TOTEM BOLEVEC

BREZEN 2023

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 z domu, z chaty,
z hotelového pokoje, z vlaku nebo odkudkoliv, kde mate k dispozici pocitac, tablet Ci telefon
s pripojenim kinternetu? Videa se budou otevirat postupné podle planovaného data
a budou k dispozici na TOTEMovém YouTube kanalu https://1url.cz/@totemplzen v sekci
Playlisty > Bfeznovy TOTEMovy rozcestnik 2023. Upozoriujeme, Ze pod nékterymi videi
budou uvedené moznosti, jak se ptat nebo reagovat na lektory a témata. Podporte lektory
a organizatory vasim komentarem, zhodnocenim, ndmétem.

2.3.,6.3,, razné casy |T konzultace pro seniory

7.3.,9.3,

20.3.,21.3,,

23.3.a27.3.

6.3. 18:00-20:00 Quizuj v TOTEMu

7.3. 17:30  Smetanovské dny ve ctyrech desetiletich

Beseda o knize s kulturnim programem

8.3.a222.3 15:00-18:00 Hrava kavarna

8.3.a22.3. 16:00-18:00 Dobrokavarna

13. 3. 16:00 Tanec napri€ generacemi
14. 3. Kolem Holysova
Vylet s lvanou a Mirkou
14. 3. 15:00-17:00 Hudebni odpoledne se Seniorkapelou
14. 3. 15:30-17:00 Katalansko a Luzice
aneb Poznejte domov nasich zahranicnich
dobrovolnic
16. 3. 17:00 Toulky svétem anime
17. 3. 10:00 Chodime pro mozek
Nordicwalkingova vychazka
18. 3. celyden Do Radnic
Vylet s Evou
20. 3. 13:00 Pohybovy klub s lvonou Januskovou
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20. 3. 15:00 Odpoledne s muzikou
Tanecni odpoledne
21.3. 9:00 Uméni predlouhého stoleti

a pamét lidské chlize
Komentovana prohlidka vystavy

21.3. 14:00 Moje misto, muj pribéh
Workshop k vystavé

21.3. 17:00-19:00 Language Café

23.3. 16:00 Festival Jeden svét v TOTEMu

25. 3. Ke Kosuteckému jezirku a na Sylvan
Vylet pro rodiny s détmi

25. 3. Anglicka / némecka / Spanélska konverzace
s Blau a Hannah

27. 3. 15:00-16:30 Kresleni pro kazdého
Vytvarny klub

27.3. 16:00 Na kus reci s...

28. 3. 17:00 Jana Hruskova: Toulani svétem fantazie
Vernisaz vystavy

29. 3. 16:00 Oslavme Svétovy den vypravéni pribéhu
v TOTEMu

31.3. Dobroty z kuchyné: Metrové rezy

Videorecept

A jesté navic...
brezen IT kurzy

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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2.3,6.3,7.3,9.3,20.3,,21. 3,
23. 3. a 27. 3. | rizné casy

IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook, ktery
umite pouzivat, ale neustdle na vas néco
,Vvyskakuje“? Uz jste zkusili skoro vSe 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 prateli pres sit,
jak si nahrat video a podivat se na néj pozdéji ¢i ho
preposlat nékomu dalsSimu, jak nakoupit a zaplatit
pres telefon? Nebo vas tizi néco uUplné jiného?
Pak pravé pro vas jsme ptipravili IT konzultace
s ,ajtakem”, ktery se vam bude odborné
a s trpélivosti vénovat. IT konzultace tykajici se
jakéhokoli z uvedenych =zafizeni (tj. pocitac,
notebook, tablet nebo chytry telefon) nabizime:

e 2.3.2023v case 8:00-10:00 hod.

(lektor Michal Kolar)
e 6.3.2023 v case 9:00-12:00 hod.

(lektor Frantisek Kolaény)

e 7.3.2023 v case 16:00-19:00 hod.
(lektor Petr Stejskal)
e 9.3.2023 v case 8:00-10:00 hod.
(lektor Michal Kol4r) a 14:00-16:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 20.3.2023 v case 9:00-12:00 hod.
(lektor Frantisek Kolaény)
e 21.3.2023 v case 16:00-19:00 hod.
(lektor Petr Stejskal)
e 23.3.2023 v case 14:00-16:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 27.3.2023 v ¢ase 9:00-12:00 hod.
(lektor Frantisek Kolacny)
Rezervace vidy na celou hodinu, konzultace jsou
zdarma. Pfinesete si jen vlastni zafizeni a pfipadné
pripravené dotazy, na které vam lektor pomize
najit odpovéd. Pozor, zajemci mohou IT konzultace
vyuzit pouze jednou mésicné.

