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Fundacja Rodzina Plus

2026-10-01

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 pazdzierniku:

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

2.10 piatek
10.00 - 11.00 Warsztaty: Twérczy Maluch (dzieci powyzej 2 lat, chetni 3-6 lat)
9.00-10.00i11.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

5.10 poniedziatek

14.30 - 15.30 Warsztaty: Rodzinne Turlanki - wydanie jesienne (dzieci 2-3 lat, chetni 3-6 lat)
16.00 - 17.00 Spotkanie ze specjalista: Jak pomdc dziecku wyciszy¢ sie i zasna¢ (dla rodzicéw
dzieci do lat 3)

11.30-16.001i 17.00 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

6.10 wtorek
10.45 - 11.45 Warsztaty: Etno Bobo (dzieci chodzgce)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

7.10 sSroda
9.30 - 10.30 Warsztaty: Gordonki (dzieci 0-3 lat)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

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

9.10 piatek

10.00 - 11.00 Spotkanie ze specjalista: Mamo, Tato nudzi mi sie! - o tym dlaczego nuda jest
potrzebna dziecku

9.00-10.001i11.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

10.10 sobota

8 URODZINY KLUBU RODZICOW

9.30 - 10.30 Warsztaty: Mini Melodie (dzieci 0-3 lat) - projekt ,,Dzielmy sie wiedzg”

11.00 - 12.00 Warsztaty: Rodzinne Majsterkowanie (dzieci 2,5-3 i chetni 3-6 lat ) - jesienny kolaz
sensoryczny

9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

12.10 poniedziatek

17.30 - 18.30 Spotkanie ze specjalista: Rodzinne sciezki: Moc stowa NIE. Jak zrozumie¢ mate
dziecko i zadbac o siebie

14.00-17.30i 18.30 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicow

13.10 wtorek
10.45 - 11.45 Warsztaty: Etno Bobo (dzieci chodzgce)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow
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14.10 sroda
9.30 - 10.30 Warsztaty: Gordonki (dzieci 0-3 lat)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

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

16.10 piatek
10.00 - 11.00 Warsztaty: Taniec intuicyjny
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

19.10 poniedziatek
14.00 - 15.00 Warsztaty: Bystry Bobas (dzieci 0-3 lat)
11.30 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicow

20.10 wtorek
10.45 - 11.45 Warsztaty: Etno Bobo (dzieci chodzace) - weZ ubranie na przebranie!
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

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

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

23.10 piatek

10.00 - 11.30 Spotkanie ze specjalista: Poznaj sposdb na spokojniejsze zycie z niemowlakiem -
warsztat wigzania chust

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

26.10 poniedziatek

17.00 - 19.00 Spotkanie ze specjalista: Dziecinstwo Mocy bez przemocy: Rodzic - sita, ktéra
wspiera dziecko

14.00 - 17.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

27.10 wtorek
10.45 - 11.45 Warsztaty: Etno Bobo (dzieci chodzgce)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

28.10 sroda
9.30 - 10.30 Warsztaty: Gordonki (dzieci 0-3 lat)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw
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29.10 czwartek
9.30 - 10.30 Warsztaty: Pilates
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

30.10 piatek
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

OPIS ZAJEC:

MAMO, TATO NUDZI MI SIE! - O TYM DLACZEGO NUDA JEST POTRZEBNA DZIECKU

»~Mamo, Tato nudzi mi sie!” - to zdanie zna chyba kazdy rodzic. Czy jednak nuda naprawde jest
czyms, przed czym powinnismy chroni¢ dziecko? Podczas spotkania przyjrzymy sie temu, czym jest
nuda i jakie znaczenie moze miec dla rozwoju emocjonalnego dziecka. Porozmmawiamy o tym, jak czas
bez zaplanowanych aktywnosSci moze wspierac¢ rozwdj samodzielnosci, kreatywnosci i umiejetnosci
radzenia sobie z frustracjg. Porozmawiamy réwniez o tym, dlaczego rodzicom czasem trudno jest
wytrzymac nude dziecka i skad bierze sie presja, by nieustannie organizowa¢ mu czas. Uczestnicy
poznaja praktyczne sposoby reagowania na nude dziecka - takie, ktére dajg mu wsparcie i poczucie
bezpieczehstwa, a jednoczesnie pozostawiajg przestrzeh do samodzielnego poszukiwania rozwigzan i
wtasnych pomystéw. To spotkanie dla rodzicéw, ktérzy chcg lepiej rozumied potrzeby emocjonalne
swoich dzieci, zmniejszy¢ presje zwigzang z organizowaniem im czasu i na chwile przestac by¢
animatorami czasu wolnego. Bo czasem... warto pozwoli¢ dziecku troche sie ponudzi¢. Prowadzenie:
psychoterapeuta, pedagog, psychotraumatolog i psychodietetyk.

