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Fundacja Rodzina Plus

2025-12-03

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 grudniu:

1.12 poniedziatek
17.00 - 19.00 Spotkanie ze specjalista Zdrowe nawyki zywieniowe dzieci w okresie Swigtecznym - jak
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znalez¢ réwnowage miedzy tradycja, a zdrowiem?

14.00 - 17.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow

2.12 wtorek

9.45 - 10.45 Warsztaty Bystry Bobas (dzieci 0-3 lat)

9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

3.12 sroda

9.30 - 10.30 Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)

9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

4.12 czwartek

9.30 - 10.30 Warsztaty Pilates

12.45 - 13.45 Spotkanie ze specjalistg Indywidualne konsultacje psychologiczne
9.00 - 12.45i13.45 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

5.12 pigtek

9.30 - 10.30 Warsztaty Mini Melodie (dzieci 0-3 lat) - projekt , Dzielmy sie wiedzg”
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

8.12 poniedziatek

14.30 - 15.30 Warsztaty Bystry Bobas (dzieci 0-3 lat) - wydanie specjalne

16.00 - 17.00 Warsztaty Kreatywne zabawy z ciastoling (dzieci od 1 r.z.)

14.00 - 16.001i 17.00 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

9.12 wtorek

9.45 - 10.45 Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzace) - wydanie Mikotajkowe
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

10.12 sroda

9.30 - 10.30 Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)

9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

11.12 czwartek

9.30 - 10.30 Warsztaty Pilates

11.00 - 12.00 Warsztaty Twdérczy Maluch - wydanie swigteczne (dzieci powyzej 2 lat, chetni 3-6 lat)
9.00-11.00i 12.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

12.12 piatek

10.15 - 11.45 Spotkanie ze specjalistg Eko-maluch czyli co nieco o produktach wielorazowych dla
niemowlat i dzieci

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

15.12 poniedziatek

17.00 - 19.00 Swigteczny wianek - kreatywne warsztaty (dla rodzicéw)

14.00 - 17.00 Czas dla dzieci i rodzicow

16.12 wtorek

9.45 - 10.45 Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzgce) - wez ubranie na przebranie!
9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

17.12 sroda

9.30 - 10.30 Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)

9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

18.12 czwartek

9.30 - 10.30 Warsztaty Pilates

9.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw
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19.12 pigtek

10.00 - 11.30 Spotkanie ze specjalistg Indywidualne konsultacje z doradcga laktacyjnym (mama z
dzieckiem)

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

20.12 sobota

10.00 - 11.00 Ozdoby Swiateczne - warsztaty kreatywne (dzieci 2-3 lat i chetni 3-6 lat)
9.00-10.00i 11.00 - 14.00 Czas dla dzieci i rodzicéw

22.12 poniedziatek

17.00 - 18.30 Warsztaty Oddech Mamy - chwila spokoju w codziennym chaosie - projekt , Dzielmy sie
wiedza

14.00-17.00i 18.30 - 19.00 Czas dla dzieci i rodzicow

OPIS ZAJEC:

ZDROWE NAWYKI ZYWIENIOWE DZIECI W OKRESIE SWIATECZNYM - JAK ZNALEZC ROWNOWAGE
MIEDZY TRADYCJA, A ZDROWIEM?

Co dzieje sie z nawykami zywieniowymi w Swieta? 5 filaréw zdrowych nawykdéw u dzieci. Jak sobie
radzi¢ ze stodyczami w tym okresie. Produkty niewskazane dla dzieci nawet w Swieta. Na spotkaniu
omowimy powyzsze zagadnienia, bedzie tez czas na zadawanie pytan. Prowadzenie: Anna Patrzatek -
dietetyk dzieciecy,

terapeuta integracji sensorycznej. Od 10 lat wspodtpracuje 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.

INDYWIDUALNE KONSULTACJE PSYCHOLOGICZNE

Jesli niepokoi Cie to, co czujesz i myslisz, martwisz sie o swojg relacje z dzieckiem, z sobg sama lub
bliskimi Ci osobami, cierpisz z powodu uporczywego leku, napiecia, drazliwosci, przygnebienia -
przyjdz, porozmawiajmy, przyjrzymy sie temu, co przezywasz i czego potrzebujesz, poszukamy
mozliwosci wsparcia.

Prowadzenie: Anna Duda, psycholozka, psychoterapeutka psychodynamiczna.

INDYWIDUALNE KONSULTACJE Z DORADCA LAKTACYJNYM (mama i dziecko)

Spotkanie skierowane jest dla Mam w trakcie laktacji, ktére nurtujg pytania odnos$nie przebiegu
karmienia lub zauwazyty u siebie niepokojace objawy (np. bdl w trakcie karmienia, dyskomfort w
obrebie gruczotu piersiowego, niewygodna pozycja do karmienia, niewystarczajgca laktacja) lub u
dziecka (np. nerwowos¢,

trudnosci z przystawianiem, mate przyrosty masy ciata, bardzo krétkie lub czestsze zgtaszanie sie do
piersi). Konsultacja odbywa sie w obecnos$ci mamy i dziecka. Warto zabra¢ ze sobg ksigzeczke
zdrowia i ewentualne akcesoria, ktére sg uzywane przy karmieniu. Prowadzenie: Marta Meus -
Certyfikowany Doradca Laktacyjny,
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zatozycielka Tutum Centrum Zdrowia Kobiety i Dziecka. Z pasji i zawodu mgr potoznictwa, specjalista
pielegniarstwa neonatologicznego, wyktadowca w Szkole Rodzenia, potozna srodowiskowa. Swéj
rozwoj zawodowy skupia gtéwnie na opiece nad wczesniakiem i noworodkiem oraz na promowaniu
karmienia piersia.

