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5. 10. 10:00-11:00 Koncert Jamacku a Seniorkapely
7. 10. 9:00-15:00 Den otevienych dvefi
7.10. 15:00-18:00 Hrava kavarna
a21.10.
7. 10. 16:00-18:00 Dobrokavarna
a21.10.
7. 10. celyden Na Pancif s lvanou
Vylet
8. 10. 13:00-14:30 Klub Trénovani paméti
9. 10. 13:00 Krajinou mych sni
Cestovatelské promitani
12. 10, 11:00-12:00 Tanecni klub
26.10.
15. 10. 16:00 Frank Wenig. Novinaft, spisovatel
a spolupracovnik Josefa Skupy
Autorské cteni
17. 10. celyden Z Chrastu
smérem na Kokotské rybniky s lvanou
Vylet
19. 10. 13:00-14:00 Pohybovy klub s Mirkou Kudrnovou
20. 10. 17:00 Oskar Wencel: IMAGINE
Vernisaz vystavy
20. 10. 17:00-19:00 Language Café
22. 10. 13:00 Zivot s vasni a ¢okoladou
Pfedndaska s degustaci % I
23.10. 10:00 Zaklady rustiny s Olgou 2
24.10. celyden Na zamek Kozel

Vylet pro déti

Mezigenerac¢ni a dobrovolnické centrum
TOTEM, z.s., Kaznéjovskd 51 Plzen

www.totemplzen.cz
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25. 10. celyden Za lidovou architekturou
a zaniklou zeleznici u Karezu
Vylet s Evou

26. 10. 16:00 Na kus redci s...

29. 10. 15:30-17:00 Fake news, dezinformace a manipulace.
Co to je a jak tomu cCelit?Piednaska

A jesté navic...

kazdou 10:00 Joga pro aktivni seniory s Vendy
stredu Konzultace pro seniory

kazdy 9:00-11:00 Posezeni se sociadlni pracovnici
Ctvrtek Konzultace pro seniory

kazdy 10:00 Joga vsedé s Vendy

patek Konzultace pro seniory

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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5.10. 2020 | 10:00-11:00
Koncert
Jamacku a Seniorkapely

Co umi vzdycky potésit, jsou znamé melodie a texty
z mladi. Prijdte si je poslechnout nebo si je zazpivat
s TOTEMovym sborem a kapelou. Cekaji vas
lidovky, pisné dechové i umélé.

Akce je pofadana v ramci Tydne socidlnich sluzeb
5.-11. 10. 2020.

7.10. 2020 | 9:00-15:00
Den otevrenych dveri

Chcete si prohlédnout TOTEM se zasvécenym
vykladem pani feditelky? Zajima vas, co vie mUze
TOTEM nabidnout? Mate zajem zjistit, co se u nas
déje? Prijdte na Den otevienych dveri.

Akce je poradana v ramci Tydne socidlnich sluzeb
5.-11. 10. 2020.

7.10. a 21. 10. 2020 | 15:00-18:00

Hrava kavarna

Kdo je hravy, hry ho bavi. A kdo si hraje, nezlobi.
Vezméte s sebou kamarada, babicku ¢i souseda,
dobrou ndladu a prijdte si s nami zahrat
spolecenské hry. Deskové ¢i karetni, mame
na vybér! Klub je zdarma aotevieny hraéiim
kazdého véku. TéSime se na pfijemné odpoledne

Prvni zfijnovych Hravych kavdren je poradana
v ramci Tydne socidlnich sluzeb 5.-11. 10. 2020.

7.10. a 21. 10. 2020 | 16:00-18:00
Dobrokavarna

Prijdte si popovidat o dobrovolnictvi
a o pripravovanych akcich. Dobrokavarna je misto
pro setkani novych istavajicich dobrovolnikd,
misto pro napady a tvoreni.

Prvni zfijnovych Dobrokavadren je poradana
v ramci Tydne socidlnich sluzeb 5.-11. 10. 2020.

