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BREZEN 2021

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 Bolevec. V pfipadé odloZeni akce jsou rezervace nadale
platné a prihlaseni klienti budou pozdéji (za priznivéjsi situace), kontaktovani kvali
nahradnimu terminu akce. Na zruseni akce bez nutnosti rezervace zpravidla upozorfiujeme
na webovych strankach, popt. ve vysilani CRo Plzefi. Pokud si nejste jisti, zda se dana akce
TOTEMového rozcestniku kond, doporucujeme si to ovéfit na tel. ¢. 377 260 425.

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 pfipravené ke sledovani z domu, z chaty,
z hotelového pokoje, z vlaku nebo odkudkoliv, kde mate k dispozici pocitac, tablet ¢i telefon
s pripojenim kinternetu? Videa se budou otevirat postupné podle planovaného data
a budou k dispozici na TOTEMovém YouTube kandlu https://1url.cz/@totemplzen v sekci
Playlisty - Bfeznovy TOTEMovy rozcestnik 2021. Upozoriiujeme, Ze pod nékterymi videi
budou uvedené moznosti, jak se ptat nebo reagovat na lektory a témata. Podporte lektory
a organizatory vasim komentarem, zhodnocenim, ndmétem.

brezen rdzné ¢asy Na prochdazku s TOTEMaky
1.3,,15.3. 10:30 Pétanque, molkky, kuzelky, kriket...
3.3.,,17.3. 15:00-18:00 Hrava kavarna
a31l.3.
3.3.,17.3. 16:00-18:00 Dobrokavarna
a31l.3.
10. 3. Minigolf v Kfimicich
a24.3.
15. 3. 15:00 Hynek Palla
— Spolkova télovychovna a hudebni osvéta
Pfednaska
20. 3. 15:00 Svétovy den vypravéni pribéhti v TOTEMu
23. 3. 15:00 Zajickové tvoreni
Tvoriva dilna
23.3. 17:00-19:00 Language Café z pohodli domova
27.3. 10:00 Uklidime Cesko spoleéné s TOTEMem
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Indie, zemé mnoha kontrastu
Cestovatelské promitani

Pokec s... virtualné, ale se vSim vSudy

Joga pro aktivni seniory s Vendy
Joga vsedé s Vendy

Anglicka / némecka / Spanélska konverzace
s Wiebke a Irene

Videohovory
aneb Jak si na dalku popovidat se znamymi
Individualni konzultace

YouTube kanal
aneb Jak sledovat nejen TOTEMova videa
Individualni konzultace

Konzultace pro seniory a jejich blizké

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

Mate radi prochazky a uz se vam nechce vyrazet
samotnym? Tak pojdte s nami! Abyste nemuseli
daleko cestovat, pfiblizime se vdm na dosah, staci
si vybrat ,svou” lokalitu. Trasy vychazek budou
nenarocné, vdélce 4-5km, vidy podle sloZeni
malé skupiny. Dobrou naladu a rousky s sebou!

e 5.3.2021
o 0d 9:00 hod. s Janou Pittnerovou
po Bolevci
o od 13:00 hod. s Petrou Hordkovou
na Borech
e 12.3.2021

o 0d 9:00 hod. s Mirkou Kudrnovou
po Kosutce

o od 13:00 hod. s Veronikou Maslovou
nebo Petrou Horakovou v centru mésta

e 19.3.2021

o 0d 9:00 hod. s MiSou Rubasovou
po Doubravce

o od 13:00 hod. s Veronikou Maslovou
na Slovanech

BlizSi informace pfi pfihlaseni na vybranou vychdazku.

1.a15. 3. 2021 | 10:30
Pétanque, molkky, kuzelky,
kriket...

