TOTEM BOLEVEC

LISTOPAD 2020

Upozorinujeme...

Akce TOTEMového rozcestniku se mohou a budou konat pouze, pokud to umozni aktualni
epidemiologicka opatieni. Zruseni akce, na kterou jste si rezervovali misto, vam bude
oznameno pracovnikem TOTEM, z. s. Na zruSeni akce bez nutnosti rezervace zpravidla
upozorfiujeme na webovych strankach, popt. ve vysilani CRo Plzeri. Pokud si nejste jisti,
zdase dana akce TOTEMového rozcestniku kond, doporudujeme si to ovéfrit
na tel. ¢. 377 260 425 (recepce TOTEM, z.s.).

Cast TOTEMového rozcestniku z pohodli domova...

Vsimli jste si obrazku v TOTEMovém rozcestniku? Vite, Ze tyto programy se
neodehrdvaji v TOTEMu, ale jsou pro vas pripravené ke sledovani z domu, z chaty,
z hotelového pokoje, z vlaku nebo odkudkoliv, kde mate k dispozici pocitac, tablet i telefon
s pripojenim k internetu? Videa se budou otevirat postupné podle planovaného data
abudou k dispozici do konce meésice na TOTEMovém YouTube kanalu
https://1url.cz/@totemplzen v sekci Playlisty = Listopadovy TOTEMovy rozcestnik 2020.
Upozorniujeme, Ze pod nékterymi videi budou uvedené moznosti, jak se ptat nebo reagovat
na lektory a témata.

2.11. 10:00 Zaklady rustiny s Olgou 3

4.11. 15:00-18:00 Hrava kavarna

al18.11.

4.11. 16:00-18:00 Dobrokavarna

a18.11.

6.11. 11:00 Malovani na hedvabi
Tvoriva dilna

7.11. celyden Tetinské vyhlidky s lvanou
Vylet

10. 11. 13:00-14:30 Za AlSovymi sgrafity
Promitani s prednaskou

11.11. 16:00-18:00 Svaty Martin v TOTEMu
Zabavné odpoledne pro déti

12.11. 13:00-14:30 Klub Trénovani paméti

12. 11. 16:30-18:00 Peru ve vysokém tempu
Cestovatelské promitani

16. 11. 11:00-12:00 Tanecni klub

a23.11.
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16. 11. 13:00-14:00

17.11. 10:00
20. 11. 19:00-21:00
21.11. cely den

22.11. cely den

23.11. 17:30

24.11. 17:00-19:00

24.11. 10:00, 13:00,
nebo 16:00

25.11. 10:00

25. 11.

30. 11. 16:00

A jesté navic...

kazdou 10:00
stredu

kazdy 9:00-11:00
Ctvrtek

kazdy 10:00
patek

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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2.11.2020 | 10:00

Zaklady rustiny s Olgou 3
Dobrovolnice Olga Kholmogorova jiz svou sluzbu
v TOTEMu ukoncila. Abyste ale o rusky jazyk
nepfisli, pfipravila si pro vas jeSté nékolik lekci
rustiny, vhodnych pro faleSné zacatecniky nebo
pro zdjemce, ktefi si chtéji tento jazyk osvézit
a obohatit o novd spojeni a gramaticka pravidla.
Pfipojte se, bude to zajimavé! Kde video hledat
zjistite na  posledni strance TOTEMového
rozcestniku.

4.11.2a18.11.2020 | 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 pfijdte si s ndmi zahrat
spolecenské hry. Deskové ¢i karetni, mdame
navybér! Klub je zdarma aotevieny hracim
kazdého véku. TéSime se na prijemné odpoledne

4.11.a18.11.2020 | 16:00-18:00
Dobrokavarna

Zveme vSechny soucasné i budouci dobrovolniky,
prijdte si popovidat o dobrovolnictvi
a o pfipravovanych akcich. Dobrokavarna je mistem
pro setkani novych istavajicich dobrovolnik(,
mistem pro jejich ndpady a tvoreni, moZnosti zeptat
se a ziskat informace.

