Blizsi informace

k aktivitam s volnymi misty k 24. 1. 2020

JAZYKOVE AKTIVITY

ANGLICTINA - rCizné Grovné

Pratelska vyuka anglického jazyka vidy s tempem vyhovujicim konkrétni skupiné.

Komu je urceno: seniordm

Lektor: Jana Majnerovd, Mgr. FrantiSek Béloch, Mgr. Dita KubeSova, Hana Urbanov3,

Ing. Eva Hold a Ing. Leos Jaren
Kdy probiha:
pondéli 9:00 — 10:30 hod.

10:45-12:15 hod.
utery 8:30 - 10:00 hod.
10:15-11:45 hod.
stfeda 11:00 —12:30 hod. (1x za 14 dni)
15:30-17:00 hod.
Ctvrtek 11:00 — 12:30 hod.
13:00 - 14:30 hod.

NEMCINA - pokroéili (9. skupina)

Vyuka némeckého jazyka se zamérenim na konverzaci, praci s textem a poslech.

Komu je urceno: seniordm
Lektor: Ing. Eva Hola
Kdy probiha: pondéli 14:15 — 15:45 hod.

Ucastnicky poplatek: 1300 K& za obdobi zafi/fijen a? kvéten/€erven pFi obsazenosti

10 klientl u vSech jazykovych kurz(

5. skupina — Majnerova
1. skupina — Béloch

10. skupina — Jaren

11. skupina — Jaren

3. skupina — Majnerova
12. skupina — Urbanova
8. skupina — Majnerova

7. skupina — Majnerova
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KONVERZACE - anglictina, némcina, francouzstina, Spanélstina a rustina

Nabizi mozZnost udrZet svoje jazykové znalosti v rdmci konverzace se zahrani¢nimi ¢i ¢eskymi
dobrovolniky v angli¢tiné, némciné, francouzsting, Spanélstiné a nové také rustiné!

Komu je urceno: seniordm
Lektor: evropsti dobrovolnici z programu Evropského sboru solidarity, rodili mluvéi
na némcinu, Spanélstinu a rustinu
Kdy probiha:
stfeda 9:45—10:45 hod. anglictina

11:00 — 12:00 hod. némcina
13:00 — 14:00 hod. rustina
¢tvrtek 9:15 - 10:15 hod. francouzstina
11:45 —12:45 hod. angli¢tina
13:15 - 14:15 hod. Spanélstina

Ucastnicky poplatek: zdarma
U koho ziskate podrobné informace k nabizenym jazykovym aktivitam:

Mgr. Dita KubeSova, tel.: 373 312 374, mob. 732 343 947, e-mail: bulinova@totemplzen.cz

POHYBOVE AKTIVITY

ORIENT SE SAIDOU pro aktivni seniorky

Objevte kouzlo Zenského tance v rytmu orientalni hudby. Cekaji vés tane¢ni prvky, které jsou
uzpUsobeny vasemu véku a kondici. Tanec vam pomuUze zlepsSit pohyblivost, podpofit
Zzenskost pohybl, umozni vdm citit se krasné a smysiné a oprosti vas alespon na chvili
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Komu je urceno: seniordm a verejnosti

Lektor: Mgr. Zdenka Pelikanova

Kdy probiha: utery 15:30 — 16:30 hod.
Ucastnicky poplatek: 825 K& / 15 lekci

U koho ziskate podrobné informace:

Mgr. Dita KubeSov3, tel.: 373 312 374, mob. 732 343 947


mailto:bulinova@totemplzen.cz

CVICENIi PRO BOLAVA ZADA

Mdte sedavé zaméstnani? Boli Vas zdda? Nemate vili doma pravidelné cvicit? Prijdte k nam.

Kondic¢ni a posilovaci cviceni problematickych partii pod vedenim zkuSené fyzioterapeutky
Véry Uhlikové. Vhodné pro vSechny vékové kategorie.

