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FUNDACJA

Klub Rodzicow
Spotkanie ze specjalista
7 sierpnia, godz. 10:00 - 11:30

Spotkanie ze specjalista - Holistyczne podejscie do zdrowia - co maja
wspolnego ze sobga sen, dieta i trening?

Zdrowa dieta i ruch to podstawa, kazdy z nas to wie. Jednak jak znalez¢ czas na to
wszystko, gdy zyjemy tak szybko? Jak na co dzien mozemy wptyng¢ na polepszenie
naszego zdrowia?

Podczas spotkanie porozmawiamy o nastepujgch zagadnieniach:

- Co wplywa na nasze zdrowie?

- Zdrowa dieta — czyli jaka?

- Sen jako regulator hormondw,

- Mikrobiom — nasze centrum dowodzenia odpornosci,

- NEAT - czyli niedoceniania forma ruchu na co dzien,

- Czy suplementy sg konieczne?

Obowigzujg zapisy na: klub.berka@fundacjakdm.pl

ZADANIE PUBLICZNE
FINANSOWANE ZE SRODKOW

MIASTA KRAKOWA
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FUNDACJA

Klub Rodzicow
Spotkanie ze specjalistg
14 sierpnia, godz. 12:00 - 13:00

Spotkanie ze specjalistg - Zdrowy kregostup i miesnie dna miednicy -
trening

Zapraszamy serdecznie na trening ksztattujgcy prawidtowg postawe, a co za tym

idzie - wzmocnienie miesni przykregostupowych. Podczas c¢wiczen bedziemy
zwraca¢ uwage na prace miesni gtebokich, w tym miesni dna miednicy. Nie
zabraknie ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie nog, posladkoéw i brzucha. Prawidtowy
oddech i praca przepony ma bezposredni wptyw na dno miednicy, wiec bedziemy

réwniez pracowac nad tymi miesniami. Zabierzcie ze sobg wygodny str¢j :)

Obowigzujg zapisy na: klub.berka@fundacjakdm.pl

ZADANIE PUBLICZNE
FINANSOWANE ZE SRODKOW

MIASTA KRAKOWA
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FUNDACJA

Klub Rodzicéw
Spotkanie ze specjalistg
21 sierpnia, godz. 10:00 - 11:30

Spotkanie ze specjalista - Bajkoterapia dla maluszka

Zapraszamy serdecznie na spotkanie dotyczgce bajkoterapii, ktore tgczy w sobie
elementy wyktadu dla rodzicow (zaréwno oczekujgcych potomstwa, jak i tych z
matymi dzieCmi) i warsztaty z ksigzkg w roli gtébwnej dla dzieci od urodzenia do 3 r.z.
Wydarzenie odpowiadajgce miedzy innymi na pytania: kiedy rozpocza¢ przygode z
ksigzkg? Jak zainteresowac nig dziecko? Od czego zaczac, czyli propozycje ksigzek
na dobry poczatek (uczestnicy bedg mieli mozliwos¢ przeglgdniecia wymienionych
ksigzek). Same warsztaty zobrazujg w jaki sposob w praktyczny sposéb skupic

uwage maluchow na ksigzce.

Obowigzujg zapisy na: klub.berka@fundacjakdm.pl

ZADANIE PUBLICZNE
FINANSOWANE ZE SRODKOW

MIASTA KRAKOWA



mailto:klub.berka@fundacjakdm.pl

-~

FUNDACJA

Spotkanie ze specijalistg
28 sierpnia, godz. 10:00 - 11:30

Spotkanie ze specijalista - Zycie seksualne rodzicow

Zapraszamy serdecznie na spotkanie z seksuolozkg. Porozmawiamy o odzyskiwaniu
intymnosci, bliskosci i budowaniu namietnosci miedzy rodzicami. Bedzie to spotkanie

w formie warsztatéw dla mam i tatow.

Ale zapraszamy réwniez potéwki solo, bo kto$§ musi przeciez pracowac:)

Obowigzujg zapisy na: klub.berka@fundacjakdm.pl

ZADANIE PUBLICZNE
FINANSOWANE ZE SRODKOW

MIASTA KRAKOWA




