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Fundacja Rodzina Plus

2026-05-06

Celem Fundacji Rodzina Plus jest wspieranie rodzicow w petnieniu funkcji opiekuhczo-wychowawczych
wobec dzieci wtasnych i/lub dzieci powierzonych ich pieczy, a nadto promowanie pozgdanych wartosci
i wzorow rodzinnych.

Klub Rodzicéw z dzie¢mi do lat 3 dziata na terenie XI Dzielnicy Podgérze Duchackie w Domu Kultury
SM ,Kurdwandéw Nowy” przy ul. Witosa 39 w Krakowie.

Klub to miejsce przyjazne rodzicom/opiekunom dzieci i osobom oczekujgcym na potomstwo
(zamieszkatych na terenie Gminy Miejskiej Krakéw), gdzie beda mogli sie spotykad, wymieniac
doswiadczeniami, otrzymywac wsparcie, a poprzez udziat w réznorodnych warsztatach i spotkaniach

ze specjalistami zdobywa¢ wiedze, wzmacnia¢ kompetencje rodzicielskie, rozwija¢ umiejetnosci dzieci
i tworzy¢ nieformalne grupy wsparcia.

Prowadzenie Klubu Rodzicéw jest finansowane ze srodkéw Gminy Miejskiej Krakow.

Godziny otwarcia Klubu Rodzicéw:

poniedziatki: 14.00-19.00
wtorki: 9.00-14.00

srody: 9.00-14.00
czwartki: 9.00-14.00
piagtki: 9.00-14.00

wybrane soboty: 9.00-14.00

Harmonogram zaje¢ w Klubie Rodzicow w maju:

4.05 poniedziatek
17.30 - 18.30 Warsztaty Czas dla mam - uwazne spotkanie z macierzynstwem - z okazji Dnia Mamy
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14.00-17.30i 18.30 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicow

5.05 wtorek
9.45 - 10.45 Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzgce)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

6.05 Sroda
9.30 - 10.30 Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

7.05 czwartek
9.30 - 10.30 Warsztaty Pilates
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

8.05 piatek

10.00 - 11.30 Spotkanie ze specjalistg Powrét do pracy - jak odzyska¢ pewnos¢ siebie i zbudowacd
swojg droge na nowo

9.00-10.00i11.30 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

11.05 poniedziatek
16.30 - 17.30 Warsztaty Sensorki (dzieci 3-6 lat)
14.00 - 16.301i 17.30 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

12.05 wtorek

9.45 - 10.45 Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzgce)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

13.05 9.30 - 10.30 Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
sroda 9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

14.05 czwartek
9.30 - 10.30 Warsztaty Pilates
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

15.05 piatek
10.15 - 11.45 Spotkanie ze specjalistg Bliskos¢ i wygoda z niemowlakiem - warsztat wigzania chust
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

18.05 poniedziatek

17.00 - 18.00 Spotkanie ze specjalista: Konsultacje indywidualne dla Rodzicéw z pedagogiem (bez
dzieci*)

14.00-17.00i 18.00 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicow

19.05 wtorek
9.45 - 10.45 Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzgce) - wezZ ubranie na przebranie!
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow
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20.05 Sroda
9.30 - 10.30 Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

21.05 czwartek
9.30 - 10.30 Warsztaty Pilates
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

22.05 pigtek
10.00 - 11.00 Warsztaty Kreatywne zabawy z ciastoling (dzieci od 1 r.z.)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

23.05 sobota

XIV SWIETO RODZINY KRAKOWSKIE])

9.30 - 10.30 Spotkanie ze specjalista: Rodzicielstwo, ktére dziata - klucz do dobrej relacji z dzieckiem
10.45 - 12.15 Warsztaty Stwérzmy to razem - Rodzinne drzewo mocy

12.30 - 13.00 Warsztaty Wspdlne turlanki - w rodzinie sita! (grupa 1)

13.00 - 13.30 Warsztaty Wspolne turlanki - w rodzinie sita! (grupa 2)

9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

25.05 poniedziatek
16.30 - 17.30 Warsztaty Twdérczy Maluch - to dla Ciebie Mamo (dzieci powyzej 2 lat, chetni 3-6 lat)
14.00-16.30i 17.30 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicow

26.05 wtorek
9.45 - 10.45 Warsztaty Etno Bobo - Swietujemy Dzieh Mamy! (dzieci chodzace)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

