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Jsme spolu, i kdyz
nemuZeme byt vedle sebe...

Nasi mili a v rGznych koutech Plzné a okoli
rozeseti TOTEMAci... | kdyZ poctivé kazdy
den dochazime do naseho spolecného
domu v Kaznéjovské ulici a usilovné
pracujeme, je to tady bez vas prosté jiné...
Nikdo nezpiva, necvici, netanci, neldme si
hlavu s jazyky a netrapi si pamét... Nikdo
si neprohlizi vystavy, nechvali vyzdobu,
netvofi... Ai kdyz Richard Bach ve své Uzasné
knize ,Nikdo neni daleko” fika, Ze jsme spolu, i kdyZ nem(zZeme byt vedle
sebe... uZ je to tu bez vas opravdu dlouhé. A tak za vami pfichazime
astrochujinymbalickem ndpadisesvamichceme, setkdvat“tak,jaknam
tento podivny ¢as dovoli... V&fim, Ze to budou setkdni mild, obohacujici
a ze budou pfinaset radost a pohodu do pfistich dna. Vlasta Faiferlikova

TOTEMovy Rozcestnik online

KdyZz nemUzZete vy k nam, nasli jsme si cestu my k vam. Spojili jsme sily
a spolec¢né s nasimi lektory a dobrovolniky (specidlni diky za technickou
podporu Michalu Sinkulemu) jsme na mésic kvéten vytvofili ,tak trochu
jiny rozcestnik”. VSechny ptipravné akce najdete na nasem youtube ka-
nalu TOTEM PLZEN, kde budou zvefejnény vidy v uvedeny termin podle
kalendare, ktery je v TOTEMovém rozcestniku. Videa zde pro vas zlsta-
nou k dispozici i pro dalsi shlédnuti po dobu jednoho mésice. Odkaz na
youtube kandl najdete i na www.totemplzen.cz.

Podékovani vsem, ktefi jsou
s nami na jedné lodi

Cas, ktery tedZijeme, je jiny, zvlastnia skuteéné narocny. Ale pfindsiinéco
dobrého. A pro nas je to ted' momentalné védomi, kolik lidi chce poma-
hat a podporovat druhé. A tak bychom chtéli podékovat vsem dobrovol-
nikam, ktefi jsou v pohotovosti, pracuji a vyrazeji vSude, kam je potreba,
nasemu skvélému méstu Plzen, které dokaze obratem resit problémy
s nepfijemnym virem spojené, a vSem sponzorlm a ddrcdm, ktefi nas
podporujivtomto béhunadlouhoutratvsim, co prosvou pracipotrebuje-
me, itim, conam déla radost a povzbuzuje nas do dal$ich dnd. DEKUJEME.

 Pizei NE%

SOCIALNi SLUZBY
MESTA PLZNE

Pozvanka
na TOTEMové
vychazky

Radi bychom vas touto cestou po-
zvali na vychazkové okruhy, kte-
ré jsme pfipravili v jednotlivych
méstskych obvodech. Véfime, Ze
pocasi v nasledujicim obdobi bude
lakat k vychazkdm, navic chlze je
jednim z nejzdravéjSich pohybd,
kterému bychom se méli vénovat.
Pro vychazky jsme ¢astecné vyuzili
naucné stezky, které vybudovala
Sprava verejného statku mésta Plz-
né.Informacnitabulezde umisténé
jsme obohatili o TOTEMovy otisk.
Pokud si vyberete néktery
z nasledujicich okruht, jakoby
kouzlem se prenesete zpatky do
TOTEMu a budete se moct ales-
pon na chvili vénovat aktivitam,
které znate. Ukoly berte jako hru,
nejde o zkouseni. Jsou jen milym
zpestfenim vasi vychazky. Maji
podpofit vasi chut wvyrazit ven.

Tésit se muZete na cviceni
z trénovani paméti, jazykové
hry, pohybova cviceni, misto-

pisné (i prirodopisné otazky.
Pfed vychazkou si prohlédnéte
mapku, ktera jednak znazornuje
trasu, jeji délku, ale také umisténi
jednotlivych TOTEMovych tabuli.
Tam, kde to je mozné, vyuzivame
k umisténi tabule naucnych ste-
zek (napf. zadni strany), tam kde
to moziné neni, bude potreba
trochu patrat. Kromé sportovni-
ho obleceni a piti si nezapomen-
te tuzku a papir, budou se vam
na nékterych stanovistich hodit.