EKO-MALUCH CZYLI CO NIECO O PRODUKTACH WIELORAZOWYCH DLA NIEMOWLAT | DZIECI

Zyjemy w $wiecie konsumpcji i jednorazowosci, ktéry powoli budzi sie ze snu i zaczyna odkrywad, ze
nasze dziatania nie sg nikomu przyjazne - ani zdrowiu, ani naturze, ani portfelowi. Zapraszam Was na
spotkanie, na ktérym przygladniemy sie, czy da sie zajmowac niemowlakiem rezygnujac lub
ograniczajgc

jednorazowos$¢? Czy jest jakas alternatywa dla wszechobecnych ,, pamperséw” i wilgotnych
chusteczek? Czy wielorazowos¢ jest zdrowa, ekologiczna i ekonomiczna? Prowadzenie: Wanda
Hatuniewicz, mama tréjki dzieci, doula, doradczyni noszenia dzieci w chustach i nosidtach miekkich,
masazystka (niemowlat i

dorostych), mitosniczka i propagatorka prostego zycia w zgodzie z natura.

ODDECH MAMY - CHWILA SPOKOJU W CODZIENNYM CHAOSIE - projekt , Dzielimy sie wiedzg”
Spotkanie stworzone z myslg o mamach, ktére potrzebujg odrobiny wytchnienia. Podczas warsztatéow
odkryjesz, jak drobne codzienne nawyki mogg wprowadzi¢ wiecej spokoju do Waszej rutyny. Bedzie o
oddechu, dotyku, zapachu i wyciszajgcych dziataniach, ktére pomagajg zaréwno mamie, jak i dziecku.
Nauczysz sie prostych technik wyciszania siebie i dziecka, a takze stworzysz wtasng,
spersonalizowang mieszanke olejkéw eterycznych, wspierajgca relaks w trudniejszych momentach
dnia. Prowadzaca: Monika Mazurek - aromaterapeutka, mama 4 dzieci w wieku 5-12 lat, zachwycona
pozytywnym dziataniem olejkéw eterycznych

klasy terapeutycznej na funkcjonowanie catej rodziny.

OZDOBY SWIATECZNE - WARSZTATY KREATYWNE (dzieci 2-3 lat, dzieci 3-6 lat)

Zapraszamy dzieci do wziecia udziatu w kreatywnych zajeciach, podczas ktérych bedg mogty stworzy¢
wtasnorecznie ozdoby Swigteczne z masy plastycznej - porcelanowej! To Swietna okazja, aby rozwijac
zdolnosci manualne, wyobraznie i poczu¢ magie swigt. Dzieki prostym technikom maluchy bedg
mogty stworzy¢ wyjatkowe ozdoby, ktére bedg ozdobg ich domdéw w czasie Swigt Bozego Narodzenia.

SWIATECZNY WIANEK - WARSZTATY KREATYWNE (dla rodzicéw)

Zapraszamy na nastrojowe, kreatywne spotkanie. Wspdlnie stworzymy swigteczne wianki, celebrujac
rekodzieto, rozmowy i bycie razem. To doskonata okazja, by zwolni¢, poczu¢ magie swiat i wréci¢ do
domu z wtasnorecznie przygotowang dekoracja.

BYSTRY BOBAS (dzieci 0-3 lat)

To zajecia sensoryczno-rozwojowe, ktore stymulujg i wspierajg rozwéj psychofizyczny niemowlat i
matych dzieci, wspomagajg prawidtowg integracje sensoryczng

oraz wzmachniajg 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



=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

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) - projekt , Dzielimy sie wiedzg”

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 spedzajg razem z rodzicami
po prostu cieszac sie dzwiekami i wspdlng zabawa. Prowadzenie: Elzbieta Szombara - anglistka z
wyksztatceniem

muzycznym w zakresie fortepianu i rytmiki, laureatka konkursu $piewu ludowego, a przede wszystkim
mama dwdch céreczek, z ktérymi 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-ruchowsg.

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. Prowadzenie Krystyna
Sochacka-Koza

ZAJECIA STALE:

ETNO BOBO (dzieci chodzgce)

Warsztaty ogélnorozwojowe sg spotkaniami tematycznymi tgczacymi w sobie elementy sensoryki,
natury, ruchu, muzyki, folkloru. Zajecia te wspierajg rozwéj dzieci

w zakresie funkcji rozpoznawania i przetwarzania bodZzcéw sensorycznych z uktadu czucia gtebokiego,
uktadu przedsionkowego, zmystu réwnowagi, zmystu dotyku, wzroku, stuchu, wechu. Prowadzenie:
Anna Krauzowicz - pedagog wczesnoszkolny i przedszkolny. Ukonhczyta kursy: Logorytmiki,
Sensoplastyki, Terapii Reki, Ruchu Rozwijajgcego Weroniki Sherborn, Biblioterapii. Etno Bobo jest
autorskim pomystem warsztatdw skupienia uwagi najmtodszych dzieci i ich rodzicow 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 moéwigc 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
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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, $Spiewaja 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 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. Prowadzenie Ewa Wicher WAZNE!! Na zajeciach doro$li nie rozmawiaja ze
soba.

PILATES

Jak wygladaja zajecia, dla kogo sg? Zaczynamy tagodna rozgrzewka wszystkich stawéw i miesni, ze
szczegdélnym uwzglednieniem kregostupa, ramion i bioder.

Dzieci sg na sali z mamami lezac/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
uczestniczacym razem ze swoimi dzie¢mi :) Prowadzenie Justyna Czudek

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

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

www.rodzinaplus.org
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