27.05 Sroda
9.30 - 10.30 Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

28.05 czwartek
9.30 - 10.30 Warsztaty Pilates
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

29.05 pigtek

10.00 - 12.00 Warsztaty Czy wszystko co modne jest dla mnie? - spotkanie ze stylistka, kolorystka - z
okazji Dnia Mamy

9.00-10.001i 12.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

OPIS ZAJEC:

POWROT DO PRACY - JAK ODZYSKAC PEWNOSC SIEBIE | ZBUDOWAC SWOJA DROGE NA NOWO
Spotkanie dla kobiet, ktére stojg przed powrotem do pracy po przerwie i chcag zrobi¢ to w sposéb
bardziej Swiadomy i dopasowany do siebie. Przyjrzymy sie decyzji o powrocie, witasnym zasobom,
doswiadczeniom (takze tym z macierzyfistwa) oraz temu, jak odbudowad poczucie pewnosci siebie.
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Uczestniczki wyjdg z wiekszg jasnoscia, co jest dla nich wazne zawodowo oraz z konkretnymi
sposobami wspierania siebie w tym procesie.

BLISKOSC | WYGODA Z NIEMOWLAKIEM - WARSZTAT WIAZANIA CHUST (dla rodzicéw dzieci do 4
miesigca i rodzicOw oczekujgcych potomstwa)

Chcesz poznac sposdb na spokojnego niemowlaka, mniej stresujgce spacery i picie cieptej
kawy/herbaty w pierwszym pétroczu zycia Twojego Maluszka? Na pewno widziatas nie raz chusty do
noszenia dzieci, ale pewnie nie wyobrazasz sobie siebie ,w akcji”... Nie wiesz, od czego zacza€ i jak w
ogéle poradzi¢ sobie z dtugasnag chustg i niemowlakiem na reku... Dotgcz do spotkania a z pomoca
mojg i moich profesjonalnych lalek do wigzania chust, dogadasz sie z chustg! Nauczysz sie wigzania,
ktére uwolni Twoje rece i zapewni swobode w wyborze tras spacerowych! Na warsztacie skupimy sie
na wigzaniach z przodu, dlatego zapraszamy mamy (i tatéw!) oczekujacych dziecka i majacych
maluszki do 4 miesigca zycia. Nie trzeba miec¢ wtasnej chusty. Przy zapisach prosimy o podanie wieku
dziecka

KONSULTACJE INDYWIDUALNE Z PEDAGOGIEM (bez dzieci*)

Kazdy rodzic potrzebuje wsparcia w swoim dziataniu, w swoim rodzicielstwie. Sa niekiedy sytuacje,
kiedy rozktadamy rece i nie wiemy co zrobi¢ dalej. Zapraszamy na konsultacje z pedagogiem,
pedagogiem specjalnym i waldorfskim, trenerkg Szkoty dla Rodzicéw, Absolwentka szkoty NVC
(Porozumienie bez przemocy).

*nie dotyczy dzieci malutkich, zyjacych w symbiozie z Karmicielka :)

CZY WSZYSTKO, CO MODNE, JEST DLA MNIE? Jak odnalez¢ sie w modowych trendach - spotkanie ze
stylistkg, kolorystka - z okazji Dnia Mamy

Czy moda z gazet pasuje do spaceru z wézkiem? Jak poruszac sie w Swiecie mody, by nie czu¢ sie
przebrang? To nie bedzie wyktad o Paryzu, ale praktyczny czas dla Ciebie, podczas ktérego:
zobaczysz, ze sg kolory, ktére dodajg energii (nawet po nieprzespanej nocy!); Nauczysz sie podkreslac
swoje atuty (masz ich mndstwo!); Wybierzesz z trenddéw to, co jest wygodne i naprawde Ci stuzy;
Przekonaj sie, ze styl i wygoda to duet idealny!

CZAS DLA MAM - UWAZNE SPOTKANIE Z MACIERZYNSTWEM - z okazji Dnia Mamy

Zapraszamy na wyjatkowy warsztat, podczas ktérego zatrzymamy sie na chwile, by z czutoscia
przyjrzec sie sobie w roli mamy. W programie: stworzymy osobisty , List do siebie - Matki";
przygotujemy liste rzeczy, ktére wspierajg nas w trudnych momentach; wykonamy proste ¢wiczenia
pomagajgce odnalez¢ sie w wymagajgcych sytuacjach; sprawdzimy, co w nas kwitnie, a co potrzebuje
jeszcze troski i ,podlania”. To czas na oddech, refleksje i bycie wsrdéd innych kobiet, ktére rozumieja
Twoje doswiadczenia.