Pokud mate o Dobrokavarnu zajem, rezervujte si
sohledem na aktudini opatfeni konkrétni cas
na tel.: 777 343 582 (Lenka Horova) nebo na emailu:
horova@totemplzen.cz.

6.11.2020 | 11:00
Malovani na hedvabi

Nechte se inspirovat rliznymi moznostmi zdobeni
hedvabnych $al a $atkd a vyrobte si s nami krasny
doplnék svého Satniku. Budeme kouzlit s barvami,
ukdzeme si techniky, které zvladnou Uplné vsichni
véetné déti. Na misté se bude hradit jeSté poplatek
za spotrebovany material.

Poplatek 50 K¢ |

7.11. 2020 | cely den
Tetinské vyhlidky s Ivanou

Zveme na dalsi vychazku spolecné
s lvanou Starikkovou, tentokrdt do krasné pfrirody
Ceského krasu. Vlakem se svezeme do Srbska, pres
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narodni pfirodni rezervaci Koda zamifime
na tetinské vyhlidky, kde si ukdazeme prirodni krasy
udoli Berounky. Po prohlidce se vydame na vlak
do Berouna. Trasa bude dlouhd cca 10 km
a stfedné narocna.

10. 11. 2020 | 13:00-14:30
Za AlSovymi sgrafity

Spolu se Spole¢nosti Lva z RoZmitalu, z. s. vas
srde€né zveme na komentovanou virtudlni
prochazku Plzni za AlSovymi sgrafity, kterou
ale zvlddneme vsedé na Zidlich v TOTEMu.
Prohlédneme si domy, na kterych se sgrafita
zachovala, povime si o historii téchto budov,
seznamime se s osobnostmi, které se o realizaci
Alsova dila zaslouzily, a fekneme si o divodech
a souvislostech vzniku takto rozsahlého AlSova dila
v Plzni.

11. 11. 2020 | 16:00-18:00
Svaty Martin v TOTEMu

Vite, kdo byl svaty Martin? Znate legendu o plasti?
Mdte predstavu, pro¢ se s postavou sv. Martina
poji bily kin, husa nebo vino? Pfijdte do TOTEMu
na oslavu svatku sv. Martina a dozvite se to. Zveme
vas na odpoledne pIné tradic, tvofeni, soutézi
a kviz(. Kazdé dité si odnese vyrobky a skvély
zazitek.

Poplatek 40 K¢ / dité

12. 11. 2020 | 13:00-14:30
Klub Trénovani paméti

Tém, ktefi v TOTEMu nemaji prileZitost pravidelné
dochazet na kurzy Trénovani paméti, nabizime
kazdomési¢ni  klub.  Prijdte si s lektorkou
Janou Pittnerovou vyzkouset nejraznéjsi typy
cviceni zamérené na rlizné oblasti paméti, které pri
dlouhodobém tréninku vedou k jejimu zlepseni.
Vyzkousite si koncentracni cviceni, cviceni na slovni
zasobu, védomostni cvi¢eni, smyslova cvi¢eni nebo
kreativni cviceni.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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12.11. 2020 | 16:30-18:00
Peru ve vysokém tempu

V ramci prednasky Tomase Tunkla se podivame
do Uzasné jihoamerické zemé, kterda vas uchvati
nejen svou bohatou historii, ale i nadhernou
prirodou. Pokud se s nami vypravite, neocekavejte
zadnou odpocinkovou dovolenou na slunném
pobrezi s koktejlem v ruce, ale narocné
batizkarské dobrodruzstvi odménéné netradicnimi
zazitky. Uvidite nadherné pamatky, nékteré
primitivniho razeni (Nazca) a jiné, jejichz ucel
a technické provedeni je doposud predmétem
badani (Sacsayhuaman, Cara ad.). Vypravéni
prolozime praktickymi radami a poznatky, které se
hodi nejen pfi cestach po Jizni Americe.

16. 11. a2 23. 11. 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 zakladni taneéni kroky, staéi mit chut
se hybat, zasmat se a pfipadné si u toho i zazpivat.

