TOTEM BOLEVEC

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 upozoriujeme
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 - Kvétnovy 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.

K akcim oznacenym obrazkem se také muzZete pripojit pres pocitac, tablet
Ci telefon s pfipojenim k internetu — odehravaji se na dalku a zaroven nazivo, tedy formou
videohovoru pres nékterou z aplikaci ¢i programi, napf. Google Meet, Skype. K pfipojeni
potiebujete znat odkaz, ktery vdm umozni vstoupit do virtualni mistnosti a potkat se tam
s ostatnimi ucastniky.
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Language Café z pohodli domova

Cely zZivot je Skolou
Beseda v ramci projektu Komensky 2020
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Pokec s... virtualné, ale se vSim vSudy

Jéga pro aktivni seniory s Vendy
Joga vsedé s Vendy
Anglicka / némecka / Spanélska konverzace

s Wiebke a Irene

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 / respiratory
s seboul!

e 14.5.2021
o od 13:00 hod. v centru mésta
e 21.5.2021

o od 9:00 hod. na KoSutce

o od 14:00 hod. na Borech

o od 14:00 hod. na Doubravce
e 28.5.2021

o od 9:00 hod. v Bolevci

o od 14:00 hod. na Slovanech

3.5.2021 | 10:00

Rizkovani muskatt

aneb Ze starych zbrusu nové
Mate radi muskaty a péstovali jste je jiz v lofiském
roce? Nechce se vam opotfebené rostlinky
vyhazovat, a presto chcete mit bohaty truhlik plny
kvétd? Mirka VySatova vam ukdze a poradi,
jak staré rostlinky osvézit a dat jim novou fazénu.
Nas videondvod vam pomdize k tomu, aby i letos
vase muskaty pékné rostly a délaly radost vam
i kolemjdoucim!

10. 5. 2021 | 15:00
Lidskost neni docela ztracena

TOTEM, z.s. ve spolupraci s MO Plzen 1 podporuje
projekt Komensky 2020, ktery vznikl u pfrilezitosti
vyro¢i 350 let od Umrti ucitele narodd,
Jana Amose Komenského (1592-1670). Pojdme se
spolecné s Mgr. Janou Reznic¢kovou podivat,
co dobrého se v projektu déje, a mozna se vas jeho
poselstvi dotkne natolik, Ze se pfipojite i vy osobné.
Jan Amos Komensky mél celozivotni sen. Touzil vidét
napravu celého lidstva. Vychazel z predpokladu, ze
véci lidské nejsou zcela v poradku, ale nejsou také
docela ztraceny. Cely Zivot proto pracoval na svém
stéZzejnim dile Obecnda porada o napravé véci
lidskych, kde predstavil vizi a cestu k proméné
spolecnosti. K praktické obnové pritom
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dle Komenského dochazi prostiednictvim moudrého
porozumeéni asprdvy sedmi klicovych oblasti:
vzdélanost, rodina, vlada, vira, média, umeéni
a podnikavost. Na uvodni povidani bude 27. 5. 2021
volné navazovat beseda ,nazivo” na téma Cely Zivot
je Skolou (viz nize).

13.5.2021 | 15:00
Malovani na kameny

Potkali jste nékdy malovany kaminek na vyleté,
dostali jste ho jako talisman ¢i darecek a chtéli
byste si  zkusit namalovat svlj vlastni?
Petra Cizkova si pro vas pfipravila rady a tipy,
jak vybrat vhodny kaminek, jak ho pro malovani
pfipravit, jaké pouzit barvy... Nabidne vam i ndpady
na konkrétni vzory a motivy na malovani. Malovani
kaminkG muze mit i jiny ucinek neZ jen vytvoreni
dekorace ¢i darku. Jaky? Kouknéte na video
a dozvite se to.

17.5.2021 | 13:00

Trénovani pameéti

muze byt i zabava aneb

Stripky paméti podruhé

Trénovani paméti je dlouholetou stalici v nabidce
TOTEMovych aktivit. Pri setkanich plnime fadu
rGznorodych ukoll a diky tomu mnohdy vznikaji
unikatni dila, okterda bychom se svami chtéli
podélit. PohodIné se usadte, uvarte si kavu nebo caj
a poslechnéte si Mirku Kudrnovou, jednu z lektorek
kurzu. Predstavi vam dalsi zajimava dilka z knihy,
kterou naplnili pravé Gcastnici trénovani pameéti
svymi bajecnymi vytvory mezi roky 2012—-2016.

