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5.9.,7.9, razné €asy |IT konzultace pro seniory
11.9.,12.9,,
14.9.,19.9,,

21.9.,25.9.

a26.9.

5.9. 17:30-18:30 Power joga
Ukdazkova lekce

6.9.a22.9. 14:00 Minigolf v Kfimicich

8.9.,11.9. rlizné casy Zapisy do TOTEMovych aktivit 2023/2024

al2. .

11.9. 17:00 TOTEM Art: Zase doma v TOTEMu
Vernisaz vystavy

11.9. 17:00-18:00 Power joga
Ukdazkova lekce

14.9. 16:30-18:30 Trojuhelnikové aranze z letnich kvétin
AranZovaci workshop

16. 9. Turnaj v pétanquu

16. 9. Na Huirku do Starého Plzence
Vylet pro rodiny s détmi

18. 9. 13:00 Telekomunikacni akademie: Barevné linky,
tisnova volani a hlasové sluzby
aneb Aby vas ucet za telefon nezruinoval
Pfednaska

18. 9. 14:30 Slavnostni zahajeni

TOTEMové sezény 2023/2024
19. 9. cely den Pres Knizskou skalu do Nebilov

Turisticky vylet s lvanou a Mirkou I
19.9. 17:00-19:00 Language Café

21.9. 17:.00 Cesta kolem Islandu za 10 dni
Cestovatelské promitani

23.9. celyden Kolem Kdyné
Vylet s Evou
25.9. 16:00 Na kus reci s...

Mezigenerac¢ni a dobrovolnické centrum
TOTEM, z.s., Kaznéjovskd 51 Plzen

www.totemplzen.cz
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27.9. 13:00-14:00 Pohybovy klub s MiSou Rubasovou

27.9. 15:00-18:00 Hrava kavarna

27.9. 16:00-18:00 Dobrokavarna

29.9. Dobroty z kuchyné: Slehackova rolada
Videorecept

A jesté navic...

po domluvé Konzultace pro seniory a jejich blizké

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 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 - Zafijovy TOTEMovy rozcestnik 2023. 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.

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

5.9.,7.9,11.9,12.9,14.9.,19.9,,
21.9.,25.9. a26.9. 2023 | rtizné 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 dalsimu, 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 5.9.2023 v case 9:00-12:00 hod.
(lektor Radek Volf) a 16:00-19:00 hod.
(lektor Petr Stejskal)
e 7.9.2023 v case 8:00-10:00 hod.
(lektor Michal Kolar), 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila) a 16:00-18:00 hod.
(lektor Lukas Olsovsky)
e 11.9.2023 v case 8:00-12:00 hod.
(lektor Frantisek Kolaény)
e 12.9.2023 v case 16:00-18:00 hod.
(lektor Lukas Olsovsky)
e 14.9.2023 v case 8:00-10:00 hod.
(lektor Michal Kolar)
e 19.9.2023 v case 9:00-12:00 hod.
(lektor Radek Volf) a 16:00-19:00 hod.
(lektor Petr Stejskal)
e 21.9.2023 v case 8:00-10:00 hod.
(lektor Michal Kolar), 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila) a 16:00-18:00 hod.
(lektor Lukas Olsovsky)
e 25.9.2023 v case 8:00-12:00 hod.
(lektor Frantisek Kola¢ny)
e 26.9.2023 v case 16:00-18:00 hod.
(lektor Lukas Olsovsky)
Rezervace vidy na celou 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.

ZARI 2023

5.9.2023 | 17:30-18:30 hod.
Power joga

Prijdte si vyzkouset power jégu, novou pohybovou
aktivitu, ktera bude soucasti TOTEMové nabidky
pravidelnych aktivit v Bolevci. Joga je znama svymi
skvélymi ucinky na fyzickou i psychickou stranku
naseho téla, o cemZ se spolecné presvédcime.
Protdhneme a posilime celé télo, projdeme si
spolecné pozice ve stoji, v sedu i v lehu.

| Poplatek 50 Ké / os.

6.9.a22.9.2023 | 14:00
Minigolf v Krimicich
Nabizime vam mozZnost zahrat si  minigolf
v pfijemném prostredi rybarské restaurace Rosti
ureky Mze v Plzni Kfimicich. Areal se nachazi
nedaleko zastavky MHD (trolejbus ¢. 11, Zamecké
namésti). Sejdeme se aZz na misté, tedy pfimo
v Kfimicich pred aredlem restaurace. Bude moznost
zakoupit si i vyborné obcerstveni. Minigolfové hole
a micky se pUjéuji na misté.

| Poplatek 30 K¢ / os.

8.9.,11. 9., 12. 9. 2023 | riizné asy
Zapisy do TOTEMovych aktivit
2023/2024

Zapisy stavajicich klientd do pravidelnych aktivit,
které v predchozim obdobi v TOTEMu v Bolevci
navstévovali, probéhnou ve dnech:

o patek 8. 9. 2023 v ¢ase 9:00-15:00 hod.

e pondéli11. 9. 2023 v ¢ase 9:00-18:00 hod.
Zapisy novych klientl a stavajicich klientd do nové
vybranych TOTEMovych aktivit v Bolevci
probéhnou dne:

e Utery 12.9.2023 v case 9:00-18:00 hod.

