TOTEM BOLEVEC

LISTOPAD 2025

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.

listopad rdzné casy |IT konzultace pro seniory
4.11. 15:00-17:00 Hudebni odpoledne se Seniorkapelou
5.11. cely den Zinkovy
Vylet s Mirkou a Ivanou
5.11. 15:00-18:00 Hrava kavarna
al9.11.
5.11. 16:00-18:00 Dobrokavarna
al19.11.
10. 11. 15:30-17:00 Svatomartinské husy
Tvoriva dilna
10. 11. 18:00-20:00 Quizuj v TOTEMu
11.11. 12:30-13:30 Relaxace s tibetskymi misami
Zvukova lazen na podlozkach
11.11. 19:00 Tuten Swing
Koncert
18. 11. 17:00 Choros
Koncert
19. 11. 14:00-18:00 TOTEM vam jde naproti
Kontaktni den se sociadlnim pracovnikem
20. 11. 16:00 Toulky japonskym sportem
Prednaska
22.11. cely den  Z Kornatic do Stahlav
Vylet s Evou

PLZENSKY KRAJ m

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

www.totemplzen.cz
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A jesté navic...
po domluvé

rtizné dny
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17:00

LISTOPAD 2025

Z Bukovce pres Chlum ke sv. Jifi
Vylet pro rodiny s détmi

Pohybovy klub s Mirkou Eberlovou
Na kus reci s...

Anglicka a Spanélska konverzace
s Valerii a Sarou

Narodopisné muzeum Plzeriska
Komentovana prohlidka

Anglicko-Spanélska kavarna
Povidani o Norsku, rybareni a vareni

Dobroty z kuchyné: Mrkvovy dort
Videorecept

Konzultace pro seniory a jejich blizké

rGzné ¢asy Saunovaci dny v TOTEMu

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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TOTEM BOLEVEC

Listopad 2025 | rGzné cCasy
IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook, ktery
umite pouZivat, ale neustdle na vds néco
»vyskakuje“? Nevite, jak stdhnout 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 uplné jiného?
Pak pravé pro vas jsme pfipravili IT konzultace
s ,ajtdkem”, 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 6.11.2025 v case 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 18.11.2025v ¢ase 16:00-19:00 hod.
(lektor Petr Stejskal)
e 20.11.2025 v ¢ase 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 24.11.2025 v ¢ase 15:00-18:00 hod.
(lektor Ondfej Pfinda)
IT konzultace tykajici se prfednostné notebooku
nebo pocitace nabizime:
e 14.11.2025v ¢ase 9:00-11:00 hod.
(lektor Mihran Ohanes)
e 28.11.2025 v ¢ase 9:00-11:00 hod.
(lektor Mihran Ohanes)
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.
Zaroven upozoriiujeme, Ze nasi dobrovolnici pfi
IT konzultacich fesSi béiné uzivatelské potize
svasim chytrym zafizenim, pokud jde o feSeni
néjaké pokrocilejsi (specialni) zaleZitosti, dejte nam
to védét pfri rezervaci na recepci TOTEMu.

4.11. 2025 | 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 prijemné zabavy. O program se postara
Seniorkapela, ktera hraje nejen pisné lidové,
ale i popularni nebo country. Navic se mizZete tésit
také na vyborné obcerstveni v nasem Kaficku.

Vstupné dobrovolné

LISTOPAD 2025

5.11. 2025 | cely den
Do Zinkov

V listopadu se s Mirkou a Ivanou vydame na vylet
zletin do Zinkov. V Zinkovech si prohlédneme
okoli zdamku, navstivime infocentrum, projdeme se
kolem rybnik Labut a Zinkovského, podivame se
na Lesni pani a vylet mGzeme zakondit v Zamecké

vy

po pfihlaseni.

5.11.a19. 11. 2025 | 15:00-18:00
Hrava kavarna

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

5.11.a19. 11. 2025 | 16:00-18:00
Dobrokavarna

Jednou za ¢trnact dni ve stfedu vas 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. Kazidy si mlze
vybrat, jak s nami toto odpoledne proZije a co si
z néj pro sebe odnese.

