Mezigeneracni a dobrovolnické centrum TOTEM Bolevec
pripravilo pro své klienty na obdobi 2023/2024

POHYBOVE AKTIVITY

JOGA pro seniory

Jemné a klidné jégové lekce s dirazem na prodychani, posileni a protazeni.
Joga je komplexni cviCeni, které navic prinasi klid a ulevu do mysli i téla.

Komu je urceno: senioriim

Lektor: Andrea Brabcova

Kdy probiha: pondéli  9:00-10:00 hod.
Ucastnicky poplatek: zdarma

Kapacita: volna mista

U koho ziskdate podrobné informace:

Ivona Januskova, tel.: 377 260 425, mob. 732 343 947

Komu je urceno: senioriim

Lektor: Michaela Mrazkova

Kdy probiha: ctvrtek  9:00-10:00 hod. pozor, zména dne i &asu
Uéastnicky poplatek: zdarma

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

Ivona Januskova, tel.: 377 260 425, mob. 732 343 947

Komu je uréeno: seniorim

Lektor: lvona Januskova

Kdy probiha: ctvrtek  10:30-11:30 hod. pozor, zména &asu
Ctvrtek  13:00-14:00 hod

Ucastnicky poplatek: zdarma

Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty

U koho ziskdate podrobné informace:

Ivona Januskova, tel.: 377 260 425, mob. 732 343 947



KONDICNI CVICENI pro seniory

Cvi¢eni pro uvolnéni bolestivosti patefe a kloubt, zlepSeni pohyblivosti,
protazeni zkracenych svalG a posilovani ochablych svalovych partii. Udrzite
se v kondici a budete se citit |épe. Pozn. v uternim cviceni s M. Eberlovou se
v jeho druhé cdsti budete vénovat cviceni cchi—kung, tradicnimu cinskému
cvicenim pro zdravi a vitalitu.

Komu je urceno: senioriim
Lektor: lvana Hendrychova

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

Ucastnicky poplatek: zdarma

Kapacita: volna mista budou zndma 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: Miroslava Eberlova

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

Ucastnicky poplatek: zdarma

Kapacita: volna mista

U koho ziskate podrobné informace:

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

Komu je uréeno: seniorim

Lektor: Radka Zahradnikova

Kdy probiha: utery 10:30-12:00 hod.

Ucastnicky poplatek: zdarma

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

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

Komu je urceno: seniorlim

Lektor: Hana Heimrathova

Kdy probihd: streda 9:00-10:00 hod.
Ucastnicky poplatek: zdarma



Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty
U koho ziskdate podrobné informace:
Ivona Januskova, tel.: 377 260 425, mob. 608 744 002

Komu je urceno: seniorim

Lektor: Hana Koglerova

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

Uéastnicky poplatek: zdarma

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

Ivona Januskova, tel.: 377 260 425, mob. 732 343 947

Komu je urceno: senioriim

Lektor: Hana Heimrathova (pozn. skupina dfive vedend Vérou Uhlikovou)
Kdy probihd: patek 9:00-10:00 hod. pozor, zména dne i &asu
Ucastnicky poplatek: zdarma

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

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

POWER JOGA pro vefejnost NOVINKA!

Jste sportovec télem i dusi i spiSe holdujete pasivnimu sportovani
pred televizi? At je to jakkoliv, zkuste nasi prijemnou a soucasné posilovaci
jogu. Prijdte si protahnout télo a vycistit mysl na lekci power jogy. Joga je
znama svymi skvélymi ucinky na fyzickou i psychickou stranku naseho téla,
o ¢emz se spolecné presvédc¢ime. Protahneme ztuhla zada, posilime celé télo
vCetné jeho stfedu a také otevieme hrudnik. Projdeme si spolecné pozice ve
stoji, sedu i lehu. Cviceni je vhodné pro cvicence i cvicenky kazdého véku.

Komu je urcéeno: verejnosti

Lektor: Veronika Hellmayerova

Kdy probiha: pondéli 17:00-18:00 hod. 1. skupina nova skupina
utery 17:30-18:30 hod. 2. skupina novd skupina

Ucastnicky poplatek: 1 050 K& / 15 lekci



Kapacita: volna mista
U koho ziskdte podrobné informace:
Monika Molcarova, tel.: 377 260 425, mob.: 777 343 792

PILATES CLINIC METOD

Pilates Clinic Metod je cviCeni spojené s nejmoderngjSimi zdravotnimi
a fyzioterapeutickymi koncepty. Cvici se tak, aby kazdy pohyb byl funkéni
a pro télo maximalné prinosny v oblasti zdravého a funkéniho drzeni téla.
Jednd se o pomalejsi cviceni, které vam diky preciznimu provedeni cvik(
(proto ta pomalost) pomuze s bolesti zad, kloubl a svall. Pochopite vyhody
spravného drzeni téla, napfimeni a naucite se funkénimu posilovani
hlubokého stabilizacniho systému. Cely trénink je koncipovan tak, aby se vam
zlepsil pohyb v béZznych dennich cCinnostech a to tak, ze prfenesete zasady
spravného funkéniho pohybu, které se pfri lekcich naucite, do bézného
kazdodenniho Zivota. Vhodné pro vSechny vékové kategorie.

Komu je urceno: verejnosti

Lektor: Michaela Bousova

Kdy probiha: streda 9:00-10:00 hod. 1. skupina
10:30-11:30 hod. 2. skupina

Ucastnicky poplatek: 975 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

RADOST TELU A DUSI

Vyzkousejte nasSe cviceni, které si klade za cil vénovat se jak fyzickému
cviceni, tak dusSevni relaxaci. Tésit se mlzZete na jednotlivé prvky, které
dohromady daji krasny uceleny program. Spolecné s vami se lektorka bude
vénovat kloubni gymnastice a cviceni patere, cviceni na meridiany — Cinské
zdravotni cviceni, vnitfrnimu uvolnovani téla a meditaci, automasazi téla,
posilovani panevniho dna dle pi. MojziSové.



