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Harmonogram zajeé prowadzonych w ramach realizacji zadania publicznego
pt. ,,Kluby Rodzicéw z dzieémi do lat 3” w miesigcu LIPIEC 2024

Godziny zaje¢

Data (od - do) Rodzaj zajec¢ Temat zajec
1.07 17.00 - 19.00 | Spotkanie ze specjalistg Konsultacje indywidualne dla Rodzicéw z pedagogiem (bez dzieci*)
poniedziatek 14.00 - 17.00 | Inne Czas dla dzieci i rodzicow
207 17.00 - 18.00 | Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzace)
wtorek 1388 1388 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
3.07 10.15-11.15 | Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
sroda 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicéw
4.07 10.15-11.15 | Warsztaty Gimnastyka relaksacyjna
czwartek 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicéw
507 10.15-11.15 | Warsztaty Logorytmika (dzieci 0-3 lat)
pigtek 9.00 - 14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
17.30 - 18.30 | Warsztaty Pilates
8.07
poniedziatek iggg ggg Inne Czas dla dzieci i rodzicéw
0.07 17.00 - 18.00 | Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzgce)
wtorek 1388 i;gg Inne Czas dla dzieci i rodzicow
10.07 10.15-11.15 | Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
sroda 9.00 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
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11.07 10.15-11.15 | Warsztaty Taniec intuicyjny
czwartek 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
10.00 - 11.30 | Spotkanie ze specjalistg Pokonaj przeszkody w karmieniu piersig
12.07
pigtek 9.00 - 10.00 o .
11.30 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
15.07 17.00 - 19.00 [ Warsztaty Czas zmian, kiedy moje dziecko idzie do zlobka/przedszkola...
poniedziatek |14 00_17.00 |inne Czas dla dzieci i rodzicow
17.00 - 18.00 | Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzgce)
16.07
wtorek 14.00 - 17.00 - -
18.00 - 19.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
17.07 10.15-11.15 | Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
sroda 9.00 - 14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
18.07 10.15-11.15 [ Warsztaty Pilates
czwartek 9.00 - 14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
19.07 10.00 - 11.30 | Spotkanie ze specjalistg Jak ukoi¢ nerwy, spokojnie zasng¢ i nauczy¢ tego dzieci - metody redukcji stresu
pigtek 9.00 - 14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
2207 17.00 - 19.00 | Warsztaty Uczesz mnie Mamo
poniedziatek 14.00 - 17.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
17.00 - 18.00 | Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzgce)
23.07
wtorek 14.00 - 17.00 .. .
18.00 - 19.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
24.07 10.15-11.15 | Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
sroda 9.00 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
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2507 10.15-11.15 | Warsztaty Pilates
czwartek 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
10.15-11.15 | Warsztaty Kreatywne zabawy z ciastoling (dzieci od 1 r.z.)
26.07
pigtek 9.00 - 10.15 . . .
11.15 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
10.00- 11.00 [ Warsztaty Tworczy Maluch (dzieci powyzej 2 lat, chetni 3-6 lat)
27.07
sobota 9.00 - 10.00 L -
11.00 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
Nic nie musze, czuje, tworze - letnie warsztaty rozwoju osobistego dla kobiet:
29.07 17.00 - 19.00 | Spotkanie ze specjalistg 2.Wiem co czuje i czego potrzebuje! O sile empatii wobec siebie i innych (bez
poniedziatek dzieci)
14.00- 17.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
17.00 - 18.00 | Warsztaty Etno Bobo(dzieci chodzgce)
30.07
wtorek 14.00 - 17.00 S -
18.00 - 19.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
31.07 9.30-10.30 | Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
sroda 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow

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

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, Agnieszka Bylicg, Trenerkg Szkoty dla Rodzicéw, Absolwentkg szkoty NVC (komunikacja bez
przemocy), mamga trojki dzieci, ktére na co dzieh zabierajg w piekng podréz jakg jest rodzicielstwo.
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POKONAJ PRZESZKODY W KARMIENIU PIERSIA (dla przysztych mam i mam karmiacych)