11.9. 2023 | 17:00
TOTEM Art:
Zase doma v TOTEMu

Prazdniny nam skoncily a nase skupina je tu opét
se svou tradicni vystavou, kterou predstavi
na spole¢né vernisazi. Vystava bude v TOTEMu
k vidéni do 20. 10. 2023.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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11.9. 2023 | 17:00-18:00 hod.
Power joga

Prijdte si vyzkouset power jégu, novou pohybovou
aktivitu, ktera bude soucasti TOTEMové nabidky
pravidelnych aktivit v Bolevci. Joga je znama svymi
skvélymi ucinky na fyzickou i psychickou stranku
naseho téla, o cemZ se spolecné presvédcime.
Protdhneme a posilime celé télo, projdeme si
spolecné pozice ve stoji, v sedu i v lehu.

| Poplatek 50 K¢ / os.

14.9. 2023 | 16:30-18:30
Trojuhelnikové aranze
z letnich kvétin

Opét po roce srdecné zveme na aranzovaci dilnu,
kde si pod vedenim Magdaleny Drnkové vyrobite
kvétinovou vyzdobu na stdl. Pri dilné si
zopakujeme zaklady aranZovaci prace, a pak uz
podobné aranZma zvladnete tvofit z aktualné
dostupnych kvétin ¢i rostlin. S sebou si vezméte
jakoukoli sklenénou nebo porcelanovou misku
velikosti  kompotové  misky ¢i  popelniku
a zahradnické nazky (mate-li je). Veskery dalsi
materidl bude k dispozici v dostatecném mnozstvi.
Pokud byste chtéli donést néjaké vlastni zahradni
kvétiny, lucni kviti pro vétsi vybér, urcité je to
mozné.
| Poplatek 50 K¢ / os.

16. 9. 2023

Turnaj v pétanquu

Ve spolupraci s PK Svojkovice Brod a dalSimi
zastupci pétanquovych klubl ze zépadnich Cech
srdecné zveme na turnaj v pétanquu. Privita nas
krasny sportovni aredl v Dobfanech, kde se mizZete
tésit na prijemné straveny den ve spole¢nosti
podobné naladénych lidi. Hleddme dvouclenné
tymy — na véku hracd nesejde, hrat mdzou déti, lidé
v aktivnim véku, ale zrovna tak i seniofi. Vitano bude
mezigeneracni sloZzeni tymu — uzijte si spolecny den
se svymi rodici, prarodi¢i, vnoucaty, détmi...
Prihlasky prijimame do naplnéni kapacity turnaje.
Kontakt pro podrobnosti a prihlaseni:

Eva Smolikova, email: rezervace@totemplzen.cz,
tel.: 777 343 580

(prihlasky k vyzvednuti a k odevzdani na recepci
TOTEM, z.s., Kaznéjovska 51, Plzen)

ZARI 2023

16. 9. 2023
Na Hurku do Starého Plzence

V pocinajicim babim |été vas zveme na vypravu
do blizkého okoli Plzné, na Harku ve Starém Plzenci.
Projdeme se k rotundé sv. Petra a Pavla i ke zbytk(im
starého hradisté, vychutname si krasny vyhled
a projdeme si Cast staroplzenecké naucné stezky.
TésSime se na dalsi spolecny vylet. Trasa je
cca3,5km dlouhd a NENi vhodna pro ko&arky.
Vylet je urcen pro rodiny s détmi.

Prihlaseni a informace: Helena Vernerova,

tel.: 732 773 858, e-mail: vernerova@totemplzen.cz

18.9. 2023 | 13:00
Telekomunikacni akademie:
Barevné linky, tisnova volani
a hlasové sluzby

aneb Aby vas ucet za telefon
nezruinoval

Zkusite se lépe zorientovat ve svych moZnostech
apravech v oblasti telekomunikace? Predndaska
Telekomunikac¢ni akademie, kterd je preventivné-
edukativnim projektem Ceského telekomunikaéniho
Uradu, vam v tom pomuze.

Pojem barevné linky jste jisté uz nékdy zaslechli
a neni vdm zcela neznamy. Do barevnych skupin se
jednotliva Cisla rozdéluji na zakladé prvniho trojcisli.
Pfi prednasce zjistite, jaké barevné linky rozliSujeme
a jak z konkrétniho telefonniho ¢isla poznate, kolik
hovor ¢i zaslani SMS na takovou linku bude stat.
Vénovat se budeme i voldnim na tisfiové linky
adalS$im mozZnostem, jak si pfivolat pomoc.
V neposledni fadé vysvétlime, jaky je rozdil mezi
volanim do zahrani¢i a roamingem. Na zavér
uvedeme i rady, co se da délat, kdyZz nesouhlasite
s vyUctovanim od operatora.

