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Fundacja Rodzina Plus

2026-04-01

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 zajec¢ w Klubie Rodzicow w kwietniu:

1.04 sSroda
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9.30 - 10.30 Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
12.00 - 13.00 Warsztaty Twérczy Maluch (dzieci powyzej 2 lat, chetni 3-6 lat)
9.00-12.00i13.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

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

3.04 piatek Klub nieczynny
6.04 poniedziatek Klub nieczynny

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

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

9.04 czwartek

9.30 - 10.30 Warsztaty Pilates

11.00 - 12.30 Warsztaty Dogadajmy sie miedzypokoleniowo - cykl spotkan (tylko dla dorostych:
rodzicéw

i/lub dziadkéw) Cz. 1. Komunikacja

9.00-11.001i12.30 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

10.04 piatek

10.00 - 12.00 Spotkanie ze specjalistg Dlaczego moje dziecko nie chce jes¢? Spokojne positki bez
presji.

9.00-10.00i12.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

11.04 sobota

10.00 - 11.00 Warsztaty Mini English (dzieci 3-6 lat) - projekt , Dzielmy sie wiedzg”

11.30 - 12.30 Warsztaty ,Luma i zapomniane miejsce Remiego” - bajkoterapia o bliskosci, pamieci i
starosci (dla rodzicéw i/lub dziadkéw z dzie¢mi od 3-6 lat)

9.00-11.30i12.30 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

13.04 poniedziatek

17.00 - 19.00 Spotkanie ze specjalistg Konsultacje indywidualne dla Rodzicéw z pedagogiem (bez
dzieci*)

14.00 - 17.00 Czas dla dzieci i rodzicow

14.04 wtorek
9.45 - 10.45 Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzgce)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow
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15.04 sSroda
9.30 - 10.30 Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

16.04 czwartek

9.30 - 10.30 Warsztaty Pilates

11.00 - 12.30 Warsztaty Dogadajmy sie miedzypokoleniowo - cykl spotkanh (tylko dla dorostych:
rodzicéw

i/lub dziadkéw) Cz. 2. Opieka

9.00-11.001i12.30 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

17.04 piagtek
10.00 - 11.00 Warsztaty Kreatywne zabawy z ciastoling (dzieci od 1 r.z.)
9.00-10.00i11.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

20.04 poniedziatek
17.00 - 18.30 Warsztaty Ogréd wrazliwosci - grupa empatii dla kobiet
14.00-17.00i 18.30 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

21.04 wtorek
9.45 - 10.45 Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzgce) - weZ ubranie na przebranie!
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

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

23.04 czwartek

9.30 - 10.30 Warsztaty Pilates

11.00 - 12.30 Warsztaty Dogadajmy sie miedzypokoleniowo - cykl spotkan (tylko dla dorostych:
rodzicéw

i/lub dziadkéw) Cz. 3. Emocje

9.00-11.00i12.30 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

24.04 piatek

9.30 - 11.00 Spotkanie ze specjalistag Pierwsze miesigce z dzieckiem - co jest norma, a co nie (dla
przysztych i obecnych rodzicéw dzieci w wieku 0-6 miesiecy)

9.00-9.30i11.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

27.04 poniedziatek

14.15 - 15.15 Spotkanie ze specjalista Zabawy, ktére wspierajg rozwdj dziecka (dla rodzicéw dzieci w
wieku 1,5-3 lat)

14.00 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

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

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

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

*nie dotyczy dzieci malutkich, zyjagcych w symbiozie z Karmicielky :)

OPIS ZAJEC:

DLACZEGO MOJE DZIECKO NIE CHCE JESC? SPOKOJNE POSItKI BEZ PRES]I.

Czy Twoje dziecko odmawia jedzenia, je tylko kilka wybranych produktéw lub protestuje przy kazdym
positku? Podczas spotkania przyjrzymy sie najczestszym przyczynom trudnosci z jedzeniem u dzieci.
Rodzice poznajg praktyczne sposoby, jak zacheca¢ dziecko do prébowania nowych potraw, budowac
dobre nawyki zywieniowe i ograniczy¢ stres przy wspdlnym stole. Zastanowimy sie gdzie jest réznica
miedzy naturalnym etapem rozwoju, a wybidrczoscia, ktéra moze nas niepokoié. Prowadzenie:
dietetyk dzieciecy, terapeuta integracji sensorycznej. Od 10 lat wspdtpracuje z rodzicami matych
dzieci przy rozszerzaniu

diety, ale tez starszych w fazie neofobii zywieniowej, wybiérczosci pokarmowych. Uczy jak stworzy¢
atmosfere przy stole, by nie byto tam presji, ale przyjazna atmosfera, sprzyjajgca sieganiu po
zdrowsze produkty. Prowadzi warsztaty kulinarne dla dzieci i rodzicéw, warsztaty dla intendentéw,
nauczycieli przedszkola. Autorka strony poswieconej zywieniu dzieci: www.dylematymamyitaty.pl i
ksigzki Dylematy mamy i taty w kuchni.

