ZADANIE PUBLICZNE
JEST WSPOLFINANSOWANE
ZE SRODKOW MIASTA KRAKOWA

Harmonogram zaje¢ prowadzonych w ramach realizacji zadania publicznego pt. ,,Kluby Rodzicow z dzie€mi do lat 3” w miesigcu
KWIECIEN 2024

Godziny zaje¢

Data (od - do) Rodzaj zaje¢ Temat zajec¢
204 11.00 - 12.00 | Warsztaty Etno Bobo (dzieci powyzej 12 miesigca)
wtorek 9.00 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
3.04 9.30-10.30 | Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3r.2.)
sroda 9.00 - 14.00 | Inne Czas dla dzieci i rodzicow
4.04 9.30-10.30 Warsztaty Pilates
czwartek 9.00 - 14.00 | Inne Czas dla dzieci i rodzicow
5 04 9.15-11.30 | Spotkanie ze specjalista Konsultacp |ndyw.|dua.lne d!g Rodzicéw z psychologiem dzieciecym (bez dzieci*)
. projekt ,Dzielmy sie wiedzg
pigtek
9.00 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
504 17.00-19.00 | Warsztaty Gdy d2|eck_o nie c.hce/.nle m”oze ssac... czyli o ,karmieniu piersig inaczej” (KPI) -
. projekt ,Dzielmy sie wiedzg
poniedziatek
14.00- 17.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicéw
9.04 11.00 - 12.00 | Warsztaty Etno Bobo (dzieci powyzej 12 miesigca)
wtorek 9.00 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicéw
10.04 9.30-10.30 Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 r.z.)
sroda 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
11.04 9.30-10.30 | Warsztaty Pilates
czwartek 11.00 — 12.00 | warsztaty Kreatywne zabawy z ciastoling (dzieci od 1 r.z.)
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9.00 - 11.00 Lo -
12.00 — 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
10.00 - 12.00 | Spotkanie ze specjalistg Z cyklu "Jem swiadomie" — Na wiosne zdrowo rosne!
12.04
pigtek 9.00 - 10.00 - i
12.00 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
15.04 17.00 - 19.00 | Spotkanie ze specjalistg Spotkania z wewnetrznym dzieckiem: podsumowanie cyklu (bez dzieci*)
poniedziatek 14.00 - 17.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
16.04 11.00 - 12.00 | Warsztaty Etno Bobo (dzieci powyzej 12 miesigca) - wez ubranie na przebranie!
wtorek 9.00 - 14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
17.04 9.30-10.30 | Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 r.z.)
sroda 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
18.04 9.30-10.30 | Warsztaty Pilates
czwartek 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
10.00 - 11.00 | Warsztaty Tworczy Maluch (dzieci powyzej 2 r.z.)
19.04
pigtek 9.00 -10.00 N o
11.00 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
10.00- 11.00 [ Warsztaty Mamo, Tato poéwicz ze mng (dzieci 3-6 lat)
20.04 11.30- 13.30 | Warsztaty Warsztaty Kreatywne: Portret Pani Wiosny (dzieci 2-3 lat i chetni 3-6 lat)
sobota 9.00-11.30
13.30 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
17.00 - 18.30 | Spotkanie ze specjalistg Bezpieczne zabawki - jak je rozpoznac? - projekt ,Dzielmy sie wiedzg”
22.04
poniedziatek 14.00 - 17.00

18.30 - 19.00

Inne

Czas dla dzieci i rodzicow
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23.04 11.00- 12.00 | Warsztaty Etno Bobo (dzieci powyzej 12 miesigca)
wiorek 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
24.04 9.30-10.30 | Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3r.2.)
sroda 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicéw
25 04 9.30-10.30 | Warsztaty Pilates
czwartek 9.00-14:00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicéw
9.30-10.30 [Warsztaty Gimnastyka relaksacyjna (mamy z dzie¢mi od 2 miesigca do 3 lat oraz mamy solo)
sgt%i 10.30- 11.00 | Warsztaty Taniec intuicyjny (mamy z dzie¢mi oraz solo)
9.00 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
29 04 17.00 - 19.00 [ Spotkanie ze specjalistg Konsultacje indywidualne dla Rodzicéw z pedagogiem (bez dzieci*)
poniedzialek | 14 00-17.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicéw
30.04 11.00 - 12.00 | Warsztaty Etno Bobo (dzieci powyzej 12 miesigca) - wez ubranie na przebranie!
wtorek 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicéw

*nie dotyczy dzieci malutkich, zyjgcych w symbiozie z Karmicielkg :) )
OPIS ZAJEC:

WARSZTATY ZYWIENIOWE Z CYKLU "JEM SWIADOMIE" - NA WIOSNE ZDROWO ROSNE!