RODZINNE SCIEZKI: MOC SLOWA , NIE”. JAK ZROZUMIEC MALE DZIECKO | ZADBAC O SIEBIE
Czy zdarza Ci sie méwic¢ dziecku ,NIE”, a potem czu¢ wyrzuty sumienia? A moze unikasz odmawiania,
byle tylko zapobiec gtosnej reakcji w sklepie czy domu? W rodzicielstwie opartym na empatii krazy
mit, ze kochajacy rodzic zawsze zgadza sie na wszystko. Na spotkaniu przekonam Cieg, ze
Rodzicielskie ,NIE” moze by¢ darem dla relacji. Opierajac sie na Porozumieniu Bez Przemocy (NVC),
nauczymy sie stawia¢ granice w sposoéb, ktéry chroni Twoje zasoby, a dziecku daje poczucie
bezpieczenstwa. Prowadzenie: pedagog, pedagog specjalny i waldorfski, trener Szkoty dla Rodzicéw,
absolwentka szkoty NVC (komunikacja bez przemocy), mama tréjki dzieci, ktére na co dzieh zabieraja
w piekna podrdéz jaka jest rodzicielstwo.

JAK POMOC DZIECKU WYCISZYC SIE | ZASNAC (dla rodzicéw dzieci do lat 3)

Czy Twoje dziecko ma trudnosci z zasypianiem, czestym budzeniem sie w nocy albo niespokojnym
snem? Podczas spotkania dowiesz sie, jak zaburzenia przetwarzania sensorycznego mogg wptywac na
jakos¢ snu dziecka i poznasz sposoby, jak wspiera¢ jego uktad nerwowy, aby sen stat sie bardziej
spokojny i regenerujacy.

POZNAJ SPOSOB NA SPOKOJNIEJSZE ZYCIE Z NIEMOWLAKIEM - WARSZTAT WIAZANIA
CHUST (dla rodzicow dzieci do 4 miesiaca i rodzicow oczekujacych potomstwa)
Myslisz, ze chusta nie jest dla Ciebie, bo lubisz spacery z wézkiem? A wiesz, ze chusta moze Cie
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wesprze¢ w domu, czasem nawet bardziej niz w spacerach? Na trzecig reke nie ma co liczy¢ a, kto ma
niemowle, ten wie, ze czesto jej brakuje ;) Kolki, bolesne zgbkowanie, trudnosci z zasypianiem albo po
prostu ched bycia blisko - na to wszystko ,lekiem” moze by¢ chusta! Dotgcz do naszego spotkania a z
pomocg mojg i moich profesjonalnych lalek do wigzania chust, dogadasz sie z chustg! Nauczysz sie
wigzania, ktére uwolni Twoje rece i przyniesie wiecej spokoju w Waszym zyciu! Prowadzenie:
Certyfikowany Doradca Noszenia w chustach i nosidtach miekkich ClauWi(R) z 16 letnim
doswiadczeniem w pracy, prywatnie mama tréjki dzieci noszonych w wielu chustach i nosidtach od
urodzenia. *Na warsztacie skupimy sie na wigzaniach z przodu, dlatego zapraszamy mamy (i tatéw!)
oczekujgcych dziecka i majgcych maluszki do 4 miesigca zycia. **Nie trzeba mie¢ wtasnej chusty. Przy
zapisach prosimy o podanie wieku dziecka.

DZIECINSTWO MOCY BEZ PRZEMOCY: RODZIC - SILA, KTORA WSPIERA DZIECKO (spotkanie w
ramach kampanii Dziecifnstwo bez przemocy)

Zapraszamy na spotkanie dla rodzicéw, podczas ktérego porozmawiamy o sile stéw, emocjach,
granicach i relacji, ktéra moze stac sie dla dziecka bezpieczng przystanig. Bo dziecko nie potrzebuje
idealnego rodzica. Potrzebuje rodzica, przy ktérym moze by¢ sobg. Podczas spotkania: -zastanowimy
sie jak méwic¢ do dziecka, zeby czuto sie wazne, kochane i bezpieczne?- przyjrzymy sie jak stawiac
granice bez krzyku i przemocy? - porozmawiamy o tym, jak by¢ blisko, kiedy emocje dziecka - i nasze
witasne - sg naprawde duze? - stworzymy wtasny "stownik mocy" empatycznych i wspierajacych stéw
(do siebie i dziecka). Prowadzaca: profilaktyk, familiolog, certyfikowany trener programéw
profilaktycznych z zakresu profilaktyki zintegrowanej oraz dotyczacych uzaleznien behawioralnych.
Prywatnie zona i mama.

JESIENNE RODZINNE TURLANKI (dzieci 2-3 lat, chetni 3-6 lat)

Turlaliscie sie kiedys wsrdd lisci, kasztanéw, orzechdw? Jesli nie, to zapraszamy! Poza réznorodnymi
zabawami z ruchem, stowem, naturg i gestem przeniesiemy Was do miejsca w ktérym poza dzikimi
harcami bedziecie mogli nabra¢ sity na kolejne jesienne dni.