KONSULTACJE INDYWIDUALNE Z PEDAGOGIEM (bez dzieci*)

Kazdy rodzic potrzebuje wsparcia w swoim dziataniu, w swoim rodzicielstwie. Sg 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
(komunikacja bez

przemocy), mamga tréjki dzieci, ktére na co dzieh zabierajg w piekng podréz jaka jest rodzicielstwo.

PIERWSZE MIESIACE Z DZIECKIEM - CO JEST NORMA, A CO NIE (dla przysztych i obecnych rodzicéw
noworodkéw i niemowlgt do 6 miesigca zycia)

Okres noworodkowy to wyjgtkowy czas dla rodzicéw. Pieknych chwil, ale takze sytuacji, ktére moga
zaskoczy¢. Jak wtedy reagowad, kiedy udac sie do lekarza, a co jest norma. Podczas spotkania
oméwimy najwazniejsze zagadnienia: noworodkowe stany przejSciowe, zmiany skérne, reakcje
hormonalne, kolki, oraz skoki rozwojowe. Chetnie podziele sie wiedza, ktéra czesto pomijana jest w
szkotach rodzenia. Prowadzenie: mgr potoznictwa, specjalista pielegniarstwa neonatologicznego,
Certyfikowany Doradca Laktacyjny, zatozycielka Tutum Centrum Zdrowia Kobiety i Dziecka.,
wyktadowca w Szkole Rodzenia,

potozna srodowiskowa. Swdj rozwdj zawodowy skupia gtéwnie na opiece nad wczesniakiem i
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noworodkiem oraz na promowaniu karmienia piersia.

ZABAWY, KTORE WSPIERAJA ROZWO) DZIECKA (dla rodzicéw dzieci w wieku 1,5-3 lat)

Zapraszamy na spotkanie, podczas ktérego pokazemy, jak poprzez proste zabawy w domu wspierac
rozwdj malucha. Poznasz bank inspirujgcych pomystéw rozwijajgcych mowe, motoryke, koncentracje i
samodzielnos¢ dziecka - z wykorzystaniem codziennych przedmiotow. Spotkanie bedzie mie¢ forme
wspdlnej zabawy, rozmowy i wymiany doswiadczen.

OGROD WRAZLIWOSCI - GRUPA EMPATII DLA KOBIET (zapraszamy tez Mamy z dzie¢mi do 6 miesigca
zycia)

Autorskie spotkania inspirowane Porozumieniem empatycznym (NVC), arteterapia, w tym horiterapia
(metoda terapeutyczna, ktéra wykorzystuje kontakt z roslinami i prace w ogrodzie). Bedziemy
swobodnie wyrazac siebie, nazywac¢ swoje mocne strony, oswaja¢ obawy oraz odkrywac nasz
potencjat twérczy i marzenia. Celem spotkan jest tez wyciszenie i integracja w spokojnej, klimatycznej
atmosferze oraz podczas pracy artystycznej. Prowadzenie: Gosia Gargas- trenerka komunikacji w
duchu NVC, pedagog, pedagog specjalny, absolwentka arteterapii w Instytucie Ericksonowskim,
pasjonatka rozwoju, psychologii, dziatan twérczych i muzyki. Prywatnie mama dwdjki chtopcow.