7.10. 2020 | cely den
Na Pancir s lvanou

Pridejte se knam a vyrazte slvanou Stankovou,
tentokrat nezvykle ve stiedu, vlakem na Spicak,
apak lanovkou ¢i pésky na Pancif. Po pauze
sevydame pres Belveder do Zelezné Rudy
do cukrarny pro cilovou odménu. Trasa bude dlouhd
cca 11 km, terén je misty ndrocnéjsi. Vylet proto
doporucdujeme spiSe pohyboveé zdatnym turistiim.
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8. 10. 2020 | 13:00-14:30
Klub Trénovani paméti

Tém, ktefi v TOTEMu nemaji pfilezitost pravidelné
dochdzet na kurzy Trénovani paméti, nabizime
kazdomési¢ni  klub.  Pfijdte si s lektorkou
Janou Pittnerovou vyzkouset nejrlznéjsi typy
cviceni zamérené na rlzné oblasti paméti,
které pfi dlouhodobém tréninku vedou k jejimu
zlepsSeni. Vyzkousite si koncentraéni cviceni, cviceni
na slovni zasobu, védomostni cvi¢eni, smyslova
cviceni nebo kreativni cviceni.

Akce je poradana v ramci Tydne socidlnich sluzeb
5.-11. 10. 2020.

9. 10. 2020 | 13:00
Krajinou mych snu

Povidani o dobrodruzné cesté 2Zderika Vacka
autostopem po americkych narodnich parcich —
bez fidicského prlikazu, mobilniho telefonu
a kreditni karty, ale s podporou andéla strazného.
Ceka vas sestfih ze kitu knihy Krajinou mych snd
a vypravéni o zazitcich z cestovani a kmeni Lakotl
doprovazené kratkymi filmy z cesty. Na zavér
probéhne kratké cteni z knih cestovatele:
Bore bejvi (Krasny den), Jesté vidét Inari
a Krajinou mych sn.

12. 10. a 26. 10. 2020 | 11:00-12:00

Tanecni klub

Milujete pohyb pfi hudbé? Netroufate si vsak
tancit na verejnosti? Prijdte se rozhybat a pobavit
se ve skupiné stejné naladénych lidi pod vedenim
zkusené lektorky Ivanky Markvartové. Neni
dilezité znat zékladni taneéni kroky, sta¢i mit chut
se hybat, zasmat se a pripadné si u toho i zazpivat.

15. 10. 2020 | 16:00

Frank Wenig. Novinar,
spisovatel a spolupracovnik
Josefa Skupy

Kaspdrek a Spejbl v Fisi pimprlat, Kaspdrek a Spejbl
na cestdch, Veseld dobrodruZstvi Kaspdrka, Spejbla
a Hurvinka, Pohddky pred spanim, Kutilkové...
O autorovi téchto pfibéhl neddvno vysla kniha
Jitky Bilkové zKatedry filozofie Z€U v Plzni.
A pravé ona nas s ni sezndmi. Setkate se s osudy
tohoto spisovatele, vyznamné osobnosti kulturniho
a spolecenského Zivota Plzné, sjeho praci

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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novinarskou i s jeho tvlréi  spolupraci
s Josefem Skupou. Zarazena bude samoziejmé
ochutnavka charakteristické Spejblovy mluvy,
tzv. ,spejblovin“, a ,vzpominka na détstvi”
v podobé ukazek z Wenigovych knih, vydanych
v obdobi dvacatych az cCtyricatych let dvacatého
stoleti. Nenechte si ujit takové zprostredkované
setkani se Spejblem a Hurvajsem. Soucasti bude
i moznost knihu zakoupit a ziskat autogram autora.

17.10. 2020 | cely den

Z Chrastu
smérem na Kokotské rybniky

Mili pratelé turistiky, srdecné zveme na vylet
s lvanou Starnikovou vlakem do Chrastu, odkud se
vyddme kolem mlyna a pramene Caracku
ke krdasnym Kokotskym rybnikim. Trasa bude
dlouha cca 12 km.

19. 10. 2020 | 13:00-14:00
Pohybovy klub s Mirkou
Kudrnovou

Prijdte se rozhybat pfi Veselém kondicnim cviceni
s Mirkou Kudrnovou. S sebou si vezméte pouze
pohodIné obleceni.

