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Cervenec, rizné casy |T konzultace pro seniory
srpen
7.7.,9.7., 8:00-11:00 Ping-pong
14.7.,16.7.,
21.7.,23.7.,
28.7.,6.8.
a25.8.
7.7.,20.7., dopoledne  TOTEMové hulkovani AKTIV: Letni special
10.8.a24.8.
8.7.,29.7., 9:00-10:15 Trénovani paméti
5.8.a26.8.
8.7. 9:00-10:00 Anglicka konverzace: Letni tradice ve svété
8.7. 10:15-11:15 Spanélska konverzace: Prakticky jazyk
na dovolenou
9.7. dopoledne Za bublinkami do Bohemia Sektu
Komentovana prohlidka s degustaci
9.7. dopoledne Za bylinami na Kotvi¢nikovou farmu
Exkurze
10.7.a19.8. 9:00-10:00 Kondicni cviceni s Hankou Heimrathovou
10.7.,31.7,, 14:00 Minigolf v Kfimicich
7.8.a28.8.
12.7. celyden Do Domatlic
Vylet s Evou
13. 7. a 25. 8. 13:00-14:00 Kondicni cviceni s Mirkou Kudrnovou
14.7. 14:00-15:00 Cviceni na Zidlich s llonou Bartovskou
14.7.a 18. 8. 18:00-20:00 Grilovani na terase % I
15.7. celyden Letni kouzlo Priihonického parku

Komentovana prohlidka

21.7.a23.8. 9:00-11:00 TOTEMové hilkovani RELAX

Nordic walkingova vychazka

21.7. 10:00-11:00 Spanélska gastronomie
Pfednaska s promitanim

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

www.totemplzen.cz
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22.7. 10:30-11:30
22.7. odpoledne
23.7. 9:00-10:00
al2.8. 10:30-11:30
30. 7.

3. 8. cely den
6. 8. 10:00
13.8 9:00-10:00
13.8 10:15-11:15
15. 8. cely den
17. 8. 10:00-11:00
19. 8. 10:30-11:30
24. 8. 14:00-15:00
25. 8.

26. 8. odpoledne
28. 8. 9:00-12:00

A jesté navic...

po domluvé
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Kondicni cviceni s Hankou Koglerovou

Do likérky za tajemstvim rodinnych receptt
Exkurze

Joga s Misou

Zamek Luhov
Komentovana prohlidka

Zamek Blatna
Komentovana prohlidka

Transfuzni oddéleni FN Plzen
Komentovana prohlidka

Anglicka konverzace: Cestovani casem

Spanélska konverzace: Letni festivaly
ve svété

Tri Trubky
Vylet s Evou

Cviceni na Zidlich s Hankou Koglerovou

Skryté klenoty Spanélska
Pfednaska s promitanim

Kondicni cvi€eni s llonou Bartovskou

Anglicka a Spanélska konverzace
s Valerii a Sarou

Od zrnka k salku v Coffee77

Exkurze

Oteviena zkouska Seniorkapely

Konzultace pro seniory a jejich blizké

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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Cast TOTEMového rozcestniku z pohodli domova...
Vsimli jste si obrazku
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 planovaného data a budou
k dispozici na TOTEMovém YouTube kanalu https://1url.cz/@totemplzen. Upozorfiujeme,

v TOTEMovém rozcestniku? Vite, Ze tyto programy se

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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Cervenec, srpen 2026 | riizné 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 ,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 9.7.2026 v case 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 14.7.2026 v case 16:00-19:00 hod.
(lektor Petr Stejskal)
e 21.7.2026 v case 9:00-12:00 hod.
(lektor Vaclav Brudna)
e 23.7.2026 v case 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 24.7.2026 v case 12:00-15:00 hod.
(lektor Ondrej Pfinda)
e 28.7.2026 v case 16:00-19:00 hod.
(lektor Petr Stejskal)
e 6.8.2026 v case 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 11.8.2026 v case 9:00-12:00 hod.
(lektor Vaclav Brudna) a 16:00-19:00 hod.
(lektor Petr Stejskal)
e 20.8.2026 v case 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
IT konzultace tykajici se prednostné notebooku
nebo pocitace nabizime:
e 10.7.2026 v ¢ase 9:00-11:00 hod.
(lektor Mihran Ohanes)
e 24.7.2026 v ¢ase 9:00-11:00 hod.
(lektor Mihran Ohanes)
e 7.8.2026 v case 9:00-11:00 hod.
(lektor Mihran Ohanes)
e 21.8.2026 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.
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Zaroven vas upozorifiujeme, 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 pfi rezervaci na recepci TOTEMu.

