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FUNDACJA

Klub Rodzicow
Spotkanie ze specjalistg
4 wrzesnia, godz. 10:00 - 11:30

Spotkanie ze specjalista - Menstruacja bez tabu - jak zadbac¢ o siebie?

Zapraszamy na kolejne spotkanie z naszg fizjoterapeutkg uroginekologiczng. Tym
razem porozmawiamy o menstruacji.

Poruszone bedg nastepujgce zagadnienia:
e jak zmienia sie ciato podczas cyklu menstruacyjnego,
e sposoby dbania o zdrowie fizyczne i psychiczne w czasie okresu,

e przeglad srodkéw higienicznych: podpaski, tampony, kubeczki menstruacyjne,

majtki menstruacyjne - plusy i minusy.

Obowigzujg zapisy na: klub.berka@fundacjakdm.pl

ZADANIE PUBLICZNE
FINANSOWANE ZE SRODKOW

MIASTA KRAKOWA
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FUNDACJA

Klub Rodzicéw
Spotkanie ze specjalistg
11 wrzesnia, 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
18 wrzesnia, godz. 10:00 - 11:30

Spotkanie ze specjalista - Jak by¢ spokojniejsza osoba i cieszy¢ sie z
rodzicielstwa? Teoria samoregulacji w praktyce

Chyba kazdej osobie zdarzyto sie cho¢ raz w zyciu zachowac¢ w taki sposob w jaki
by nie chciat. Wielu osobom zdarza sie to czesto. Na przyktad rodzicom, ktérzy
bywajg zmeczeni, niewyspani, znuzeni czy sfrustrowani. Bardzo fatwo wowczas
odejs¢ od wytyczonych w gtowie planow i pomystow na ,wspaniate rodzicielstwo” i

zachowac sie ,jak nie ja”.

Teoria samoregulacji S. Shankera ttumaczy czemu sie tak dzieje oraz daje narzedzia
do tego by prébowac to zmienic¢ i osiggngc¢ wiekszy spokdj w zyciu. | dzieki temu
mie¢ wiecej satysfakcji z bycia rodzicem. Co wiecej, Self-Reg jest takze wspaniatym
narzedziem do tego by zrozumie¢ zachowanie naszych dzieci. | dzieki temu nauczyc¢

i siebie i je reagowac z wiekszym spokojem.

Obowigzujg zapisy na: klub.berka@fundacjakdm.pl

ZADANIE PUBLICZNE
FINANSOWANE ZE SRODKOW

MIASTA KRAKOWA
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FUNDACJA

Spotkanie ze specjalistg
25 sierpnia, godz. 10:00 - 11:30

Spotkanie ze specjalista - Leki u dzieci

Zapraszamy serdecznie na warsztat psychoedukacyjny o dzieciecych niepokojach,
o tym jak wspiera¢ maluchy w sytuacjach lekowych i w jaki sposob reagowac, gdy

nasze dziecko sie boi tak, by mu pomaoc.

Obowigzujg zapisy na: klub.berka@fundacjakdm.pl

ZADANIE PUBLICZNE
FINANSOWANE ZE SRODKOW

MIASTA KRAKOWA