Pokracovani na strané 4
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Literarni koutek

Basen pro kazdého
...Nemyslet na to, co prebolet uz mélo. Nemyslet na to, co trapit by chtélo.
Zit, jako Ziji ptaci, nepocitat léta. Mit o¢i dokoFan pro viechny krasy svéta.
Vstavati s pisnickou, tfeba s tou z mladych let. Mit v tom velkém chladném
svété svlj maly, teply svét.
Véfit, kdyz néco zaboli, Ze preboli to zas, tak jak po desti pfijde zas slunka jas.
Védét, Ze Stéstim nejvétsim je mit nékoho rad a Ze nikdo neni chudy, kdo muze
lasku dat...

Pozdrav od Martiny S.

Hezky den nasi mili klienti, F
i ja bych Vas moc rada takto netradi¢né po-| =

zdravila v tomto zajimavém a zaroveri zvlast- &

nim obdobi.

Dnes mi postou pfFisly krasné barevné inspi- |
racni praporky zavésené na dlouhé 3$nire ==

a hned jsem je tu s détmi spole¢né zavési-

la. Pfi jejich cteni si zvlasté v tomto Case uvédomuiji jejich silu. A tak,
jak se zde pise, zpivejme, vytvarejme, milujme, naslouchejme, divéruj-
me, hrajme si, davejme, sméjme se, Zijme naplno, divejme se, uzivejme
si, prozivejme, usmivejme se, tancujme, pomahejme, poznejme sami
sebe... A bude krasné v jakékoli dobé. S pozdravem Martina Satrova

Plzensky koutek

Plzenstina aneb jak dobfe znate
plzeniské vyrazy?Co znamenaji
nasledujici slova?

Zdroj: HajsSman, J.: Plzerisko-Cesky slov-

nik, 2017.

1. bac

2. cahot

3. cejcha

4, ¢amtak
5. ciset

6. krcalek

7. kredenc
8. méchacka
9. nacnout
10. nastevrit
11. pacmaky
12. prubnout
13. radvanec
14. randal
15. rotyka
16. saturna
17. sbéracka
18. SlUs

19. Sranky

20. vopecanky
21. zbankat
22. zvickat

Doplrite aktualni jména plzen-
skych ulic (zmény pojmenovani
probéhly po roce 1989):

Dukelska

Gorkého

tfida 1. maje
Charkovské nabrezi
Leninova

Nejedlého sady
most A. Zapotockého
nam. Otty Synka
tfida Budovatel(
nam. Odborari

WO NOOUEWNE

=
o

V soucasné dobé, chceme-li jit do
kina, musime navstivit tzv. multi-
kina, kde je hned nékolik promi-
tacich salt. Drfive bylo v Plzni ale
hned nékolik kin. Vzpomenete si
najejichjménaakdesenachdazela?

Na chvili
spisovatelem

Touzili jste nékdy stat se spisova-
telem? Psali jste nebo stale pise-
te povidky, basné, nebo dokonce
roman? Pfipravili jsme pro vas
zacatek textu, ktery muizZete zku-
sit dopsat podle vlastni fantazie.

Casné rdéno, daleko dfive ne? nej-
Cilejsi lidé otevreli oci, vykouk-
lo slunko zpoza mraki lemu-
jicich jesté temny obzor. Prvni
paprsky se zatim jen letmo pro-
béhly ohromnou zahradou, kde
v rohu u nizké kamenné zidky
zacala v jejich teple rozvijet svd
poupata ta nejkrasnéjsi ruze...

Pozdrav
od Martiny C.

\\

Milé TOTEMacky, mili TOTEMaci,
kdekoli jsem byla jako dité, na ta-
bore, ve Skole v ptirodé, na pévec-
kém soustfedéni, vidy mi délalo
problém napsat domd pozdrav —
na dopis vétSinou pro samé hrani
a radéni nebyl ¢as, pohled byl pro
vSechny informace, které jsem
chtéla sdélit, moc maly. Vétsinou
tak zGstalo u zprdv typu — Pocasi je
hezké, vafi nam tu dobre, pozdra-
vujte MiSu (to byl mUj pes), moc
se na vas tésim... | vam bych toho
chtéla sdélit spoustu, ale mista je
malo... A tak tedy — Pocasi je hez-
ké, vafi nam tu dobte, pozdravujte
(doplrite si sami), moc se na vas
t&im. Martina C.

