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leden rizné casy |T konzultace pro seniory
9.1.a23.1. 11:00-12:30 Klub pozitivnich laickych debat
12. 1. 13:00-14:00 Pohybovy klub s Mirkou Kudrnovou
20. 1. 8:00-12:00 Jak na tablet a chytry telefon
Jednordzovy seminar pro zacatecniky
20. 1. 10:00-11:30 Josef Sima: Mezisvéty

Komentovana prohlidka vystavy

20.1. 15:00-17:00 Hudebni odpoledne se Seniorkapelou
21.1. 15:00-18:00 Hrava kavarna
21.1. 16:00-18:00 Dobrokavarna
21.1. 17:30 Plzenské literarni novinky
Setkdani s autory
22.1. 16:00 Toulky japonskym folklorem a povérami
Prednaska
24.1. celyden Z Listan do Mésta Touskova
Vylet s Evou
25. 1. Anglicka a Spanélska konverzace
s Valerii a Sarou
26. 1. 16:00 Na kus reci s...
27. 1. 17:00-19:00 Anglicko-Spanélska kavarna
30.1. Dobroty z kuchyné: Bozi milosti

Videorecept

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

po domluvé Konzultace pro seniory a jejich blizké
leden Pribéhy dobrovolnictvi v Plzeriském kraji
Vystava
leden Ctyfi roéni obdobi
Vystava

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

www.totemplzen.cz
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TOTEM BOLEVEC

LEDEN 2026
leden Iva Kucerova: Promény hravé duse 2025
Vystava
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 pfipravené ke sledovdni 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. Upozoriiujeme,
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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TOTEM BOLEVEC

Leden 2026 | ruzné 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 8.1.2026 v case 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 13.1.2026 v case 9:00-11:00
(lektor Alexandra Vitousova) a v €ase
16:00-19:00 hod. (lektor Petr Stejskal)
e 14.1.2026 v case 17:00-19:00 hod.
(lektor Michal Pavlik)
e 22.1.2026 v case 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 27.1.2026 v case 9:00-11:00
(lektor Alexandra Vitousova) a v Case
16:00-19:00 hod. (lektor Petr Stejskal)
IT konzultace tykajici se prfednostné notebooku
nebo pocitace nabizime:
e 9.1.2026 v case 9:00-11:00 hod.
(lektor Mihran Ohanes)
e 23.1.2026 v case 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 upozoriujeme, Ze nasi dobrovolnici pFi
IT konzultacich feSi béiné uzivatelské potize
svasim chytrym zafizenim, pokud jde o feSeni
néjaké pokrocilejsi (specialni) zaleZitosti, dejte nam
to védét pfri rezervaci na recepci TOTEMu.

9.1.a23.1.2026 | 11:00-12:30

Klub pozitivnich laickych
debat

Prijméte pozvani do nové vznikajiciho diskuzniho
klubu, ktery otevira pozitivni a proaktivni pohled
na zivot a sdileni zkuSenosti. Oproti zazitym klisé
a stézovani si se zaméfime na moudrost, kterou
s sebou Zivot a zraly vék ptinasi. Budeme si povidat

LEDEN 2026

o tom, jak starneme my sami, jaké to ma vyhody
ajak se vyhnout negativnim postojum. | kdyZ je
téma starnuti nosné, neni jediné. Kazdy ¢len ma
prileZitost prinést vlastni inspirativni téma k diskusi
a nasledné vést debatu. MGzZeme spole¢né objevit,
Ze ,blbé neni stafi, ale blbé jsou ty kecy ostatnich
oném”“ nebo Ze ,zZivotni zkuSenost je cenny
kapital“. Prijdte sdilet své pribéhy, rady a prozitky
a pojdme si tuto etapu Zivota spolecné neosklivit.
Klub se bude schazet jednou za ¢trnact dni.

Pro podrobné informace a pfrihlaseni kontaktujte
Evu Kapounovou na emailu efkap4556@gmail.com.

12.1. 2026 | 13:00-14:00

Pohybovy klub

s Mirkou Kudrnovou

Prijdte se prijemné rozhybat pfi kondi¢nim cvic¢eni
s Mirkou Kudrnovou. Krasné si protahnete celé télo
pfi nenarotnych cvicich vestoje nebo vsedé.

Pohybovy klub je uréen tém, ktefi v TOTEMu nemaji
prilezitost cvicCit pravidelné zdarma.