6. 3. 2023 | 18:00-20:00
Quizuj v TOTEMu

Mate radi védomostni soutéze? Nestaci vam jejich
sledovani v televizi? Pak vyuZijte pfilezitost a prijdte
do TOTEMu. SoutéZit se bude vtymech (idedlné
o4 az5lidech) votazkach vseho druhu, nékdy
budou potifeba znalosti, nékdy rozhodne nahoda,
dobry odhad a $tastna ruka. V prvni fadé pajde o to
uzit si s ndmi podvecer, ale chystdme samoziejmé
icenu pro vitéze. Registrace tymu i jednotlivca:
blahova@totemplzen.cz.

| Startovné 60 K¢ / hraé
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7.3.2023 | 17:30
Smetanovské dny
ve Ctyrech desetiletich

Zveme vas na besedu ke knize Gabriely Spalkové
Smetanovské dny ve ctyrech desetiletich, ktera
zpracovava historii festivalu Smetanovské dny, jehoz
43. rocnik probihd v bfeznu 2023. Tésit se mlzete
na krasny kulturni program. Kromé autorky knihy
pfijde besedovat iniciator a jeden ze zakladatell
festivalu prof. dirigent Ilvan Pafik, operni pévkyné
Lilka Rocakova Rybarova a dalsi hosté, na housle
zahraje Helena Spalkova.

8.3.a22.3.2023 | 15:00-18:00
Hrava kavarna

Dokazete sestavit slovo za nejvice bod(i? Pripadné
dorazit do domecku a viibec se u toho nezlobit? Jste
neporazitelni v karetni hrfe prsi nebo v Zolicich?
Vezméte s sebou kamarada, babicku ¢i souseda,
dobrou naladu a pfijdte si s nami zahrat spolecenské
hry. Deskové ¢i karetni, scrabble nebo carcassonne,
mame na vybér! Klub je zdarma a otevieny hraéiim
kazdého véku.

8.3.a22.3.2023 | 16:00-18:00
Dobrokavarna

Premyslite nad dobrovolnickou cinnosti, ale nevite,
jak zacit? Chcete pomahat détem, seniordm nebo
narazové na sportovnich a kulturnich akcich?
Zastavte se, mlzZete si s ndmi nezavazné popovidat
o tom, co dobrovolnictvi obnasi, kde miZete pomoci
nebo jak muize byt dobrovolnictvi pfinosné vam
samotnym.

Zajemci, hlaste se na emailu vaskova@totemplzen.cz.

13. 3. 2023 | 16:00
Tanec napfric generacemi

Tanec bavi, tési, rozviji a spojuje. Vénovat se mu
muZete bez ohledu na vék, od détskych let az po vék
seniorsky. Zajima vas tanec nebo pfimo to, cemu se
vtanci vénuji déti ¢i seniofi? Prijdte na prehlidku
nékolika choreografii malych ivétsich tanecnikd
ze Zakladni umélecké skoly, Sokolovska 54 v Plzni.
Jednotliva vystoupeni budou stfidat nase TOTEMové
seniorské soubory, takZze se mizZete tésit na taneéni
skupinu ADETO a Orientalni tance se Saidou.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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14. 3. 2023
Kolem Holysova

Po témér rocni prestavce opét nabizime moZnost
pridat se k vychdazce slIvanou Stankovou, ktera si
tentokrat s sebou bere kolegyni Mirku. Vezmou vas
na prochazku z Hradce u Stoda, navstivite znamy
lom a krasnou predjarni prirodou se vydate
k HolySovu. Zde bude moZnost navstivit malé
muzeum DUm déjin HolySovska pobliz radnice
nebo vyhlasenou Kvicovickou cukrarnu. Trasa bude

14. 3. 2023 | 15:00-17:00
Hudebni odpoledne
se Seniorkapelou

Pro vSechny milovniky Zivé hudby, tance a dobré
spolecnosti mame v TOTEMu pfipravené odpoledne
plné veseli a pfijemné zabavy. O program se postara
Seniorkapela, ktera hraje nejen pisné lidové,
ale i popularni nebo country. Navic se mdzZete tésit
také na vyborné obcerstveni v nasem Kaficku.