SENSORKI (dzieci 3-6 lat)

To przede wszystkim zajecia wspierajgce rozwdj maluchéw poprzez zabawy sensoryczne z
wykorzystaniem réznorodnych produktéw dostepnych sezonowo i tak wiosna rozwijamy zmyst stuchu
poprzez stuchanie odgtoséw natury, zmystu dotyku, smaku i wechu dotykajac i prébujac dary jakimi
obdarza nas przyroda. Pokonujgc réznorodne Sciezki ¢wiczymy réwnowage, a dzieki masazykom
dostarczamy bodZcéw czucia gtebokiego. Warsztaty tgczg w sobie sensoryke, nature, ruch i muzyke
dajgc szanse rozwijac sie maluszkowi zgodnie z jego mozliwosciami na danym etapie. Na zajeciach
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WSZYSCY - czyli rodzice i dzieci - tahczymy, Spiewamy, doswiadczamy, masujemy, ugniatamy -
dziatamy wielozmystowo!

KREATYWNE ZABAWY Z CIASTOLINA (dzieci powyzej 1 r.z.)

Zapraszamy na kreatywne zabawy z ciastoling, czyli ugniatanie, watkowanie, lepienie. To niekohczace
sie wyzwanie dla wyobrazni. Mozemy tworzy¢ réznorodne ksztatty formy i kolory. Zabawa ciastoling
dostarcza dzieciom wiele radosci, a przy tym jest bardzo rozwijajgca. Pobudza wyobraznie i
kreatywnos¢, trenuje koncentracje, rozwija matg motoryke i koordynacje wzorkowo-ruchowa.

TWORCZY MALUCH (dzieci powyzej 2 r.z., chetni 3-6 lat)
Zajecia artystyczne dla dzieci od 2 r.z. podczas ktérych dzieci bedg miaty swobode w swej twdérczosci,
a jednoczesnie bedg miec¢ kontakt z réznymi materiatami i fakturami.

XIV SWIETO RODZINY KRAKOWSKIE]:

« RODZICIELSTWO, KTORE DZIAtA - KLUCZ DO DOBREJ RELAC]JI Z DZIECKIEM (obowigzujg zapisy)
Zapraszamy na spotkanie ze specjalistg o charakterze psychoedukacyjnym, majgce na celu
wzmochnienie wiedzy i kompetencji rodzicéw w zakresie nawigzywania prawidtowych relacji z dzie¢mi.
Nabyte kompetencje majg za zadanie polepszy¢ komunikacje w rodzinie oraz majg charakter
profilaktyczny w obszarze uzaleznieh behawioralnych.

« RODZINNE DRZEWO MOCY - STWORZMY TO RAZEM (warsztaty otwarte)

Zapraszamy rodziny do udziatu w wyjgtkowym wydarzeniu artystycznym. Na ogromnym arkuszu
papieru wspdlnie wyhodujemy drzewo, jakiego Swiat jeszcze nie wiedziat. Zamiast zwyktych lisci, na
jego gateziach pojawig sie Wasze rodzinne chwile. Warsztaty skupig sie na tym, co w rodzinie
najcenniejsze: wspdlnie spedzanym czasie. Kazda rodzina narysuje siebie podczas ulubione;j
czynnosci, czy to wspdélnego czytania, jazdy na rowerze czy gotowania. Przyjdzcie, zostawcie swéj $lad
i zobaczcie jak wiele pieknych chwil taczy nas wszystkich!

« WSPOLNE TURLANKI - W RODZINIE SItA! (obowigzujg zapisy)

Mamo, tato, babciu, dziadku zapraszamy na spotkanie petne usmiechu, harcéw, przewrotdw,
podskokéw. Wspélnie odkryjemy rados¢ spedzania czasu w swoim towarzystwie, znajdziemy site
drzemigcg w nas wszystkich.