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

10. 11.2025 | 15:30-17:00
Svatomartinské husy

Pojdme se spolecné pfipravit na svatek svatého
Martina a vyrobit si krasné dratované husy, tfeba
jako prizdobu na stdl. Pak uZ staci vybrat jen lahev
toho spravného vina a miZete vyrazit na navstévu
vybaveni, jak se patfi. Techniku snadno zvladnou
i zaCatecnici, takZe se nenechte odradit, pokud jste
jesté nikdy nedratovali. My vas v tom nenechame.
Mate-li klesté na dratovani, miZete si je prinést,
dalsi budou na misté k zapUjceni.
| Poplatek 50 K¢ / os.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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10. 11. 2025 | 18:00-20:00
Quizuj v TOTEMu

Prijdte si po Case opét provétrat mozkové zavity
pfi oblibeném kvizu Martina Pergla! Sestavte tym
4-5 pratel a pomérte sily vzabavném klani plném
otazek z rGznych oblasti. Ceka véas podvecer plny
napéti, smichu asamoziejmé i ldkava cena pro
vitéze.

| Startovné 60 K¢ / hraé

11. 11. 2025 | 12:30-13:30
Relaxace s tibetskymi misami

Prijdte se ponofit do hluboké relaxace, do které
vas uvedou meditacni tibetské misy a hlas lektorky
Markéty Hausnerové. Tato relaxace je nejlepsi
zpUsob, jak rozsvitit podzimni poSmourny den.
Zvuk a vibrace proniknou celym télem a plsobi jak
na psychické, tak fyzické roviné. Z hodiny budete
odchazet prijemné naladéni, dokonale uvolnéni
a odpocati jako z lazni. Pfi relaxaci mlzZete lezet na
podloZce nebo sedét na zidli. Vezméte si pohodIné
obleceni, ve kterém se vam bude dobre lezet nebo
sedét.

| Poplatek 100 K¢ / os.

11.11. 2025 | 19:00
Tuten Swing

Akademie nadani, z.s. a TOTEM, z.s. opét srdecné
zvou na vystoupenikapely Tuten Swing. Uslysite
swingové pisnicky 30. az 60. let (z téch ceskych jisté
znate Sluneénici, Divku k rytmu zrozenou, $-5-S),
na které si mizZete i zatancit. Vytézek ze vstupného
pUjde na podporu cinnosti Akademie nadani pecujici
o dvakrat vyjimecné déti a jejich rodiny. Vyse vaseho
prispévku je dobrovolna, prosime alespon o 100 K¢

Vstupné dobrovolné

LISTOPAD 2025

18.11. 2025 | 17:00
Choros

Prozijte skapelou Choro$ neobycejny vecer piny
hudby, ktery se ponese ve dvou odlisnych, ale stejné
strhujicich vlnach! V prvni ¢asti se mlZete tésit
na tradi¢ni autorské folkové pisné v podani, které
milujete. Pohoda, texty k zamysleni a nezaménitelna
atmosféra. V druhé casti se preneseme na Divoky
zdpad. TéSit se mlZete na minimuzikdl Saloon
U 100 hromtu aneb Oklahoma 1896, vladne tu
pistole anebo tvrda pést.

Vstupné dobrovolné

19. 11. 2025 | 14:00-18:00
TOTEM vam jde naproti

V ramci kontaktnich dnd s odborniky nabizime
v kazdém méstském obvodu bezplatné a nezdvazné
konzultace pro rodiCe nebo prarodie, pedagogy
a kazdého, kdo ma v péci dité. Pokud ma vase dité
potize s vrstevniky ¢i zapojenim do kolektivu,
citise osamélé nebo nejisté, ma problémy ve
Skole nebo potrebuje podpofit v samostatnosti
a zodpovédnosti, mliZeme vdm pomoci pochopit
situaci vaseho ditéte, poradit, jak s nim pracovat,
nebo vas nasmeérovat k dalSim moznostem podpory.
19. 11. 2025 v ¢ase 14:00-18:00 h. nas zastihnete
na radnici UMO Plzefi 2, Koterovska 83, Plzef.
V té dobé zde bude socialni pracovnik z TOTEMu
k dispozici rodi¢lim, prarodi¢lim, péstounlim, ale
i tteba pedagoglm, ktefi by chtéli nezavazné
probrat problémy jim svéfeného ditéte.