Pro pfiznivce venkovnich her nenarocnych
na fyzicky fond jsme pfipravili hraci pondélky.
Zndte pétanque? Zkusili jsme nékdy finskou
kolikovou hru molkky? Co kuZelky? Nebo mate tip
na néjakou uplné jinou a chybi vdm spoluhraci?
Neni nic jednodussiho, nez si néjakou z venkovnich

3.3.,17.3.a31. 3. 2021 | 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 ndmi zahrat
spolecenské hry. Deskové ¢i karetni, mame
na vybér! Klub je zdarma a otevieny hraclim
kazdého véku. Tésime se na pfijemné odpoledne.
Uvidime, zda nam to aktualni situace umozni.

3.3.,17.3.a31.3.2021 | 16:00-18:00
Dobrokavarna

Mate chut nékomu pomdhat, vénovat svij volny ¢as
nécemu smysluplnému a premyslite o moZnosti stat
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se dobrovolnikem? Nebo uZ dobrovolnikem jste
achcete se na néco zeptat, potiebujete poradit
nebo si popovidat spodobné naladénymi lidmi?
V Dobrokavarné k tomu mate pfilezitost. Je to misto
pro setkani novych i stavajicich dobrovolnikd, misto
pro vase napady, misto, kde se mlZete dozvédét
o pripravovanych akcich v TOTEMu. Dobrokavérna
se uskutecni podle aktudlni situace osobné,
nebo online.

10. a 24. 3. 2021

Minigolf v Krimicich

Na cerstvém vzduchu s partou hry chtivych lidi,
to jsou setkavani v Kfimicich. Areal minigolfu se
nachazi nedaleko zamku v malebné prirodé u vody.

Zahrajeme si minigolf a popovidame si. Pokud
mate chut se pridat, nezapomerite si rezervovat

.....

15. 3. 2021 | 15:00
Hynek Palla - Spolkova
télovychovna a hudebni osvéta

Védéli jste, Ze Hynek Palla byl prvnim nacelnikem
plzenského Sokola? Jak se k této funkci a sokolské
¢innosti béhem své pedagogické kariéry dostal?
Kdo ho ovlivnil? Jak zasahl do hudebniho déni?
Toje jen par otazek, nakteré ziskate odpovédi
v prednasce PhDr. Dagmar Hudecové. Dozvite se
mnohé nejen o Hynkovi Pallovi samotném,
ale i o spolecenskych udalostech a souvislostech
tehdejsi doby. Pfijemnou podivanou!

20. 3. 2021 | 15:00
Svétovy den vypravéni pribéhu
v TOTEMu

Jedno breznové sobotni odpoledne vénujeme
spole¢nému c¢teni a vypravéni pribéhl na téma
PROPOJENI, SPOJEN{, SETKANI. Téma je to stale
aktudlni, a vtéto dobé obzvldst. Nasi TOTEMovi
autofri vas potési svymi pribéhy, propojime mladé
i starS$i, novacky i zkuSené autory, klienty,
zaméstnance i dobrovolniky... Bude-li to mozné,
zveme vas jako autory ¢i divdky. Pro ty, ktefi se
nebudou moci zUcastnit osobné, vSe natoclime.
Na ptimy prenos z vypravéni pfibéhd nebo na jeho
zaznam se budete moci podivat na TOTEMovém
YouTube kanale.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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23.3.2021 | 15:00
Zajickové tvoreni

Do Velikonoc jesté nékolik dnl zbyva, a pokud jste
si zatim nestihli vyrobit Zadnou velikonocni
dekoraci, mate moznost se nechat inspirovat nasi
tvorivou videodilnou. Zaméfime se na jeden
z tradiénich symboll svatk( jara — na zajicky.
A jestli se do tvoreni pustite s nami, vyklube se vdm
pod rukama cely houf rozmanitych usaki a mozna
i néco navic.