20. 1. 2026 | 8:00-12:00
Jak na tablet a chytry telefon

Vhodné pro ty, ktefi maji chytry telefon KRATCE
a teprve se na ném uci zakladni ovldaddni.

Je vam 65 let a vice, mate svij chytry telefon nebo
tablet a chcete se naucit ho pouZivat? Pak pravé
pro vas jsme ve spolupraci s Moudrou sovickou
a Nadaci Vodafone pfipravili semindf s ndzvem
Jak na tablet a chytry telefon (pro zacdatecniky)
s lektorkou Ing. Lucii Linzmaierovou.

Co se na tomhle semindfi naucite? Zakladni ovladani
a nastaveni telefonu, jak si zavolat, jak poslat sms
zpravu, jak si ulozit novy kontakt, jak se pfripojit
k internetu, jak instalovat a odinstalovat aplikace,
pro¢ je dobré mit aplikaci Zachranka, jak se chovat
bezpecné na internetu nebo jak na internetu
vyhledavat.

Seminaf je zdarma a je vhodny pro uplné
zacatecniky. Chytré zafizeni (tablet, chytry telefon)
si dostatecné nabité prineste s sebou.
Upozorriujeme, Ze semindr Ize absolvovat pouze
jednou. Pokud jste v TOTEMu jiZ navstévovali
tento kurz k chytrym telefonim a tabletiim,
prosime, neprihlasujte se.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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20. 1. 2026 | 10:00-11:30
Josef Sima: Mezisvéty

Ve vystavni sini Masné kramy nas Mgr. Jifi Hlobil
provede vystavou malifskych dél Josefa Simy
nazvanou Mezisvéty. Nazev odkazuje ke stretim
a prolinani réiznych oblasti v Simové tvorbé. V prvni
radé proménily malifdv vytvarny jazyk podnéty
mezinarodni umélecké komunity Pafize. K tomu se
pridaly dadaistické impulsy propojené s popularni
hudbou, a zejména nahledy do svéta poezie. Kromé
zasadnich Simovych obrazii a kreseb vystava
vybérové pripomene ve vzidjemném dialogu také
dalsi osobnosti tehdejsi ceské i zahranicni vytvarné
scény (jsou to napt. Jindfich Styrsky, Jan Zrzavy,
FrantiSek Kupka, Max Ernst, Giorgio de Chirico).

| Vstupné 50 K¢ / os.

20. 1. 2026 | 15:00-17:00
Hudebni odpoledne
se Seniorkapelou

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

Vstupné dobrovolné

21.1.2026 | 15:00-18:00
Hrava kavarna

Dokazete sestavit slovo za nejvice bod(? 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 ndmi zahrat spolecenské
hry. Deskové ¢i karetni, scrabble nebo carcassonne,
mame na vybér! Klub je zdarma a otevieny hraéim
kazdého véku.

21.1.2026 | 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. Kaidy si muze
vybrat, jak s nami toto odpoledne prozZije a co si
z néj pro sebe odnese.

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

LEDEN 2026

21.1.2026 | 17:30
Plzenské literarni novinky

Zveme vas na jedinecné setkani spojené s autorskym
Ctenim a ochutnavkami z cCerstvé vydanych knih
regionalnich spisovatell. Predstavi se jich opravdu
pestra paleta, jmenovité: Ivo Fencl, Vaclav Gruber,
Tereza Herzogova, Gabina Spalkova, Ivan Viéar
Vlasta Spinkova, Eva Valkova, Tamara Kopiivova.

22.1.2026 | 16:00

Toulky japonskym folklorem
a povérami

S Ondrejem Vitovcem si budeme tentokrat povidat
o japonskych nadpfirozenych bytostech, strasidlech
a pfizracich. Nezapomeneme na moderni méstské
legendy. Zjistime, jestli se Japonci také boji ¢ernych
kocek, co délaji s mléénymi zuby a co nesmite délat
s jidelnimi halkami.

| Vstupné dobrovolné

24. 1. 2026 | cely den
Z Listan do Mésta Touskova

Vsichni  milovnici turistiky, pozor! Vydejte se
s Evou Cibulkovou na dalsi pékny vylet blizkymi
i vzdalenéjSimi krajinami. Tentokrat si pro vas
pfipravila vypravu z Listan do Mésta Touskova.
Trasa je cca 14 km dlouhd, s obéasnym mirnym

vy

25. 1. 2026
Anglicka 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?

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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26.1.2026 | 16:00
Na kus reci s...

