LU

DZICO

z dzie¢mi do lat 3
KRAKOW-KURDWANOW

ZADANIE PUBLICZNE
FINANSOWANE ZE SRODKOW
MIASTA KRAKOWA

Harmonogram zajeé prowadzonych w ramach realizacji zadania publicznego
pt. ,,Kluby Rodzicéw z dzieémi do lat 3” w miesigcu MARZEC 2025

Godziny zaje¢

Data (od - do) Rodzaj zaje¢ Temat zaje¢
3.03 17.00 - 19.00 | Warsztaty Relaksujgce kule do kagpieli (bez dzieci*) - z okazji Dnia Kobiet
poniedziatek 14.00 - 17.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
4.03 11.00 - 12.00 | Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzace)
wtorek 9.00 - 14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
5.03 9.30-10.30 [Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
sroda 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
6.03 9.30-10.30 | Warsztaty Pilates
czwartek 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
) Petnia Kobiecosci: Odkryj Swoje Zasoby i Site - cykl spotkan:
703 10.00-11.30 | Warsztaty 2. Partnerstwo: Kobieta w Relacji — Budowanie Harmonii i Bliskosci
pigtek 9.00 - 10.00 ieci i rodzico
11.30 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
8.03 10.00 - 12.00 | Warsztaty Jak fgczy¢ kolory - spotkanie ze stylistka, kolorystkg - z okazji Dnia Kobiet
sobota 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
i . L Misja Tata - jak budowac relacje z dzieckiem i czerpaé rados¢ z ojcostwa?
10.03 17.00 - 19.00 | Spotkanie ze specjalistg - 7 okazji Dnia Mezczyzn ;)
poniedziatek
14.00 - 17.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
11.03 11.00 - 12.00 | Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzgce)
wtorek 9.00 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
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12.03 9.30-10.30 | Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
Sroda 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
13.03 9.30-10.30 Warsztaty Pilates
czwartek 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicéw
14.03 10.00 - 11.00 | Warsztaty (Wyjatkowo rozluzniajgca) Gimnastyka relaksacyjna - z okazji Dnia Kobiet
pigtek 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicéw
17.03 17.00 - 19.00 | Spotkanie ze specjalistg Prawa dziecka - wiedza dla dorostych czy dla dzieci
poniedziatek 14.00 - 17.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow
18.03 11.00 - 12.00 | Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzace) - wez ubranie na przebranie!
wtorek 9.00-14.00 [Inne Czas dla dzieci i rodzicow
19.03 9.30-10.30 | Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
$roda 9.00-14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicéw
9.30-11.00 | Spotkanie ze specjalistg Jak wzmacnia¢ ciato podczas codziennych obowigzkow
20.03 11.15-12.15 | Warsztaty Kreatywne zabawy z ciastoling (dzieci od 1 r.z.)
cawartek 9.00 - 11.15 L C
12.15 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
2103 10.00 - 11.00 | Warsztaty Tworczy Maluch - Witaj Wiosno! (dzieci powyzej 2 lat, chetni 3-6 lat)
pigtek 191'9000'_11049000 Inne Czas dla dzieci i rodzicow
24.03 14.30 - 15.30 | Warsztaty Logorytmika (dzieci 0-3 lat)
poniedziatek 14.00 - 19.00 | Inne Czas dla dzieci i rodzicow
25.03 11.00 - 12.00 | Warsztaty Etno Bobo (dzieci chodzgce)




ZADANIE PUBLICZNE
FINANSOWANE ZE SRODKOW

MIASTA KRAKOWA

wtorek 9.00 - 14.00 Inne Czas dla dzieci i rodzicow

26.03 9.30-10.30 [Warsztaty Gordonki (dzieci 0-3 lat)
sroda 9.00 - 14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicoéw
27.03 9.30-10.30 Warsztaty Pilates

czwartek 9.00 - 14.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow

Indywidualne konsultacje okotoporodowe z psycholozka, psychoterapeutkg (bez

9.30-10.30 Spotkanie ze specjalistg dzieci*) - projekt ,Dzielmy sie wiedza”

28.03 11.00-12.30 | Spotkanie ze specialist Wielojezyczno$¢ zamierzona, czyli jak samodzielnie wspiera¢ rozwéj jezykowy
pigtek ' ' P pec] a dziecka - projekt ,Dzielmy sie wiedzg”
S 100 |inne Czas dia dzieci i rodzicow
31.03 17.00 - 19.00 | Warsztaty Wiosenne porzadki z ,Magig sprzatania” Marie Kondo
poniedziatek | 1400-17.00 |Inne Czas dla dzieci i rodzicow

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

JAK WZMACNIAC CIALO PODCZAS CODZIENNYCH OBOWIAZKOW

Poznaj proste sposoby na wiecej ruchu w ciggu dnia - w kuchni, w domu, podczas spaceru. Dowiedz sie jak poprawi¢ swojg postawe i nawyki ruchowe oraz
dlaczego jest to tak wazne. 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.