14. 3. 2023 | 15:30-17:00
Katalansko a Luzice

aneb Poznejte domov nasich
zahranicnich dobrovolnic

Blau a Hannah, nase TOTEMové dobrovolnice
ze Spanélska a Némecka vas zvou na besedu
o méstech a regionech svého plivodu. Na besedé
zazni detaily o zajimavych mistech k navstiveni,
o regiondlnich tradicich a lokalnich pokrmech. Blau
vam predstavi Katalansko a mésto Lleida, Hannah
bude mluvit o LuZicich (Lausitz), Sprévském lese
(Spreewald) a mésté Forst. Beseda bude probihat
v némciné a Spanélstiné se soubéznym prekladem
do cestiny.

16. 3. 2023 | 17:00
Toulky svétem anime

Anime nejsou ,,animaci”. Kreslené filmy a serialy
jsou typickou soucasti japonské kultury. Zahrnuji
mnoho témat i Zanr(, Casto i velmi vainych
a nékdy dostavaji i Oscary. Pojdme si popovidat
o historii japonské animace, zajimavych filmech
aserialech a podivejme se spolu na nékolik
kratkych ukazek.

BREZEN 2023

17. 3. 2023 | 10:00
Chodime pro mozek

V ramci Narodniho tydne trénovani paméti se
s ndmi muzZete projit a udélat néco pro svlj mozek.
ProC? Pohyb je totiz pro spravné fungovani mozku
nezbytny. Proto nesedte doma, vyrazte si provétrat
hlavu a doprejte svému mozku poradnou davku
kysliku, at mu to lépe a bystfeji mysli. Béhem
vychazky s nordicwalkingovymi holemi (nabizime je
k zap(jceni) nenechame mozek zahalet — vychazku si
zpestfime zdbavnymi hrickami a cvicenim. Touto
akci se pripojujeme k celorepublikové vyzvé Pochod
pro mozek prazské organizace Pravé ted! o.p.s.

18. 3. 2023 | cely den
Do Radnic

Vsichni milovnici turistiky, pozor! Vydejte se
s Evou Cibulkovou na dalsi pékny vylet blizkymi
i vzdalenéjSimi krajinami. Tentokrat si pro vas
pfipravila vypravu zBfas do Radnic. Trasa je

svvs

20. 3.2023 | 13:00

Pohybovy klub

s lvonou Januskovou

Bfeznovy pohybovy klub vénujeme jemnému
a klidnému cviceni jogy. Lekce je vhodna i pro ty,
ktefi s jégou nemaji zkuSenosti. Pohybovy klub je
urcen tém, ktefi v TOTEMu nemaji pfilezitost cvicit
pravidelné zdarma.

20. 3. 2023 | 15:00
Odpoledne s muzikou

Méstsky obvod Plzert 1 a TOTEM vas srdec¢né zvou
na hudebni vystoupeni Dua Maniacs Accordions.
Vérime, Zejejich Uzasné melodie vas zdvihnou
ze 7idle a pfivedou na tane¢ni parket. Clenové Klubu
Jednicka si své misto rezervuji od 1. 3. 2023 na
Uradu MO Plzen 1, alej Svobody 60, v kancelafi 111.
Ostatni zdjemci si misto rezervuji v TOTEMu,
Kaznéjovska 51.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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21. 3. 2023 | 9:00
Umeéni predlouhého stoleti
a pameét lidské chlze

Jaro nas laka k vychazkdm a probouzi chut vyrazit
do svéta nebo tfeba jen do galerie za rohem
vramci komentovanych prohlidek s TOTEMem.
Pravé téma mnoha podob lidské chize a putovani
zpracovava nova vystava v Zapadoceské galerii,
ktera komplexné ukaze nejen motivy cestovani,
prochazek, wvyletd a potulek, ale dotkne se
i vaznéjsi problematiky exulantstvi.

Vystavena budou dila prednich ¢eskych vytvarnych
umélch (obrazy, kresby, grafiky, fotografie, mensi
prostorové objekty a videa) z obdobi 19. stoleti
az po soucasnost. Expondty pochazeji z rady
prednich verejnych i soukromych sbirek a zahrnuji
inékterd dosud nevystavend vyznamna dila
a artefakty. MUzZeme se tésit na prace umélcl jako
Vaclav, Josef a Quido Manesovi, Franz Kafka,
Jifi Kold¥, Emila Medkovd, Adriena Simotova,
Eugen Brikcius, FrantiSek Skala a dalsi.

| Vstupné 25 K¢ / os.