18.9. 2023 | 14:30

Slavnostni zahajeni
TOTEMové sezény 2023/2024

Srdecné zveme na zahajeni TOTEMové sezdny,
posezeni a pripraveny kulturni program. TésSime se
po Iété na nase stdlé klienty, ale zvani jsou i ti, ktefi
by se k nasi TOTEMové rodiné chtéli teprve pridat.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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19. 9. 2023 | cely den
Pres Knizskou skalu do Nebilov

V zafi vyrazime s Ivanou a Mirkou z obce Rence
pres Knizskou skalu, Netunice a Prusiny do Nebilov.
V cili si miZeme prohlédnout zdmek v Nebilovech
nebo prilehlé nadvofri, kapli, galerii a zahradu.
Trasa je cca 10 km dlouha a vyzZaduje fyzickou
zdatnost, nepljde o méstskou vychazku. BIiZsi
informace po pfihlaseni.

19. 9. 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 vymeénovat si jazykové znalosti nad Salkem kavy
nebo caje? Pokud vase odpovédi zni ANO,
nevéhejte se pfipojit 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
(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.

21.9.2023 | 17:00
Cesta kolem Islandu za 10 dni

Nechte se unaset nadhernou islandskou pfirodou.
Tu si béhem desetidenni vypravy na Island uzival
Adam Hecl, ktery se o své cestovatelské zazitky
a fotografie rad podéli. Vystupy na sopky pokryté
snéhem, termalni prameny, vystupy na ledovce,
Duhové hory, spousta vodopadt... Island — zemi
ohné a ledu — vam predstavi v celé jeho pfirodni
krase.

| Vstupné dobrovolné

ZARI 2023

23.9. 2023 | cely den
Kolem Kdyneé

Vsichni  milovnici turistiky, pozor! Vydejte se
s Evou Cibulkovou na dalsi pékny vylet blizkymi
i vzdalenéjSimi krajinami. Tentokrat si pro vas
pfipravila vypravu kolem Kdyné. Trasa je cca 14 km

25.9. 2023 | 16:00
Na kus redci s...

Srdecné zveme na prvni z fady dvandactého rocniku
tradi¢nich besed, kam pozvani tentokrat pfijala
doc. MUDr. Milada Emmerova, CSc. Povidat si
budeme nejen o jeji profesni draze Iékarky,
politicky, ministryné zdravotnictvi, hejtmanky,
ale také o jejich koniccich a Zivoté v Plzni. Porad
pfipravuje a moderuje Stanislav Jurik.

Vstupné dobrovolné

27.9.2023 | 13:00

Pohybovy klub

s MiSou Rubasovou

V zafi pfi cviceni s MiSou Rubasovou rozproudime
dech, protdhneme celé télo od hlavy az po konecky
prstd, rozhybeme a uvolnime klouby. Trochu nam
ktomu pomize i netradicni cvicebni pomicka —
drevéna ty¢ (a nejen ona). Pohybovy klub je urcen
tém, ktefi v TOTEMu nemaji pfileZitost cvicit
pravidelné zdarma.

27.9.2023 | 15:00-18:00
Hrava kavarna

DokaZete sestavit slovo za nejvice bod(? Pripadné
dorazit s figurkou do domecku a vibec se u toho
nezlobit? Jste neporazitelni v karetni hie prsi nebo
v zolicich? Vezméte s sebou kamarada, babicku
Ci souseda, dobrou naladu a prijdte si s nami zahrat
spolecenské hry. Deskové Ci karetni, scrabble nebo
carcassonne, mame na vybér! Klub je zdarma

svo

a otevieny hra¢iim kazdého véku.

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

27.9.2023 | 16:00-18:00
Dobrokavarna

Premyslite nad dobrovolnickou cinnosti, ale nevite,
jak zacit? Chcete pomahat détem, seniorim nebo
narazové na sportovnich a kulturnich akcich?
Zastavte se, mUZete si s nami nezavazné popovidat
o tom, co dobrovolnictvi obnasi, kde mizZete pomoci
nebo jak miZe byt dobrovolnictvi pfinosné vam
samotnym.

Z3ajemci, hlaste se na emailu vaskova@totemplzen.cz.

29.9. 2023

Dobroty z kuchyné:
Slehackova rolada

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

A jesté navic...

Po domluveé

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 mdlZete
s Jakubem Kladivou, tel. ¢. 736 489 754.

V TOTEMu Bolevec nabizime senioriim konzultace
se socidalnim pracovnikem v ramci zakladniho
socidlniho poradenstvi a psychosocialni podpory.
Pokud byste se zdrdhali setkat se osobné, je tu
i moznost uskutecnit po domluvé konzultaci se
socialnim pracovnikem online, pres videohovor.
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Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

29.9. 2023

TOTEMovy rozcestnik

na rijen 2023

Na fijnové akce je moiné se prihlasit az poté,
co svétlo svéta spatti cely prehled TOTEMovych
akci na fijen, nejdrive tedy 29. 9. 2023.

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