20. 10. 2020 | 17:00
Oskar Wencel: IMAGINE

Srde¢né zveme na vystavu obrazl s mottem:
»Maluj co chces, maluj, jak chces. Je to tvoje jedind
svoboda. Tu ti Zadny politik nevezme.” Autor zacal
malovat nékdy ve 13 letech, ale od vojny vibec nic.
Opravdu se do malovani pustil az, kdyz odesel
do dichodu, tj. pfed 4 lety. Na svoji prvni vystavé
predstavi soubor obrazl ze svého 4letého tvirciho
obdobi a dozvite se i jaké ma plany do dalSich let.
Vystava bude v TOTEMu k vidéni do 27. 11. 2020.

20. 10. 2020 | 17:00-19:00
Language Café

Jste ze zahranici a Zijete uz néjakou dobu v Plzni?
Nebo jste mistni a ovladate jakykoli cizi jazyk?
Mate chut setkdvat se s podobné naladénymi lidmi
a vymeénovat si jazykové znalosti nad salkem kavy?
Pokud vase odpovédi zni ANO, nevahejte se
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pripojit k Language Café. Cekaji vés rGizné , hovorici
stolecky” s rodilymi mluvéimi nebo lektory
svétovych jazyku. Téch zndmych i téch exotickych...
Vice informaci na TOTEMovém FB (Language Café)
nebo u Jesiky Stockertové na emailu:
languagecafe@totemplzen.cz.

22.10. 2020 | 13:00
Zivot s vasni a cokoladou

Srdecné zveme na povidani o historii ¢okolady,
ojeji vyrobé i blahodarnych ucincich na nas
organismus. V pribéhu besedy ochutnate 10 druha
poctivych ceskych cokolad Jordi’s vyrabénych
s laskou a péci vice nez devét let. Cokoladovy svét
se za tu dobu rozrostl a nabidl skalu novych,
pro nds neznamych kakaovych bob(, které primo
volaly po proméné vjemnou cokoladu. Setkanim
vas provede Ing. Marcela Krcalova. Po skonceni
besedy bude mozné tyto ¢okolady zakoupit.

Poplatek 150 K¢ |

23. 10. 2020 | 10:00

Zaklady rustiny s Olgou 2
Dobrovolnice Olga Kholmogorova jiz svou sluzbu
vTOTEMu ukoncila. Abyste ale o rusky jazyk
nepfisli, pfipravila si pro vas jesté nékolik lekci
rustiny, vhodnych pro faleSné zacatecniky
nebo pro zadjemce, ktefi si chtéji tento jazyk osvézit
a obohatit o novd spojeni a gramaticka pravidla.
Pfipojte se, bude to zajimavé!

24.10 2020 | cely den
Na zamek Kozel

Pojedte se snami vlakem do Stahlav, odkud se
pésky vydame barevnou podzimni krajinou
na zamek Kozel. Spolecné si prohlédneme krasny
zamecky park. Kdo bude chtit, mQzZe navstivit
zameckou jizdarnu ¢i zamek. Trasa cca 5 km
dlouha. Vylet je uréen pro déti, pfipojit se mohou
samoziejmé i jejich rodice ¢i prarodice.

Pfihlaseni a informace: Helena Vernerova,
tel.: 732 773 858, vernerova@totemplzen.cz.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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25. 10. 2020 | cely den
Za lidovou architekturou
a zaniklou zeleznici u Karezu

Dalsi vylet sEvou Haunerovou nas zavede
z Kafizku do vesnické pamatkové zdény Olesn3,
poté k partyzanskému bunkru a do mist, kudy
vedla tzv. Strousbergova Zeleznice z 2. poloviny
19. stoleti, ktera vsak nebyla nikdy zprovoznéna.
Trasa je delsi nez obvykle, ujdeme 15 km.
Vlak mGzeme vyhlizet zrestaurace v Karezu.

26. 10. 2020 | 16:00
Na kus reci s...

