Mezigeneracni a dobrovolnické centrum TOTEM Bolevec
pripravilo pro své klienty na obdobi 2021/2022

POHYBOVE AKTIVITY

JOGA pro seniory

Cvi¢eni s dlrazem na spravné dychani a soustfedéni se na to, co télo
procviCuje. Vhodné i pro méné pohyblivé a lehce zdravotné handicapované.

Komu je urceno: senioriim

Lektor: Michaela Mrazkova, Jana Kufnerova

Kdy probiha: pondéli  9:15-10:40 hod. (Michaela Mrazkova)
Ctvrtek  9:30—10:30 hod. (Jana Kufnerova)
ctvrtek  13:00—14:00 hod. (Jana Kufnerova)

Uéastnicky poplatek: zdarma

Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty

U koho ziskdate podrobné informace:

Mgr. Veronika Maslova, tel.: 377 260 425, mob. 736 489 754

KONDICNI CVICENI pro seniory

Cviceni pro uvolnéni bolestivosti patefe a kloubd, zlepSeni pohyblivosti,
protazeni zkracenych svalQ a posilovani ochablych svalovych partii. Udrzite
se v kondici a budete se citit |épe.

Komu je urceno: senioriim

Lektor: Miroslava Eberlova

Kdy probiha: utery 9:30 - 10:30 hod.

Uéastnicky poplatek: zdarma

Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty
U koho ziskdate podrobné informace:

Mgr. Michaela Rubasova, tel.: 377 260 425, mob. 608 744 002



Komu je uréeno: seniorm
Lektor: Marcela Tuzilova

Kdy probiha: utery 10:45 - 11:45 hod.

Uéastnicky poplatek: zdarma

Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty
U koho ziskate podrobné informace:

Mgr. Michaela Rubasova, tel.: 377 260 425, mob. 608 744 002

Komu je urceno: seniorim

Lektor: Josef Krblich

Kdy probiha: streda 9:00 - 10:00 hod.

Uéastnicky poplatek: zdarma

Kapacita: volna mista budou zndma po zapisech pro stavajici klienty
U koho ziskate podrobné informace:

Mgr. Veronika Maslova, tel.: 377 260 425, mob. 736 489 754

Komu je urceno: senioriim

Lektor: Hana Koglerova

Kdy probihd: streda 10:30 - 11:30 hod.

Uéastnicky poplatek: zdarma

Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty
U koho ziskdate podrobné informace:

Mgr. Veronika Maslova, tel.: 377 260 425, mob. 736 489 754

Komu je urceno: seniorim

Lektor: Véra Uhlikova

Kdy probiha:  ctvrtek  11:15-12:15 hod.

Uéastnicky poplatek: zdarma

Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty
U koho ziskate podrobné informace:

Mgr. Michaela Rubasova, tel.: 377 260 425, mob. 608 744 002



CVICENiI PRO BOLAVA ZADA

Mate sedavé zaméstnani? Boli vas zada? Nemate vlli doma pravidelné
cviCit? Prijdte k nam. Kondi¢ni a posilovaci cvi¢eni problematickych partii
pod vedenim zkuSené fyzioterapeutky Véry Uhlikové. Vhodné pro vSechny
veékové kategorie.

Komu je urcéeno: verejnosti
Lektor: Véra Uhlikova
Kdy probiha: pondéli 16:30—-17:30 hod. 1. skupina
streda 17:45 —-18:45 hod. 2. skupina
streda 19:00 — 20:00 hod. 3. skupina
Ctvrtek  10:00-11:00 hod. 4. skupina
Uéastnicky poplatek: 900 K¢ / 15 lekci
Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty
U koho ziskate podrobné informace:
Monika Molcarova, tel.: 377 260 425, mob. 777 343 792

PILATES CLINIC METOD

Pilates Clinic Metod je cviceni spojené s nejmodernéjSimi zdravotnimi
a fyzioterapeutickymi koncepty. Cvici se tak, aby kazdy pohyb byl funkéni
a pro télo maximalné prinosny v oblasti zdravého a funkcniho drzeni téla.
Jednd se o pomalejsi cviceni, které vdm diky preciznimu provedeni cvik(
(proto ta pomalost) pom(ze s bolesti zad, kloubU a svalll. Pochopite vyhody
spravného drzeni téla, napfimeni a naucite se funkénimu posilovani
hlubokého stabilizacniho systému. Cely trénink je koncipovan tak, aby se vam
zlepsSil pohyb v béznych dennich Cinnostech a to tak, Ze prenesete zasady
spravného funkéniho pohybu, které se pfri lekcich naudite, do béiného
kazdodenniho Zivota. Vhodné pro vSechny vékové kategorie.

Komu je urceno: verejnosti

Lektor: Michaela Bousova

Kdy probihd: streda 9:00 - 10:00 hod. 1. skupina
10:15-11:15 hod. 2. skupina



Ucastnicky poplatek: 825 K& / 15 lekci
Kapacita: volna mista budou zndma po zapisech pro stavajici klienty

U koho ziskate podrobné informace:
Monika Molcarova, tel.: 377 260 425, mob. 777 343 792

JOGA pro vefejnost NOVINKA!

Prijemné protazeni, trochu posilovani a dlouha relaxace. Cviceni, kde
propojite fyzické posileni téla s dusevnim odpocinkem. Poznate moznosti
svého téla, které budete pravidelnym tréninkem zdokonalovat, a soucasné
zklidnite svou mysl.

Komu je urceno: verejnosti
Lektor: Jana Kufnerovad

Kdy probiha: streda 17:00 — 18:30 hod.
Ucastnicky poplatek: 1 440 K& / 12 lekci

Kapacita: volna mista

U koho ziskate podrobné informace:

Monika Molcarova, tel.: 377 260 425, mob. 777 343 792

RADOST TELU A DUSI

Vyzkousejte nase cviCeni, které si klade za cil vénovat se jak fyzickému
cviceni, tak dusSevni relaxaci. Tésit se mlZete na jednotlivé prvky, které
dohromady daji krasny uceleny program. Spole¢né s vami se lektorka bude
vénovat kloubni gymnastice a cvieni patere, cviceni na meridiany — ¢inské
zdravotni cviceni, vnitrnimu uvolnovani téla a meditaci, automasazi téla,
posilovani panevniho dna dle pi. MojziSové.

Komu je urceno: verejnosti

Lektor: Barbora Bohuslavova

Kdy probiha: cCtvrtek  16:00—17:00 hod.

Ucastnicky poplatek: 750 K& / 15 lekci

Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty



U koho ziskate podrobné informace:
Monika Molcarova, tel.: 377 260 425, mob. 777 343 792

ORIENT SE SAIDOU pro aktivni seniorky

Objevte kouzlo Zenského tance v rytmu orientélni hudby. Cekaji vas taneéni
prvky, které jsou uzplsobeny vasemu véku a kondici. Tanec vdm pomlze
zlepsit pohyblivost, podpofit Zenskost pohybl, umozni vdm citit se krasné
asmysiné a oprosti vas alespon na chvili od kazdodennich starosti.
Z naucenych krokd nacvi¢ime jednoduché i slozitéjsi choreografie.

Komu je urceno: seniorim a verejnosti

Lektor: Mgr. Zdenka Pelikanova

Kdy probiha: utery 15:30 - 16:30 hod.

Uéastnicky poplatek: 825 K¢ / 15 lekci

Kapacita: volna mista budou zndma po zapisech pro stavajici klienty
U koho ziskate podrobné informace:

Mgr. Veronika Maslova, tel.: 377 260 425, mob. 736 489 754

TANECNI SKUPINA ADETO

ADETO je stabilni Zenska tanecni skupina v ddchodovém véku, kterd velmi
rada tanci, neboji se pilné trénovat, pracovat na sobé, uzivat si lakavé rytmy,
uvolnit se a predveést svou pili pred publikem.

Nase vystoupeni jsou Zivelna, tancend sradosti a chuti pobavit lidi
a motivovat je k tomu, Ze leccos jde, kdyz se chce (at je to tanec nebo néco
jiného). Pravidelné sestavujeme nové choreografie v rytmech latinsko-
americkych, modernich, country i lidovych. Jsme schopné pfripravit
netradi¢ni kulturni vlozku k témér jakékoliv prilezitosti, umime i pfizvat
divaky, naucit je jednoduché sestavy a spolecné si zatancit. Pokud vas
napada, kde nas vyuzit, kontaktujte lektorku.

Komu je uréeno: seniorim
Lektor: Mgr. Veronika Maslova



Kdy probihda: pondéli 9:30-11:00 hod.

Kapacita: momentalné nepfrijimame nové ucastnice

U koho ziskate podrobné informace:

Mgr. Veronika Maslova, tel.: 373 312 374, mob. 736 489 754

PINGPONGOVY KLUB

Chcete si pinknout a nemate s kym? Jste profik Ci Uplny zacatecCnik? Ty, kteri
chodi hrat do TOTEMu stolni tenis, spojuje potreba se hybat, setkavat se
s lidmi podobného zajmu, popovidat si, mit k dispozici prostor pro hru
a seznameni. Pokud i vy mate zajem, prijdte se podivat a zahrat si.

Komu je urceno: verejnosti
Kdy probihd: streda 8:00 - 11:00 hod.
patek 12:30 — 14:30 hod.
Ucastnicky poplatek: 15 K& / za den hry
U koho ziskdate podrobné informace:
Monika Molcarova, tel.: 377 260 425, mob. 777 343 792
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Pozn.: Kompletni nabidka TOTEMovych aktivit je k dispozici na webovych
strankach www.totemplzen.cz nebo na pozadani v papirové podobé
v prostorach TOTEM, z.s., Kaznéjovska 51, Plzen.