MISJA TATA - JAK BUDOWAC RELACJE Z DZIECKIEM | CZERPAC RADOSC Z OJCOSTWA?

Spotkanie ma na celu wsparcie ojcow w budowaniu trwatej, opartej na zaufaniu i bliskosci relacji z dzieckiem. Skupimy sie na praktycznych sposobach komunikacji,
wspélnego spedzania czasu i rozwijania autentycznej wiezi rodzic-dziecko. Uczestnicy poznajg narzedzia do budowania gtebszej wiezi z dzieckiem, zwiekszg
Swiadomos¢ swojej roli jako ojca oraz przekonajg sie, ze ojcostwo to nie tylko obowigzki, ale tez rados¢ i satysfakcja, bez presji bycia "idealnym" rodzicem!
Spotkanie skierowane jest do ojcow dzieci w kazdym wieku, ktérzy chcg lepiej rozumieé swoje dzieci, budowaé z nimi gtebszg relacje i czerpaé wiecej radosci z
ojcostwa. Zapraszamy réwniez mamy, jako te, ktére wspierajg swoich mezéw/partneréw na drodze rodzicielstwa. Prowadzaca: Katarzyna Swierzewska - profilaktyk,
familiolog, certyfikowany realizator programéw profilaktycznych z zakresu profilaktyki uzaleznien, prywatnie zona i mama.



ZADANIE PUBLICZNE
FINANSOWANE ZE SRODKOW

MIASTA KRAKOWA

PRAWA DZIECKA — WIEDZA DLA DOROSLYCH CZY DLA DZIECI?

Co to sg prawa dziecka? Prawa dziecka, a prawa cztiowieka. Konwencja o prawach dziecka. Prawa dziecka a Konstytucja RP. Prowadzenie: Danuta Wiecha,
magister socjologii, studia podyplomowe z pedagogiki, 20 lat pracy w Sgdzie Okregowym w Krakowie jako biegty sgdowy, nauczyciel dyplomowany, mediator,
terapeuta rodzinny — uprawnienia do prowadzenia konsultacji rodzinnych i systemowej terapii rodzin, autor i wspotautor, a takze trener programoéw szkoleniowych
dla kandydatow do sprawowania pieczy zastepczej. Doswiadczenie w petnieniu funkcji specjalistycznej rodziny zastepczej. Prezes Fundacji Rodzina Plus.

INDYWIDUALNE KONSULTACJE PSYCHOLOGICZNE OKOLOPORODOWE - projekt ,,Dzielmy sie wiedzg”

Jesli jeste$ w cigzy, niedawno urodzita$ lub masz mate dziecko i niepokoi Cie to, co czujesz i myslisz, martwisz sie 0 swoja relacje z dzieckiem, z sobg samg lub
bliskimi Ci osobami lub meczg Cie objawy psychosomatyczne - przyjdz, porozmawiajmy, przyjrzymy sie temu, co przezywasz i czego potrzebujesz, poszukamy
mozliwosci wsparcia. Prowadzenie: Anna Duda, psycholozka, dyplomowana psychoterapeutka psychodynamiczna prowadzgca prywatny gabinet, przewodniczka
beskidzka.

WIELOJEZYCZNOSC ZAMIERZONA, CZYLI JAK SAMODZIELNIE WSPIERAC ROZWOJ JEZYKOWY DZIECKA - projekt ,,Dzielmy si¢ wiedza”

Wiesz, ze nauka jezykoéw obcych jest wazna? Nie czekaj na kurs jezykowy, juz dzi$ Ty mozesz da¢ dziecku dobry start, otaczajgc go jezykiem obcym w domu. Za
darmo, w swoim tempie, minimalnym wysitkiem. Podpowiem od czego zacza¢, gdzie znalez¢ materiaty, co robi¢, jakich btedéw unika¢. Prowadzaca: Agnieszka
Tucholska-Wawrzynska, anglistka, ttumacz, technical writer, prywatnie matka 2 dzieci, wychowywanych w otoczeniu 4 jezykdéw obcych.

JAK LACZYC KOLORY - spotkanie ze stylistka, kolorystka

Zapraszamy na inspirujgce warsztaty, podczas ktoérych odkryjesz tajniki tgczenia koloréw, dzieki temu mozna nie tylko tworzy¢ ciekawe stylizacje, ale takze dobieraé
kolory w makijazu, dekorowaniu, aranzacji wnetrz i wielu innych dziedzinach zycia. Prowadzenie: Matgorzata Ptoszaj, kolorystka i stylistka, ktéra pomaga kobietom
odkrywac swiat koloréw i fasondw, by podkreslaé ich pigkno i tworzy¢ niepowtarzalny styl.