19.5. 2021

Minigolf v Kfimicich

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

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

21.5.2021 | 8:30-11:00
Odreagovani se s arteterapii

V tomto online workshopu miZete pod vedenim
zkusené lektorky Petry Horakové zazit lécebny
arelaxacni ucinek vytvarné tvorby na lidsky
organismus. Lekce je oteviend vSem zdjemcim

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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o sebepoznani a sebevyjadreni. Nemusite umét
kreslit a malovat, nepljde totiz o vytvéareni
krasnych obrazkd, ale o to se prostfednictvim
vytvarné cinnosti uvolnit, otevrit své pocity a mit
moznost vse sdilet s podobné ladénymi lidmi.

Lekce bude probihat vmalé skupince a pres
internet. Budete potrfebovat pocitac s pfipojenim
k internetu, ktery ma mikrofon a kameru, chytry
telefon s pfipojenim kinternetu nebo s kabelem
pro spojeni sPC (pro vyfoceni a poslani
vytvoreného obrazku). Tvofit budeme stim, co
instrukce ohledné pomlcek obdrzite po pfihlaseni.
Pripojovat se budeme pres aplikaci Google Meet.

V cervnu planujeme  nékolikatydenni  kurz
pro zatazeni i hlubSich témat, kde postupné
vyuZijete nabyté zkusenosti a dovednosti.

24.5.2021 | 10:30
Pétanque, molkky, kuzelky,
kriket...

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

.....

24.5.2021 | 16:00

Nejkrasnéjsi mista Omanu

V Sultanatu Oman navstivime pamatky hlavniho
mésta Maskatu a vSimneme si jeho rozvoje spolu
s pozitivnim rozvojem celé zemé diky proziravosti
sultdana Kabuse z dynastie Al-Said(. Projdeme
starobylé pevnosti a hrady, v horach zavitdme do
malebnych 0az, v nedozirné pousti budeme sjizdét
pisecné duny a sledovat zdpad slunce, zavitame
k prirodni propadliné a nakonec pozname obrovsky
park okolo plaZzového hotelu. Pravodkyni na cesté
po Omanu nam bude Jarmila Kriegerova.

25.5.2021 | 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
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nebo caje z pohodli vaseho domu? Pokud vase
odpovédi zni ANO, nevahejte se pfipojit
k Language Café. Cekaji vas rozné ,hovofici
stolecky” ve virtudlnich mistnostech s rodilymi
mluvéimi nebo lektory svétovych jazyk(. 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)
orcontact Jesika  Stockertovda on email:
languagecafe@totemplzen.cz.

27.5.2021 | 16:00
Cely zivot je Skolou

Mate raddi myslenky Jana Amose Komenského?
Mate radi prijemné povidani u kavy? Pak vas
zveme na pratelské posezeni nad textem
Jana Amose Komenského, tentokrat na téma Cely
Zivot je Skolou. Beseda volné navazuje na prednasku
Lidskost neni docela ztracena (vizvyse) a bude
zamérfena pravé na vaSe pribéhy a zkuSenosti.
Setkdme se pomoci videohovoru pres odkaz
join.skype (zadna instalace neni treba, pouze
mikrofon a reproduktor vaseho pocitace, tabletu
nebo chytrého telefonu). Srdecnévds zve
Mgr. Jana Reznitkova, lektorka v projektu
Komensky 2020 — Pribéhy lidskosti.

31.5.2021 | 10:00
Ceské sklo od stredovéku
do 20. stoleti (2. cast)

Kolekce historického skla ve sbirkach
Zapadoceského muzea patfi k nejhodnotnéjSim
vCechach a umoZfuje vuceleném prehledu
sledovat vyvoj Ceského  sklarského — uméni
od stfedovéku az po 20. stoleti. Historicka uméni
Mgr. Lenka Merglova Pankova si pro nas pfipravila

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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pokracovani povidani o skle, jehoZz kouzlo budeme
spolecné objevovat jiz podruhé. Prostrednictvim
vybranych dél se sezndmime s charakteristickymi
stylovymi prvky a uméleckoremesinymi novinkami,
tentokrat z 19. a 20. stoleti. Na skok se podivame
ido nékolika sklaren a potkdme se s nékolika
vyjimecnymi osobnostmi ceského sklarstvi.