Srde¢né zveme na tradi¢ni besedu se zajimavymi
hosty plzeriského regionu. Tentokrdt v TOTEMu
pfivitame hydrobiologa a odbornika na hospodareni
svodou RNDr. lJindficha Durase, Ph.D., ktery
pracuje na Povodi Vltavy, s. p. jako specialista
na kvalitu vody a prednasi na zCU v Plzni. Vodé
anejrliznéjsim tématim svodou spojenym se
vénuje pres 30 let. Besedu pfipravuje a moderuje
Stanislav Jurik.

Vstupné dobrovolné

29. 10 2020 | 15:30-17:00
Fake news, dezinformace
a manipulace.

Co to je a jak tomu celit?

Média jsou soucasti naseho kazdodenniho Zivota.
Doc. PhDr. Piemysl Rostilek, Ph.D. z Katedry
politologie a mezinarodnich vztahl Filozofické
fakulty zCU vPlzni se vprednaice zamé¥
na faleSné zpravy (fake news) a jejich
charakteristiky. Uslysite priklady téchto zprav
v porovnani se zpravodajstvim a zpravami, které
jsou zaloZzené na vyvaZzenosti a nestrannosti.
Odkryjeme si  systém sité a  fungovani
dezinformacnich médii od produkce pres Sifeni
a konzumaci zprav prijemci. Zavérem se pak
prezentace zaméfi na mozZnosti rozpoznavani
neseridznich médii a fake news a na jejich odliseni
od téch seridznich. Hlavnim cilem prednasky bude
zaméreni na podporu vzdélavacich aktivit smérem
k posileni  kritického  mysleni a  medialni
gramotnosti.
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A jesté navic...

Kazdou stiedu | 10:00
Joga pro aktivni seniory
s Vendy

Chcete se hybat pod vedenim zkuSeného lektora
v pohodli svého domova? Télo i dusi je treba
udrzovat v kondici, proto vyuZijte pravidelnych
programi od lektorky Vendy Tichotové
pro zacatecniky i mirné pokrocilé. Pocinaje fijnem
zverejnime kazdou stfedu novou lekci, podle které
si mlZete zacviCit kdykoliv v nasledujicich sedmi
dnech. Udélejte si ¢as jenom pro sebe a pojdme
na to! Program vznikl za podpory Nadacniho fondu
pro rozvoj plného védomi.

Kazdy ctvrtek | 9:00-11:00
Posezeni se socialni pracovnici

Nachazite se v néjakém slozitém Zivotnim obdobi?
Mate vrodiné nékoho, kdo potfebuje pomoc?
Zajima vas, jak funguje systém davek a podpory?
Potfebujete ve svém Zivoté zménu a nevite,
jak do toho? Chtéli byste si popovidat a nemate
okolo sebe nékoho ,vhodného“? Nebo mate
na srdci néco jiného? Seniorim nyni nabizime
pravidelné, vidy ve ctvrtek, oteviené konzultacni
hodiny se socialni pracovnici vramci zakladniho
socialniho poradenstvi a psychosocidlni podpory.
Pokud mate o konzultaci zajem, zavolejte
na tel.: 736 489 754 a rezervujte si konkrétni cas,
aby se vam socidlni pracovnice mohla plné
vénovat.

Kazdy patek | 10:00
Joga vsedé s Vendy

Chcete se hybat pod vedenim zkuSeného lektora
v pohodli svého domova? Télo i dusi je treba
udrzovat v kondici, proto vyuZijte pravidelnych
programi od lektorky Vendy Tichotové
pro vSechny, tedy i pro ty, ktefi maji néjaké
pohybové omezeni. Pocinaje fijnem zverejnime
kazdy patek novou lekci, podle které si muZete
zacvicit vsedé kdykoliv v nasledujicich sedmi dnech.
Udélejte si ¢as jenom pro sebe a pojdme na to!
Program vznikl za podpory Nadacniho fondu
pro rozvoj plného védomi.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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Kdy vyjde dalSi TOTEMovy rozcestnik?

23.10. 2020

TOTEMovy rozcestnik
v listopadu

Na listopadové akce je mozné se pfrihlasit az poté,
co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych
akci na listopad, nejdrive tedy 23. 10. 2020.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz



