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CERVEN 2025

BOLEVEC

Upravujeme rezervace na akce TOTEMového rozcestniku...
Pozor, zavadime nové pravidlo, které se vaZe k rezervaci mist na akce TOTEMového
rozcestniku. Dosud nebylo ¢asové vymezeno, od kolika hodin je mozné se v den zverejnéni
TOTEMového rozcestniku na dany mésic na akci prihlasit. Od 25. 4. 2025 plati, Ze rezervace
mista v den zveiejnéni TOTEMového rozcestniku je moina nejdfive od 8:00 hod., a to
jakoukoli formou (osobné, telefonicky, emailem). Upozoriiujeme, Ze na zZadosti o rezervaci,
které budou prichazet pred timto ¢asem, nebudeme brat (v den zverejnéni TOTEMového
rozcestniku) ohled.
Od uvedené hodiny zdroven budeme veskeré obdrzené Zadosti o rezervace (osobni,
telefonické, emailové) pribézné zpracovavat.
5.6. 10:00-11:30  Velka synagoga a rabinsky dum

Komentovanad prohlidka
6.6.,11.6., razné casy |T konzultace pro seniory
19.6., 20. 6.,
24.6.a26.6.
9. 6. 16:00-17:30 Maroko, zemé mnoha tvari

Cestovatelské promitani
9. 6. 18:00-20:00 Quizuj v TOTEMu
10. 6. 15:00-17:00 Hudebni odpoledne se Seniorkapelou
10. 6. 18:30 Kam bézite?! Akustic Band

Koncert na zdmku Rochlov
11. 6. celyden Za prirodou ke Spalenému Pofrici

Pfirodovédna vychazka
11. 6. celyden Kolem Plas

Vylet s Mirkou
11.6. 15:00-18:00 Hrava kavarna
11.6. 16:00-18:00 Dobrokavarna ’
11.6. 17:00 Léto v srdci TOTEMu

Vernisaz vystavy
13.6.a27.6. 14:00 Minigolf v Krimicich
14. 6. cely den Z Cerchova do Havlovic

Vylet s Evou

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

www.totemplzen.cz
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Kodskym polesim
NW vylet

Luftova zahrada
Komentovanad prohlidka

Pohybovy klub s Mirkou Kudrnovou

Relaxace s tibetskymi misami
Zvukova lazen na podlozkach

Dobrokavarna s opékanim na zahradé

Anglicka / némecka / Spanélska konverzace
s Livii a Juliane

Dobroty z kuchyné:
Makové satecky z listového tésta
Videorecept

Natali Santini: Konsonance
Vystava

Konzultace pro seniory a jejich blizké

Cast TOTEMového rozcestniku z pohodli domova...

Vsimli jste si obrazku
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 ¢i telefon
s pripojenim k internetu? Videa se budou otevirat postupné podle pldnovaného data a budou
k dispozici na TOTEMovém YouTube kanalu https://1url.cz/@totemplzen. Upozorfiujeme,
Ze pod nékterymi videi budou uvedené moznosti, jak se ptat nebo reagovat na lektory
a témata. Podporte lektory a organizatory vasim komentarem, zhodnocenim, namétem.

v TOTEMovém rozcestniku? Vite, Ze tyto programy se

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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5. 6.2025 | 10:00-11:30
Velka synagoga a rabinsky diim

Nejvétsi synagoga v Cesku, druha nejvétsi v Evropé
ajedna z péti nejvétSich na svété je postavena
v pseudoromanském slohu s maurskymi prvky.
Unikatni objekt z druhé poloviny 19. stoleti
s bohatou vnitfni vyzdobou se predstavuje v plné
krase a vy muzZete byt u toho diky komentované
prohlidce. Béhem ni se seznamite jak s pribéhem
vystavby a rekonstrukce synagogy, tak s historii
Zidovské obce v Plzni, a také si prohlédnete novou
stdlou expozici Tady Zili Zidé. Nahlédnete do
rabinského domu a sezndmite se s ritudlni lazni
mikve.

| Poplatek 250 K¢ / os.

6.6.,11. 6., 19. 6., 20. 6., 24. 6. a 26. 6.
2025 | rGzné casy
IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook, ktery
umite pouzivat, ale neustdle na vas néco
»Vvyskakuje“? Nevite, jak stahnout aplikace, jak je
vyuzivat, jak pracovat s kapacitou vaseho zafizeni,
jak si popovidat s prateli pfes sit, jak si nahrat
video a podivat se na néj pozdéji ¢i ho preposlat
nékomu dalsimu, jak nakoupit a zaplatit pres
telefon? Nebo vas tizZi néco uplné jiného?
Pak pravé pro vas jsme ptripravili IT konzultace
s ,ajtakem”, ktery se vam bude odborné
a s trpélivosti vénovat.
IT konzultace tykajici se jakéhokoli z uvedenych
zarizeni (tj. pocitac, notebook, tablet nebo chytry
telefon) nabizime:
e 11.6.2025 v ¢ase 17:00-19:00 hod.
(lektor Michal Pavlik)
e 19.6.2025 v ¢ase 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 24.6.2025 v ¢ase 16:00-19:00 hod.
(lektor Petr Stejskal)
e 26.6.2025 v ¢ase 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
IT konzultace tykajici se prednostné notebooku
nebo pocitace nabizime:
e 6.6.2025 v case 9:00-11:00 hod.
(lektor Mihran Ohanes)
e 20.6.2025 v case 9:00-11:00 hod.
(lektor Mihran Ohanes)
Rezervace vidy na celou hodinu, konzultace jsou
zdarma. Pfinesete si jen vlastni zafizeni a pripadné
pripravené dotazy, na které vam lektor pomuze
najit odpovéd. Pozor, zajemci mohou IT konzultace
vyuzit pouze jednou mésicné.

CERVEN 2025

Zaroven upozornujeme, Ze nasi dobrovolnici pfri
IT konzultacich fesSi béiné uzZivatelské potize
svasim chytrym zafizenim, pokud jde o feSeni
néjaké pokrocilejsi (specialni) zaleZitosti, dejte nam
to védét pfi rezervaci na recepci TOTEMu.

9.6.2025 | 16:00-17:30
Maroko, zemé mnoha tvari

Chcete se dozvédét (témér) vse o Maroku?
Mgr. Michaela Sazamova vdm o ném bude povidat.
Zjistite, Ze v Maroku vladne kral, poznate historické
budovy a proniknete do zplsobu Zivota v Maroku.
Budete obdivovat krasu hor a Zasnout nad
intenzitou Zivota ve mésté. Také si ,vychutnate”
berbersky ¢ajovy obfad nebo marocké narodni jidlo.
Povidani dokresli desitky zajimavych fotografii
avidei i osobni zkuSenost a humorné ¢i smutné
okamtZiky celé cesty po Maroku.

| Vstupné dobrovolné

9. 6. 2025 | 18:00-20:00
Quizuj v TOTEMu

Prijdte si naposledy pred prazdninami provétrat
mozkové zavity pri oblibeném kvizu Martina Pergla!
Sestavte tym 4-5 pratel a pomérte sily v zabavném
kldni plném otdzek z rdznych oblasti. Cekd vés
podvecer plny napéti, smichu a samozrejmé i lakava
cena pro vitéze.

| Startovné 60 K¢ / hraé

10. 6. 2025 | 15:00-17:00
Hudebni odpoledne
se Seniorkapelou

Pro vSechny milovniky Zivé hudby, tance a dobré
spole¢nosti mame v TOTEMu pfipravené odpoledne
pIné veseli a prijemné zdbavy. O program se postara
Seniorkapela, kterd hraje nejen pisné lidové, ale
i popularni nebo country. Navic se mlzete tésit také
na vyborné obcerstveni v nasem Kaficku.

Vstupné dobrovolné

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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10. 6. 2025 | 18:30
Kam bézite?! Akustic Band

Srdecné zveme na koncert Uzasné kapely v krasném
prostredi zameckého parku. Nechte se unaset rytmy
pisni 60. let, tésit se mlZete na skladby The Beatles,
Rolling Stones, Stevieho Wondera a dalsi.

Vstupné dobrovolné

11. 6. 2025 | cely den
Za prirodou
ke Spalenému Porici

Ve Spaleném Porici zamifime nejprve k ekocentru,
kde budeme mit moZnost se podivat i do mistni
zachranné stanice zvirat. Pak nas ceka priblizné
Skilometrova vychazka (nejen) podél ficky Bradavy.
Cestou si budeme povidat otom, jak funguje
ekosystém louky, pole nebo lesa, ale i rybnika
a potoka. Cim jsou ohrozeny a jak jim mdzeme
pomoct. VSimneme si zajimavych druhl rostlin
a zivocichl, které pfi nasi vychazce potkame,
a podivame se také k vypoustéci voliére, ktera
hraje vyznamnou roli v zachrané ohroZenych sycku.
Privodcem nam bude Ing. Petr Pelikan. BIlizsi
informace pfi pfihlaseni.

11. 6. 2025 | cely den
Kolem Plas

V cervnu se s Mirkou vydame do okoli mésta Plasy.
Z vlakového nadrazi v Plasich dojdeme po cervené
a Zluté turistické znacce na NS Ludvika Otcenaska
apo ni ke studance Prelatka. Odtud budeme
pokracovat pfi fece Strele do Plas, které jsou znamé
nejen diky cistercidckému klasteru. Najdete tu
i mnoho dalSich zajimavosti. Trasa je cca 10 km
dlouha, doporucujeme pevnou obuv a turistické

CERVEN 2025

11. 6. 2025 | 15:00-18:00

Hrava kavarna

DokaZete sestavit slovo za nejvice bod(? Pripadné
dorazit do domecku a vibec se u toho nezlobit?
Jsteneporazitelni v karetni hfe prsi nebo v Zolicich?
Vezméte s sebou kamardda, babicku c¢i souseda,
dobrou naladu a pfijdte si s ndmi zahrat spole¢enské
hry. Deskové ¢i karetni, scrabble nebo carcassonne,
mdame na vybér! Klub je zdarma a otevieny hracim
kazdého véku. Pozor, jde o posledni Hravou
kavdrnu v tomto skolnim roce.

11. 6. 2025 | 16:00-18:00
Dobrokavarna

Jednou za ¢trnact dni ve stfedu vds zveme do nasi
TOTEMové dobrovolnické kavarnicky — otevieného
prostoru pro kazdého, kdo uz dobrovolnikem je,
kdo se jim chce stat, ale i pro toho, kdo se chce
o dobrovolnictvi néco dozvédét. Kazdy si muze
vybrat, jak s nami toto odpoledne prozije a co si
z néj pro sebe odnese.

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

11. 6. 2025 | 17:00
Léto v srdci TOTEMu

Vytvarna skupina TOTEM Art vas srdecné zve na
vernisaz vystavy, ktera predstavi tvorbu jejich
¢len(ll. Vystava bude k vidéni do 29. 8. 2025.

13.6.a27.6.2025 | 14:00
Minigolf v Kfimicich
Nabizime vam mozZnost zahrat si  minigolf
v pfijemném prostredi rybarské restaurace Rosti
urteky Mze vPlzni Kfimicich. Aredl se nachazi
nedaleko zastdvky MHD ,Zamecké namésti“
(trolejbus ¢. 11, autobus ¢. 24 a 25). Sejdeme se
pfimo v Kfimicich pred aredlem restaurace, kde si
budete moci zakoupit i vyborné obcerstveni.
Minigolfové hole a micky se pljcuji na misté.

| Poplatek 30 K& / os.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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14. 6. 2025 | cely den
Z Cerchova do Havlovic

Vsichni  milovnici turistiky, pozor! Vydejte se
s Evou Cibulkovou na dalsi pékny vylet blizkymi
i vzdalenéjSimi krajinami. Tentokrat si pro vas
pripravila vypravu z Cerchova do Havlovic. Trasa je
cca 14 km dlouhq, s prvnim usekem z kopce, poté uz

19. 6. 2025 | cely den
Kodskym polesim

Jste pfiznivci nordicwalkingovych vychdzek a chcete
svoje hole ,provétrat” i mimo Plzen? Vydejte se
sndmi do srdce NPR Koda nad pravym brehem
Berounky. Vystoupame za vyhledy, zchladime se ve
stinu lesa a budeme obdivovat vSedni i neobycejné
pfirodni krasy, které tahle krajina nabizi. Trasa
jeccall km dlouhda (se dvéma vyraznéjsimi
stoupanimi) a provede vas po ni MiSa Rubasova.
Vylet je zamysleny pro ucastniky TOTEMového
halkovani, budou-li volnd mista, mdZou se pfidat i ti,
ktefi sice nejsou fanousky NW chize, ale jsou

prihlaseni.

19. 6. 2025 | dopoledne
Luftova zahrada

Pojdte s nami navstivit Luftovu zahradu, ktera se
nachazi nad pravym bfehem reky Radbuzy. Luftova
zahrada je cenny priklad zahradniho uméni
z obdobi prvni republiky v plzeriském regionu, je to
poklidnd pfirodni partie bohata na vodu, mokradni
a vlhkomilnou vegetaci, obojZivelniky a ptaky.
Nachdzi se zde mnozstvi letitych exotickych dievin
velkych rozmérG. Od r. 1991 je Luftova zahrada
v majetku mésta Plzné. Zahrada byla v r. 1996
,Znovuobjevena” a od té doby probihd postupna
obnova s ohledem na finanéni moZnosti mésta
Plzné. Zahradou nas provede Ing. Petr Kutdk. BIizsi
informace pfi prihlaseni.
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23. 6. 2025 | 13:00-14:00
Pohybovy klub

s Mirkou Kudrnovou

Pfijdte se rozhybat pfi kondi¢nim cviceni
s Mirkou Kudrnovou. Krasné si protahnete celé
télo pfi nenaro¢nych cvicich vestoje nebo vsedé.
Pohybovy klub je urfen tém, ktefi v TOTEMu
nemaji prilezitost cvicit pravidelné zdarma.

23. 6. 2025 | 13:00-14:00
Relaxace s tibetskymi misami

Pfijdte se ponofit do hluboké relaxace, do které
vas uvedou meditacni tibetské misy a hlas lektorky
Markéty Hausnerové. Zvuk a vibrace pronikaji
celym télem a pUsobi jak na psychické, tak fyzické
roviné. Zhodiny budete odchazet pfijemné
naladéni, dokonale uvolnéni a odpocati jako z 1azni.
Pfi relaxaci mlZete leZet na podloZce nebo sedét
na zZidli.
| Poplatek 90 K¢ / os.

25. 6. 2025 | 16:00-18:00
Dobrokavarna s opékanim

na zahradé

Jednou za c¢trnact dni ve stfedu vds zveme do nasi
TOTEMové dobrovolnické kavarnicky, tentokrat je
ovéem zména. V ramci zakonéeni Skolniho roku vas
zveme na spoleéné opékani dobrot na zahradé.
Spolec¢né si popovidame, posedime u ohné a ddme si
néco dobrého na zub.

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

25. 6. 2025
Anglicka / némecka / Spanélska
konverzace s Livii a Juliane

TOTEMové dobrovolnice Livia ze Spanélska a Juliane
z Némecka si pripravily pro kazdého, koho jakkoliv
zajima anglicky, némecky nebo Spanélsky jazyk,
video, u kterého si mlzete procvicit své poslechové
schopnosti, porozuméni a treba se naucit i nové
fraze. Tak co, zkusite to?

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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30. 6. 2025

Dobroty z kuchyné: Makové
satecky z listového tésta

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

A jesté navic...

Od 18. 6. 2025
Natali Santini: Konsonance

Malirka a ilustratorka Natali Santini predstavuje
svou nejnoveéjsi vystavu, v niZ propojuje vytvarné
uméni s hudbou. Nosnym tématem vystavy jsou
ilustrace designll akustickych kytar. Navrhy jsou
elektrizujici a vzrusujici, jejich energie doslova
nakazlivd. Dokonale vystihuji pfibéh a atmosféru
modell hudebnich nastroji, na néZ autorka
aplikovala své dilo malbou akrylovymi barvami.
Vystava bude v TOTEMu k vidéni do 26. 8. 2025.

Po domluvé

Konzultace pro seniory

a jejich blizké

Pokud se nachazite v narocném Zivotnim obdobi,
potiebujete ve svém Zivoté zménu a nevite, jak do
toho, chtéli byste si popovidat a nemate okolo sebe
nékoho ,vhodného” nebo mate na srdci cokoli
jiného, nabizime vam konzultacni hodiny.

Pokud mate o setkani zajem, vidy je tfeba se
predem telefonicky objednat. Popovidat si mizZete
s Jakubem Kladivou, tel. ¢. 736 489 754.

V TOTEMu Bolevec nabizime seniortiim konzultace
se socialnim pracovnikem v ramci zakladniho
socialniho poradenstvi a psychosocialni podpory.

CERVEN 2025

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

27. 6. 2025

TOTEMovy rozcestnik
na léto 2025

Na letni akce je mozné se pfrihlasit az poté,
co svétlo svéta spatti cely prehled TOTEMovych
akci na ¢ervenec a srpen, nejdfive tedy 27. 6. 2025.
Nezapomerite, Ze nyni plati nové pravidlo, podle
kterého je rezervace mista v den zvefejnéni
TOTEMového rozcestniku mozna nejdfive od
8:00hod., a to jakoukoli formou (osobng,
telefonicky, emailem).

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