20. 11. 2025 | 16:00
Toulky japonskym sportem

S Ondfejem Vitovcem si tentokrat budeme povidat
o tradi¢nich japonskych sportech a zndmych
bojovych uménich, jako je sumo, svazané mnoha
pravidly, karate, judo nebo lukostrelba. Zjistite,
jaké sporty jsou u dnesnich Japoncl popularni a ve
kterych jsou dobfi. Pfipomeneme si olympiady,
které probéhly vJaponsku. A jako obvykle bude
beseda doprovéazena ochutnavkou.

| Vstupné dobrovolné

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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22.11. 2025 | cely den
Z Kornatic do Stahlav

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

vy

prihlaseni.

22.11.2025
Z Bukovce pres Chlum ke sv. Jiri

Zveme vas na dalsi z vyletd za zajimavymi
zakoutimi Plzné a okoli, kam se muZete vydat
s détmi. Tentokrat vyrazime na jeden z plzefnskych
vrcholl, na doubravecky Chlum. Pljdeme jinou
cestou, nez se bézné chodiva, pfitom si projdeme
ukoly z ekologické stopovacky a u feky Berounky se
podivdme na zimovisté vodnich ptakd. Vychazku
zakonc¢ime u kostela sv. Jifi. Trasa je cca 3,5 km
dlouhd a NENi VHODNA pro kocarky. Vylet je
urcen pro rodiny s détmi.

Prihlaseni a informace: Helena Vernerova,

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

24.11. 2025 | 13:00-14:00

Pohybovy klub
s Mirkou Eberlovou

Povzbudte své télo tradicnim cinskym cvicenim
pro zdravi a vitalitu. PFri cviceni cchi-kung si
s Mirkou Eberlovou vyzkousite cviky pouZivané
v ¢inské mediciné. Nékteré vam pomohou vylepsit
imunitu, podpofi dychani a posili plice, diky jinym
zregenerujte ramena nebo protahnete kréni pater.
Pohybovy klub je uréen tém, ktefi v TOTEMu
nemaji prilezitost cvicit pravidelné zdarma.

LISTOPAD 2025

24.11. 2025 | 16:00
Na kus reci s...

Posledni letosni setkani s osobnosti pfinasi Sanci
setkat se s mladym odbornikem na fadu témat.
Lukas Houska je mistopisec a historik, ma rad také
kosmonautiku. Studoval &eské dé&jiny na ZCU v Plzni
se zaméfenim na historii kosmonautiky. V Plzni
a okoli neni domu nebo mista, o kterém by nevédél
néjakou zajimavost. Nataci o tom videoserial Plzen
znama neznama. V neposledni fadé si ho muzete
pamatovat i z oblibenych TOTEMovych prochazek.
Tradi¢ni besedu pripravil a moderuje Stanislav Jurik.

Vstupné dobrovolné

25.11. 2025
Anglickda a Spanélska
konverzace s Valerii a Sarou

TOTEMové dobrovolnice Valeria a Sara ze Spanélska
si pripravily pro kazdého, koho jakkoliv zajima
anglicky nebo Spanélsky jazyk, video, u kterého si
mUZete procvi¢it své poslechové schopnosti,
porozumeéni a treba se naucit i nové fraze. Tak co,
zkusite to?

25. 11. 2025 | 14:00-15:30
Narodopisné muzeum Plzenska

Vyddme se do Narodopisného muzea Plzeriska
a pfi komentované prohlidce prozkoumdme jeho
2 navstévnické okruhy. Stald expozice Z vesnice
do mésta odrdzi proces promén, kterym v 19. stoleti
prochdzel vztah venkova a mésta. Druhd ze stdlych
expozic nese nazev Obziva, odév, zvyky a najdete ji
v prostorach  nékdejsi  probosStské rezidence
ChotéSovského domu ave tfech patrech domu
Gerlachovského. Tato expozice tematicky odrazi
nejpodstatnéjsi aspekty kazdodennosti obyvatel
Plzné a pfiméstskych vsi. Pozor, prohlidka neni
bezbariérova.

| Poplatek 50 K¢ / os.