23.3.2021 | 17:00-19:00

Language Café
z pohodli domova

Jste ze zahranici a Zijete uz néjakou dobu v Plzni?
Nebo jste mistni a ovladate jakykoli cizi jazyk?
Mate chut setkat se s podobné naladénymi lidmi
a vymeénovat si jazykové znalosti nad salkem kavy
nebo caje z pohodli vaseho domu? Pokud vase
odpovédi zni ANO, nevahejte se pfipojit
k Language Café. Cekaji vas rdzné ,hovorici
stolecky” ve virtudlnich mistnostech s rodilymi
mluvéimi nebo lektory svétovych jazykd. Téch
znamych i téch exotickych... Vice informaci najdete
den predem v aktualité na www.totemplzen.cz
a na FB (Language Café) nebo u Jesiky Stockertové
na emailu: languagecafe@totemplzen.cz.
Traditional Language Café has new visage... Are
you from abroad and do you live or stay in Pilsen?
Or are you local and do you speak any foreign
language? Do you want to meet like-minded
people and exchange your language skills with tea
or coffee from comfort of your home? If your
answer is ,Yes“, so don't wait anymore and
connect with us. Talking tables are waiting for you,
in virtual rooms with native speakers and world
languages' teachers. You can look forward to
talking in English, German, Spanish, French,
Russian and Czech for foreigners. For more
information check the news on our websites
www.totemplzen.cz, on FB (Language Café)
or contact Jesika  Stockertovd on email:
languagecafe@totemplzen.cz.

27.3.2021 | 10:00
Uklidime Cesko
spolecné s TOTEMem

Mate chut udélat néco pro svoje okoli, pro pfirodu,
pro mésto, pro budoucnost? Pak se s ndmi zapojte
do velkého jarniho uklidu, kdy v jeden den po celé
republice probiha akce Uklidme Cesko. TOTEM
je jednim ze zapojenych organizatorl, mulzete se
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unas tedy prihlasit jako uklidovy dobrovolnik,
vyfasovat rukavice a pytel na odpad, a pustit se
do uklidu na vami vybraném misté.

Prihlaseni u Heleny Vernerové, tel. 732 773 858
nebo e-mail: vernerova@totemplzen.cz.

30. 3. 2021 | 17:00
Indie,
zemeé mnoha kontrastu

Tentokrat vas zveme na promitani z cest reditelky
TOTEMu, Vlasty Faiferlikové, kterd do Indie
zamifila na jare 2017 nacerpat novou energii a silu
pro sebe i TOTEM. MozZna pfinese trochu energie
i vam.

Brezen 2021
Pokecs...
virtudlné, ale se vSim vSudy

Chybi vam rozhovory s jinymi lidmi, moZnost
,zakecat se na rohu“? Napadl nds zpUsob, jak si
bezpecné a prijemné popovidat, aniz bychom
riskovali néjaky prenos virll ¢i bacil(. Tato nabidka
plati pro ty, ktefi se mohou pfipojit k internetu.
Sejdeme se spolu ve virtualni mistnosti a prosté
»pokecame”!

Jak to bude fungovat? I v bfeznu nékolikrat v tydnu
otevirame , mistnost”, ve které se s nami muzZete
potkat ve videohovoru - uvidime své tvére,
uslySime se navzajem a budeme si moci popovidat.
ZajemcUm posleme primy odkaz, ktery také
vyvésime na TOTEMovém webu. Na odkaz pak
staci jen kliknout a vstoupite do virtualni mistnosti.
Vice informaci najdete v aktualité na webovych
strankdch www.totemplzen.cz. Ostatni zkusime
uz ,nazivo”.

Ktery den se vam hodi a 1akd vas tématem
¢i privodcem?
e Utery
o od 10:00 hod. o viem moZném s Janou,
Veronikou, Misou, Mirkou nebo Petrou
z Bolevce
v' 2.3.s Mirkou Kudrnovou o vafeni,
rucnich pracich a kulture
v' 9, 3. s MiSou Rubasovou o vyletni¢eni
nebo o zvifecich mazliécich (at uz je
s sebou berete na vylety nebo ne)
v' 16. 3. s Petrou Horakovou o historii
Plzné a okoli
v 23. 3. s Janou Pittnerovou
o zahradniceni nebo o knizkach

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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v" 30. 3. s Mirkou Kudrnovou o lidskych
pribézich
e Stieda

o od 10:00 hod. o zdravém Zivotnim stylu
s Mirkou z pobocky na Doubravce
o Ctvrtek
o od 10:00 hod. o ,babickovani“ — sdileni
zkuSenosti s roli babi¢ek a dédeckud
s Vlastou Faiferlikovou, ¢erstvou babickou
a reditelkou TOTEMu
Cas osobnich setkani je$té¢ nenastal, ale radi
uslySime kohokoli, kdo se bude chtit pfipojit z Plzné
¢i jinych kouth republiky. Mame tak Sanci
povypravét si s rlznymi zajimavymi lidmi.
Pridate se?

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
programid od lektorky Vendy Tichotové
pro zacatecniky i mirné pokrocilé. Kazdou stredu
zverejiujeme novou lekci, podle které si muizZete
zacvicit kdykoliv v nasledujicich dnech. Udélejte si
C¢as jenom prosebe apojdme nato! Program
vznikl za podpory Nadacniho fondu pro rozvoj
plného védomi.

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
program od lektorky Vendy Tichotové
provsechny, tedy i pro ty, ktefi maji néjaké
pohybové omezeni. Kazdy patek zverejriujeme
novou lekci, podle které si mizete zacvicit kdykoliv
v nasledujicich dnech. Udélejte si c¢as jenom
prosebe apojdme nato! Program vznikl
za podpory Nadacniho fondu pro rozvoj plného
védomi.

Kazdy patek | 13:00
Anglicka / némecka /
Spanélska konverzace

s Wiebke a Irene

TOTEMové dobrovolnice Wiebke z Némecka
alrene ze Spanélska pripravuji pro vas anglicky,
némecky nebo Spanélsky mluvici kazdy tyden nova
videa, pfi kterych muizZete svoji znalost ciziho jazyka
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vyuzit, procvicit, naudit se nové vyrazy a travit svdj
volny cas zase trochu jinak. Vyzkousejte sami
a doporucte pak svym znamym! KdyZ se nemuze
konverzovat prfimo v TOTEMu, TOTEM pfijde
s aktivitami az k vam.

A jesté navic...

Po domluvé

Videohovory

aneb Jak si na dalku popovidat
se znamymi

KdyZ se nemizZeme s druhymi vidét naZivo, proc se s
nimi nevidét aspon virtudlné prostrednictvim
videohovoru? Sta¢i nam k tomu chytry telefon,
tablet nebo pocitac s kamerou a mikrofonem. Jak na
to? Spolecné (v bezpecném prostredi
ana TOTEMovych noteboocich) prozkoumame
moznosti, jak vytvofit virtualni mistnost, abyste si
mohli na dalku popovidat se svymi znamymi,
nebo jak se pripojit k videohovoru a ,vstoupit” do jiz
vytvorené virtualni mistnosti. A také si ukazeme, jak
vSe nastavit, aby hovor dobrfe probihal. Timto
zpUsobem si mlzZete jen tak povidat, ucastnit se
néjakého workshopu, ucit se jazyk, konverzovat,
radit se atd.

e Join Skype: Chci se s nékym na dalku vidét
bez nutnosti registrace, nevadi mi méné kvalitni
spojeni a potrebuji mit (mam) pouze emailovou
schranku.

e Gmail + Google Meet: Chci se s nékym na dalku
vidét a jsem ochotny/a se zdarma registrovat
(= zaloZit si google emailovou schranku), chci
dobrou kvalitu videohovoru.

e Google Meet: Chci se s nékym na dalku vidét
ajiz pouzivdam gmail. Chci dobrou kvalitu
videohovoru.