P.S. Pti psani pozdravu se mi pfipo-
mnély vsechny ty hry, které jsme
si jako déti uzivali. Pripojite se ke
vzpominani? Kterou hru jste jako
déti méli nejradéji?
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Koutek trénovani paméti

V kaidém spojeni vytvorte vétu, jejiz slova maji zprehdzené slabiky:
1. sl-nik-fe-me byl le-rych tov-ho 2. tac-po-Ci je vi-ro-van-za
3. ka-skle-ni¢ la-spad na zem a la-prask 4. chci-ne tat-zlis ma-sa
5. trd-ni-pd po hre-va-ném-po-So zi-mu lo-by ve-ta-po-no-zas

Vytvoite véty obsahuijici trojice vyrazu. V idealnim pfipadé pouzijte
vSechna 3 slova v jedné vété.
1. artisticky - duse - strelny prach 2. pristdni - ceremonie - ndledi

3.8edd - hvézda - kamna 4. stfibrnad - dur - Barrandov
Z pismen, ktera jsou obsazenave K tancim pfifadte zemi plivodu:
slové NELAHOZEVES, se pokuste 1. flamenco A. Francie
vytvorit co nejvice dalSichslova 2. mazurka  B. Rakousko
zapiste je. 3. ¢ardas C. Brazilie
Nemusite pouzit vSechna pisme- 4. polka D. Spanélsko
na, ale zadné 2x, pokud tam 2x 5. valcik E. Cechy
neni. TotéZ provedte se slovem 6. kankan F. Polsko
MANDARINKA. 7. kozacek G. Madarsko

8. samba H. Rusko

Vymyslejte pridavna jména ozna-
Cujici vlastnosti ke kazdému pis-
menu ve jméné:

Napf. JITKA - jiskrnd, iniciativni,
tvrdohlava, kamaradska, aktivni.
Pouzijte jména: RADEK, PETRA,
OLDRICH, BOZENA, TOTEM.

Dalsi vybér jmen je na vas.

Nasledujici slova se pouze drobné
liSi. Pokuste se pro kaZzdou varian-
tu vymyslet néjaké slovni spojeni,
abyste si uvédomili rozdil mezi
nimi.

srdecni/srdecny, pasovy/pasovy,
slunecni/slunecny, bolestivy/bo-
lestny, nakladni/nakladny, soud-
ni/soudny, krystalovy/krystalicky
diplomovany/diplomovy domaci /
domacky, pansky/pansky

Pozdrav od Mirky

; ; Moji mili TOTEMovi klienti, jelikoZ v tyto
dny pro vds pripravuji riiznd cviceni pro
4 trénovdni paméti, myslim na vsechny a to
sl mi pomdhd zaplnit svoji mysl uslechtilymi
myslenkami. Dalsim, véfim, Ze i pro mnohé
¥l 7 vds pomocnikem v této nelehké dobé, je
poslech hudby vsech Zanru. ,Hudba je sladkd,
libeznd mluva, kaZdému srdci srozumitelnd.
Pro city, pro néZ by v Zddné reci slov se
nenaslo, ona md vyraz, v ni kazdy najde ohlasu.” BoZzena Némcovad.
Velmi mé nadchl koncert sourozenct Ulrychovych, vychutnala jsem
si jemnost zpévu i doprovodu. | zhlédnuti nékolika oper na ,Artu” ve
mné zanechalo hluboky zdzZitek. Jak se rikd - vsechno zlé je k néce-
mu dobré, asi to tak mélo byt. Zastavit se, zahloubat se, mit vice
casu na proZitek. Mdte i vy néjaké misto (aktivitu), kde nebo pfi
které si opravdu odpocinete? Jaké/d to je? Vase Mirka Kudrnovad