Komu je urcéeno: verejnosti
Lektor: Barbora Eliasova

Kdy probiha: c¢tvrtek  16:00-17:00 hod.

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

ZDRAVOTNI CVICENI pro vefejnost

Podporte své zdravi a kondici zdravotnim cvicenim, které je specifickou
formou télesné vychovy. Budeme se vénovat kompenzacnim cvicenim,
trénovat spravné drzeni téla, ucit se spravné dychat a napravovat nevhodné
pohybové stereotypy. Cvicit se bude v rliznych polohach, nejvice vsak v lehu.
Postupné (a pfimérené véku) posilime rlizné svaly a zpevnime stred téla.

Komu je urceno: verejnosti
Lektor: Helena Regnerova

Kdy probiha: ctvrtek  17:30-18:30 hod.

Ucastnicky poplatek: 975 K& / 15 lekci

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

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

ORIENT SE SAIDOU pro aktivni seniorky

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

Komu je urceno: seniorim
Lektor: Mgr. Zdenka Pelikanova
Kdy probiha: utery 15:30-16:30 hod.



Ucastnicky poplatek: zdarma

Kapacita: volna mista

U koho ziskate podrobné informace:

Miroslava Kudrnova, tel. 377 260 425, mob. 734 672 591

TANECNIi SKUPINA ADETO

ADETO je stabilni zenska tanecni skupina v seniorském véku, ktera velmi
rada tanci, neboji se pilné trénovat, pracovat na sobé, uzivat si lakavé rytmy
a predvést svou pili pred publikem.

Nase vystoupeni jsou tanCena sradosti a chuti uzit si pohyb pfi hudbé,
pobavit lidi a motivovat je k tomu, Ze leccos jde, kdyz se chce (at je to tanec
nebo néco jiného). Kazdy rok se uc¢ime nové choreografie a v zasobé jich
mame uz opravdu hodné. Nase specialita jsou latinskoamerické tance,
ale nebojime se vydat i do jinych vod, takze také swingujeme nebo tanc¢ime
folklorni variace rGznych narodu.

Komu je urceno: seniorm

Kdy probiha: pondéli  9:30-11:00 hod.
Kapacita: v pripadé zajmu kontaktujte koordinatorku
U koho ziskate podrobné informace:

Ivona Januskova, tel.: 377 260 425, mob. 732 343 947

PINGPONGOVY KLUB

Chcete si pinknout a nemate s kym? Jste profik Ci uplny zacatecnik? Ty, ktefri
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 probiha: utery 8:00-11:00 hod. pozor, zména dne
Ctvrtek 8:00-10:30 hod. pozor, zména dne a ¢asu

Uéastnicky poplatek: 25 K& / za den hry



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

CVICENI pro prarodice s vnoucaty NOVINKA!

Nové nabizime prarodi¢iim a jejich vnoucatim spolecné cvi¢eni pod vedenim
Hanky Volfové. Uzijte si spolecny ¢as a udélejte néco pro své zdravi.

Komu je uréeno: prarodi¢im s vnoucaty ve véku 1. a 2. tfidy ZS
Lektorka: Hanka Volfova

Kdy probihd: streda 14:30-15:15 hod.

Ucastnicky poplatek: 650 K& / 10 setkani

U koho ziskate podrobné informace:

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

Komu je urceno: prarodi¢im s vnoucaty ve véku 3—6 let
Lektorka: Hanka Volfova

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

Ucastnicky poplatek: 650 K& / 10 setkani

U koho ziskate podrobné informace:

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

KLUB PUTOVANI PO CESKYCH KRAJICH

Do ,,putovaciho” klubu se postupné vyvinula aktivita, ktera zac¢inala a nékolik
let fungovala jako kurz Akademie tretiho véku, vedeny lektorem
Jitim Oudesem. Jednotlivé skupiny projevily velkou chut pokracovat ve
vyletech s poznavanim a spole¢ném setkavani se i po jeho odchodu a diky
ochoté nékterych ucastnikl ujmout se dobrovolnicky vedeni klubu,
pokraCovala aktivita jako uzavieny akademicky klub, ktery byl vyhrazen tém,
ktefi se predtim kurz( Putovani po ceskych krajich Ucastnili a chtéli naddle
spolecné poznavat krasy naseho kraje. Nyni se v této aktivité posouvame
o kousek dal — uz nepotrebuje zastreseni Akademie tretiho véku ani nemusi
nutné z(0stat uzaviena dalSim zdjemcUim. Pripadné rozsifeni fad ucastnikl je



plné v rukdch vedouciho klubu (do nastavené maximalni

kapacity
jednotlivych skupin).

Komu je urceno: seniorlim

Vedouci skupin: VVaclav Hebeda, Jan Sourek (pozn. 1 skupina bez vedouciho)
Kdy probiha: streda 1x mésicné (2 skupiny, trasy zpravidla do 8 km)
Ctvrtek 1x mésic¢né (1 skupina, trasy do 15 km)

Uéastnicky poplatek: zdarma

Kapacita: v pripadé zajmu kontaktujte koordinatorku

U koho ziskate podrobné informace:

Mgr. Michaela Rubasova, tel.: 377 260 425, mob. 608 744 002
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Pozn.: Kompletni nabidka TOTEMovych aktivit je k dispozici na webovych
strankdch www.totemplzen.cz nebo na pozadani v papirové podobé
v prostorach TOTEM, z.s., Kaznéjovska 51, Plzen.