Komu je urceno: verejnosti

Lektor: Véra Uhlikova

Kdy probiha: stfeda 17:45—18:45 hod. 2. skupina
stfeda 19:00 — 20:00 hod. 3. skupina

Ucastnicky poplatek: 900 K¢ / 15 lekci

U koho ziskate podrobné informace:

Mgr. Petra Blahova, tel.: 377 260 425, mob. 734 672 579

CVICENI S OLGOU

Vsem, ktefi maji chut a potrebu se hybat, protahnout a vyplavit negativni emoce, nabizime
kurz lektorky Olgy Skachové. Cvi¢eni do hudby s prvky aerobiku spojené s protazenim
a posilenim celého téla. Vhodné pro vSsechny vékové kategorie.

Komu je urceno: verejnosti

Lektor: Olga Skachova

Kdy probiha: stfeda 10:15-11:15hod. 2. skupina
Ucastnicky poplatek: 525 K& / 15 lekci

U koho ziskate podrobné informace:

Mgr. Petra Blahov3, tel.: 377 260 425, mob. 734 672 579

LATINO KLUB pro zeny

Volné pokradovani tanecnich hodin zamérenych na prozitek z tance, rozpohybovani téla jako
symbolu Zenskosti a nauceni zakladnich krok( latinsko-americkych tancl upravenych
specialné pro Zeny — jednotlivce. Budeme probirat zakladni kroky tancl chacha, rumba, jive,
samba, mambo, salsa a dalSich. Kroky potom budeme propojovat do jednoduchych
choreografii. Prijdte si zatancit spole¢né!

Komu je urceno: seniordm

Lektor: Vendula Ferschmannova

Kdy probiha: ctvrtek11:15—12:15hod.

Ucastnicky poplatek: 825 K& / 15 lekci

U koho ziskate podrobné informace:

Mgr. Veronika Maslova, tel.: 373 312 374, mob. 736 489 754



AKADEMIE TRETIHO VEKU

Uceleny vzdélavaci program zaméreny na ziskani novych informaci, poznatk( a zazitk(, na
rozvoj schopnosti a dovednosti, na aktivni vyuziti volného ¢asu a setkdvani se s lidmi stejnych
zajma.

Akademie tretiho véku otevira témata ve Ctyrech studijnich oborech:

e Nauka o clovéku

o Clovék ve spoleénosti
e Historie a mistopis

e Véda a technika

Skolni rok 2019/2020 zahrnuje zimni semestr (zafi — leden) a letni semestr (Gnor — &erven).
V kazdém semestru probéhnou 4 setkani. Zapsat se mizete do libovolného poctu studijnich
obor( a kurzl, Skolné na 1 semestr/1 kurz je 150 K& Terminy jednotlivych kurz( budou
upresnény pfi zapisech.

Né&které obory jsou VHODNE | PRO OSOBY S POHYBOVYM OMEZENIM!!!

+» NAUKA O CLOVEKU

e Psychologie osobnosti

Volné pokracovéani prednasek o psychologii, tento rok z pohledu tzv. transakéni analyzy
amerického psychiatra Erika Berna. Vse, co si s druhym vyménime, od pohledu aZ po slova
a gesta, jsou transakce. Vymény zavisi na naSich vnitfnich postojich — egu a zasadné
ovliviiuji kvalitu nasich vztahl a zpUsob komunikace. Chcete se dozvédét, jak se projevuje
vase dospélé, rodicovské a détské ego a jak jsou spojeni s vasimi postoji v kazdodennim
Zivoté? ZpUsob, jakym nahliZime na sebe i ostatni, pak uruje miru nasi Zivotni
spokojenosti. Chcete védét vic? Prijdte spolu s ndmi odkryvat dosud nepoznana zakouti
komunikace a pohlédnout na osobnost zjiného Uhlu. Kurzem bude provazet koucka,
lektorka a prlvodkyné osobnostnim rozvojem Iveta Hrotkova.