7.7.,9.7.,14.7.,16.7.,21.7.,23. 7.,
28.7.,6.8.a25.8.2026 | 8:00-11:00
Ping-pong
Chcete si zahrat ping-pong? A nadosah nemate
zadny pingpongovy stll? Pfijdte si zahrat k ndm
do TOTEMu.

| Poplatek 25 K¢ / os.

7.7.,20.7.,10. 8. a 24. 8. 2026 |
dopoledne

TOTEMové hulkovani AKTIV:
Letni special
Hledate v |été aktivni vyziti, skvélou partu a chcete
objevit skryta zdkouti na okrajich Plzné? Pravidelné
TOTEMové hilkovani ma sice prazdninovou pauzu,
ale my nezahalime! Pfipravili jsme pro vas netradi¢ni
letni specidl ¢tyt nordic walkingovych vychazek.
Opustime nase obvyklé trasy a vydame se spole¢né
prozkoumat priméstské casti, lesy a udoli v okoli
Plzné. Akce je oteviend jak pro stalé ucastniky
TOTEMového htlkovani Aktiv, tak pro dalsi nadsené
pfiznivce nordic walkingu. Na vychazky je mozné se
hldsit jednotlivé, nemusite absolvovat cely letni
specidl. Vezméte hilky a pojdte s nami objevovat,
co mame hned za humny.
Kam se spole¢né vydame?
o 7.7.2026
Romantickym tudolim Berounky (7 km)
Krasna prirodni trasa podél reky skrze prirodni
rezervaci Zabéla, kterd nas zavede kousek
za hranice Plzné.
e 20.7.2026
Z kopce do udoli (7,5 km)
Propojime severni a zdpadni okraj Plzné.
Sejdeme z KoSutky pres Radcice a Malesice,
uzijeme si vyhledy i klidna zakouti a projdeme
se kolem reky Mze az do Kfimic.
e 10.8.2026
Lesni stezkou na Novou Hospodu (8 km)
Pohodova trasa lesnimi a klidné&jSimi partiemi
na jiznim okraji mésta.
e 24.8.2026
Chotikovskym lesem na Krkavec (8 km)
V pfijemném lesnim stinu si vysSldpneme
na zndmy plzensky vrchol a zpatky se vratime
kolem rybnika Strzenka.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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srazu apod. ziskate pfi pfihlaseni, popf. se obratte
na Michaelu Rubasovou, tel.: 608 744 002, e-mail:
rubasova@totemplzen.cz.

8.7.,29.7.,5.8.a26.8.2026 |
9:00-10:15

Trénovani paméti

Prijdte si s lektorkou Janou Pittnerovou vyzkouset
nejriznéjsi typy cviceni zamérené na rizné oblasti
paméti, které pri dlouhodobém tréninku vedou
k jejimu zlepseni. Svou pamét budete moci provérit
pfi cvicenich na koncentraci nebo slovni zasobu,
pfi védomostnich, smyslovych nebo kreativnich
cvicenich. Uzijeme si prijemné dopoledne
a procvi¢ime nase mozkové zavity.

8.7.2026 | 9:00-10:00
Anglicka konverzace:
Letni tradice ve svété

Jak travi léto lidé v jinych zemich? Béhem
cervencové konverzace se spole¢né podivdme
na letni tradice, zvyky a oblibené aktivity v rGznych
koutech svéta. Procvicime si slovni zasobu
spojenou s létem, cestovanim, festivaly i volnym
c¢asem, budeme sdilet vlastni prdzdninové
vzpominky a diskutovat o tom, jak se zplsob
prozivani léta v pribéhu let proménil. Chybét
nebudou ani zdbavné interaktivni aktivity a kvizy
zamérené na letni zvyky, hdaddni zemi nebo
oblibena hra ,,Would You Rather?“. Na zavér se
kazdy muizZe podélit o svou predstavu o dokonalém
letnim dni.

