu.pl/artzona/?time=1672399750