Pozdrav od Jany
Mili pfatelé TOTEMu, jednou mi néjaky moudry ¢lovék fekl, Ze Zivot se
skladd z Gzasnych a krdsnych malickosti, kterych si v kazdodennim sho-
nu ani nevS§imneme... Dnes rano jsem se probudila, po tvari mé pohla-
dilo jarni slunic¢ko, za oknem zpival svoji pisnicku rozéepyreny ptacek,
na zahradce mi rozkvetly narcisky a tulipany a na dvefich jsem méla
vzkaz od souseda, ktery mi moc dékoval za ndkup... a v tu chvili jsem si
uvédomila, Ze ten ¢lovék mél pravdu... tohle
jsou pravé ty malickosti, které mi vykouzlily
usmév na tvari. Proto bych Vdm chtéla fict
— otevrete své oci a srdce, divejte se kolem
sebe a vnimejte krasu, ktera nds obklopu-
je... a usmivejte se... zamyslete se a odpo- | !
vézte si na otdzku, kdy a cemu jste se napo- | |
sledy zasmali? Preji krasné jarni dny. Jana |5

Pozdrav
od Moniky

Dobry den vSem, zdravim vds z do-
mova, kde jsem se ze dne na den
stala ,,chobotnici v pantoflich”
Pozn. chobotnice = vnitfni TOTE-
Movou terminologii prace recepc-
ni. U nds doma to vypada podob-
né. Varim obéd, uklizim zaroven
koupelnu a dcera z pokojiku na
mé vol3, jestli je spravné vzor pfi-
davného jména. Obcas blazinec.
Velice si vazim vaSich e-mai-
I nebo SMS, které mi piSete.
S nékterymi se i potkdavam pfi
vychazkach, na kterych jsme za-
haleni rouskami. Venku zacina
krdsné svitit sluni¢ko, ptacci nam
zpivaji, tak si pojdme uzivat krds-
né pocasi, at na balkoné nebo za
oknem nebo na prochdzce. Usmi-
vejte se, kaidy den je krasny.
A zamyslete se nad otdzkou: Kdy
jsi na sebe byl/a opravdu hrdy/a?
Monika
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Pohybovy koutek

Prstova joga

Nasledujici gesta rukou (mudry) mliZete procvicovat kdekoli a kdykoli. Po-
dobné jako klasicka joga prispiva i prstova joga k uvolnéni a ma fadu dal-
Sich pozitivnich aspektU. Pfineste si tim do Zivota trochu radosti i zdravi.

Mudra pro lepsi zrak

Pran mudra souvisi s koreno-
vou Cakrou, kde sidli prasila ¢lo-
véka. Celkové sniZuje nervozitu
a zlepsuje zrak. V mentdlné-du-
chovni oblasti dava vdli vydr-
Zzet a prosadit se. Praktikuje se
obéma rukama. Dejte k sobé
Spicky palce, prstenicku a malic-
ku, ostatni prsty jsou natazené.

TOTEMové vychazky

Dokonceni ze strany 1

Vychazky budou pfipravené od 1.5.2020 a budou k dispozici po cely kvé-
ten.

Na pfipravé mapek tras jsme spolupracovali s panem Stanislavem Rau-
chem z firmy Ramap, kterému bychom timto chtéli moc podékovat.
Budete-li mit chut podélit se s nami o zaZitky z vasich vychazek nebo sdi-
let jakykoli postfeh, napiste ndm na totem@totemplzen.cz nebo na ad-
resu TOTEM,z.s., Kaznéjovska 51, 323 00 Plzen. KdyzZ vse pujde podle pla-
nu, otevieme po prvnich zkuSebnich trasach jesté vychazky na Vinicich,
v Lobzich, na Slovanech a v centru mésta.

Rozcvicka pred vychazkou

1. Postavte se celem ke zdi a rozkrocte se. Posunujte ruce po zdi tak
vysoko, jak to bude mozné. Na zdi oznacte misto, kam az dosdhnete.

2. Stujte celem ke zdi a obé dlané opfete o zed' ve vysi ramen. Pravou
rukou volné upazte s dlani nahoru a pohyb zkombinujte s Ukrokem pra-
vé nohy dozadu. Vratte se do pUvodni pozice.