Setkani probéhne v anglictiné a provede vas jim
nase Spanélska dobrovolnice Sara Martinez Vega,
kterou muzZete znat z jejich celoroénich aktivit
vTOTEMu v ramci projektu European Solidarity
Corps. Prijdte si procvi¢it anglictinu se Sarou
v pfijemné letni atmosfére!

8.7.2026 | 10:15-11:15
Spanélska konverzace:
Prakticky jazyk na dovolenou

Chystate se v lété do Spanélsky mluvici zemé,
nebo si jen chcete procvicit Spanélstinu v realnych
situacich? Béhem Cervencové konverzace si
nejprve popoviddme o tom, jak trdvime prazdniny,
co uz mame v |été za sebou a jaké planujeme dalsi
cesty. Poté se zaméfime na uZiteCné fraze

LETO 2026

a slovicka, ktera se na dovolené rozhodné neztrati.
Prostfednictvim zabavnych modelovych situaci si
vyzkousime, jak hladce zvladnout ubytovani
v hotelu, objednavani jidla v restauraci, nakup
vstupenek, orientaci ve mésté nebo tfeba pohodu
na plazi a u bazénu. Téste se na prijemné letni
dopoledne plné cestovatelské atmosféry.

Setkdni probéhne ve Spanélstiné a provede vas jim
nasSe dobrovolnice Valeria Martinez, kterou dobre
znate z jejich celorocnich aktivit v TOTEMu v ramci
projektu European Solidarity Corps. Prijdte se
naladit na letni vinu a popovidat si s Valerii!

9.7.2026 | dopoledne
Za bublinkami
do Bohemia Sektu

Nahlédnéte do tajl vyroby nejoblibenéjSich ceskych
bublinek. Dozvite se, jaky je rozdil mezi klasickou
acharmatovou metodou vyroby sektl. Uvidite,
jakym zplsobem se vyrabél sekt v minulosti a jak se
setfasaji kvasinky dnes. Ohromi vas nejvétsi tank
na cuvée, ktery obsahne pres milion lahvi. Poznate,
jak ,Bohemka“ wvznikd. Zvyroby pak rovnou
vyrazime na sklenicku. Délka exkurze vcetné
degustace je 1,5hodiny. Exkurze neni vhodna
pro osoby se sniZzenou pohyblivosti, budeme se
pohybovat po schodech a 1 hodinu chodit. Vstupné
zahrnuje komentovanou prohlidku s privodcem
a degustaci 3 vzorkl alkoholické ¢i nealkoholické

.....

| Vstupné 280 K¢ / os.

9.7.2026 | dopoledne
Za bylinami
na Kotvicnikovou farmu

Mate radi vini bylinek a pfirodu? Zavitejte s nami
na rodinnou farmu do srdce prirodniho parku
Horni Berounka, kde péstuji nejen kotvi¢nik zemni,
ktery stal na pocatku zahradniceni a dal farmé jeji
jméno, ale také celou fadu léCivych bylin — téch
tradicnich i takovych, které mozna jinde nenajdete.
Privodkyni ndm bude Ing. Stépanka Janoutova,
majitelka farmy. Provede nds svymi zahradami,
predstavi zajimavé rostliny z Ceska i ze svéta
a podéli se o cenné rady ohledné jejich péstovani,
vyuZziti i léc¢ivych Gc¢ink(. Dozvime se, jak mohou
vybrané bylinky podpofit nase zdravi i vitalitu,
a nahlédneme pod poklicku prirodni mediciny.
Treba bude ndavstéva bylinkové farmy pro vas

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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inspiraci k tomu, abyste na vlastni zahradce
Ci balkénu péstovali alespon kousicek z té
nevyCerpatelné prirodni Iékarnicky! Na zavér
navstévy budete mit navic moZnost nakoupit si
kvalitni bylinky, tinktury, ¢aje nebo sazenice ptrimo
od péstitell. ProZijte s nami pohodové letni
dopoledne!