21. 3. 2023 | 14:00
Moje misto, mQj pribéh

Zveme na spolecné povidani motivované vystavou
kreseb a maleb autorky Veroniky Nirnbergové
Od tuzky do svéta, ktera je po cely Unor a az do
24. 3. 2023 instalovana v TOTEMu. Mate i vy néjaké
misto, které ve vas vyvoldva vzpominku na zajimavy
pfibéh? Pak mate jedinecnou pfileZitost prFinést si
idedIné fotografii takového mista a budete-li chtit,
muZete se snami o svUj pribéh podélit. Ale pfijit
muZete i bez fotografie a potkat se tak sautorkou
vystavy.

21. 3. 2023 | 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,
nevahejte se pripojit k Language Café. Cekaji vas
rizné hovorici stolecky s rodilymi mluvéimi nebo
lektory svétovych jazyk(. Téch znamych i téch
exotickych. Vice informaci najdete tyden predem
v aktualité na www.totemplzen.cz ana FB

BREZEN 2023

(Language Café) nebo u Jesiky Holub 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.cz, on FB (Language
Café) or contact Jesika Holub Stockertovd on email:
languagecafe@totemplzen.cz.

23.3.2023 | 16:00
Festival Jeden svét
v TOTEMu

Festival dokumentédrnich film( Jeden svét své
promitaci saly v Plzni otevie 22. 3. 2023 a vy mate
jedinec¢nou prileZitost pfijit na jeden z dokumentd
do TOTEMu a zdarma. Spole¢né s tymem festivalu
jsme pro TOTEMové klienty a dobrovolniky vybrali
film After Work reZiséra Erika Gandiniho.

Jak bude vypadat situace na trhu prace, kdyZz mnoho
mist mohou nahradit technologie? Jak by to
ovlivnilo nasi spolecnost? Vztah lidi k praci je
rozporuplny. Na jednu stranu predstavuje prace pro
spoustu lidi na celém svété pfitéz a pouhy zdroj
obzivy. Na druhou stranu pfibyvd pocet
workoholikd, pro néz je jejich zaméstnani jedinou
Zivotni naplni. Rozvoj robotl a strojového uceni by
tak mohl byt pro celé lidstvo splnénym snem,
namisto toho vsak vzbuzuje spiSe obavy — nikdo si
dnes nemuze byt jisty, kdy ho uméla inteligence
nahradi.

Mimo film samotny se muzete tésit i na besedu
k filmu s ¢leny festivalu Jeden svét.

25. 3. 2023
Ke KoSuteckému jezirku
a na Sylvan

Zveme vas na dalsi z vyletl nového cyklu Plzeriské
prochazky, ve kterém vam chceme predstavit
znaméjsi i méné znama, ale hlavné zajimava
zdkouti Plzné, kam se muiZete vypravit s détmi.
V probouzejicim se jaru pGjdeme ke KoSuteckému
jezirku, kde si prohlédneme sosku andélicka,
na vyhlidce Sylvan se rozhlédneme do kraje,
a potom sebéhneme na Vinice a do Lochotinského
parku. MlZete se opét tésit na zajimava zakouti

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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avyhledy. Trasa je cca 4,5 km dlouha. Vylet je
urcen pro rodiny s détmi.

Prihlaseni a informace: Helena Vernerova,
tel.: 732 773 858, e-mail: vernerova@totemplzen.cz

25. 3. 2023
Anglicka / némecka / Spanélska
konverzace s Blau a Hannah

TOTEMové dobrovolnice Hannah z Némecka a Blau
ze Spanélska pFipravily pro anglicky, némecky
nebo Spanélsky mluvici nova konverzacni videa, pfi
kterych muzZete svoji znalost ciziho jazyka vyuiZit,
procvicit nebo se naucit nové vyrazy a zase se
vjazyce o kousek posunout. Vyzkousejte sami
a doporucte pak svym znamym!

27.3.2023 | 15:00-16:30
Kresleni pro kazdého

Bavi vas kresleni a malovani? Nebo vas ldka vzit
tuzku do ruky a potrebujete ten spravny impuls,
abyste si kresleni vyzkouseli? Treba v sobé objevite
skryté naddani, nebo zjistite, Ze kresleni vam prosté
pfindsi radost a uvolnéni a Ze na tom, co se
na papife diky tahm tuzkou, uhlem, pastelem...
,nharodi“ vlastné tolik nezalezi. Krasa kresleni je
v tom, Ze se mlZete svobodné vyjadfovat. Nemusite
tedy stale myslet na to, jak dobfe vam to jde.
UzZivejte si to! Pfi tvofeni v nasem TOTEMovém
ateliéru vas podpofi nadsené vytvarnice Viki a Aisha
a budete-li chtit, pfispéji také uzite¢nymi vytvarnymi
tipy. Navrhnou, éemu se budete vénovat a spolec¢né
si pak vychutnate tvorivé chvilky.