3. Provadéjte podobné cviceni kombinujici upazeni levé ruky s dlani
nahoru a pravé nohy ukrokem ptes levou. U obou vyse uvedenych cvi-
k(i mGzete stridat a kombinovat pohyby rukou a nohou.

4. Vezméte si nasadu od smetaku a drzte ji obéma rukama. Pokuste se
pri chlizi zGstat vzprimené, vysoko zvedat kolena a pfendavat nasadu
vpravo, pak vlevo. Vidy zvedejte koleno na strané tyce.

5. Umistéte dvé Zidle vedle sebe do pravého uhlu. Sednéte si na jednu
z nich, s rukama natazenyma pred sebe uchopte ty¢ a tahem se zvedné-
te ze sedu, stale drzte ty¢ oprenou o podlahu. Z této pozice se plynule
posadte na druhou zidli, ty¢ stale drzte na podlaze.

Tato cviceni, pokud jsou provadéna dikladné a spravné, mohou zlep-
Sit celkovou koordinaci a plynulost pohybu. Rotacni a torzni pohyby, na
které je kladen duraz touto sadou cviceni, jsou pfirozenou soucasti kaz-
dodennich lidskych ¢innosti. zdroj: Metodicky materiél Vipharm

Mudra pro stimulaci
srdce

p S
- -~

Ganésova mudra stimuluje srdecni
¢innost, otevira pradusky a uvol-
nuje napéti v této oblasti. Levou
ruku drzte pred hrudnikem dlani
ven, prsty jsou ohnuté. Prava ruka
je hrbetem ven a zaklesne se do
levé. Pfi vydechu odtahujte ruce
silné od sebe, pfi nadechu je po-
volte. Opakujte Sestkrat a po krat-
ké pauze vyménte pozici rukou.
Stadi praktikovat jednou denné.

Zdroj: https://www.prozeny.cz/clanek/
cviceni-i-pro-lenochy-joga-prstu-zabira-
-na-srdce-lepsi-spani-i-hezci-vlasy-38650

Pozdrav od Mirky

Mili seniofi, zdravim vas z TOTEMu
Doubravka. Jednim z mych obrov-
skych konick(l je joga, pfi které je
avelmi
dulesi-
g1 ta  pra-
48l ce s de-
chem...
Zkuste
se i vy
v této
neleh-
ké dobé kazidy den alespon tros-
ku hybat a hlavné zhluboka dy-
chat, uvidite, jak vam to udéld
dobre. A pak zapatrejte v paméti
a pokuste se vzpomenout si na
néjaky zazitek, kdy se vam v po-
zitivnim slova smyslu  zastavil
dech... Pro mé to asi bylo to, kdyz
jsem poprvé uvidéla nas TOTE-
Movy domecek na Doubravce.
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Okruh Bolevec

Start na konecné tramvaje
¢. 4 Kosutka,
délka trasy 5,5 km.

Stanovisté na trase:

(umisténa na tabulich nauc-

né Sigmondovy stezky)

. U Sidlovského vrchu

. Rezervace Petrovka

. U Cetnika

. U reznika

. Rezervace Kamenny
rybnik

6. Sidlovsky rybnik

Uu b WN R
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Okruh Slovany

Start na konecné tramvaje
¢. 1 namésti M. Hordkové,
délka trasy 1,1 km.

Stanovisté na trase:

1. Détské hristé

2. Venkovni posilovna

3. Zastavka ¢. 9 na NS
Lesopark Homolka

4. Ruckovani v ptirodé

5. Informacni tabule NS
Lesopark Homolka

Na Bradiavce

Uhlavskd

voddrma o K Parkn

T




6| TOTEMové noviny kvéten 2020

A U@VW

N7/
1

N

Okruh Bory

Start u hlavniho vchodu do
Borského parku, zastavka
autobusu ¢. 30 Borsky park,
délka trasy 3,1 km.

Stanovisté na trase:
1. Lipy s pomnicky

2. Pomnik Jifiho Trnky
3. Sportovni koutek
4. Skautska stezka

5. TyrsGv most

Okruh Doubravka

Start na konecné trolejbusu
¢. 16 Doubravka,
délka trasy 2,7 km.