10. 7. a 19. 8. 2026 | 9:00-10:00
Kondicni cviceni

s Hankou Heimrathovou

S Hankou Heimrathovou si uzZijete dynamické
cviceni, pfi kterém se poradné protahnete od hlavy
az k paté a zapracujete na posileni svych svald.
Kazda lekce je trochu jind — cviéi se na podlozkach
v rtznych pozicich (ve stoje iv kleku) a k oZiveni
lekci se vyuZivaji nejrtiznéjsi pomlcky, jako jsou
overbally, velké mice nebo bodlinaté micky.
Lekce Ize pfizpUsobit individudlnim pohybovym
omezenim. Cvi¢eni je mozné absolvovat napfiklad
i na Zidli nebo se pripojit na vozicku.

10.7.,31.7.,7.8.a28.8.2026 | 14:00
Minigolf v Krimicich

Nabizime vam moZnost zahrat si  minigolf
v pfijemném prostredi rybarské restaurace Rosti
ureky Mze v Plzni 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 pUjcuji na misté.

| Poplatek 30 K¢ / os.

12.7.2026 | cely den
Do Domaizlic

Vsichni milovnici turistiky, pozor! Vydejte se
s Evou Cibulkovou na dalsi pékny vylet blizkymi
i vzdalenéjsimi krajinami. Tentokrat si pro vas
pfipravila vypravu do DomaZlic. Trasa je cca 15 km
dlouha, sjednim stoupanim. BIlizsi informace
pfi prihlaseni.

LETO 2026

13.7.a25. 8. 2026 | 13:00-14:00
Kondicni cviceni

s Mirkou Kudrnovou

Pfijdte se rozhybat pfi prazdninovém kondi¢nim
cviceni s Mirkou Kudrnovou. Pfi nendrocnych
cvicich vestoje nebo vsedé si krasné protahnete

celé télo. Ssebou si vezméte pouze pohodiné
obleceni a dobrou néladu.

14. 7. 2026 | 14:00-15:00
Cviceni na zidlich

s llonou Bartovskou

Rozhybejte se s llonou Bartovskou vsedé na zidli
a ve stoji s oporou o ni. A i kdyZ se to muze zdat,
cvi€eni na Zidli rozhodné neznamena, Ze se pfi ném
odpociva. Zaméfime se na posilovani, rozsah
pohybu a rovnovahu. Cvi¢eni vam pomdze udrzet
pohyblivost kloubl a podpofi zapojeni svali —
budeme se vénovat urcité &asti téla a jejimu
procvi¢ovani a vyuZijeme k tomu i rlizné cvi¢ebni
pomucky. Zavér cviceni probéhne ve znameni
relaxace a dechovych cvikd.

14.7.a 18. 8. 2026 | 18:00-20:00
Grilovani na terase

Vané grilu, zapad slunce a skvéla nalada. Prijdte si
s nami uZzit kouzelny letni podvecer! O vsechno
dobré k jidlu i piti se postarame my, takze vlastni
zasoby klidné nechte doma. Stadi si pri prihlaseni
vybrat, na co mate zrovna chut, uhradit poplatek
a pak uz se jen tésit na skvély gurmansky zazitek.

| Poplatek dle vybraného jidla

15. 7. 2026 | cely den
Letni kouzlo
Priihonického parku

V doprovodu privodce poodhalime pribéh této
pamatky UNESCO v jejim plném letnim rozkvétu.
Béhem komentované prochazky prozkoumame
nejplsobivéjsi c¢asti v blizkosti zamku, které
nabizeji promyslené prihledy na novorenesancni
architekturu i bohatou letni pfirodu. UZijeme si stin
staletych stroml, pohledy na trpytivé hladiny
rybnik( a rozmanité letni trvalky. Po spole¢ném
vykladu si muUZeme doprat i cas pro vlastni
objevovani dalsich skrytych zakouti nebo pfijemny
odpocinek.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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Komentovana prohlidka trva zhruba 1,5 hod. a jeji

vy

pfi pfihlaseni. Poplatek 220 K¢ / os. (seniofi 65 +).