Gléwnym tematem spotkania bedzie jak radzi¢ sobie z karmieniem piersig w przypadku planowanego ciecia cesarskiego, ciecia nagtego i po porodzie
indukowanym. Jakie problemy moga Cie spotkac i jak im zaradzié. Jak "rozkrecié¢ laktacje". Czym kierowac sie w wyborze laktatora i czy jest on konieczny. Co
zyskasz : -rzetelng wiedze opartg na dowodach naukowych, aktualnych zaleceniach, niezalezng od dziatah marketingowych - schemat prawidtowego postepowania
po porodzie - pewnos¢ siebie i obnizenie stresu przedporodowego. Czy wiesz ,ze w 2023 odsetek cie¢ cesarskich w Polsce wynidst 48 %. W ten

sposOb rozwigzano az 127991 cigz. Przyjdz na spotkanie i zapewnij sobie i Twojemu dziecku piekng mleczng droge. Prowadzenie: Marta Meus - Certyfikowany
Doradca Laktacyjny, zatozycielka Tutum Centrum Zdrowia Kobiety i Dziecka. Z pasji i zawodu mgr potoznictwa,specjalista pielegniarstwa neonatologicznego,
wyktadowca w Szkole Rodzenia Zabierzow, potozna srodowiskowa. Swoj rozwoéj zawodowy skupia gtéwnie na opiece nad wczesniakiem i noworodkiem oraz na
promowaniu karmienia piersig.

JAK UKOIC NERWY, SPOKOJNIE ZASNAC | NAUCZYC TEGO DZIECI - metody redukcji stresu

Zdrowy sen odgrywa wazng role w regulacji emociji i radzeniu sobie ze stresem. Trudnosci w zasypianiu moga by¢ spowodowane przez rézne czynniki: niepokdj,
zbyt intensywne przezycia w ciggu dnia, nadmiar niebieskiego swiatta czy brak wystarczajgcej ilosci ruchu. Podczas spotkania dowiemy sie, jak przywota¢ spokojny
sen. Oméwimy role wieczornych rytuatéw, poznamy przepis na ksiezycowe mleko, a przede wszystkim - nauczymy sie wyciszac¢. Dzieki ¢wiczeniom oddechowym,
specjalnemu masazowi i relaksacji wedtug Schultza bedzie to zdecydowanie fatwiejsze. Poznamy tez moc bajek - wizualizacji, ktére, opowiadane wieczorem,
wprowadzg dzieci w cudowny stan relaksu i przyjemnej, btogiej sennosci. Prowadzenie: Prowadzenie: Justyna Czudek - fizjoterapeutka, instruktorka pilates i fitness,
trenerka personalna i masazystka. Specjalizuje sie w formach ruchu opartych na oddechu i uwaznosci, rowniez dla OzN.

NIC NIE MUSZE, CZUJE, TWORZE - LETNIE WARSZTATY ROZWOJU OSOBISTEGO DLA KOBIET

Cykl warsztatow dla kobiet, podczas, ktdrych uczestniczki bedg miaty okazje zastanowic sie nad tym jaka role odgrywa w ich zyciu stowo "musze" i przekonania
zwigzane z wyborami. Bedg mogly przyjrzec¢ sie na ile pewne decyzje im stuzg, a na ile nie i co mogg zrobié, Zeby kreowaé swoje zycie "tu i teraz" z jeszcze wiekszg
satysfakcjg i poczuciem sprawstwa. Uswiadomig sobie jaka role w twérczym podejsciu do zycia odgrywa empatia wobec siebie i innych, $wiadomos$¢é swoich
mocnych stron oraz praktyka wdziecznosci. Bedg takze mogty odnalez¢ nowe sposoby na motywacje do podejmowania zmian i wyzwan na co dzieh oraz stworzg
Swojg wilasna, niepowtarzalng afirmacje na zakonczenie cyklu warsztatéw. Cykl sktada sie z trzech spotkan: 1.Nic nie musze? O odzyskiwaniu wyboru

i kreowaniu swojego zycia. 2.Wiem co czuje i czego potrzebuje! O sile empatii wobec siebie i innych. 3. Twércza moc we mnie. O moich zasobach, wdziecznosci i
motywujgcych afirmacjach. Mozecie wzigé udziat w catym cyklu lub wybranym przez siebie warsztacie. Prowadzenie: Gosia Gargas, pedagog specjalny, terapeutka,
trenerka. Absolwentka dwdch etapdw Szkoty Trenerow Komunikacji opartej na Empatii, Arteterapii w Instytycie Ericksonowskim w todzi, kurséw z podstaw
coachingu i podstaw treningu twérczosci oraz licznych szkolen zwigzanych z szeroko rozumianym osobistym rozwojem. Prywatnie mama dwdjki fantastycznych
chtopcow zapewniajgcych prawdziwg szkote zycia i pokory.