Stanovisté na trase:

1. Totem v Parku v Potoc¢ni
ulici

. Lavka pod Pecihradkem

. Pod zahradkami

. Lavka u sv. Jifi

. Informacni tabule u po-
mniku Mistru Janu Husovi

u b WN
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Kreativni koutek

Zname razné skladacky zvitat, kvé-
tin, ptakd japonskou technikou
ORIGAMI. Abychom mohli vyrazit
na trh nebo k vodé, zhotovime si
ORIGAMI tasku z latky. Nepotre-
bujeme ani Sici stroj, vSe se da
lehce zvlddnout i ruénim Sitim.
1. Budeme potiebovat pruh
latky, ktery bude mit pomér
stran 1:3, tj. délka latky bude 3
x deldi nez jeji Sirka. Napfiklad
pfi Sifce pruhu latky 50 cm, bude
jeji délka 150 cm. Rozumime,
Ze tento rozmér bude mit pruh
jiz po okrajich  zaobroubeny.

2. Zaobroubeny pruh Ilatky
poloZime licem navrch (rlzZova
barva). Nejdfive prelozime levy
dolni roh po diagonale k horni-
mu okraji rubem nahoru (¢erna
barva). Pak preloZime pravy horni
roh po diagonale k dolnimu okra-
ji rubem nahoru (Cerna barva).

3. Kone¢né slozime lat-
ku do tvaru tasky tak, Ze po
jedné (jakékoliv) diagondle na
vnitfnim  Ctverci (rdZova bar-
va) prelozime jiz slozeny roh.

4, V misté, které je na ob-
razku vyznaceno ruzZovou bar-
vou, po obou stranach sesije-
me. NeZ zacneme seSivat, radéji
seSpendlime. Tim, Ze mdme rub
nahofe, seSivdme po rubu. Po
seSiti obou stran mlzeme jiz té-
mér hotovou tasku obratit na lic.

5. Ted uz zbyvda dodélat
ucho. Budeme potrebovat silngj-
i tkaloun nebo popruh o délce
20 x 3 cm. Timto tkalounem
spojime obé S$picky, tedy tka-
loun ke Spickam prisSijeme.
Kdo by chtél vzhled ucha pohled-
néjsi, nejdrive sesije k sobé obé
Spicky tasky k sobé. Pak si pfi-
pravi latku (stejnou jako je taska
nebo jinou latku ladici k tasce)
o velikosti 15 x 11 cm. Po kratSich
stranach zaobroubime do rubu.
Pruh po délce prelozime na po-
lovinu. Po obou delSich stranach
zahneme 1 cm do rubu. Mame
pfipraveny budouci tunylek. Na-
sadime jej na sesité Spicky tas-
ky a v misté, kde mame zalozku
(1 cm), po délce tunylek sesijeme.
6. Aby se taska nerozevirala,
pfiSijeme po obou stranach 2 za-
vazovaci $ntiry (délka 25 cm, Sitka
asi 1 cm) bud'jiz hotové nebo si je
uSijeme z latky, ze které je tunylek.
Uvidite, jakou parddu udélate ze
zbytku dekoracky, postarSiho $at-
ku nebo zapomenutého ubrusu.
Krasné ndkupy nebo chladivé vy-
koupani u Bolevdku viem prejeme
z klubu Kouzlo Siti v TOTEMu!!!

Pozdrav od MisSi

VSechny vas zdravim,

ted, kdyz jsme tak néjak ,uvizli
V  sou-
¢asném
ldéni,
|chtéla
| bych se
s vami
podé-
lit o to,
co mé
pfed par dny rozesmadlo. Neni to
nic hlubokomyslného, ale i tak to
ma své kouzlo. Mam poslednich
par tydnd jedinecnou prilezitost
travit mnohem vic c¢asu se svo-
ji dcerou, hrdou prviackou. Ale
nezijeme jenom Skolnimi povin-
nostmi, snazime se kromé ducha
trénovat i télo - vyrazime na kolo
a jesté cCastéji s nasim pejskem na
vychazky. Pfi jedné takové se dce-
ra rozebéhla, zacala pak i poskako-
vat a na muj udiveny pohled od-
povédéla: ,,Musim se prece dostat
do konvice, ne?“ Asi je vam jasné,
Zze méla na mysli kondici, jen se to
v tu chvili trochu pomotalo...
A pravé diky tomu drobnému po-
pleteni jsme se spole¢né ndramné
zasmaly. A co vy, vzpomenete si,
co v posledni dobé rozesmdlo vas?
Misa