21.7.,3.8.2026 | 9:00-11:00
TOTEMové hulkovani RELAX

Chtéli byste si zpestfit 1éto a udélat pfi tom i néco
pro své télo? Pak vds zveme na vychdzku, pfi které
se mUzZete projit s nordic walkingovymi holemi. Ti,
kdo nemaji s holemi zkuSenost, se je zde mohou
naucit pouzivat. Pljdeme po klidné, pfiblizné 5 km
dlouhé trase. Pokud nemate vlastni hole, mizete si
je u nas zapujcit.

21.7.2026 | 10:00-11:00
Spanélska gastronomie

Nase Spanélska dobrovolnice Valeria vas provede
pestrou gastronomii rdznych koutll Spanélska,
od severnich mofrskych specialit pfes valencijskou
paellu az po chuté Andalusie a ostrovl. Poznejte
Spanélsko prostiednictvim jeho nejtypictéjsich jidel
a gastronomickych tradic. Predndska probéhne
v anglictiné s pfekladem do ¢estiny, na zavér bude
prostor pro dotazy.

22.7.2026 | 10:30-11:30

Kondicni cviceni

s Hankou Koglerovou

Chcete ziskat recept na to, jak se udrzet v kondici
acitit se lépe? ZacviCte si s Hankou Koglerovou!
Pomalym a dudkladnym procvicenim celého téla
uvolnite klouby, protdhnete zkracené svaly, posilite
ty ochablé a celkové zlepsite svoji pohyblivost.
Doprejte si lekci, ktera vam v prazdninovém case
vrati vitalitu a energii.

22.7.2026 | odpoledne
Do likérky za tajemstvim
rodinnych receptt

Zajima vas, jak vznikaji poctivé Ceské likéry? Zveme
vas na navstévu rodinné likérky Jencik a dcery
v Pradle u Nepomuku, kde se toto femeslo dédi uz
po Ctyfi generace. Spolecné prozkoumame, jak

LETO 2026

prichazeji na svét jejich vyhlasené speciality —
véetné jejich ikonického, vtipné pojmenovaného
likéru Pradelsky Vorisek (ofechovka) ¢i oblibeného
bylinného likéru Cerny Baron. Béhem komentované
prohlidky nahlédneme primo do zakulisi vyroby.
Dozvime se vSe o zpracovani surovin i tajnych
rodinnych recepturdch a cekd nas také vonava
ochutnavka produktd. Na zavér budete mit moznost
zakoupit si tekuté suvenyry pfimo na misté. BIizsi
informace pfi pfihlaseni.

Upozorriujeme, Ze prohlidka neni bezbariérovad,
beéhem programu budeme zdoldvat schody.

| Poplatek 195 K¢ / os.

23.7.2026 | 9:00-10:00

a12.8.2026 | 10:30-11:30

Joga s Misou

Hledate pro sebe chvilku plnou pfijemného pohybu
a osvézujici relaxace? Prfi jogové ladéném cviceni
s MisSou Rubasovou zarucené pookiejete — spole¢né
rozproudime dech, protahneme celé télo od hlavy
az po konecky prstl, rozhybeme a uvolnime klouby
a na zavér si doprejeme také zaslouzenou kratkou
relaxaci. Lekce je vhodna i pro Uplné zacatecniky a je
uréena prednostné pro ty z vas, ktefi do TOTEMu
nechodi cvicit jégu pravidelné. Co s sebou? Vezméte
si pohodIné obleceni, velkou ¢ast hodiny budeme
cvicit vleZe na podlozkach.