Termin: 1x mési¢né (pondéli 9:00 hod.)
Lektor: lveta Hrotkova
Bezbariérovy pristup, toaleta



e Zdrava vyZiva aneb Jak na to prakticky

Zajima vas vliv vyZivy na nase zdravi? Vite, jaké Ziviny jsou pro vas organismus nezbytné,
aby dobre fungoval i do vysokého véku? Chcete se naudit, jak svym jidelnickem ddavat télu
vSechno, co potrebuje? V letoSnim poslednim volném pokracovani kurzu si ukdzeme, jak
konkrétni jidla pfipravit, z jakych surovin a jak je dobfe vybrat, budeme sdilet postupy
a vychytavky. Pfi hodiné dostanete ndvod, pokrmy si vklidu domova vyzkousite
a na nasledujici hodiné budeme uvarené ochutnavat a predavat si zkuSenosti. Poznejte
své télo s Ing. Milenou Kostnerovou a doprejte mu na talifi vSe, co potrebuje.

Termin: 1x mésic¢né (pondéli 9:00 hod.)
Lektor: Ing. Milena Kostnerova
Bezbariérovy pristup, toaleta

e Zdravi v mysleni

Znamé i neznamé poznatky z psychologie tak trochu jinak a na vlastni kzi. V pribéhu
setkdvani budeme hledat souvislosti mezi lidskym myslenim a zdravim ¢lovéka, podivame
se na nékteré slozky osobnosti v méné znamych souvislostech a z jinych uhl{. Budeme
spolecné patrat po tom, co ovliviiuje nase mysleni, jaké jsou jeho silné stranky a co nas
naopak brzdi. Budeme rozvijet kreativitu, logicky usudek i pamét. Budeme se ucit, jak
svym myslenim pozitivné ovliviiovat sebe i své okoli. Soucasti setkavani budou také
praktické ukazky a Cinnosti, osobnostni dotazniky ajejich  vyhodnoceni.
S Mgr. Lenkou Kleisnerovou se vydejte patrat do lidské mysli.

Termin: 1x mésicné (stfeda 13:00 hod.)
Lektor: Mgr. Lenka Kleisnerovd, Via Mens z.s.
Bezbariérovy pristup, toaleta

++ CLOVEK VE SPOLECNOSTI

e Cesty za architekturou

Spole¢né se opét ponofime do Uchvatného svéta stavitelského uméni a budeme se
architekture vénovat v podobném duchu jako v uplynulém roce. Zamifime do nékterych
¢eskych mést, prozkoumame jejich urbanistickou kompozici a budeme si povidat o tom,
jak ktery sloh, ¢i doba doty¢né mésto poznamenaly.

Termin: 1x mésicné (Ctvrtek 9:00 hod.)
Lektor: Ing. arch. Anna Hostickova
Bezbariérovy pristup, toaleta



+» VEDA A TECHNIKA

e Zdklady astronomie

V pokracovdni tohoto tématu se zaméfime na to, co nds na nocni obloze ldka
k pozorovani — Mésic a hvézdy, a pozornost budeme vénovat i kosmonautice. Zjistime,
jaké byly prvni kroky do vesmiru, budeme se zabyvat pfistdnim na Mésici a zkusime
poodhalit zahadu Gagarinovy smrti. DUkladné prozkoumame Mésic, naseho vesmirného
souseda, zkusime se zorientovat na obloze a budeme pracovat s otacivou mapou oblohy.
O hvézdach se dozvime i to, jak se rodi, jak Ziji a jak umiraji. Po dohodé bude moziné
zucastnit se i praktickych astronomickych pozorovani.

Termin: 1x mési¢né (utery 10:30 hod.)
Lektor: Lumir Honzik
Misto: Hvézdarna v Rokycanech a Plzni, pobocka Plzen

Vice informaci ohledné Akademie tretiho véku ziskdte na webovych strankach
www.totemplzen.cz, nebo nds kontaktujte na e-mailové adrese totem@totemplzen.cz, popf.
telefonicky na Cisle 377 260 425, 736 489 754 (Mgr. Veronika Maslovd) nebo 608 744 002
(Mgr. Michaela Rubasova).
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