TOTEM BOLEVEC

BOLEVEC

prosinec rizné casy |T konzultace pro seniory
1.12. 18:00-20:00 Quizuj v TOTEMu
2.12. 15:00-17:00 Hudebni odpoledne se Seniorkapelou
7.12. 15:00 Zjhelsky pévecky smiseny sbor:

Adventni koncert
8.12. 15:00 Starocesti kolednici

Hudebni odpoledne
9.12. 14:00 Hudebni dilna v Ceském rozhlase
9.12. 14:00 Adventni Plzni

Komentovana prohlidka
9.12. 17:00 Iva Kucerova: Promény hravé duse 2025

Vernisaz vystavy a krest sbirky basnicek Kridla motyli
10.12. 13:00-14:00 Vano¢ni svatky a Novy rok ve Spanélsku
11.12. 15:30 Dratované Vanoce

Tvoriva dilna
15.12. 13:00-14:00 Pohybovy klub s Radkou Zahradnikovou
15.12. 16:00 Jamacek: Adventni koncert
17.12. 16:00-18:00 Dobrokavarna
17.12. 17:30  Komorni sbor TOTEMu: Adventni koncert
20. 12. 10:00 Vanocni puncovani s hejtmanem
20. 12. Anglicka a Spanélska konverzace

s Valerii a Sarou
29. 12. cely den  Ze Svihova do Klatov

Vylet s Evou I
A jesté navic...
rtizné dny rGzné asy Saunovaci dny v TOTEMu

po domluvé

o""brcwvc\t\'\"\‘L

PROSINEC 2025

Konzultace pro seniory a jejich blizké

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

www.totemplzen.cz
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TOTEM BOLEVEC

PROSINEC 2025

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 pripravené 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 organizadtory vasim komentarem, zhodnocenim, namétem.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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https://1url.cz/@totemplzen

TOTEM BOLEVEC

Prosinec 2025 | rGzné casy

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 2.12.2025v case 9:00-11:00
(lektor Alexandra Vitousova)
e 8.12.2025 v case 15:00-18:00 hod.
(lektor Ondrej Pfinda)
e 9.12.2025 v case 16:00-19:00 hod.
(lektor Petr Stejskal)
e 11.12.2025v ¢ase 12:00-14:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 16.12.2025 v ¢ase 9:00-11:00
(lektor Alexandra Vitousova)
e 17.12.2025v ¢ase 17:00-19:00 hod.
(lektor Michal Pavlik)
e 18.12.2025 v ¢ase 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
IT konzultace tykajici se prednostné notebooku
nebo pocitace nabizime:
e 5.12.2025 v ¢ase 9:00-11:00 hod.
(lektor Mihran Ohanes)
e 19.12.2025v ¢ase 9:00-11:00 hod.
(lektor Mihran Ohanes)
Rezervace vidy na celou hodinu, konzultace jsou
zdarma. Prinesete si jen vlastni zafizeni a pfipadné
pripravené dotazy, na které vam lektor pomuze
najit odpovéd. Pozor, zajemci mohou IT konzultace
vyuzit pouze jednou mésicné.
Zaroven upozoriujeme, 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.

PROSINEC 2025

1.12. 2025 | 18:00-20:00
Quizuj v TOTEMu

Pfijdte sndmi netradicné zahdjit adventni cas
a opét si provétrat mozkové zavity pfi oblibeném
kvizu Martina Pergla! Sestavte tym 4-5 pratel
a pomérte sily v zabavném klani plném otazek
z riznych oblasti. Ceka vas podveder piny napéti,
smichu a samozrejmeé i ldkava cena pro vitéze.

| Startovné 60 K& / hraé

2.12.2025 | 15:00-17:00
Hudebni odpoledne
se Seniorkapelou

Pro vsechny milovniky Zivé hudby, tance a dobré
spolecnosti mame v TOTEMu pripravené odpoledne
pIné veseli a pfijemné zabavy. O program se postara
Seniorkapela, kterda hraje nejen pisné lidové,
ale i popularni nebo country. Navic se mlzZete tésit
také na vyborné obcerstveni v nasem Kaficku.

Vstupné dobrovolné

7.12.2025 | 15:00
Zihelsky pévecky smiseny sbor:
Adventni koncert

Oblibeny sbor ze Zihle ma pro vas i letos pfipraveny
krasny adventni program, se kterym prijde rozdavat
energii a dobrou naladu. Zazni oblibené ceské pisné
znamych interpretd — PUlno¢ni (Vaclav Neckar),
Stanice svét (Lucie Vondrackovd) nebo Skorapky
ofechll (Marie Rottrova). Chybét nebudou ani
tradiéni koledy a spiritudly jako je ZBetléma se
ozyva proslaveny skupinou Spiritual Kvintet a dalsi
melodie s nddechem adventu.