Dlaczego w marcu/kwietniu nie warto jes¢ truskawek? Jakie warzywa i owoce sg sezonowe? Dlaczego warto zy¢ w zgodzie z rytmem natury i jak w petni
wykorzystac jej dary? Wiosng nie mamy zbyt duzego wyboru warzyw i owocow. Te prawdziwie uprawiane, bez chemicznych stymulatoréw wzrostu — dopiero zostaty
zasiane w ziemi. Z owocow pozostajg nam np. przechowywane jabtka i gruszki, z ktérych z pomocg innych, zdrowych dodatkdéw — mozna wyczarowac znakomite
przekaski. Spotkanie potgczy w sobie wiedze, wymiane doswiadczen i praktyke. Zamieniamy Smieciowe jedzenie na np. niesiarkowane suszone owoce, sol bez
antyzbrylaczy, produkty bez rafinowanego cukru. Przygotujemy wiec potrawy z naturalnych, catosciowych produktéw. Zatozymy tez maty zielony ogrédek — to wielka
rados¢ patrze¢, gdy wtasnorecznie wyhodowane ziarenka zaczynajg kietkowacé. A potem, gdy dzieki naszej opiece, podlewaniu, obracaniu ku stohcu urosng — ze
smakiem je zjesc¢ :) Pokazmy dzieciom powrét do korzeni, do tego co data nam natura! Prowadzaca: Dominika Sikora z wyksztatcenia towaroznawca, z pasji tworca
warsztatow zywieniowych i artystyczna dusza. Autorka strony Kuchnia Mocy & Moc Twoérczosci. Wspottworczyni Miasta CUD i projektu Trzy Be (Blisko siebie. Blisko
natury. Blisko Rodziny). Fascynuije jg starozytna wiedza z Medycyny Chinskiej i Ajurwedy, holistyczne podejécie do zdrowia i réznorodno$é Swiata. Dzieli sie swojg
wiedzg i doswiadczeniem w réznych dziedzinach, pokazujgc, ze swiadomy wybdr tego czym karmimy nasze ciata — nie tylko jedzeniem — ma ogromne znacznie.
Uwielbia czyta¢ poradniki, chodzi¢ po gorach i spoglgdac¢ w gwiazdy.
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KONSULTACJE INDYWIDUALNE Z PSYCHOLOGIEM DZIECIECYM (bez dzieci*) - projekt ,Dzielmy sie wiedzg”

Jesli niepokoi Cie rozwdéj Twojego dziecka, konkretne zachowanie jest dla Ciebie trudne, nie wiesz, gdzie szuka¢ pomocy, to ta konsultacja jest wiasnie dla Ciebie.
Przed konsultacjg dostaniesz krotkg ankiete dotyczacg powodu konsultacji, co znacznie utatwi nasze spotkanie. Prowadzenie: Karolina Starostka - psycholog
dzieciecy, wielka fanka kazdego przedszkolaka oraz ksigzek i gier dla dzieci, mama Jadzi, profil na Instagramie @karolina_starostka

SPOTKANIA Z WEWNETRZNYM DZIECKIEM

Cykl warsztatéw dla kobiet, podczas ktorych kobiety odnajdg droge do swojego wewnetrznego dziecka, przyjrzg sie swoim wzorcom i schematom i dzieki
uzdrawianiu wiezi ze ,swojg matg ja” bedg mogty zrozumie¢ jak ich wtasne dzieci uczg sie, rozumiejg swiat, zycie i relacje. Beda takze bardziej $wiadomie budowaé
poczucie wartosci i poczucie ,wlasnego ja” swoich dzieci. Cykl warsztatow bedzie obejmowat zagadnienia: 1. Moje rany, moje maski 2. Moje przekonania o sobie i
strategie przetrwania 3. Moje zwigzki i relacje — kobieco$¢ i meskos¢ 4. Moje pasje, talenty, praca 5. Moje wartosci. Prowadzenie: Magdalena Plewniak, kobieta,
coachka, terapeutka, podrozniczka i pisarka.

BEZPIECZNE ZABAWKI - JAK JE ROZPOZNAC? - projekt ,,Dzielmy sie wiedza”

Czy Twoje dziecko bawi sie zabawkami muzycznymi? Masz w domu Spiewajgce lalki, grajgce misie, samochodziki z dzwiekiem? A czy wiesz, ze ostatnia kontrola
Izby Handlowej i UOKIiK wykazata, ze niektore zabawki emitujg dzwiek przekraczajgcy 110 dB (to prawie tyle, co startujgcy samolot!)? Porozmawiajmy o
bezpiecznych zabawkach - dowiesz sie na co zwracaé uwage przy ich zakupie, czym kierowaé sie przy ich wyborze. Prowadzaca: Barbara Cwiertnia - adwokatka i
wyktadowczyni, aktywnie dziatajgca na rzecz ochrony praw konsumentédw m.in. poprzez swoj profil na IG (@toganazakupach), prywatnie mama Frania i Tosi,
zakochana w szydetkowych maskotkach, ktore tworzy z pasja.