V bfeznu se pokusime o portrét. Pridate se?

27.3.2023 | 16:00
Na kus reci s...

Hostem dalSiho setkani s osobnosti bude
David Jaks, ktery se pred par tydny ujal funkce
feditele Ceského rozhlasu Plzer a Ceského rozhlasu
Karlovy Vary. Pred vice nez dvaceti lety v rozhlase
zacCinal jako reportér, posléze ho osud zaval
do Ceské televize a do zahraniéni redakce Ceského
rozhlasu. V poslednich letech byl slyset jako
rozhlasovy reportér z Ciny a Thajska. David Jak$
napsal i knizku o Zivoté v Asii s nazvem Mifi neZ
kopnout si do psa. Prijdte se nového rozhlasového
reditele na cokoli zeptat. Porad pfipravuje
a moderuje Stanislav Jurik.

Vstupné dobrovolné

BREZEN 2023

28.3.2023 | 17:00
Jana Hruskova:
Toulani svétem fantazie

Srdec¢né zveme na vystavu obrazd s vesmirnym,
pfirodnim a hudebnim motivem. Obrazy autorky
pohladi po dusi, po srdci, vyvolavaji pocity néhy
akrdsna. Prijdte se o tom sami presvédcit
na vernisaz ¢i po celou dobu, kdy bude vystava
k vidéni v TOTEMu, tedy do 12. 5. 2023.

29. 3.2023 | 16:00

Oslavme Svétovy den vypraveéni
pribéht v TOTEMu

Pokud radi vypravite nebo poslouchdate ptibéhy
a pokud radi ctete knihy, vénujte s ndmi jedno
bfeznové odpoledne spole¢nému ¢teni a vypravéni
ptibéhd na téma Moje misto, mij pFibéh. Nasi
TOTEMovi autofi vas potési svymi pribéhy. Chceme
propojit mladé i starsi, novacky i zkusené autory,
klienty, zaméstnance i dobrovolniky...

Chcete-li se zapojit jako autofi, poslete svij text
vrozsahu cca 1 strany A4 do 15. 3. 2023
na emailovou adresu vernerova@totemplzen.cz
nebo jej pfineste do TOTEMu.

Jaké je jeho misto a jeho pribéh se miZete zeptat
také plzeriského spisovatele Martina Holého,
kterému vloriském roce wvysla kniha Hostina
Uroborova. Zveme vas tedy na setkani plné pribéhu
a vypravéni.

31. 3. 2023
Dobroty z kuchyné:
Metrové rezy

Také vam chutnaji zdkusky z TOTEMové kavarny
Kaficko? Ty pravidelné kazdy tyden pecou Zeny
v Dobrotach z kuchyné s Mirkou Kudrnovou, ktera
se svami opét podéli o recept na jednu z dalsich
oblibenych pochoutek — metrové frezy. Recept
bude pfistupny na nasem YouTube kandlu, kde se
na néj bude moci podivat Uplné kazdy. Tak co, date
se také do peceni?

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

A jesté navic...

Brezen

IT kurzy

Ve spolupraci sdalSimi organizacemi planujeme
na brezen (a dalsi jarni mésice) rlizné IT kurzy,
at uz se budou orientovat na chytry telefon, tablet
nebo pocitac. Pokud byste o tyto kurzy méli zajem
achtéli se o nich dozvédét vic, kontaktujte
Janu Pittnerovou, tel.: 777980462, e-mail:
pittnerova@totemplzen.cz.

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 dlevné moct si s nékym popovidat,
sdilet s nim své obavy, starosti, ale i radosti. Budeme
vam naslouchat.

Pokud mate o setkani zajem, vidy je treba se
predem telefonicky objednat, abychom se vam
mohli  plné vénovat. Popovidat si mdZete
s Jakubem Kladivou, tel. ¢. 736 489 754.

V TOTEMu Bolevec nabizime seniortim konzultace
se socialnim pracovnikem v ramci zakladniho
socidlniho poradenstvi a psychosocialni podpory.
Pokud byste se zdrahali setkat se osobné, je tu
i moznost uskutecnit po domluvé konzultaci se
socialnim pracovnikem online, pres videohovor.

BREZEN 2023

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

24. 3. 2023

TOTEMovy rozcestnik
na duben 2023

Na dubnové akce je mozné se prihlasit az poté,
co svétlo svéta spatti cely prehled TOTEMovych
akci na duben, nejdrive tedy 24. 3. 2023.

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