CZAS ZMIAN, KIEDY MOJE DZIECKO IDZIE DO ZLOBKA/PRZEDSZKOLA...

Przed nami wrzesieh. Zazwyczaj to pierwsze dni pobytu dziecka w Ztobku czy przedszkolu. Sg one najczesciej ogromnym stresem dla niego samego jak i dla has
Rodzicéw. Zapraszamy na rozmowe w bezpiecznej i przyjaznej atmosferze — o naszych rozterkach, podjetych a moze wigz nie - decyzjach, o towarzyszacych
uczuciach, niepokoju, a takze o tym co nam pomaga, co nas wzmachia w tym wyjgtkowym czasie. Niech spotkanie bedzie okazjg do poznania sie wzajemnie, do
poznania mam, ktorych dzieci idg do tego samego ztobka/przedszkola, do wymiany doswiadczen i znalezienia wsparcia. Spotkanie poprowadzi Agnieszka Bylica,
pedagog, pedagog specjalny i waldorfski.

UCZESZ MNIE MAMO
Poznamy podstawowe techniki upinania wioséw: warkocz francuski, holenderski, ktos. Opanowanie umiejetnosci czesania tych warkoczy umozliwia tworzenie
najmodniejszych upie¢ w roznych odstonach. Bedzie do dyspozycji cierpliwy model, ktéry nie ucieka :)
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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 ¢wiczen. Prowadzenie: Agnieszka Foltyn, mama 3 dzieci zakochana w jodze i innych formach ruchu dajgcych energie i rado$¢ zycia. Nauczycielka
jogi dla dzieci.

TANIEC INTUICYJINY (mamy z dzieémi oraz mamy solo)

Zapraszam na wyjatkowe spotkanie, w ktérym bedziemy rusza¢ 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, ptakaé, spiewac, oddychaé... mozna odpusci¢ na chwile wszelkie troski i zmartwienie i poby¢ z innymi kobietami. Prowadzenie: Agnieszka Foltyn

LOGORYTMIKA (dzieci 0-3 lat)
Warsztaty fgczace ruch, stuch i stowo, czyli warsztaty opierajgce sie na programie logorytmika autorstwa Ewy bambol. Warsztaty wspierajgce rozwéj mowy, zajecia
umuzykalniajgce dla matych dzieci. Prowadzenie: Anna Krauzowicz

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¢ roznorodne
ksztatty formy i kolory. Zabawa ciastoling dostarcza dzieciom wiele radosci, a przy tym jest bardzo rozwijajgca. Pobudza wyobraznie i kreatywnosé, trenuje
koncentracje, rozwija matg motoryke i koordynacje wzorkowo-ruchowg. WAZNE: wezcie swoje ulubione akcesoria do ciastoliny

TWORCZY MALUCH (dzieci powyzej 2 r.z.)
Zajecia artystyczne dla dzieci od 2 r.z. podczas ktorych dzieci bedg miaty swobode w swej twérczosci, a jednoczeénie bedg mie¢ kontakt z réznymi materiatami
i fakturami.

ZAJECIA STALE:
ETNO BOBO (dzieci chodzace)
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
folklorze ludowym.

GORDONKI (dzieci 0-3 lat)

To nazwa zaje¢ umuzykalniajacych, ktére prowadzone sg zgodnie z teorig uczenia sie¢ muzyki amerykanskiego muzyka jazzowego i pedagoga Edwina Eliasa
Gordona. To wiaénie on podczas prowadzenia swoich muzycznych zaje¢ zauwazyt, ze dzieci potrafig uczy¢ sie muzyki tak jak uczg sie jezykow. W skrécie polega
to na tym, ze méwigc 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
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w zabawie z muzykg. Powtarzajg krétkie motywy rytmiczne i melodyczne, $piewajg 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 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 patrzgc 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 ¢wiczenia wzmacniajgce.
Nie pracujemy tu jednak nad obwodem bicepsa, czy rzezbg plecéow, a wzmacniamy ,gorset tutowia”, czyli miesnie dna miednicy, gtebokie miesnie 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 uczestniczgcym razem ze swoimi dzie¢mi ;) Prowadzenie Justyna Czudek