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 Agnieszkg Bylicg, Mama trojki dzieci, ktére na co dzien zabierajg w piekng podréz jakg jest
rodzicielstwo.

GDY DZIECKO NIE CHCE/NIE MOZE SSAC... CZYLI O ,,KARMIENIU PIERSIA INACZEJ” (KPI) - projekt ,Dzielmy sie wiedzg”

Gdy karmienie piersig nie wychodzi, czesto kobiety czujg smutek, rozczarowanie i zal. Tymczasem w Polsce co roku kilka tysiecy, jesli nie kilkanascie tysiecy kobiet
z powodzeniem karmi swoje dzieci wlasnym mlekiem, mimo, ze dziecko odrzucito piers. Mimo ze trudne, wymagajace, mimo ze niedoceniane, bagatelizowane a
nawet atakowane, KPI jako sposéb karmienia ma wiele zwolenniczek. Na warsztatach oméwimy dwa warianty: karmienie piersig inaczej jako wytagczny sposob
karmienia niemowlat oraz fgczenie KPI z dokarmianiem mlekiem modyfikowanym. Prowadzaca: Bozena Zwierzynska, dumna mama KPI, ktéra popetnita chyba
wszystkie mozliwe btedy tej metody zanim nadszedt dzien, w ktérym dziecko zjadto w catosci tylko mleko mamy. Wiec bedzie konkretnie i praktycznie.

MAMO, TATO POCWICZ ZE MNA (dla rodzicéw i dzieci 3-6 lat)

Ruch, éwiczenia gimnastyczne ksztattujg pozytywne cechy osobowosci: pewnos$¢ siebie, odwage, sprawia radosé, a w szczegélnosci, gdy obok éwiczeh fizycznych
pogtebia sie wiez rodzica z dzieckiem. Cwiczenia, skierowane sg do rodzicéw z dzieémi w wieku 3-6 lat. Opracowane sg w sposdb aktywizujgcy zaréwno mame/tate
jak i dziecko. Rodzice wykonujg ¢wiczenia wzmacniajace, rozciggajace, dzieci doskonalg zdolnosci koordynacyjne, wytrzymato$ciowe i gibkosciowe. Prowadzenie:
Agnieszka Jastrzewska, nauczyciel tarica w MDK, Obok nauczania, pracy nad technikg i tworzenia choreografii, interesuje mnie rozwijanie potencjatu twérczego
dzieci, ich osobowosci, kreatywnosci, inspirowanie do budowania relacji i integracji, uwrazliwianie na ludzi, na piekno, sztuke oraz ksztatcenie empatii wzgledem innych.
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WARSZTATY KREATYWNE: PORTRET PANI WIOSNY

"Naplotkowata sosna, ze zbliza sie wiosna (...)" Zapraszamy wszystkich rodzicéw, dzieci miodsze i starsze do wspolnej zabawy przy tworzeniu kreatywnych
portretéw Pani Wiosny. Jesli macie mozliwosé, przed warsztatami odwiedzcie Wasze ogrédki, parki lub skwerki i przyniescie ze sobg kwiatuszki, pgczki, listeczki.. -
Pani Wiosna z pewno$cig sie ucieszy. Prowadzenie: Agnieszka Bylica

GIMNASTYKA RELAKSACYJNA (mamy z dzieémi od 2 miesigca do 3 lat oraz mamy solo)

Gimnastyka relaksacyjna to tagodna forma ruchu potgczona z éwiczeniami oddechowymi oraz roznymi formami relaksacji. Na zajeciach spotkamy sie ze samg
sobg, ze swoim ciatem i jego potrzebami, poprzez spokojny ruch uwolnimy napiecia, zrelaksujemy ciato i umyst. Na zajecia zapraszamy osoby zdrowe, bez
przeciwwskazan lekarskich. Kobiety z menstruacjg oraz ciezarne lub o obnizonej sprawnosci fizycznej, zobowigzane sg poinformowaé o tym nauczyciela przed
rozpoczeciem ¢wiczeh. Prowadzenie: Agnieszka Foltyn, mama 3 dzieci zakochana w jodze i innych formach ruchu dajgcych energie i rados¢ zycia. Nauczycielka
jogi dla dzieci.