Kvéten 2021
Pokecs...
virtualné, ale se vSim vSudy

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

Jak to bude fungovat? | v bfeznu nékolikrat v tydnu
otevirdme ,mistnost”, ve které se s nami mulzete
potkat ve videohovoru - uvidime své tvére,
uslySime se navzajem a budeme si moci popovidat.
Zajemclm 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
strankach www.totemplzen.cz. Ostatni zkusime
uz ,nazivo”.

Ktery den se vam hodi a laka vas tématem
¢i privodcem?
e Utery
o od 10:00 hod. o vSem moZném s Janou,
Veronikou, Misou, Mirkou nebo Petrou
z Bolevce
v' 4.5, s Mirkou Kudrnovou o lidskych
pribézich a zviratech
v" 11.5. s MiSou Rubasovou
o vyletnic¢eni a oblibenych mistech
v/ 18.5. s Petrou Horakovou o historii
Plzné a okoli
v' 25.5. s Janou Pittnerovou
o zahradniceni nebo o knizkach
e Stfeda
o od 10:00 hod. o zdravém Zivotnim stylu
s Mirkou z pobocky na Doubravce
o Ctvrtek
o od 10:00 hod. o ,babi¢kovani“ — sdileni
zkuSenosti s roli babicek a dédeckd
s Vlastou Faiferlikovou, cerstvou babickou
a reditelkou TOTEMu (jen 6. 5. ji vystrida
Mirka Kudrnova)
Cas osobnich setkdni je$té nenastal, ale radi
uslysime kohokoli, kdo se bude chtit pfipojit z Plzné
¢i jinych kouth republiky. Mame tak Sanci

KVETEN 2021

povypravét si s raznymi 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
zverejnujeme novou lekci, podle které si mlzete
zacvicit kdykoliv v nasledujicich dnech. Udélejte si
Cas 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 zkusSeného lektora
v pohodli svého domova? Télo i dusi je treba
udrzovat v kondici, proto vyuZijte pravidelnych
programi od lektorky Vendy Tichotové
provsechny, tedy i pro ty, ktefi maji néjaké
pohybové omezeni. Kazdy patek zverejriujeme
novou lekci, podle které si mizZete 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 pfripravuji pro vas anglicky,
némecky nebo Spanélsky mluvici kazdy tyden nova
videa, pfi kterych muiZete svoji znalost ciziho jazyka
vyuzit, procvicit, naudit se nové vyrazy a travit svlj
volny cas zase trochu jinak. Vyzkousejte sami
a doporucte pak svym znamym! KdyZ se nemuzZe
konverzovat pfimo v TOTEMu, TOTEM pfijde
s aktivitami az k vam.

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

Po domluveé

Konzultace pro seniory

a jejich blizké

Nachazite se v naro¢ném Zivotnim obdobi?
Potirebujete 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 seniorim konzultace
se socialni pracovnici v rdmci zakladniho socidlniho
poradenstvi a psychosocidlni podpory. Pokud byste
se zdrahali setkat se osobné, je tu i moZnost
uskutecnit po domluvé konzultaci se socialni
pracovnici online, pres videohovor.

Upozoriujeme...

Akce TOTEMového rozcestniku se mohou a budou
konat pouze, pokud to umozni aktualni
epidemiologicka opatfeni. 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 ndhradnimu terminu akce. Na zruseni akce
bez nutnosti rezervace zpravidla upozorfiujeme
na webovych strankach, popf. ve vysilani CRo Plzer.
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?

28.5. 2021

TOTEMovy rozcestnik

v ¢ervnu

Na cervnové akce je moiné se pfihlasit az poté,

co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych
akci na Cerven, nejdrive tedy 28. 5. 2021.

KVETEN 2021
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