Vstupné 100 K¢, zlevnéné 50 K¢ (déti, seniofi 65+)

8.12.2025 | 15:00
Starocesti kolednici

Méstsky obvod Plzert 1 a TOTEM vas srdecné zvou
na hudebni vystoupeni v adventnim case a nabizeji
specialni program poskladany z téch nejkrasnéjsich
Ceskych i zahranic¢nich koled. Pfijdte si zazpivat se
Staroceskymi koledniky. VSichni jsou soucasné
¢leny ui legendarniho Svejk—Bandu, takie ¢casto
dochdzi i na hudebni odbocky do oblasti pisnicek
staroprazskych, lidovych, , haslerek” a dalSich pisni.
Clenové Klubu Jedni¢ka si své misto rezervuji
v Gfedni dny od 10. 11. 2025 na Ufadu MO Plzeri 1,
alej Svobody 60, v kancelari 111. Ostatni zajemci 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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TOTEM BOLEVEC

9.12.2025 | 14:00
Hgdebm’ dilna
v Ceském rozhlase

Setkani je uréeno aktivnim seniorlm, ktefi maji
radi hudbu a ¢as straveny s ostatnimi. Spole¢né si
zazpivame jednoduché lidové pisné vénované
adventu a vanocnim svatkim. Doprovodi nas klavir
azahrajeme si na drobné rytmické nastroje.
Ucastnit se mbZe kaidy bez rozdilu hudebnich
schopnosti a dovednosti. Podstatné je tésit se
na spolec¢né hudebni setkdni, hrani a zpivani, tvofivé
aktivity s nimi spojené i chvilky relaxace. Hudebni
dilnu vede PhDr. Jifina Jifickova, Ph.D.

9.12.2025 | 14:00
Adventni Plzni

Nechte se v adventnim ¢ase vtdhnout do atmosféry
pfedvanocni Plzné pfi komentované prohlidce
s préivodkyni Mgr. Adélou Smausovou. Projdeme se
po centru mésta, povime si o historii Vanoc,
zajimavosti o plzeriskych betlémech a dotkneme se
také tématu ceskych vanocnich zvykl, tradic
a povér. Prohlidka je vhodna pro vSechny, trasa neni
narocnd, doporucujeme teple se obléci, budeme
chodit venku. Délka prohlidky je max. 1,5 hodiny,
zalezi na Cetnosti dotazl ucastnika.

| Poplatek 100 K¢ / os.

9.12. 2025 | 17:00
Iva Kucerova:
Promény hravé duse 2025

Srdecné vas zveme na slavnostni vernisadZ vystavy
s predstavenim nové basnické sbirky. Na kresbach
se potkdava umélecké vyjadreni noci a dne. Noc je
ztvarnéna na cernych papirech s bilou kresbou jako
krajka, zatimco den zafi barvami rocnich obdobi.
Vernisdz predstavi i celou basnickou trilogii —
Basnicky z kouzelného hrnce, Kordlky na niti
anovinku Kridla motyli — které tvofi ucelené
uvédoméni zZivotni cesty autorky. VSechna vystavena
dila i knihy bude mozné si béhem akce prohlédnout
a knihy popft. zakoupit.

PROSINEC 2025

10. 12. 2025 | 13:00-14:00
Vanocni svatky a Novy rok
ve Spanélsku

Spanélské dobrovolnice Valeria a Sara, které se
rozhodly prozit rok s nami v TOTEMu, nds sezndmi
s tim, jak se Vanoce a Novy rok slavi ve Spanélsku.
Na zacatku se divky kratce predstavi, feknou néco
0 sobé i o kraji, ze kterého pochazi (kazdd pochazi
zjiného kraje ve Spanélsku). Pak se rozpovidaji
o Spanélskych vdnocnich zvycich a tradicich a také
o téch, které se poji s Novym rokem nebo se Tremi
krali, a pridaji také néco o tom, jak se tyto svatky
slavi konkrétné v jejich rodiné. | kdyz Sara i Valeria
budou mluvit anglicky, diky prfekladu do cestiny si
jejich povidani uziji i ti, ktefi anglictinu neovladaji.

11.12.2025 | 15:30
Dratované Vanoce

Pojdme se spole¢né pfipravit na nadchazejici
vanocni svatky a vyrobit si krdsné dratované ozdoby
pro svatecni vyzdobu vasich domovll nebo jako
darky pro pratele, rodinu. Na vybér bude mezi
vanocni kometou, andélem ¢i svicnem. Udélate-li si
pro sebe dost ¢asu, mlzZete si odnést hned nékolik
vyrobkd. Vezméte ssebou vnoucdata a uZijte si
spole¢ny c¢as. Techniku zvladnou i zacatecnici, takze
se nenechte odradit, pokud jste jesté nikdy
nedratovali. My vds vtom nenechdme. Mate-li
klesté na dratovani, mlzZete si je prinést, dalsi budou
na misté k zapujéeni. V poplatku je zahrnuty jeden
vyrobek, dalsi je mozZné doplatit na misté.

| Poplatek 50 K¢ / os.