Konzultaci je treba si vidy domluvit predem

u Veroniky Maslové, tel. 736 489 754 nebo e-mail:

maslova@totemplzen.cz.

Po domluvé

YouTube kanal

aneb Jak sledovat nejen
TOTEMova videa

Jestli se chcete zorientovat na internetovém
serveru  YouTube, ktery nabizi prohlizeni
nejriznéjsich videi, videoklipt, filma, prednasek
atd., zavitejte mezi nds — provedeme vas tim

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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zakladnim, co byste o YouTube méli védét. Zjistite,
jak najit TOTEMovy kanal videi, co znamena
tlac¢itko ,odebirat’, jak komentovat videa,
jak preposilat odkazy na videa svym znamym,
jak server pouZzit pro své vlastni potreby, ale i na co
si dat pozor. YouTube prozkoumame spolecné
v bezpecném prosttedi a na TOTEMovych
noteboocich. Védomosti pak muZete vyuZit se
svym chytrym telefonem, pocitacem ci tabletem.
Konzultaci je tfeba si vidy domluvit predem
u Veroniky Maslové, tel. 736 489 754 nebo e-mail:
maslova@totemplzen.cz.

Po domluveé

Konzultace pro seniory

a jejich blizké

Nachazite se v naro¢ném Zivotnim obdobi?
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? Pak pravé vam nabizime konzultacni
hodiny. Zvlasté v této slozité dobé je nékdy velmi
ulevné moct si s nékym popovidat, sdilet s nim své
obavy, starosti, ale i radosti. Budeme vam
naslouchat.

Pokud mate o setkani zajem, vidy je tieba se
pfedem telefonicky objednat, abychom se vam
mohli plné vénovat. Popovidat si muzete
s Veronikou Maslovou, tel. ¢. 736 489 754

V TOTEMu Bolevec nabizime seniortim konzultace
se socialni pracovnici v rdmci zakladniho socidlniho
poradenstvi a psychosocialni podpory. Pokud byste
se zdrahali setkat se osobné, je tu i moZnost
uskutecnit po domluvé konzultaci se socialni
pracovnici online, pfes videohovor.

YouTube kanal TOTEM PLZEN

Nékteré programy se neodehravaji v TOTEMu,
ale jsou pro vas pripravené ke sledovani z domu,
zchaty, zhotelového pokoje, zvlaku nebo
odkudkoliv, kde mate kdispozici pocitac, tablet
Citelefon s pripojenim kinternetu. Videa jsou
k dispozici na TOTEMovém YouTube kanalu
https://1url.cz/@totemplzen v casti Playlisty >
Bfeznovy TOTEMovy rozcestnik 2021.
Upozornujeme, Ze pod nékterymi videi budou
uvedené mozZnosti, jak se ptat nebo reagovat
na lektory a témata. Podporte lektory a organizatory
vasim komentarem, zhodnocenim, namétem.

BREZEN 2021

Upozorinujeme...

Akce TOTEMového rozcestniku se mohou a budou
konat pouze, pokud to umozni aktualni
epidemiologicka opatreni. Zruseni akce, na kterou
jste si rezervovali misto, vam bude oznameno
pracovnikem TOTEM Bolevec. V pfipadé odlozeni
akce jsou rezervace nadale platné a prihlaseni klienti
budou pozdéji (za priznivéjsi situace), kontaktovani
kvili ndhradnimu terminu akce. Na zruseni akce
bez nutnosti rezervace zpravidla upozorfiujeme
na webowych strankach, popt. ve vysilani CRo Plzeri.
Pokud si nejste jisti, zda se dana akce TOTEMového
rozcestniku kona, doporuCujeme si to ovérit
na tel. ¢. 377 260 425.

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

26. 3. 2021

TOTEMovy rozcestnik
v dubnu

Na dubnové akce je mozné se prihlasit az poté,
co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych
akci na duben, nejdrive tedy 26. 3. 2021.

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