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Zapraszamy na spotkania w Klubie Rodzicéw w ARTzonie. Dzieki spotecznosci rodzicéw
skupionych wokét Osrodka Kultury im. C. K. Norwida poznalismy potrzeby i oczekiwania
rodzicéw matych dzieci wobec oferty zajec instytucji kultury. Stuchamy pomystéw i kierujemy
sie potrzebami, pragniemy jeszcze bardziej wigczad rodzicéw i dzieci do wspdlnych dziatan.
Tutaj rodzice majg okazje wzig¢ udziat w zajeciach edukacyjnych, warsztatach oraz spotkaniach
ze specjalistami. Korzystajgc z idei naturalnego rodzicielstwa, opartego na nawigzywaniu
bliskiej relacji pomiedzy rodzicami a dzieckiem, wspélnego spedzania czasu poprzez dziatanie
Klubu Rodzicow w ARTzonie chcemy wzmocni¢ i poméc w budowaniu wiezi rodzinnych.

Zapraszamy do grupy Klub Rodzicéw w ARTzonie na Facebook'u: TUTA]J

Harmonogram zaje¢ Klubu Rodzicow w marcu

5111/ 10.00-12.30

Klub Rodzicow w ARTzonie: Cykl spotkan o empatycznej komunikacji w rodzinie

Ztos¢, smutek i lek - jak wspiera¢ dzieci w ich trudnych emocjach?

Warsztaty pogtebiajgce wiedze z zakresu NVC.

Cykl spotkan o empatycznej komunikacji w rodzinie

To przestrzen dla mam, ktére chcag budowad blizsze, petne ciepta i wzajemnego zrozumienia
relacje - zaréwno z dzie¢mi, jak i z samymi sobga. Na warsztatach poznasz zatozenia komunikacji
empatycznej i doswiadczysz, jak ona moze wspierac Ciebie w codziennosci rodzicielskiej.

W programie duzo praktyki: ¢wiczenia w parach, grupach, mini wyktady oraz dzielenie sie tym,
co wazne u uczestniczek. Tworzymy przestrzeh na wszystkie emocje - niepokéj, smutek, ztos¢

czy bezradnos¢, wspierajgc sie w bezpiecznej przestrzeni. Tu znajdziesz wiecej lekkosci,
zrozumienia i bliskosci w swojej codziennej roli mamy.

Spotkania raz w miesiacu:
9.04 - Jak stuchac bliskich z empatia? (4 pary uszu w NVC)

14.05 - Ktétnie i konflikty - jak wspierac dzieci w dogadywaniu sie?


https://www.facebook.com/groups/KlubRodzicowARTzona/
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4.06 - Jak wdziecznos$¢ zmienia codzienno$¢ w rodzinie?

8 111/ 10.00-11.00

Malowanie jadalnymi farbami - warsztaty z elementami plastyki sensorycznej dla
dzieci 12m+

Warsztaty sg mocno brudzace. Prosimy aby zabra¢ ubranie na przebranie dla dziecka i
rodzica/opiekuna/opiekunki oraz mokre chusteczki i maty recznik.

Warsztat przeznaczony jest dla dzieci powyzej 12 miesigca zycia.

Bedziemy pracowac na produktach bezpiecznych, spozywczych wspierajgc rozwéj zmystéw,
ekspresji tworczej i samodzielnosci. Takie spotkanie wzmocni Swiadomosci ciata i przestrzeni u
dziecka, bedzie satysfakcjonujgcym przezyciem i dobrg zabawa.

12,19 1i1/10.15-11.00 (gr.1), 11.00-12.00 (gr.2)

MuzykujMY! - warsztaty muzyczne dla rodzicow z dzie¢mi do lat 3,
1 grupa (10:15-11:00) - rodzice i dzieci w wieku 0-1,5 roku (10 par)

2 grupa (11:00-11:45) - rodzice i dzieci w wieku 1,5-3 lata (10 par)

Opis warsztatu: MuzykujMY! to warsztaty sktadajgce sie z nauki prostych rytmiczanek, piosenek
oraz uktadéw tanecznych, w ktérych aktywny udziat biorg wszyscy uczestnicy - dorosli i dzieci.
Pojawia sie perkusjonalia, zabawy z chusta animacyjna oraz rézne niespodzianki i zywy

akompaniament ukulele. Zajecia zawierajg elementy metody Gordona, Batti Strauss oraz
Pomelody.

13, 20, 27 111 / 10.30-11.30
Joga dla rodzicéw, opiekundéw i opiekunek z dzie¢mi.