25. 11. 2025 | 17:00-19:00
Anglicko-Spanélska kavarna

Pro vSechny, co umi nebo se uci anglicky, Spanélsky
nebo se zabyvaji obéma jazyky, mame pripravenou
jazykovou kavarnu. Prijdte si popovidat s rodilymi
mluvéimi na rlzna témata a vyzkouset si zajimavé
aktivity. Udalost je vhodna pro jakoukoliv Uroven
jazyka a mira zapojeni je Cisté na vas. MlzZete se
zapojit do konverzace, prinést vlastni téma nebo
jen poslouchat a uzivat si atmosféru.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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26. 11. 2025 | 17:00

Povidani o Norsku, rybareni
a vareni

Srdecné vas zveme na povidani Natasi Richterové,
propojené s predstavenim jeji knihy Kucharka
z rybarské chaty, ve které se déli o své zkuSenosti
zrybolovu v Norsku. Tésit se mizZete na osobité
zazitky, fotografie pfirody, ryb, pokrm i zajimavosti.
Dozvite se o jejich prvnich ulovcich, o tom, proc¢ se
rozhodla napsat kucharku, jak vypada rybarsky
kemp, které ryby v mistnich vodach muzete ulovit
a mnohé dalsi. Celé povidani bude prolozené ¢tenim
ukdzek zknihy, kterou si miZete vzavéru také
poridit, tfeba jako krasny vanocéni darek svym
blizkym.
| Vstupné dobrovolné

28. 11. 2025
Dobroty z kuchyné:
Mrkvovy dort

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 — mrkvovy dort. 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 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 senioriim konzultace
se socialnim pracovnikem v rdmci zakladniho
socialniho poradenstvi a psychosocialni podpory.

LISTOPAD 2025

Rizné dny | rGzné casy
Saunovaci den v TOTEMu

Nechte se v nadchazejicim podzimu prohfat v nasi
krasné finské i infrasauné (kazdému, co vyhovuje),
podporte své zdravi. Pravidelné navstévy sauny jsou
UZasnou prevenci respiracnich  onemocnéni.
Rezervovat si mlzete pobyt minimédlné na 60 min.
a ddle dle rozvrhu. Vybrat si mizZete mezi klasickou
finskou saunou, vyhfatou na 80°C, nebo
infrakabinou, kterou panely vyhfivaji na 60°C. Sauna
je vidy uzaviend pro skupinu 2—4 osob. Vezméte
kamarada, kamaradku, manzZela ¢i manzZelku
a nechte se hyckat teplem a krasnou energii, kterou
naSe sauna ma. Podrobnosti o cené adalsi
informace ziskate narecepci TOTEMu, kde si
zdroven saunu muZete rezervovat (nabizime
terminy pondéli — ctvrtek). Poplatek za saunu se
hradi pfi rezervaci: 230 K¢/ hod. pro TOTEMové
klienty nebo 280 K¢/ hod. pro vefejnost, vidy
azi pro 4 osoby. Pozn.: V pripadé, Ze svij termin
zrusite méné nez 24 hod. pred pldnovanym
saunovdnim, bude vdm uctovdna 1 hod. provozu
sauny jako storno poplatek, pokud se nedohodneme
jinak.

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

28.11. 2025

TOTEMovy rozcestnik

na prosinec 2025

Na prosincové akce je mozné se pfrihlasit az poté,
co svétlo svéta spatti cely prehled TOTEMovych
akci na prosinec, nejdrive tedy 28. 11. 2025.
Nezapomerite, Ze nyni plati nové pravidlo, podle
kterého je rezervace mista v den zvefejnéni
TOTEMového rozcestniku moina 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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