Odvazny lékarnik, plzefisky rodak, spisovatel. To je
Stanislav Havlicek, farmaceut, ktery pravidelné
jezdi na mise s Lékafi bez hranic. Z jeho vypravéni
jde obcas az mrdaz po zadech. Zazil mise v Jiznim
Sudanu, Jemenu, Palestiné nebo Etiopii. O dojmy
a zazitky se pfijde podélit do TOTEMu v Bolevci.
Prvni beseda nového kalendarniho roku se blizi
a opét ji pripravil a moderuje Stanislav Jurik.

Vstupné dobrovolné

27.1.2026 | 17:00-19:00
Anglicko-spanélska kavarna

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

30. 1. 2026
Dobroty z kuchyné: Bozi milosti

Také vam chutnaji zakusky z TOTEMové kavarny
Kaficko? Ty pravidelné kazidy tyden pecou Zeny
v Dobrotach z kuchyné s Mirkou Kudrnovou, ktera
se svami opét podéli o recept na jednu z dalSich
oblibenych pochoutek — boZi milosti. 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...

Rizné dny | razné casy
Saunovaci dny v TOTEMu

Nechte se v chladnych zimnich dnech prohfat v nasi
krasné finské ¢i infrasauné (kazdému, co vyhovuje)
a podporte své zdravi. Pravidelné navstévy sauny
jsou UZasnou prevenci respiracnich onemocnéni.
Rezervovat si miZete pobyt minimalné na 60 min.
a déle dle rozvrhu. Vybrat si miZete mezi finskou
saunou vyhratou na 80°C, nebo infrakabinou.
Infrapanely hreji teplotou 40 °C, aby bylo dosazeno
spravné funkce infrasauny. Sauna je vzdy uzaviena
pro skupinu 2—4 osob. Vezméte s sebou kamarada,
kamaradku, manzela ¢i manzelku a nechte se hyckat
teplem a krasnou energii, kterou nase sauna ma.

LEDEN 2026

Podrobnosti o cené adaldi informace ziskdte
na recepci TOTEMu, kde si zaroveri saunu miZete
rezervovat (nabizime terminy pondéli — ctvrtek).
Poplatek zasaunu se hradi pfi rezervaci:
230Ké/ hod. pro TOTEMové klienty nebo
280 Ké / hod. pro vefejnost, vidy aZpro 4 osoby.
Pozn.: V pfipadé, Ze svij termin zrusite méné nez 24
hod. pred pldnovanym saunovdnim, bude vdm
uctovana 1 hod. provozu sauny jako storno
poplatek, pokud se nedohodneme jinak.

Po domluveé

Konzultace pro seniory

a jejich blizké

Pokud se nachazite v narocném Zzivotnim obdobi,
potifebujete 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 konzultac¢ni 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
socidlniho poradenstvi a psychosocialni podpory.

Béhem mésice ledna muizete
ve vystavnich prostorach TOTEMu
Bolevec zhlédnout nasledujici vystavy:

Leden 2026

Pribéhy dobrovolnictvi
v Plzenském kraji

Nechte se inspirovat pribéhy lidi akrasnymi
fotografiemi, které ukazuji, vjakych oblastech je
mozné jako dobrovolnik pomahat. A kdo vi, mozna
se zacne psat i vas dobrovolnicky pribéh.

Leden 2026
Ctyfri rocni obdobi

Vystavu textilni tvorby pro vas pfipravily Zeny
z patchworkového klubu Kouzlo Siti, ktery se
vTOTEMu pravidelné schdzi a spolecné tvori.
V galerii na schodech si mlzZete prohlédnout krasné
zndzornéni vSech meénicich se rocnich obdobi
provedené technikou patchworku.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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Leden 2026
Iva Kucerova:
Promény hravé duse 2025

Na autoréinych kresbach se potkava umeélecké
vyjadreni noci a dne. Noc je ztvarnéna na cernych
papirech s bilou kresbou jako krajka, zatimco den
zafi barvami ro¢nich obdobi.

Kdy vyjde dalSi TOTEMovy rozcestnik?

30. 1. 2026

TOTEMovy rozcestnik

na unor 2026

Na unorové akce je mozné se prihlasit az poté,
co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych
akci na unor, nejdrive tedy 30. 1. 2026.
Nezapomerite, Zze nyni plati nové pravidlo, podle
kterého je rezervace mista v den zvefejnéni
TOTEMového rozcestniku mozina nejdiive od

8:00hod., a to jakoukoli formou (osobné,
telefonicky, emailem).

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