BYSTRY BOBAS (dzieci 0-3 lat)

To zajecia sensoryczno-rozwojowe, ktére stymuluja i wspierajag rozwoj psychofizyczny niemowlat i
matych dzieci, wspomagajg prawidtowq integracje sensoryczng oraz wzmacniajg wiez miedzy
rodzicem a dzieckiem. Podczas zaje¢ prowadzone sg starannie dobrane do weku i mozliwosci
psychofizycznych dzieci ¢wiczenia oraz zabawy przygotowane przez psychologa dzieciecego.
Angazujemy zmysty, podpowiadamy rodzicom, jak moga bawic¢ sie z maluchami w domu. Zajecia sg
wspaniatg okazjg do pierwszych kontaktéw dzieci w grupie réwiesniczej, spedzenia mitego czasu
wspdlnie z innymi rodzicami, a ponadto dostarczajg wszystkim dobrej zabawy!

MINI MELODIE (dzieci 0-3 lat ) i (dzieci 3-6 lat)

Zajecia muzyczne podczas ktérych maluchy w radosnej i swobodnej atmosferze odkrywajg Swiat
dzwiekdow. Poprzez Spiew, zabawe, ruch i gre na prostych instrumentach dzieci oswajaja sie z réznymi
melodiami, rytmami i skalami, rozwijajgc swojg wrazliwos¢ muzyczng i ciekawos¢ jezykowa.
Dodatkowo, dzieki wplecionym w zajecia piosenkom i rymowankom w jezyku angielskim, naturalnie
przyzwyczajaja sie do jego brzmienia. To czas peten muzyki, Smiechu i bliskosci, ktéry dzieci spedzaja
razem z rodzicami po prostu cieszgc sie dZzwiekami i wspblng zabawa. Prowadzenie: anglistka z
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wyksztatceniem muzycznym w zakresie fortepianu i rytmiki, laureatka konkursu $piewu ludowego, a
przede wszystkim mama dwéch céreczek, z ktérymi na co dzien muzykuje.

RODZINNE MAJSTERKOWANIE - JESIENNY KOLAZ SENSORYCZNY - warsztaty rodzinne dla
dzieci w wieku od 2,5 do 6 r.z.

Jesienne, rodzinne spotkanie petne ruchu, zmystéw i twérczego dziatania podczas, ktérego dzieci i
dorosli wspdlnie zanurza sie w atmosferze radosci, ciekawosci i wspotpracy. Warsztaty majg forme
przygodowej gry przestrzennej - kazdy etap prowadzi uczestnikéw krok blizej do stworzenia wtasnego
jesiennego kolazu. Przed uczestnikami stang réznorodne zadania: aktywnosci ruchowe, ktére
rozbudzg energie i lekkos¢; zabawy sensoryczne angazujace dotyk, zapach i fakture; zagadki
stuchowe i muzyczne, inspirowane dzwiekami budzacej sie przyrody. Mozecie zabrac ze sobg dary
jesieni i swoje rodzinne zdjecia.

TANIEC INTUICY)NY

Zapraszamy na wyjatkowe spotkanie, w ktérym bedziemy ruszac sie przy dzwiekach muzyki.
Poprowadzi nas nasze ciato, nasze serce, nasza intuicja. W bezpiecznej przestrzeni kregu pdjdziemy
za tym czego potrzebujemy, mozna - sta¢, siedzie¢, ruszac sie w rytm muzyki, albo w rytm swojego
ciata, swoich potrzeb, mozna sie Smia¢, ptakad, Spiewad, oddychad... mozna odpusci¢ na chwile
wszelkie troski i zmartwienie i poby¢ z innymi kobietami.

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

Zapraszamy na kreatywne zabawy z ciastoling, czyli ugniatanie, watkowanie, lepienie. To niekonczace
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 twdrczosci,
a jednoczesnie bedg miec kontakt z réznymi materiatami i fakturami.

ZAJECIA STALE:

ETNO BOBO (dzieci chodzgce)

Warsztaty ogdlnorozwojowe 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.
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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
jezykéw. W skrécie polega to na tym, ze mdéwigc 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, poruszaja sie. Instruktor na tych spotkaniach jest drogowskazem,
sugeruje, w jaki sposéb mozna bawic¢ 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 brac 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 doro$li nie
rozmawiajg ze soba.

PILATES

Jak wygladajg zajecia, dla kogo sg? Zaczynamy tagodna rozgrzewka wszystkich stawéw i miesni, ze
szczegblnym uwzglednieniem kregostupa, ramion i bioder. Dzieci sg na sali z mamami
lezac/siedzac/chodzac obok i patrzac na ¢wiczacg mame. Cwiczenia prowadzone sa 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 wzmacniajgce.
Nie pracujemy tu jednak nad obwodem bicepsa, czy rzezbg 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¢ rozluZzniamy i rozciggamy wszystkie partie ciata.
Cwiczymy przy spokojnej, relaksujgcej muzyce. Dedykowane wszystkim mamom i nie tylko
uczestniczacym 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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