4.5. 9:00 Jéga s Janou Kufnerovou
Cviceni
5.5. 14:00 Nakupovani aneb Jak na to z hlediska prava
Prednaska
6. 5. 15:00 Tajemstvi reky Klabavy
Beseda s autorem
7.5.,14.5,, 15:00 Z Plzné na Severni mys a zpét (2. cast)
21.5. Cestovatelské promitani
a28.5.
8. 5. 10:00 Zaklady rustiny s Olgou
a22.5. Vyuka jazyka
11.5. 10:00 Anglictina s Evou Holou
a 25. 5. Vyuka jazyka
12.5. 10:00 Z Ameriky na Cambal
Komentovand prochdazka
13.5. 10:00 Jak se nezblaznit v blaznivé dobé
a27.5. s lvetou Hrotkovou
Predndaska
15.5. 11:00 Gai Phat s Michalem
Minikurz vareni
18.5. 10:00 Némcina s Evou Holou
Vyuka jazyka
19.5. 9:00 Tanecni rozcvicka pro probuzeni Zenskosti
Cviceni
20. 5. 10:00 Pisné a pisnicky od TOTEMovych sbort
Zaznamy Zivych koncertd
26.5. 15:00 Nepal, zemé barev a vuni

Cestovatelské promitani
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V kvétnu trochu jinak...

Jednotlivé programy naleznete na Youtube kanale:
https://1url.cz/@totemplzen v sekci Playlisty =

Kvétnovy TOTEMovy rozcestnik (2020). Videa se
budou otevirat postupné podle planovaného data
a budou k dispozici do 15. 6. 2020. Upozoriiujeme,
Ze pod nékterymi videi budou uvedené mozZnosti,
jak se ptat nebo reagovat na lektory a témata.

Tato forma je pro nas novd, ucime se za pochodu
adoufame, Ze i vam pfinese nas TOTEMovy
rozcestnik potéseni, vytrzeni ze stereotypu, nové
informace ¢i inspiraci.

ale spole¢né s nim nahlédneme také do brdskych
lesti ukryvajicich celou Fadu zajimavych mist.
Beseda je doplnéna bohatym obrazovym
materidlem véetné nékterych dosud
neuverejnénych snimkd. Autor se také zmini o své
spolupraci s nakladatelstvim Stary most
a predstavi nékteré budouci projekty.

4.5.2020 | 9:00
Joga s Janou Kufnerovou

Pro ty, ktefi se chtéji trochu protahnout a pfitom
se naucit, jak prostfednictvim svého dechu
ovladnout svoje emoce a umét se cilené zklidnit.
Hodina jogy je vhodnd uplné pro kazdého. Je tfeba
jen vnimat potfeby a moZnosti svého téla
a prizpisobit mu jednotlivé cviky. Lektorka
Jana Kufnerova ma bohaté zkuSenosti pravé
s cvicenim pro aktivni seniory. Proto se nebojte
pridat. Udélejte si Cas jenom pro sebe, vezméte
néjakou podlozku/deku, polstarek/blocek, pasek
idedlné od Zupanu (cca 1 m dlouhy), pohodIné se
usadte a jdeme na to.

5.5.2020 | 14:00
Nakupovani
aneb Jak na to z hlediska prava

Pravni poradna SdruZeni obrany spotiebiteld —
Asociace, z. s. si pro vas pripravila povidani
o praktickych vécech spojenych s nakupem
aprodejem. Jakd jsou prava a povinnosti
pfi nakupech % kamennych obchodech,
na internetu, pres telefon? Jak reklamovat? Do kdy
Ize zbozi vratit? Jak sestavit smlouvu o prodeji?
Jak se branit protipravnimu jednani? Jaké nekalé
techniky se v dnesni dobé objevuji? Pokud vas
zajimaji odpovédi na uvedené otazky, pustte si
prednasku Mgr. Ondfeje Zelenky a vyuZijte
informace v realném Zivoté.