MINI ENGLISH (dzieci 3-6 lat) - projekt , Dzielimy sie wiedzg”

Zajecia z jezyka angielskiego dla dzieci prowadzone poprzez tworzenie otoczenia jezykowego, a takze
ruch, muzyke, zabawe i twércze dziatania plastyczne. Podczas zaje¢ wykorzystywane sg piosenki oraz
rymowanki, ktére wspierajg przyswajanie stownictwa i poprawnej wymowy. Skojarzenie dzwieku z
ruchem w naturalny sposoéb utatwia dzieciom zapamietywanie fraz i uzywanie pierwszych stéw i
zwrotéw. Podczas zaje¢ komunikujemy sie gtéwnie w jezyku angielskim by dzieci uczyty sie jezyka tak,
jak jezyka ojczystego - przez dosSwiadczenie i zanurzenie w nim. Prowadzenie: anglistka z
wyksztatceniem muzycznym w zakresie fortepianu i rytmiki, nauczycielka jezyka angielskiego w
przedszkolu, a przede wszystkim mama dwdch céreczek, z ktédrymi na co dzieh muzykuje.

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.)

Zajecia artystyczne dla dzieci od 2 r.z. podczas ktérych dzieci bedg miaty swobode w swej twdrczosci,
a jednoczesnie bedg miec kontakt z réznymi materiatami

i fakturami.

Oraz goscinnie zapraszamy na warsztaty w ramach innowacji ,,Rodzina - Rozmowa - Opieka” -
realizowanej w Generatorze Innowacji Sieci Wsparcia 3. ,,LUMA | ZAPOMNIANE MIEJSCE REMIEGO” -
BAJKOTERAPIA O BLISKOSCI, PAMIECI | STAROSCI (dla rodzicéw i/lub dziadkéw z dzie¢mi od 3-6 lat)
Rodzinne warsztaty ruchowo-sensoryczne dla dzieci 3-6 lat wraz z opiekunami inspirowane
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opowiadaniem ,Luma i zapomniane miejsce Remiego”, ktére w delikatny i dostosowany do wieku
sposbéb wprowadzajg dzieci w temat starosci. Poprzez ruch, zabawy sensoryczne oraz wspdélne
przezywanie historii dzieci uczg sie rozumie¢ emocje zwigzane z przemijaniem, budowa¢ empatie i
wzmacniac relacje z bliskimi - szczegdlnie z dziadkami. Zajecia tworzg bezpieczng przestrzeh do
rozméw, zadawania pytan i bycia razem, wspierajgc zaréwno rozwdj dziecka, jak i wiez z rodzicem.
Prosimy o wygodne ubrania i usmiech. Prowadzenie: autorka projektu, psychogeriatra, a prywatnie
zona i mama Frania

DOGADAJMY SIE MIEDZYPOKOLENIOWO - CYKL SPOTKAN (tylko dla dorostych: rodzicéw i/lub
dziadkow)

Cykl 3 spotkan dla dorostych i ich rodzicow. Warsztaty tgczg mini-wyktady i ¢wiczenia praktyczne: jak
rozmawiac o rolach i potrzebach w rodzinie, jak planowac¢ opieke bez konfliktéw, jak rozpoznawac
emocje i dbac¢ o swoje granice. Uczymy sie empatycznego stuchania, prowadzenia spokojnych rozméw
o trudnych

tematach, tworzymy prosta matryce podziatu obowigzkdéw i praktyczne ,karty rozméw” do
codziennego uzytku. Przyjazna atmosfera, wymiana doswiadczen i konkretne narzedzia do domu.
Czes¢ 1 Komunikacja. Czesc¢ 2 - Opieka. Czes¢ 3 - Emocje. Prowadzenie: autorka projektu,
psychogeriatra, a prywatnie zona i mama Frania

ZAJECIA STALE:

ETNO BOBO (dzieci chodzgce)

Warsztaty ogdlnorozwojowe sg spotkaniami tematycznymi tgczacymi w sobie elementy sensoryki,
natury, ruchu, muzyki, folkloru. Zajecia te wspierajg rozwdj 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. Ukonczyta kursy: Logorytmiki, Sensoplastyki, Terapii Reki, Ruchu Rozwijajacego
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
jezykdéw. W skrécie polega to na tym, ze méwiagc do dziecka po polsku, bedzie ono powtarzac
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 bawi¢ sie muzyka. Prezentuje melodie w réznych
skalach - i to wyréznia zajecia gordonowskie od innych. Istotny jest SPIEW, RYTM i RUCH. Gdy dziecko
chwilowo nie chce brad 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 sobg.
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PILATES

Jak wygladajg zajecia, dla kogo sg? Zaczynamy tagodng rozgrzewka wszystkich stawéw 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$c¢ zajec to ¢wiczenia wzmacniajgce.
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 zaje¢ 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
ul. Witosa 39, 30-647 Krakow

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

www.rodzinaplus.org
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