ZAJECIA STALE:

ETNO BOBO (dzieci chodzace)

Warsztaty ogdélnorozwojowe sg spotkaniami tematycznymi tgczacymi w sobie elementy sensoryki,
natury, ruchu, muzyki, folkloru. Zajecia te wspierajg rozwéj dzieci w zakresie funkcji rozpoznawania i
przetwarzania bodzcéw sensorycznych z uktadu czucia gtebokiego, uktadu przedsionkowego, zmystu
rownowagi, zmystu dotyku, wzroku, stuchu, wechu. Prowadzenie: pedagog wczesnoszkolny i
przedszkolny. Ukonhczyta kursy: Logorytmiki, Sensoplastyki, Terapii Reki, Ruchu Rozwijajgcego
Weroniki Sherborn, Biblioterapii. Etno Bobo jest autorskim pomystem warsztatéw skupienia uwagi
najmtodszych dzieci i ich rodzicéw na folklorze ludowym.

GORDONKI (dzieci 0-3 lat)

To nazwa zaje¢ umuzykalniajgcych, ktére prowadzone sg zgodnie z teorig uczenia sie muzyki
amerykanskiego muzyka jazzowego i pedagoga Edwina Eliasa Gordona. To wfasnie on podczas
prowadzenia swoich muzycznych zaje¢ zauwazyt, ze dzieci potrafig uczy¢ sie muzyki tak jak uczg sie
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jezykdéw. W skrécie polega to na tym, ze méwigc do dziecka po polsku, bedzie ono powtarzad
pojedyncze dzwieki, sylaby, a potem cate wyrazy i tworzy¢ z nich zdania w jezyku polskim. Na

polu muzycznym - dziecko powtarza pojedyncze dzwieki na réznych wysokosciach, potem krétkie
motywy tonalne (czyli melodyczne) lub rytmiczne. A po jakims$ czasie, potrafi samodzielnie tworzy¢
zdania muzyczne czyli melodyjki czy rytmiczne wierszyki. Na zajeciach rodzic wraz z dzieckiem
aktywnie uczestniczg w zabawie z muzyka. Powtarzajg krétkie motywy rytmiczne i melodyczne,
Spiewajg cate piosenki i rytmizujg wierszyki, poruszajg sie. Instruktor na tych spotkaniach jest
drogowskazem, sugeruje, w jaki sposéb mozna bawic¢ sie muzyka. Prezentuje melodie w réznych
skalach - i to wyrdznia zajecia gordonowskie od innych. Istotny jest SPIEW, RYTM i RUCH. Gdy dziecko
chwilowo nie chce bra¢ udziatu w zabawie, opiekun nie martwi sie tym, tylko nadal czynnie
uczestniczy w zajeciach. Po chwili bez stéw bierze za reke i przyprowadza do grupy. WAZNE!! Na
zajeciach dorosli nie rozmawiajg ze soba.

PILATES

Jak wygladaja zajecia, dla kogo sg? Zaczynamy tagodna rozgrzewka wszystkich stawdéw i miesni, ze
szczegblnym uwzglednieniem kregostupa, ramion i bioder. Dzieci sg na sali z mamami
lezgc/siedzac/chodzac obok i patrzac na ¢wiczacg mame. Cwiczenia prowadzone sg w niskich
pozycjach wyjsciowych - siadzie, kleku lub lezeniu. Dzieki temu dzieci obecne na zajeciach sg blizej
mam i panuje atmosfera luznej zabawy ,,w parterze”. Gtéwna czes$¢ zajec to ¢wiczenia wzmacniajace.
Nie pracujemy tu jednak nad obwodem bicepsa, czy rzezba plecéw, a wzmacniamy ,, gorset tutowia”,
czyli miesnie dna miednicy, gtebokie miesnie brzucha oraz prostownik grzbietu (to co kobietom po
porodzie jest najbardziej potrzebne). Na koniec zajec rozluzniamy i rozciggamy wszystkie partie ciata.
Cwiczymy przy

spokojnej, relaksujgcej muzyce. Dedykowane wszystkim mamom i nie tylko uczestniczagcym razem ze
swoimi dzie¢mi.

KONTAKT:

Fundacja Rodzina Plus
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ul. Witosa 39, 30-647 Krakow

E-mail: klub.rodzicow.kurdwanow@gmail.com

www.rodzinaplus.org



mailto:klub.rodzicow.kurdwanow@gmail.com
http://www.rodzinaplus.org/