PELNIA KOBIECOSCI: ODKRYJ SWOJE ZASOBY | SILE

Cykl warsztatéw dedykowanych kobietom, ktére pragng odnalez¢ rownowage, site i radosé w réoznych obszarach swojego zycia. Warsztaty ,Petnia Kobiecosci” to
przestrzeh do gtebokiej refleksji nad rolg kobiety: w macierzyninstwie, w relacji partnerskiej, w zyciu zawodowym i w tym jak same siebie postrzegamy i traktujemy.
Zajecia pozwolg uczestniczkom lepiej poznac siebie, zbudowaé zdrowe relacje i w petni wykorzystaé swoje zasoby, by zy¢é w zgodzie ze sobg. Nauczymy sie, jak
bardziej kreowac swojg rzeczywistosc, a mniej by¢ jej bierng uczestniczkg. Cykl warsztatow bedzie obejmowat zagadnienia: 1. Rodzicielstwo: Kobieta Matka:
wyzwania, rado$ci i powroty do réwnowagi, 2. Partnerstwo: Kobieta w Relacji — Budowanie Harmonii i Blisko$ci, 3. Zycie Zawodowe: Kobieta w Karierze — Mamo!
Wracaj do pracy w zgodzie ze sobg!, 4. Zasoby Osobiste: Kobieta Silna — Odkrywanie i Rozwijanie Wiasnych Zasobdéw. Prowadzgca: Iza Ktodzinska, coach
certyfikowana przez Instytut Ericksonowski, zatozycielka firmy MamCoach, w ktérej wspiera kobiety w poszukiwaniu swojego dobrego miejsca na rynku pracy oraz
realizacji innych celéw.

WIOSENNE PORZADKI Z ,,MAGIA SPRZATANIA” MARIE KONDO

To bedzie mentalna rewolucja! Jak sprawi¢, zeby miejsce, w ktérym mieszkamy byto dla nas i naszych dzieci wspaniate? Jak sprawi¢, zebysmy czuli w nim spokdj
i radosé¢. Co zrobi¢, zeby nie utong¢ w ubrankach, zabawkach i rzeczach, ktérych ciggle przybywa? Motywem przewodnim ksigzki ,Magia sprzatania” jest mysl, ze
porzgdki mogg zmienia¢ nasze zycie. Na spotkaniu oméwimy zawarto$¢ publikacji, poznamy ciekawe pomysty autorki, a nawet przetestujemy sposoby ukfadania
ubran. Wybierzemy sie tez w podréz do $wiata marzen, aby wykreowac naszg ukochang, wtasng Przestrzen. WAZNE: Do ¢wiczen praktycznych zabierzcie
podkoszulki lub inne czesci garderoby :) Prowadzenie: Dominika Sikora z wyksztatcenia towaroznawca, z pasji twérca warsztatéw zywieniowych i artystyczna
dusza. Autorka strony Kuchnia Mocy & Moc Tworczosci. Dzieli sie swojg wiedzg i doswiadczeniem w réznych dziedzinach, pokazujgc, ze $wiadomy wybdr tego
czym karmimy nasze ciata — nie tylko jedzeniem — ma ogromne znacznie.
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RELAKSUJACE KULE DO KAPIELI (bez dzieci*)
Wanna, kula do kapieli o pieknym zapachu, subtelna muzyka, swiece - czy istnieje piekniejszy albo bardziej odprezajacy rytuat?
Z okazji Dnia Kobiet podaruj sobie czas spedzony w kobiecym gronie oraz wtasnorecznie wykonane, musujgce i cudownie pachngce kule do kagpieli.

GIMNASTYKA RELAKSACYJNA (rodzice z dzieémi od 2 miesigca lub solo)

Gimnastyka relaksacyjna to tagodna forma ruchu potgczona z éwiczeniami oddechowymi oraz r6znymi 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.

LOGORYTMIKA (dzieci 0-3 lat)
Warsztaty fgczace ruch, stuch i stowo, czyli warsztaty opierajgce sie na programie logorytmika autorstwa Ewy Bambol. Warsztaty wspierajgce rozwoj mowy, zajecia
umuzykalniajgce dla matych dzieci.

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-ruchowa.

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. Prowadzenie Krystyna Sochacka-Koza

ZAJECIA STALE:
ETNO BOBO (dzieci chodzace)
Warsztaty ogdlnorozwojowe sg spotkaniami tematycznymi tgczgcymi w sobie elementy sensoryki, natury, ruchu, muzyki, folkloru. Zajecia te wspierajg rozwoj 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¢ 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 jezykoéw. 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

w zabawie z muzykg. Powtarzajg krétkie motywy rytmiczne i melodyczne, $piewajg cate piosenki i rytmizujg wierszyki, poruszajg sie. Instruktor na tych spotkaniach
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jest drogowskazem, sugeruje, w jaki sposob mozna bawi¢ si¢ muzyka. Prezentuje melodie w réznych skalach — i to wyréznia 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 dorosli nie rozmawiajg ze soba.

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 uczestniczgcym razem ze swoimi dzie¢mi :) Prowadzenie Justyna Czudek