15.12. 2025 | 13:00-14:00

Pohybovy klub
s Radkou Zahradnikovou

Uz nadesel nadherny vanocni ¢as a kouzlo Vanoc je
vsude kolem nds. Adventni naladu si miZeme uZit
i vtélocvicné. Spole¢né s Radkou Zahradnikovou
jemné prodychdame, protdhneme a posilime celé
télo a zaktivizujeme svaly hlubokého stabiliza¢niho
systému. Ke cvi¢eni vyuZijeme velké i malé mice
(gymbally a overbally) a dfevénou tyc. A nakonec si
doprejeme bajecnou uvolnujici relaxaci téla i mysli.
Pohybovy klub je uréen tém, ktefi v TOTEMu
nemaji prilezitost cvicit pravidelné zdarma.

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

15. 12. 2025 | 16:00
Jamacek: Adventni koncert

Stalo se tradici, Ze pévecky sbor Jamacek vas
v pfedvanocnim ¢ase naladi na vanocni atmosféru
zndmymi iméné zndmymi vanocfnimi pisnémi
nebo pisnémi se zimni tematikou. Nebudou chybét
ani koledy. Tésit se muZete také na vystoupeni
seniorské tanecni skupiny Orient se Saidou,
tentokrat vds oslni tancem se svi¢kami.

Vstupné dobrovolné

17.12. 2025 | 16:00-18:00
Dobrokavarna

Jednou za €trnact dni ve stfedu vads 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.

17.12.2025 | 17:30
Komorni sbor TOTEMu:
Adventni koncert

Dovolte ndm pozvat vds na nezapomenutelny
adventni koncert, kde zazni slavnostni skladby,
nejkrasnéjSi koledy a vanocni pisné v podani
Komorniho sboru TOTEMu — KOST. Pfijdte si s nami
vychutnat svatecni atmosféru a naladit se na blizici
se Vanoce.

Vstupné dobrovolné

20. 12. 2025 | 10:00

Vanocni puncovani

s hejtmanem

Jesté nez zapdlime posledni svicku na adventnim
vénci, zavitd do TOTEMu vzacny host:

MUDr. Kamal Farhan, hejtman Plzenského kraje.
Udélejte si Cas na kus reci a vanocni pohodu.
Prijdte si popovidat, zeptat se na to, co vas zajima,
nebo jen tak posedét, ochutnat vornavy vanocni
punc a naladit se na svatecni dny. KdyZ se nam
postésti, mohli byste si pak zTOTEMu domd
odnést isymbolicky plaminek pokoje a nadéje,
betlémské svétlo.

PROSINEC 2025

20. 12. 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 tfeba se naucit i nové fraze. Tak co,
zkusite to?

29. 12. 2025 | cely den
Ze Svihova do Klatov

Vsichni  milovnici turistiky, pozor! Vydejte se
s Evou Cibulkovou na dalsi pékny vylet blizkymi
i vzdalenéjsimi krajinami. Tentokrat si pro vas
pripravila vypravu ze Svihova do Klatov. Trasa je
cca 14 km dlouha, sjednim stoupanim. BIizZsi
informace pfi pfihlaseni.

A jesté navic...

Rizné dny | rGzné casy
Saunovaci den v TOTEMu

Nechte se v nadchazejici zimé prohrat v nasi krasné
finské ¢i infrasauné (kazdému, co vyhovuje),
podpofrte své zdravi. Pravidelné navstévy sauny jsou
Uzasnou prevenci respiracnich  onemocnéni.
Rezervovat si mlzete pobyt minimalné na 60 min.
a dale dle rozvrhu. Vybrat si mizZete mezi klasickou
finskou saunou, vyhfatou na 80°C, nebo
infrakabinou, kterou panely vyhftivaji na 60°C. Sauna
je vidy uzaviend pro skupinu 2—4 osob. Vezméte
kamarada, kamaradku, manzela <¢i  manzelku
a nechte se hyckat teplem a krasnou energii, kterou
nase sauna ma. Podrobnosti o cené adalsi
informace ziskate narecepci TOTEMu, kde si
zaroven 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
azpro 4osoby. 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.

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

Po domluvé

Konzultace pro seniory

a jejich blizké

Pokud se nachazite v naro¢ném Zivotnim obdobi,
potrebujete 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 treba se
predem telefonicky objednat. Popovidat si mizZete
s Jakubem Kladivou, tel. ¢. 736 489 754.

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

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

15. 12. 2025

TOTEMovy rozcestnik
na leden 2026

Na lednové akce je mozné se pfrihlasit az poté,
co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych
akci na leden, nejdfive tedy 15. 12. 2025.
Nezapomerite, Ze nyni plati nové pravidlo, podle
kterého je rezervace mista v den zvefejnéni
TOTEMového rozcestniku mozina nejdfive od
8:00 hod., a to jakoukoli formou (osobng,
telefonicky, emailem).

V novém roce tu pro vas budeme
od 2. 1. 2026

Vanoce jsou svatky klidu,
uzijme si je!

V Mezigenerac¢nim a dobrovolnickém centru TOTEM
Bolevec je od 23. 12. 2025 zavieno. Svoje dvere
vam zase otevieme a budeme tu provas hned
od 2. 1. 2026.

Pravidelné TOTEMové aktivity zacinaji v tydnu
od 5. 1. 2026 (presné datum vam sdéli koordinator
dané aktivity).

Vsem prejeme krasné proZiti vanocnich svatkl
a tésime se na vds v novém roce.

PROSINEC 2025

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