6.5.2020 | 15:00
Tajemstvi reky Klabavy

Tomas Makaj, ktery je autorem celé fady knih
a studii o nedalekych Brdech, vas seznami nejen
se svou posledni knihou Tajemstvi feky Klabavy,

7.5.,14.5.21. 5. a2 28. 5. 2020 | 15:00

Z Plzné na Severni mys a zpét
(2. cast)

Tentokrat budeme s Ladislavem Kraémarem kazdy
kvétnovy ctvrtek pokracovat v poznavani Norska,
Svédska, Danska a Némecka. Cekd nas piimo
neskutecny pocet zajimavych mist:

7.5.2020 | 15:00 | Norsko

V Norsku navstivime Hammerfest, nejseverné;si
mésto Norska, podivdme se na ,emigranta”
béluhu, na Nordkappu vzdéme hold pllnocnimu
slunci, v Alté se vratime nékolik tisic let
do minulosti a uzasneme nad soucasnosti. Uchvati
nas Tromso s pamatnikem Roaldu Amundsenovi,
projedeme se po ostrovech Lofoty, zastavime se ve
starobylém Trondheimu. Ddle se projedeme
po slavné Ocean Scenic Route a Troli stezce,
ve vrtulniku se proletime nad Bergenem,
vystoupame na Utes Kazatelnu a sezndmime se
s Oslem a jeho novou Operou.

14. 5. 2020 | 15:00 | Svédsko

Ve Svédsku se podivdme do Kiruny — nejvétsiho
dolu na Zeleznou rudu, zavitame také do Uppsaly,
ve Stockholmu si prohlédneme kralovsky palac,
radnici..., navstivime Goteborg s jeho pfistavem,
muzeem vojenskych lodi, Malmé se zajimavym
mrakodrapem, prekrasnou synagogou, pokochame
se pohledem na Oresundsky most a na Lomm
s nadhernou plazi.

21.5. 2020 | 15:00 | Dansko

Dansko nas privitA Kodani, déale pojedeme
do Odense, Aalborg, na setkani mori do Skagenu,
uvidime piskové duny v Rabjerg Mile, vikingsky
hrbitov a runové kameny v Jellingu, na ostrové
Fang pozname Sonderho sdomy, které maji
zvlastni stfechy, v Esbjergu nds ohromi sousosi
MuZi na mofi, zavitdme do Ribe s jeho zaplavovym
sloupem a dostaneme se i na dalsi zajimava mista
této zemé.

28.5.2020 | 15:00 | Némecko

V. Némecku se projedeme Kielem a uvidime
pamdtnik ndmornictva s ponorkou U 995,
v Libecku ochutname  mistni  svétoznamy

Dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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marcipan, Hamburk nas uchvati starym pristavem
a nedavno otevienou Labskou filharmonii,

v Berliné navstivime Checkpoint Charlie,
Brandenburskou branu, parlament, Pamatnik
holocaustu. Nase putovani ukon¢ime v Drazd'anech
prohlidkou Semperovy opery, komplexem Zwinger,
kostelem Frauenkirche a Novou synagogou.

8.5.a22.5.2020 | 10:00
Zaklady rustiny s Olgou

V ramci dvou lekci ndm dobrovolnice z projektu
Evropsky sbor solidarity Olga Kholmogorova
nabidne zaklady ruského jazyka, uZitecné ukoly
a jazykové hry. Pfipojte se, bude to zajimavé!

8.5.2020 | 10:00 | 1. lekce

V online lekci si projdeme ruskou abecedu -
azbuku, nauc¢ime se spravné vyslovovat
komplikované hlasky a také se podivame na ruska
zajmena.

22.5.2020 | 10:00 | 2. lekce

Béhem lekce se dozvite, jak casovat sloveso byt
a naucite se velmi uzitecné fraze, které vyuZijete
pfi vyleté do rusky mluvicich zemi, pfip. pfi setkdni
s rusky mluvicim turistou.

11. 5. a 25. 5. 2020 | 10:00
Anglictina s Evou Holou

Ing. Eva Hola pro vas pripravila dvé lekce anglictiny,
ve kterych si projdeme uZite¢né fraze i gramatiku.

11. 5. 2020 | 10:00 | 1. lekce: At the hotel
Zopakujeme si fraze tykajici se cestovani
a ubytovani.

25. 5. 2020 | 10:00 | 2. lekce: Casové predloiky
at/in/on

Zamérime se na predlozky, které spojujeme se dny,
rocnimi obdobimi, hodinami atd.

13.5.a27.5. 2020 | 10:00
Jak se nezblaznit v blaznivé
dobé s Ivetou Hrotkovou

Cyklus tfi na sebe navazujicich videi, ve kterych
vam psychoterapeutka Iveta Hrotkova pripomene,
na ¢em opravdu zalezi nejen v této dobé.