UWAGA! Zajecia nie sg przeznaczone dla kobiet w cigzy

14 111/ 10.00-12.00
Dobre (przy)wiazanie - warsztaty wiazania chust (na plecach) i dobdr nosidet

Plecak prosty jest naprawde prosty - chcecie sie przekonad?

Zapraszamy na warsztat - szczegdlnie mile widziani sg rodzice dzieci powyzej 4.miesigca zycia,
ale zapraszamy wszystkich!

W drugiej czesci warsztatu przygladniemy sie nosidtom - ich rodzajom, wadom i zaletom i
sposobom zaktadania. Przymierzymy najpopularniejsze nosidta dostepne na rynku, ocenimy
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wygode dla dorostych i dzieci. Przekonacie sie, ze nie ma nosidta idealnego i ze nie warto
polegac na opiniach znajomych.

18, 25111 / 10.00-11.00
Pilates dla mam z dzieémi

Opis: Zajecia majg na celu wsparcie kobiet w powrocie do pozytywnego czucia swojego ciata po
cigzy i porodzie poprzez rozluznianie, rozcigganie i delikatne wzmacnianie.

Pierwszy rok macierzyistwa nie oszczedza stawéw i kregostupa i jest peten wyzwanh, réwniez
tych zwigzanych z bélem. Dlatego zajecia oparte sg na metodzie Pilates w potgczeniu z
elementami jogi i stretchingu.

Skupiamy sie na:

- pracy nad prawidtowg postawg ciata

- odcigzaniu kregostupa

- rozluZnianiu napiec

- delikatnym wzmacnianiu gtebokiego gorsetu miesniowego
- delikatnym rozcigganiu

- przyjaznej atmosferze

Na zajecia zapraszam w pierwszej kolejnosci mamy z maluszkami do 1 r.z. (z czego juz wprost
wynika, ze karmienie, przewijanie, ptacz, krzyk, dziwne dzwieki i grymasy sg nieodtgczng
czescig zajec) Oczywiscie, mogg sie pojawia¢ mamy ze starszymi dzie¢mi, bo ¢wiczenia, ktére
proponuje jak najbardziej sg dla wszystkich, niezaleznie od momentu. Tez wszystko zalezy od
mozliwosci sali i checi mam. To temat do ustalenia.

Zajecia dla kobiet w cigzy i po porodzie prowadzi w koncepcji funkcjonalno-medycznej,
proponujac wytgcznie bezpieczne ¢wiczenia dostosowane do potrzeb i mozliwosci ciata w
okresie okotoporodowym. Bardzo duzg wage przyktada do poprawnosci wykonywania ¢wiczeh
oraz do przyjaznej, nieoceniajgcej atmosfery. Na zajeciach wykorzystuje elementy Pilates, jogi i
swiadomosci ciata, ale przede wszystkim obserwuje grupe i bierze pod uwage biezgce potrzeby
uczestniczek, ktére jako mama malucha dobrze rozumie.

Niedawno ukonczyta specjalistyczne szkolenie Ekspert od Aktywnosci Kobiet w Cigzy i po
Porodzie, na ktére ztozyty sie trzy moduty: Funkcjonalny trening personalny kobiet w cigzy
Trening Medyczny w potogu i po porodzie Trening funkcjonalny po porodzie.
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25 111/ 16.30-18.00
Warsztaty z basniami

Opis: Serdecznie zapraszamy rodzicéw z dzie¢mi na spotkanie z basniami Swiata, petne
przygéd, madrych opowiesci, ciekawych zwrotéw akcji. Warsztaty to przestrzen, w ktérej za
pomocg stowa, gestu, wzroku, dZzwieku, ruchu ciata, tkane sg rézne opowiesci.

26 111/ 10:00-12:00
Mleczne Wsparcie - tagodne zakonczenie karmienia piersia

Spotkania w cyklu Mleczne Wsparcie majg charakter grupy wsparcia. To miejsce gdzie mtode
mamy, a takze kobiety oczekujgce narodzin swojego dziecka, moga spotykac sie i wymieniac
doswiadczeniami i watpliwosciami. To miejsce, gdzie stuchamy i rozmawiamy, ale nie oceniamy.
Nie krytykujemy decyzji i wyboréw, natomiast wspieramy w chwilach stabosci, pomagamy
znalez¢ najlepsze rozwigzania oraz wymieniamy sie wartosciowymi kontaktami do
wspierajgcych specjalistéw. Jest to grupa stworzone przez matki dla matek.

KONTAKT:

ARTzona - Osrodek Kultury im. C. K. Norwida
Os. Gérali 4, 31-959 Krakéw

Tel.: 12 644 38 98

E-mail: artzona@okn.edu.pl

www.facebook.com/ARTzonaOKN
www.artzona.okn.edu.pl
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