16. 11. 2020 | 13:00-14:00

Pohybovy klub

s Mirkou Kudrnovou

Prijdte se rozhybat pfi veselém kondic¢nim cviceni
s Mirkou Kudrnovou. S sebou si vezméte pouze
pohodlné obleceni.

17.11. 2020
Z Ameriky na Cambal

Zveme vas do mist, kterd urcité vsichni znate,
ale mozna jste si nevsimli vSech detailll a libilo by
se vam zasadit mista do kontextu pfibéh( z historie
Plzné. Jan HajSman, autor fady knih o Plzernsku,
vas provede 2 kilometry dlouhou trasou. MUzete ji
absolvovat s nami virtualné, a pak vyrazit sami
nebo vzit nékoho zndmého za zazitkem, Cerstvym
vzduchem a novymi poznatky. Kde video hledat
zjistite na posledni strance TOTEMového
rozcestniku.
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20. 11. 2020 | 19:00-21:00
Tuten Swing

Srdecné zveme na koncert, ktery s nasi podporou
poradd Akademie Nadani. UslySite swingové
pisnicky 30.-60. let v podani kapely Tuten Swing.
Z téch ceskych jisté znate Slunecnici, Divku v rytmu
zrozenou nebo $-5-S. Vytézek ze vstupného plijde
na podporu cinnosti Akademie Nadani pecujici
o ,dvakrat vyjimecné” déti a jejich rodiny.

Vstupné dobrovolné

21. 11. 2020 | cely den
Z Radnic do Malesic

Pojdte se s ndmi projit podzimni krajinou z Radcic
do Malesic. Cestou si prohlédneme unikatni poutni
kaplicku, kterd je postavena kolem dubu. Na konci
se muizeme zahrat teplym cajem v Gtulném
Malesickém dvore. Vylet je urcen pro déti, pripojit
se samoziejmé mohou i jejich rodice ¢i prarodice.
Trasa je cca 3 km dlouhd a je vhodnd i pro kocarky.
Pfihlaseni a informace: Helena Vernerova,
tel.: 732 773 858, vernerova@totemplzen.cz.

22.11 2020 | cely den
Za prirodou
a pamatkami Rokycanska

Dalsi wvylet s Evou Haunerovou nas povede
od Ejpovického jezera k vodni nadrzi Klabava, poté
zamifime k poutnimu kostelu na Vrsicku. Dal se
vydame udolim Klabavy k PP Rokycanska stran
apres ni az k rokycanské krizové cesté.
Skrz historické  centrum  Rokycan  dojdeme
nanadrazi. Trasa ma 13 km a nastoupame

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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23.11.2020 | 17:30
Jiri Blaha — Sasek poc¢maranej

Prijméte pozvani na komorni vystoupeni herce,
zpévaka a hudebnika lJirky Blahy v doprovodu
skvélé klaviristky Anny Cibulfové. Nechte se
pohladit znamymi Sansony a pisnémi z muzikald
v nostalgickém podzimnim kabatku. Nevahejte si
svou vstupenku poridit v€as, pocet mist je omezen.
Vstupenka je k zakoupeni na recepci.

Vstupné 100 K¢ |

24.11. 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
pripojit k Language Café. Cekaji vés rizné , hovotici
stolecky” s rodilymi mluvéimi nebo lektory
svétovych jazykl. Téch znamych i téch exotickych...
Vice informaci na TOTEMovém FB (Language Café)
nebo u Jesiky Stockertové na emailu:
languagecafe@totemplzen.cz.

24.11. 2020 | 10:00, 13:00, 16:00
a 25. 11. 2020 | 10:00

Adventni vénce

Radi tvofite a chcete si vlastnorucné vyrobit
a ozdobit adventni vénec na stll ¢i na dvere?
Prijdte na nasi dilnu, pti které vas zkusena lektorka
provede vyrobou adventniho vénce od zacatku
az do konce. Na misté si budete moci koupit svicky,
bodce a masle, je také mozné donést si prizdoby
vlastni. Poplatek za dilnu zahrnuje slamény korpus,
material na vyrobu vénce a drobné prizdoby.

