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Fundacja Rodzina Plus

2026-09-02

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 we wrzesniu:

1.09 wtorek
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10.00 - 11.00 Warsztaty Bystry Bobas (dzieci 0-3 lat)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

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

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

4.09 piatek
10.00 - 11.00 Warsztaty Kreatywne zabawy z ciastoling (dzieci od 1 r.z.)
9.00-10.001i11.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

7.09 poniedziatek

17.30 - 18.30 Spotkanie ze specjalista: Rodzic tez ma emocje - jak radzi¢ sobie ze stresem, ztosScig
i przecigzeniem

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

8.09 wtorek
10.00 - 11.00 Warsztaty Mini Melodie (dzieci 0-3 lat) - projekt , Dzielmy sie wiedzg”
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

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

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

11.09 piatek
10.00 - 11.00 Warsztaty Gimnastyka relaksacyjna
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

14.09 poniedziatek
14.30 - 15.30 Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzace) - weZ ubranie na przebranie!
14.00 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicow

15.09 wtorek
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

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

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

18.09 piatek

11.00 - 12.00 Spotkanie ze specjalista: Indywidualne konsultacje z terapeutg Sl: Zrozumiec sygnaty
sensoryczne dziecka

9.00-11.001i12.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

19.09 sobota
10.00 - 11.00 Warsztaty Mini Melodie (dzieci 3-6 lat) - projekt ,Dzielmy sie wiedzg”
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

21.09 poniedziatek
14.30 - 15.30 Warsztaty Pilates
14.00 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicow

22.09 wtorek
10.45 - 11.45 Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzace)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

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

24.09 czwartek
9.30 - 11.00 Spotkanie ze specjalista Zdrowie zaczyna sie od oddechu - jak prawidtowo oddychac
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicow

25.09 piatek
11.00 - 12.00 Warsztaty Logorytmika (dzieci 0-3 lat)
9.00-11.00i 12.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

28.09 poniedziatek

17.30 - 18.30 Spotkanie ze specjalista: Rodzinne sciezki: Zamiast kar - jak budowac relacje opartg
na zaufaniu

14.00-17.30i18.30 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

29.09 wtorek
10.45 - 11.45 Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzace)
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

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

OPIS ZAJEC:

RODZIC TEZ MA EMOCJE - JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM, ZLOSCIA | PRZECIAZENIEM
Rodzicielstwo to nie tylko troska o potrzeby i emocje dziecka, ale rowniez codzienne mierzenie sie z
wtasnymi emocjami. Po$piech, nadmiar obowigzkéw, zmeczenie, konflikty, trudne zachowania dziecka
czy koniecznos¢ taczenia wielu rél moga sprawié, ze nawet spokojny i Swiadomy rodzic doswiadcza
ztosci, frustracji, bezradnosci i przecigzenia. Celem spotkania bedzie stworzenie przestrzeni do
przyjrzenia sie wtasnym emocjom i reakcjom pojawiajgcym sie w trudnych sytuacjach
wychowawczych. Przyjrzymy sie sie rowniez temu, co uruchamia stres i ztos¢ oraz nauczymy sie
rozpoznawac pierwsze sygnaty narastajgcego napiecia. Szczegdlng uwage poswiecimy sytuacjom, w
ktérych przecigzenie powoduje automatyczne reakcje: krzyk, grozby, nadmierne karanie, wycofanie,
impulsywnos¢ czy méwienie dziecku rzeczy, ktérych pdzniej rodzic zatuje. Poznamy takze proste
sposoby regulowania napiecia i emocji, ktére mozna zastosowadc zaréwno ,tu i teraz” w sytuacji
konfliktu z dzieckiem, jak i na co dzien, aby zmniejsza¢ poziom przecigzenia. Bedzie réwniez
mozliwos$¢ zastanowienia sie nad wtasnymi potrzebami i granicami oraz nad tym, jak dbanie o siebie
wptywa na jakos¢ relacji z dzieckiem. Prowadzenie: psychoterapeuta, pedagog, psychotraumatolog i
psychodietetyk.

INDYWIDUALNE KONSULTACJE Z TERAPEUTA INTEGRAC)I SENSORYCZNE])

Zapraszamy - jesli niepokoi Cie, ze: Dziecko nie lubi nosi¢ okreslonych ubrah (dopasowanych, o
okreslonej fakturze, z zamkami, metkami, szwami), Maluch nie lubi dotyku lub wrecz przeciwnie
preferuje ,niedZwiedzie” usciski, Dziecko unika, boi sie: mycia gtowy, mycia twarzy, mycia zebdw,
Dziecko unika pewnych faktur zaréwno w zabawkach jak i na podtozu (miekkich, pluszowych), Dziecko
ma problemy z zasnieciem, Maluch nie toleruje pewnych konsystencji, boi sie prébowac nowe
pokarmy, reaguje na nie awersjg, Dziecko nie lubi by¢ bujane, kotysane, podnoszone do géry.