TANIEC INTUICYJNY (mamy z dzieémi oraz mamy solo)

Zapraszam na wyjatkowe spotkanie, w ktéorym bedziemy ruszac sie przy dzwiekach muzyki. Poprowadzi nas nasze ciato, nasze serce, nasza intuicja. W bezpiecznej
przestrzeni kregu péjdziemy za tym czego potrzebujemy, mozna - sta¢, siedzie¢, ruszac sie w rytm muzyki, albo w rytm swojego ciata, swoich potrzeb, mozna sie
Smiac, ptakac, spiewaé, oddychac... mozna odpusci¢ na chwile wszelkie troski i zmartwienie i poby¢ z innymi kobietami. Prowadzenie: Agnieszka Foltyn

ETNO BOBO (dzieci powyzej 12 miesigca)

Warsztaty ogélnorozwojowe sg spotkaniami tematycznymi fgczgcymi 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: Anna Krauzowicz - pedagog wczesnoszkolny i przedszkolny. Ukonczyta kursy: Logorytmiki, Sensoplastyki, Terapii Reki,
Ruchu Rozwijajgcego Weroniki Sherborn, Biblioterapii. Etno Bobo jest autorskim pomystem warsztatéw skupienia uwagi najmtodszych dzieci i ich rodzicéw na
kulturze Podhala.

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

Zapraszamy na kreatywne zabawy z ciastoling, czyli ugniatanie, watkowanie, lepienie. To niekonczgce 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 kreatywnosgé, trenuje
koncentracje, rozwija matg motoryke i koordynacje wzorkowo-ruchowg. Prowadzenie Krystyna Sochacka-Koza WAZNE: weZcie swoje ulubione akcesoria do
ciastoliny

TWORCZY MALUCH (dzieci powyzej 2 r.z.)
Zajecia artystyczne dla dzieci w wieku 2-3 lat, podczas ktorych dzieci bedg miaty swobode w swej twérczosci, a jednoczesnie bedg mie¢ kontakt z réznymi
materiatami i fakturami. Prowadzenie Krystyna Sochacka-Koza

ZAJECIA STALE:
MALI ODKRYWCY (dzieci chodzace)
To warsztaty rozwojowe, inspirujgce i angazujgce dzieci i ich Rodzicow z elementami Integracji Sensorycznej. Zapraszamy na wesote brykanie rodzicéw z dzie¢mi
wedtug pomystéw z gimnastyki Weroniki Sherborne - angielskiej fizjoterapeutki, ktéra wierzyta, ze zajecia grupowe opierajgce sie na ruchu pomagaja dzieciom
zdoby¢ umiejetnosci w zakresie sSwiadomosci witasnego ciata i usprawniania ruchowego, Swiadomosci przestrzeni i dziatania w niej oraz dzielenia przestrzeni z
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innymi ludzmi i nawigzywania z nimi bliskiego kontaktu. Podczas zaje¢ bedziemy twérczo wita¢ sie i zegnaé, spiewac, uczestniczy¢ w zwariowanych zabawach
ruchowych, skakag, turla¢ sie, hustac i wiele innych! Prowadzenie Joanna Augustyniak

GORDONKI (dzieci 0-3r.z.)

To nazwa zaje¢ umuzykalniajacych, ktére prowadzone sg zgodnie z teorig uczenia si¢ 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 jezykoéw. W skrécie polega
to na tym, ze mowigc do dziecka po polsku, bedzie ono powtarza¢ pojedyncze dzwieki, sylaby, a potem cate wyrazy i tworzy¢ z nich zdania w jezyku polskim. Na
polu muzycznym — dziecko powtarza pojedyncze dzwieki na roznych 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 krotkie motywy rytmiczne i melodyczne, $piewajg cate piosenki i rytmizujg wierszyki, poruszajg sie. Instruktor na tych spotkaniach
jest drogowskazem, sugeruje, w jaki sposdb 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 braé¢ 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 dorosli nie rozmawiajg ze sobg.

PILATES

Jak wygladajg zajecia, dla kogo sg? Zaczynamy fagodng rozgrzewkg wszystkich stawdw i miesni, ze szczegdlnym uwzglednieniem kregostupa, ramion i bioder.
Dzieci sg na sali z mamami lezac/siedzac/chodzac obok i patrzac na éwiczacg mame. Cwiczenia prowadzone sg w niskich pozycjach wyjéciowych — siadzie, kleku
lub lezeniu. Dzieki temu dzieci obecne na zajeciach sg blizej mam i panuje atmosfera luznej zabawy ,w parterze”. Gtéwna cze$¢ zajec to cwiczenia wzmacniajgce.
Nie pracujemy tu jednak nad obwodem bicepsa, czy rzezbg plecow, a wzmacniamy ,gorset tutowia”, czyli miesnie dna miednicy, gtebokie migsnie brzucha oraz
prostownik grzbietu (to co kobietom po porodzie jest najbardziej potrzebne). Na koniec zajeé 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