Poplatek 150 K¢ |

25. 11. 2020
Adventni vénce

Radi tvorite a chcete si vlastnoru¢né vyrobit
a ozdobit adventni vénec na stll ¢i na dvere?
Nestihli jste nasi dilnu? Podivejte se na instruktazni
video, jak si takovy vénec doma vyrobit.
Helena Vernerovd vas provede pfripravou,
samotnou vyrobou adventniho vénce vcetné tipU
na dozdobeni. Atmosféra déld svatky kouzelné,
pridejte kni svou kreativitu a udélejte si je

LISTOPAD 2020

pro sebe i své znamé jesté krasnéjsi. Kde video
hledat zjistite na posledni strance TOTEMového
rozcestniku.

30. 11. 2020 | 16:00
Na kus reci s...

Srdecné zveme na tradi¢ni besedu se zajimavymi
hosty plzeriského regionu. Tentokrat v TOTEMu
privitime 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 zZCU v Plzni. Vodé
a nejraznéjsSim tématlm svodou spojenym se
vénuje pres 30 let. Besedu pfipravuje a moderuje
Stanislav Jurik.

Vstupné dobrovolné

A jesté navic...

Kazdou stfedu | 10:00

Jéga

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
programG od lektorky Vendy Tichotové
pro zacatecniky i mirné pokrocilé. Pocinaje fijnem
zverejnime kazdou stfedu novou lekci, podle které
si mUZete zacvi¢it 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. Kde video hledat zjistite
na posledni strdnce TOTEMového rozcestniku.

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

Nachdazite se v néjakém slozitém Zivotnim obdobi?
Mate vrodiné nékoho, kdo potrebuje 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 sociadlni pracovnice mohla plné
vénovat.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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Kazdy patek | 10:00
Joga vsedé s Vendy

Chcete se hybat pod vedenim zkuSeného lektora
v pohodli svého domova? Télo i dusSi je tfeba
udrzovat v kondici, proto vyuzijte pravidelnych
programG od lektorky Vendy Tichotové
pro viechny, tedy i pro ty, ktefi maji néjaké
pohybové omezeni. Pocinaje fijnem zverejnime
kazdy patek novou lekci, podle které si mizete
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. Kde video hledat zjistite
na posledni strance TOTEMového rozcestniku.

Cast TOTEMového rozcestniku
z pohodli domova...

Vsimli jste si obrazku v TOTEMovém
rozcestniku?  Vite, Ze tyto programy se
neodehravaji v TOTEMu, ale jsou pro vas
pfipravené ke sledovani zdomu, zchaty,
z hotelového pokoje, zvlaku nebo odkudkoliv,
kde mate kdispozici pocita¢, tablet ¢i telefon
s pfipojenim k internetu? Videa se budou otevirat
postupné podle planovaného data a budou
k dispozici do konce meésice na TOTEMovém
YouTube kandlu https://lurl.cz/@totemplzen
vsekci Playlisty - Listopadovy TOTEMovy
rozcestnik 2020. Upozorfiujeme, Ze pod nékterymi
videi budou uvedené mozZnosti, jak se ptat
nebo reagovat na lektory a témata.

Jesté upozornujeme...

Akce TOTEMového rozcestniku se mohou a budou
konat pouze, pokud to umozni aktualni
epidemiologicka opatieni. Zruseni akce, na kterou
jste si rezervovali misto, vdm bude oznameno
pracovnikem TOTEM, z. s. Na zruSeni akce bez
nutnosti  rezervace zpravidla  upozoriujeme
na webovych strankach, popt. ve vysilani CRo Plzeri.
Pokud si nejste jisti, zda se dana akce TOTEMového
rozcestniku kona, doporucujeme si to ovéfit
na tel. ¢. 377 260 425 (recepce TOTEM, z.s.)
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Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

27.11. 2020

TOTEMovy rozcestnik

V prosinci

Na prosincové akce je mozné se pfrihlasit az poté,

co svétlo svéta spatti cely prehled TOTEMovych
akci na prosince, nejdrive tedy 27. 11. 2020.

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