ZDROWIE ZACZYNA SIE OD ODDECHU - JAK PRAWIDLOWO ODDYCHAC

Jak oddech wptywa na napiecie w ciele, poziom stresu, postawe i codzienne samopoczucie? Podczas
spotkania uczestnicy poznajg zasady prawidtowego oddychania oraz nauczga sie prostych technik,
ktére pomagajg uspokoi¢ uktad nerwowy, rozluzni¢ ciato i odzyskac¢ energie. Spotkanie bedzie miato
charakter praktyczny i obejmie ¢wiczenia oddechowe oraz tagodne ¢wiczenia fizyczne. Nie jest
wymagane wczesniejsze doswiadczenie, wystarczy wygodny stréj, ktéry nie krepuje ruchdw.
Prowadzenie: fizjoterapeutka, instruktorka pilates i fitness, trenerka personalna i masazystka.
Specjalizuje sie w formach ruchu opartych na oddechu i uwaznosci, réwniez dla OzN.

RODZINNE SCIEZKI: ZAMIAST KAR - JAK BUDOWAC RELACJE OPARTA NA ZAUFANIU
Spotkanie w duchu NVC, dla rodzicéw dzieci w kazdym wieku, ktérzy czuja ze krzyk, grozby i kary
przestajg dziata¢, a jedynie psujg rodzinng atmosfere. Nauczymy sie patrze¢ na zachowanie dziecka
jak na komunikat o jego ukrytych potrzebach. Dowiesz sie dlaczego kary dziatajg na krétkg mete oraz
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jak formutowac komunikaty ktére budujg w dzieciach odpowiedzialnos¢ za wtasne zachowanie.
Prowadzenie: pedagog, pedagog specjalny i waldorfski, trener Szkoty dla Rodzicéw, absolwentka
szkoty NVC (komunikacja bez przemocy), mama tréjki dzieci, ktére na co dzien zabierajg w piekna
podrdéz jaka jest rodzicielstwo.

BYSTRY BOBAS (dzieci 0-3 lat)

To zajecia sensoryczno-rozwojowe, ktore stymulujg i wspierajg rozwéj 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 mogg bawi¢ sie z maluchami w domu. Zajecia sg
wspaniatg okazjg do pierwszych kontaktéw dzieci w grupie réwiesniczej, spedzenia mitego czasu
wspélnie 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
dzwiekdéw. 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 wspélng zabawa. Prowadzenie: anglistka z
wyksztatceniem muzycznym w zakresie fortepianu i rytmiki, laureatka konkursu spiewu ludowego, a
przede wszystkim mama dwéch céreczek, z ktérymi na co dzien muzykuje.

LOGORYTMIKA (dzieci 0-3 lat)

Warsztaty taczace ruch, stuch i stowo, czyli warsztaty opierajace sie na programie logorytmika
autorstwa Ewy Bambol. Warsztaty wspierajgce rozwdj mowy, zajecia umuzykalniajace dla matych
dzieci.

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 - stac, siedzie¢, ruszac¢ sie w rytm muzyki, albo w rytm swojego
ciata, swoich potrzeb, mozna sie Smia¢, ptakac, spiewad, oddychac... 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 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 ktdérych dzieci bedg miaty swobode w swej twdrczosci,
a jednoczesnie bedg miec¢ kontakt z réznymi materiatami i fakturami.

ZAJECIA STALE:
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ETNO BOBO (dzieci chodzgce)

Warsztaty ogdlnorozwojowe sg spotkaniami tematycznymi tgczacymi w sobie elementy sensoryki,
natury, ruchu, muzyki, folkloru. Zajecia te wspierajg rozwdéj dzieci w zakresie funkcji rozpoznawania i
przetwarzania bodZzcéw sensorycznych z uktadu czucia gtebokiego, uktadu przedsionkowego, zmystu
rownowagi, zmystu dotyku, wzroku, stuchu, wechu. Prowadzenie: pedagog wczesnoszkolny i
przedszkolny. Ukohczyta 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 wtasnie 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 méwigc 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 jakim$ 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, $Spiewajg cate
piosenki i rytmizujg wierszyki, poruszajg sie. Instruktor na tych spotkaniach jest drogowskazem,
sugeruje, w jaki sposéb mozna bawic¢ sie muzyka. Prezentuje melodie w réznych skalach - i to
wyréznia zajecia gordonowskie od innych. Istotny jest SPIEW, RYTM i RUCH. Gdy dziecko chwilowo nie
chce brac¢ udziatu w zabawie, opiekun nie martwi sie tym, tylko nadal czynnie uczestniczy w zajeciach.
Po chwili bez stéw bierze za reke i przyprowadza do grupy. WAZNE!! Na zajeciach doro$li nie
rozmawiajg ze soba.

PILATES

Jak wygladaja 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 ¢wiczagcg 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 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 zajec rozluzniamy i rozciggamy wszystkie partie ciata.
Cwiczymy przy spokojnej, relaksujgcej muzyce. Dedykowane wszystkim mamom i nie tylko
uczestniczacym razem ze swoimi dzie¢mi.

KONTAKT:



=“= Magiczny

=.“ Krakdéw

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

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

www.rodzinaplus.org
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