o

Pozdrav od Maji

Musim fict, Ze mi od vas chybi kazdodenni pomazleni a dobrutky, teda
hlavné ty naminy, co nosite v taskach. Zase mam ted’ postavu jako prava
Iréanka a panicka je na mé hrda. Trochu ted kulham, ale i tak mé to
kazdodenni valeni na gauci, nahtivani se na slunic¢ku, prochazky s dopisy
na kazdém patniku bavi. Tak snad i vy mate néjaké to téseni kazdy den.

Pac a pusu Maja
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Pozdrav
od Veroniky

Moc vds s Majou zdravime! Jaro se
rozbéhlo v plném tempu a pfijde
mi, Ze letos z néj prysti mnohem
vétsi sila a energie. Vyuzila jsem
ho pro nacerpani pro sebe, vérim,
Ze z okna nebo prochazky zbyde
i kousek na vas. Mame Sstésti, Ze
nase doba umoznuje se stykat i ji-
nak nez osobné a to pres internet
nebo telefonicky, tak toho vyuzij-
me! Preji vam hodné trpélivosti,
psychické odolnosti a hlavné nad-
hled a smysl pro humor! Tésim se
na osobni setkavani! Veronika

Pozdrav od Dity

Vazeni a mili pratelé TOTEMu, chce
se mi zakficet do svéta: ,,ZUstarime
pozitivnil“, ale vim, Ze obcas je to
tézké a obzvlast vtomto obdobi se
mulzeme citit velmi nekomfortné,
podivné a jsme nachylnéjsi ke
Spatné naladé. Pro mé je nejlepsim
lékem na chmury Cerstvy vzduch,
zelen strom0 a travy, slunicko
a protazeni téla. Pokud se vam
podafi vSechny tyto véci propojit,
urcité se budete citit Iépe. Neni
valka, netrpime hladem, to ddme.
Nebojte. Jsem s vami. Dita

PiSte dopisy Ci telefonujte... Najdéte
si pro sebe ,,spFiznénou dusi”

Kazdy z nas proZiva soucasnou situaci rizné. Nékomu se jeho Zivotni
styl v zasadé nezménil, nékomu jde hlava kolem ze vSech opatreni, ktera
se v pribéhu doby méni a upravuji, nékdo se z obav pred koronavirem
»Zabarikddoval” doma a vyckava na lepsi ¢asy. Nejspis se ale v jednom
shodneme. Vsem nam chybi socidlni kontakty, setkani s prateli, pose-
zeni u kdvy, prosté moZnost s nékym si popovidat, podélit se o svoje
obavy, starosti, ale i radosti dnesnich dnt. Abychom alesporn ¢astec¢né
nahradili pravé tato setkdvani, povidani a lidsky kontakt, zorganizovali
jsme v TOTEMu dveé vyzvy — Popovidani na telefonu a Dopisovani si. Diky
nasim skvélym dobrovolnikim se nam podafilo sparovat prvni dvojice
dobrovolnik — senior, ktefi jsou v pravideIném kontaktu at uz telefonicky
nebo pisemné. Dopisovani jsme zamérné zvolili dnes jiz malo vyuZiva-
nou formou — ru¢né psany, papirovy. Pridate se k témto vyzvam? Vite
o nékom, kdo by pravé takovy kontakt uvital? Zavolejte na telefonni lin-
ku 378 032 222, kde uz domluvite vie potfebné.

V provozu je stale nouzova linka, nové v ¢ase 9:00 - 15:00 hod.,
kde si mizete pozadat o ndkup, vyzvednuti Iéka Ci jinou sluzbu,

na kterou si ted netroufate. Tel.: 378 032 222.
Nevahejte zavolat, chranite tak své bezpeci.

Jazykovy koutek

Najdete anglicka slovicka pro €leny rodiny skryta v této vicesmérce?

VsSechna slova bézi budto vodorovné, nebo svisle. Nejsou zde Zadna
slova jdouci diagonalné nebo pozpatku (zprava doleva).
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