13. 5. 2020 | 10:00 | Prvni pomoc

V dnesni dobé nam hlavou vifi tisice myslenek
za den. Jsme-li sami, nebo kdyZ se bojime, mohou
byt neveselé a tizivé. To ale neznamena, Ze jim
musime veéfit. Povime vam, jaké pasti na nas nékdy
nase mysl chysta a jak se jim branit, abychom se
z toho nezblaznili.

27.5.2020 | 10:00 | Dychani a cvi¢eni

Pro zlepSeni nejen fyzického, ale i dusevniho zdravi
existuje fada jednoduchych cviceni, ktera muze
vyzkouset prakticky kdokoliv bez ohledu na vék.
Atak si vysvétlime, jak nas ovliviuje hluboky
a mélky dech, a ukdzeme si velmi jednoduché cviky
pro uvolnéni a rozehnani chmurnych myslenek.
Je viak potieba je opakovat i v dobdach, kdy nas nic
netrapi. SlouZi totiz jako uzitecna prevence uzkosti.

A na tfeti pokracovani a dalSi téma se muZete tésit
v ¢ervnu...

12. 5. 2020 | 10:00
Z Ameriky na Cambal

Zveme vas do mist, kterd urcité vsichni znate, ale
mozna jste si nevsimli vSech detaild a libilo by se
vam zasadit mista do kontextu pribéhl z historie
Plzné. Jan HajSman, autor fady knih o Plzensku,
vas provede 2 kilometry dlouhou trasou. MuzZete ji
absolvovat s nami virtualné, a pak vyrazit sami
nebo vzit nékoho zndmého za zazitkem, Cerstvym
vzduchem a novymi poznatky.

15. 5. 2020 | 11:00
Gai Phat s Michalem

Také radi varite? Laka vas thajska kuchyné? Nase
dobrovolniky najdete po celém svété... Michal se
stal séfkuchafem thajské restaurace v danském
mésté Odense a pripravil pro vas velmi
jednoduchy, ale velmi chutny recept Gai Phat Met
Mamuang (kufe s keSu ofisky). Nevahejte,
pripravte si kureci prsa, mrkev, cibuli, kousky
barevnych paprik, jarni cibulku, olej, cesnek, cukr,
jasminovou ryZi a pouze dvé asijské ingredience —
séjovou omacku a Oyster (Ustficovou) omacku.
No, a az dovarite, nechte si chutnat!

18. 5. 2020 | 10:00
Némcina s Evou Holou

Ing. Eva Hold pro vas pripravila lekci némciny
zamérenou na opakovani ¢asG slabych a silnych
sloves.

Dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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19. 5. 2020 | 9:00
Tanecni rozcvicka
pro probuzeni zenskosti

Veronika Maslovda si vam nachystala kratké
protaZeni téla, a to v tanec¢nim stylu. Zamérime se
na rozhybani jednotlivych casti k probuzeni
ladnosti a Zenskosti. Naucime se jednoduchou
sestavicku, kterou si mlzete zatancit na pisnicky,
které kazdodenné slysite v radiu. Zadny strach,
tancime pro sebe a se sebou!

20. 5. 2020 | 10:00
Pisné a pisnicky
od TOTEMovych sbort

Chybi vam koncerty Zivé hudby? Vzpominate
na koncerty Jamacku, na Tanecni odpoledne
Seniorkapely, na hudebni doprovod OIld boys
pfi grilovani na terase nebo na vicehlasné
nastudované pisné sboru KOST? Nasli jsme
v archivu nékolik nahravek ze zkousek, koncertd
nebo vystoupeni a poskladali pro vas malou porci
hudby pro obdobi, nez se zase setkame tvari v tvar.

26. 5. 2020 | 15:00
Nepal, zemé barev a vlni

Pro velky zdjem zveme podruhé na povidani
0 mésicnim cestovani po Nepalu. Uslysite o treku

vhorach, v dudoli Langtang i o exotickych
chramovych pagodach, o krasné prirodé i smogu
ve méstech, o jacich, opicich i pijavicich,

o buddhismu i hinduismu a o mnohém dalSim.
Po Nepalu vas provede Eva Haunerova.

Dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz



