TOTEM BOLEVEC

Upozorinujeme...

Akce TOTEMového rozcestniku se mohou a budou konat pouze, pokud to umozni aktualni
epidemiologicka opatieni. Pro ticast na akci jsou zdroven stanovené podminky vychdzejici
z mimotradnych opatieni Ministerstva zdravotnictvi CR, ty aktudlni platné budeme
zverejnovat na webovych strankach, popr. na né budeme upozorifiovat pfi rezervaci mista
na akci. Zruseni akce, na kterou jste si rezervovali misto, vdm bude ozndmeno pracovnikem
TOTEM Bolevec. V ptipadé 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
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 vds pfipravené ke sledovani z domu, z chaty,
z hotelového pokoje, z vlaku nebo odkudkoliv, kde mate k dispozici pocitac, tablet ¢i telefon
s pfipojenim kinternetu? Videa se budou otevirat postupné podle planovaného data
a budou k dispozici na TOTEMovém YouTube kanalu https://1url.cz/@totemplzen v sekci
Playlisty - Listopadovy TOTEMovy rozcestnik 2021. Upozorfiujeme, Ze pod nékterymi videi
budou uvedené moznosti, jak se ptat nebo reagovat na lektory a témata. Podporte lektory
a organizatory vasim komentarem, zhodnocenim, ndmétem.
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30. 11. 17:00-19:00 Language Café

A jesté navic...

po domluvé Konzultace pro seniory a jejich blizké

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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1.11. | 13:00-14:00
Pohybovy klub

s Hanou Koglerovou

Prijdte se rozhybat a posilit celé télo od hlavy
azk paté pfi pohodovém kondiénim cviceni
s Hanou Kéglerovou. Ssebou si vezméte pouze
pohodIné obleceni arucnik, ktery si rozprostrete
na podlozku. Pohybovy klub je urcen tém, ktefi
vTOTEMu nemaji pfileZitost cvi¢it pravidelné
zdarma.

2.11.a23. 11. | rGzné casy
Virtudlni realita

Ponofit se do morskych hlubin, letét na meésic,
rybarit, navstivit ledovce nebo Machu Picchu.
Tyto nevsedni zaZitky si muZete exkluzivné uZit
vTOTEMu. Diky nasemu partnerovi Ceské
sporitelné a programu Socidlniho bankovnictvi
otevirdme unikatni moZnost vstoupit do svéta
virtudlni reality nasim seniorlim, rodindm s détmi,
dobrovolnikim.  Diky  proskolenému  tymu
zaméstnancl a dobrovolnikd a zapujcené technice
vam muZeme pomoci specidlni technologie
zprostredkovat zaZitky z virtudlniho svéta zdarma.
Rezervuijte si (ve dvojicich) svou hodinku pro zazitek.

2.11.,9.11. a 18. 11. 2021 | rGzné casy
Saunovaci den v TOTEMu

Otevirdme TOTEMovou saunu a vy mizZete byt
utoho. Rezervovat si mizete pobyt minimalné
na 60 min. a dale dle rozvrhu. Vybrat si miZete
mezi klasickou finskou saunou, vyhratou na 80°C,
nebo infrakabinou, kterd se vyhfivd na 40-60 °C
(dle dohody). Sauna je vidy uzaviena pro skupinu
2az4o0sob. Vezméte kamarada, kamaradku,
manzela ¢imanzelku a nechte se hyckat teplem
akrasnou energii, kterou nase sauna ma.
Podrobnosti o cené adalsi informace ziskate
na recepci TOTEMu, kde si zaroven saunu muZete
rezervovat. Poplatek za saunu se hradi pfi rezervaci.

Poplatek 200 Ké / hod.

LISTOPAD 2021

2.11.2021 | 16:00-18:00
TOTEMovy halloween

Chcete-li si uZit sdétmi ¢i vnoucaty zdbavné
odpoledne vduchu mirné straSidelném, néco
hezkého si  vyrobit, zatancit si, ochutnat
halloweenské dobroty nebo si  popovidat
s Carodéjnicemi a strasidly, pfijdte na Dusicky
do TOTEMu.

Vstupné 30 K¢ / dité

3.11. 2021 | cely den
Lesem Pastvisté
aneb Co je vlastné les?

Les je tak trochu labyrint, ve kterém muZete hledat
tajemstvi, cestu, nebo se tfeba ztratit. Abychom
nebloudili a mohli objevovat aspon néktera z lesnich
tajemstvi a kras, vydame se s Ing. Petrem Pelikanem
pomérné novou naucnou stezkou lesem Pastvisté
u Spaleného Pofi¢i abudeme si povidat otom,
co déld les lesem a pozndvat pfirodu pékné zblizka
a vsemi smysly. BEhem cca Skilometrové vychazky
se dozvite spoustu zajimavosti o stromech,
azeZivota obyvatel lesa - dokonce itéch

.....

3.11. 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 nami zahrat
spolecenské hry. Deskové ¢i karetni, scrabble
nebo carcassonne, mame na vybér! Klub je zdarma
a otevieny hraélim kazdého véku. MizZete se tésit
na prijemné prozité odpoledne.

3.11.2021 | 16:00-18:00
Dobrokavarna

Mate chut nékomu pomahat, vénovat svdj volny ¢as
nécemu smysluplnému a premyslite o moznosti stat
se dobrovolnikem? Nebo uZ dobrovolnikem jste
achcete se na néco zeptat, potrebujete poradit
nebo si popovidat spodobné naladénymi lidmi?
V Dobrokavarné k tomu mate prileZitost. Je to misto
pro setkani novych i stavajicich dobrovolnik(, misto
pro vase napady, misto, kde se muiZete dozvédét
o pfipravovanych akcich v TOTEMu.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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8.11.a22.11.2021 | 11:00
Tanecni klub

Milujete pohyb pfi hudbé? Netroufite si vsak
tancit na verejnosti? Pfijdte se rozhybat a pobavit
se ve skupiné stejné naladénych lidi za vedeni
zkuSené lektorky Ivanky Markvartové. Neni
dualezité znat zakladni tanecni kroky, staci mit chut
se hybat, zasmat se a pripadné si u toho i zazpivat.

9.11. 2021 | 16:00
Cizinci mezi nami

Ve spolupraci s Organizaci pro pomoc uprchlikim
privitime v TOTEMu Petra Barocha, specialistu
na migraci aintegraci cizincl v Plzeriském kraji
a odbornika na souvisejici pravni zalezitosti. Chcete
védét, jak funguje nds systém prijeti uprchlika
a migrantd? Jaké jsou statistiky? Jaky je medialni
obraz v porovnani se skutecnosti? Mame se ¢eho
bat? Chcete védét vic neZ ostatni? Prijdte zjistit,
jak se véci maji.

9.11.a19.11.2021 | rGzné casy

IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook, ktery
umite pouZivat, ale neustdle na vds néco
»Vvyskakuje“? Uz jste zkusili skoro vie a nechcete se
stdle ptat déti a vnoucat? Nevite, jak stahnout
aplikace, jak je vyuZivat, jak pracovat s kapacitou
vaseho zafizeni, jak si popovidat s kamaradem/kou
pres sit, jak si nahrat video a podivat se na néj
pozdéji ¢i ho preposlat nékomu dalSimu,
jak nakoupit a zaplatit telefonem? Nebo vas tizi
néco Uplné jiného? Pak pravé pro vas jsme
pripravili IT konzultace s ,ajtakem*, ktery se vam
bude odborné a s trpélivosti vénovat.

e v case 9:00-11:00 hod. nabizime IT konzultace

tykajici se notebooku
e v case 9:00-12:00 hod. nabizime IT konzultace
tykajici se chytrého telefonu / tabletu

Rezervace vidy na celou hodinu (lektora budete
mit sami pro sebe na 1 hodinu), konzultace jsou
zdarma. Prinesete si jen vlastni zafizeni a pfipadné
pfipravené dotazy, na které vam lektor pomuze
najit odpovéd. Pozor, zajemci mohou IT konzultace
vyuzit pouze jednou mésicné.

LISTOPAD 2021

10. 11. 2021 | cely den
Za mlynari od Bradavy

V listopadu se s Hanou €adovou mizete vypravit
postopach mlynafd u Bradavy. Projdete se
podél toku ficky Bradavy po naucné stezce
z Hofehled do Spaleného Poric¢i kolem rybnika
Hvizdalky s vodopadem. Trasa je cca 5 km dlouha,

misty s ndrocnéjsSim terénem. BlizSi informace
pfi pfihlaseni.

11.11. 2021 | 16:00
O saunovani

Srdecné zveme na prednasku Jifiho Kouby, ktery se
saunovani vénuje cely svij Zivot. 27 let vydava
Casopis Bazén & Sauna, mUzZete ho znat z poradu
Ceské televize, porada kurzy pro obsluhu
saunovani a vsauné je jako doma. Na besedé se
mimo jiné dozvite néco o historii saunovani
ve svété i u nas, zjistite, pro¢ fikdme finska sauna,
zaméfime se na zdravotni UCinky saunovani,
indikace a kontraindikace, druhy prohfivaren
a urcité bude prostor také na vase otazky.

14. 11. 2021 | cely den
Z Cerveného Pof¥ici do Svihova

Dalsi vylet s Evou Haunerovou nds dovede k zamku
v Cerveném Pofi¢i, na hradité Tuhodt (601 m),
do pfirodni rezervace Bél¢ (620 m) a k vodnimu
hradu Svihov. Pozor, na cesté nés ¢ekaji dva vystupy

pfi prihlaseni.

16. 11. 2021 | 10:00
Bohumil Bimba Konecny. Nové
ve shirce Zapadoceské galerie

Navstivte s nami vystavu skvélého, ale nepravem
polozapomenutého malife a plzeriského rodaka
Bohumila Kone¢ného. Umélec, podepisujici se jako
Bimba, byl ilustratorem dobrodruzné literatury,
autorem reklamnich plakatd a mimo jiné velkym
vzorem Kaji Saudka. Komorni vystavou nds provede
Mgr. Jifi Hlobil ze Zapadoceské galerie v Plzni.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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16. 11. 2021 | 15:00-16:30
Kresleni pro kazdého

Kochate se radi prirodou? Nemusite byt zrovna
akademickym malifem, abyste mohli jeji krasu
zachytit na papir, hlavni je mit chut néco vytvofit.
Staci si prinést obycejnou tuzku a blok a najit si
hezké misto, které bude stat zato jej zvécnit.
Aktivita bude spojena s kratkou prochazkou
(1az2km) a navybraném misté se pak dame
do dila. Mlzeme kreslit krajinu, rostliny, zvirata
nebo sebe navzajem. Fantazii se meze nekladou.
Tvlréim odpolednem vas provedou dobrovolnice,
vytvarnice Viki a Aisha. BlizSi informace
pfi prihlaseni.

16. 11. 2021 | 15:00
Umeéni kritického mysleni

Mate radi myslenky Jana Amose Komenského?
Mate radi prijemné povidani? Pak vas jiz po paté
zveme na pratelské posezeni nad vybranymi texty
Jana Amose Komenského, tentokrat na téma
Uméni kritického mysleni. Opét se na vas tési
Mgr. Jana Reznickova, lektorka v projektu
Komensky 2020 — Pfibéhy lidskosti. Tentokrat bude
na misté také mozZnost zakoupit si knihy
komeniologa Jana Habla.

18.11. 2021| 10:00
Filozofie jako zpusob Zivota

Kdyz se tekne filozofie, je to velmi Siroky pojem.
Zahrnuje spektrum vyznamu od neurcité esoteriky
az po velmi precizni akademicky zplsob mysleni.
Podivejte se na zajimavy rozhovor s filozofkou
Jitkou Paitlovou, ve kterém se dozvite, jak i velmi
abstraktni filozofické myslenky mohou byt
pouzitelné pro Zivot ve 21. stoleti.

18.11. 2021 | 16:00
Ze vcCelarské praxe

o 7

aneb Jak to délam ja

Ve spolupraci s Ceskym svazem véelafq, z. s.,
zakladni organizaci Plzen - stfed vas srdecné
zveme na prednasku vénovanou tématu oSetfovani
véelstev  proti  klestiku  vcelimu s nazvem

LISTOPAD 2021

,Jak omezovat varrodzu v pribéhu kalendarniho
roku a zkuSenosti s izolaci a klickovanim matek”.
Prednaskou nas provede dlouholety vcelar
Antonin Dvorak ze zakladni organizace Rokycany
Ceského svazu véelafd, z.s., ktery se mimo jiné
podéli i o své zkusenosti s klickovanim matek.

22.11.2021 | 10:00
O adventu

Zajima vas, jaky vyznam ma advent, jaké cirkevni
obrady a tradice jsou s adventnim c¢asem spojené
nebo jak vznikl adventni vénec, ktery zdobiva stdl
v Case predvanocnim? Otom vSem si budeme
povidat s duchovnim spravcem a administratorem
farnosti  u katedraly sv. Bartoloméje v Plzni,
P. Pavlem Petrasovskym.

23.11. 2021 | 13:00
Podzimni ¢ajovani

Slvanou Stankovou bychom vas rddi pozvali
do pfijemného prostfedi ¢ajovny na prezentaci ¢aju
a jejich ochutndvku. Sezndmime se s prospésnosti
€aju pro imunitu a nase zdravi a hlavné s jejich
dokonalou pripravou. Poplatek za degustaci ¢ajl se

.....

| Poplatek 110 K¢ / os.

23.11.2021 | 17:00
TOTEM Art v roce 2021

Skupina vytvarnik( TOTEM Art zve na svou tradiéni
vystavu. Predstavi to nejzajimavéjsi z jejich tvorby
za uplynulé roky a nové prace, zejména svych ¢lenl
zabyvajicich se fotografii. Na vystavé se predstavi:
Karel Bartos, Michaela Blechova, Jana Bilkova,
Vaclav Feuereisl, Hans Fiala, Hana Kajerova,
Vladislav Kapoun, Jan Macha, Viaclav Mazin,
Karel Pasek, Anna Varikova. Vystava bude k vidéni
v galerii TOTEMu do 14. 1. 2022.

24.11. 2021 | 15:00-16:30
Jak resit reklamace,
online nakupy a nastrahy
financnich produktt

Jak se vyznat vnabidkach bank, nepodlehnout
natlaku a byt zodpovédnym spotrebitelem?
Nase prednaska vam pomdlZe zorientovat se

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

ve finan¢nich produktech i vtom, jak se vyhnout

nastraham  podomniho prodeje  a nabidkam
po telefonu. Zaméfime se na to, co délat, kdyz jste
uzavreli smlouvu a posléze si to rozmysleli, i na vase
prava pti reklamaci vadného zbozi andkupech
presinternet. Ucastnici ziskaji praktického radce
ve formé strucného letaku, ktery mohou vyuzit jako
prvni pomoc pfi vySe popsanych rizikovych situacich.
Lektorka Anna ValeSova je ze vzdélavaci organizace
AISIS, ktera se vzdélavani ve financni gramotnosti
vénuje od roku 2006.

25.11. 2021
Anglicka / némecka / Spanélska
konverzace s Beou a Emmou

TOTEMové dobrovolnice Emma z Némecka a Bea
ze Spanélska pripravily pro anglicky, né&mecky
nebo Spanélsky mluvici nova konverzacni videa,
pfi kterych muzZete svoji znalost ciziho jazyka
vyuzit, procvi€it nebo se naucit nové vyrazy a zase
se vjazyce o kousek posunout. Vyzkousejte sami
a doporucte pak svym zndmym!

26. 11. 2021 | 14:00, 16:00 a 18:00
Véncovani

Radi tvofite a chcete si vlastnorucné vyrobit
a ozdobit vénec na stul ¢i na dvere? Prijdte do nasi
tvorivé dilny, ve které vas zkusSena lektorka, nase
TOTEMova kolegyné Helena Vernerova provede
vyrobou adventniho vénce od zacatku aZ do konce.
Poplatek za dilnu zahrnuje slamény korpus,
material a drobné prizdoby. Na misté si pak budete
moci koupit svicky, bodce a masle, je také mozné si
donést vlastni prizdoby. Poplatek se hradi
pfi rezervaci.

Poplatek 150 Ké / os.

LISTOPAD 2021

27.11.2021
Adventni vénec

Radi tvorite a chcete si vlastnorucné vyrobit
aozdobit adventni vénec na stil ¢i na dvefe?
Nestihli jste nasi dilnu? Podivejte se na instruktazni
video a zjistéte, jak si takovy vénec muiZete doma
sami vyrobit. Helena Vernerova vas provede
pfipravou isamotnou vyrobou adventniho vénce
a prida i par tipl najeho dozdobeni. Zapojte svoji
kreativitu a vlastnorucné vyrobeny adventni vénec
vam pak dom0 prinese tu spravnou predvanocni
atmosféru, pripadné s nim muzete udélat nékomu
radost.

29.11. 2021 | 16:00
Na kus reci s...

Srdecné zveme na tradi¢ni besedu se zajimavymi
hosty plzefiského regionu. Tentokrdt v . TOTEMu
privitame Jana Dvordaka, ktery je nejen autorem
knizky ,30 let Narodniho parku Sumava“,
ale predevéim odbornikem na Sumavu. PFivede si
s sebou svého kolegu Jana Mokrého, vedouciho
zoologického oddéleni Spravy NP  Sumava.
Poviddnim, ale i diky fotografiim si moind
pfipomenete zazitky, které jste béhem léta ziskali
v rysim ¢i vI¢éim vybéhu, pokud jste tam jiz zavitali.
Besedu pfipravuje a moderuje Stanislav Jurik.
Vstupné dobrovolné

30. 11. 2021 | 15:00-17:00
Na kaficko s filozofii

Urcité jste si uz nékdy polozili otazku, co je vlastné
smyslem Zivota... A pravdépodobné jste na ni
nenasli jednoznacnou odpovéd. Moznd proto,
Ze jasnd odpovéd neexistuje. To ale neznamen3,
Zese mame prestat ptat. Prijdte to probrat
sdvéma filozofy rozdilnych generaci i pohlavi!
Bude se na vas tésSit kritickd racionalistka
Jitka Paitlova a fenomenolog Jaromir Murgas.

30. 11. 2021 | 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 setkat se s podobné naladénymi lidmi
a vyménovat si jazykové znalosti nad Salkem kavy
nebo caje? Pokud vase odpovédi zni ANO,
nevéhejte se pfipojit k Language Café. Cekaji vas
rzné hovorici stolecky s rodilymi mluvéimi nebo

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

lektory svétovych jazykd. Téch znamych i téch
exotickych. Vice informaci najdete tyden predem
v aktualité na www.totemplzen.cz ana FB

(Language Café) nebo u Jesiky Stockertové
na emailu: languagecafe@totemplzen.cz.

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? If your answer is ,yes”, so don't
wait anymore and meet with us. Talking tables are
waiting for you with native speakers and world
languages' teachers. For what kind of languages
you can look forward you will find one week before
on our websites: www.totemplzen.czc, on FB
(Language Café) or contact Jesika Stockertovd on
email: languagecafe@totemplzen.cz.

A jesté navic...

Po domluvé

Konzultace pro seniory

a jejich blizké

Nachazite se v ndrocném Zivotnim obdobi?
Potfebujete ve svém Zivoté zménu a nevite,
jak do toho? Chtéli byste si popovidat a nemate
okolo sebe nékoho ,vhodného“? Nebo mate
nasrdci néco jiného? Pak pravé vam nabizime
konzultaéni 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 tfeba se
predem telefonicky objednat, abychom se vam
mohli plné vénovat. Popovidat si muiZete
s Veronikou Maslovou, tel. ¢. 736 489 754

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

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

26.11. 2021
TOTEMovy rozcestnik
na prosinec

Na prosincové akce je mozné se pfihlasit az poté,
co svétlo svéta spatii cely prehled TOTEMovych
akcei na prosinec, nejdrive tedy 26. 11. 2021.

LISTOPAD 2021

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