30. 7. 2026
Zamek Luhov

Navstivte soukromy Zamek Luhov v malebné
krajiné severniho Plzeriska a objevte jeho bohatou
historii isoucasny Zivot. Béhem komentované
prohlidky, kterou vds provedou sami majitelé, si
prohlédnete historické interiéry i zdmeckou kapli
a seznamite se s osudy rodin, které zde po staleti
Zily. Dozvite se také, jak probiha postupna obnova
této jedinecné pamatky a jaké vyzvy i radosti
prindsi jeji zachrana. Prijdte nahlédnout do mist,
kde se historie setkdva se soucasnosti. BIiZsi
informace pfi prihlaseni.
| Poplatek 100 Ké / os.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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3. 8.2026 | cely den
Zamek Blatna

Vydejte se s nami na letni komentovanou prohlidku
romantického zamku v Blatné a objevte pribéhy
nejvyznamnéjsich rodd, které vlastnily blatenské
panstvi. Béhem 50minutového prohlidkového
okruhu Nejvyznamnéjsi rody na Blatné navstivime
nejprve prostory spojené s rodem RoZmitald —
napfr. Zelenou svétnici, zdmeckou kapli ¢i straznici.
Budeme pokracovat do nové zrekonstruovanych
interiérll vénovanych rodiné Hildprandtl, kde si
prohlédneme lovecky salon, jidelnu, kuracky salonek
i elegantni empirovy salon.

Nasledné se projdeme nadhernym zdmeckym
parkem, ktery je v |1été doslova kouzelny. Volné zde
Zije stado dankl, hejno pavl a vidét mizZete
i roztomilé alpaky. Odtud uz naSe kroky povedou
na spoleény obé&d. Cekd vas piijemny den plny
historie, krasné pfirody a jedine¢né atmosféry.
250 K& / os. (zakladni), 200 K& / os. (snizené)
+ vstupné (zamecky park) 50 K¢ / os.

6. 8.2026 | 10:00
Transfuzni oddéleni FN Plzen

Védeéli jste, ze plzeriské transfuzni oddéleni patfi
k tém nejvétsSim v celé republice? Lidskou krev sice
véda zatim nedokdze uméle nahradit, ackoli je pro
moderni medicinu naprosto nepostradatelna.
Vydejte se s ndmi do zakulisi mista, kde se potkava
véda s lidskou solidaritou. Béhem prohlidky
uvidite, co vSechno se s krvi od dobrovolnych darc(
déje — od samotného odbéru pres Spi¢kovou
laboratorni diagnostiku az po vyrobu Zivot
zachranujicich pripravk(. Nahlédnéte s nami tam,
kde se kazidy den pomdha zachranovat lidské
Zivoty.
| Poplatek 50 K¢ / os.

13. 8. 2026 | 9:00-10:00
Anglicka konverzace:
Cestovani casem

Kam byste se vydali, kdybyste méli stroj casu?
Béhem srpnové konverzace se spolecné
preneseme do historie, prozkoumame fascinujici
epochy a potkdame slavné osobnosti minulosti.
Procvi¢ime si slovni zdsobu spojenou s déjinami,
panovniky i velkymi vyndlezy. Budeme diskutovat
otom, zda nas vice 13dkd minulost nebo

LETO 2026

budoucnost, a ktera historicka éra je nam nejblizsi.
Chybét nebudou ani zabavné interaktivni hry
a kvizy. Na zavér si kazdy vybere jednu slavnou
historickou postavu, kterou by pozval na vecefi,
a prozradi ostatnim, proc si ji vybral a o ¢em by si
spolu vypravéli. Prijdte si procvicCit anglitinu
avydat se na dobrodruznou cestu casem, aniz
byste museli opustit u¢ebnu!

Setkdni probéhne v angli¢tiné pod vedenim nasi
Spanélské dobrovolnice Sary Martinez Vega
(v ramci projektu European Solidarity Corps).

13. 8. 2026 | 10:15-11:15
Spanélska konverzace:
Letni festivaly ve svété

Jak se slavi Iéto v riznych koutech svéta? Prijdte to
zjistit béhem srpnové S3Spanélské konverzace!
Spole¢né se vydame za pestrymi letnimi festivaly
a slavnostmi. Podivame se tfeba na divoké
Spanélské oslavy La Tomatina a San Fermin,
brazilskou Festa Junina nebo tradi¢ni letni festivaly
v Japonsku. Rozsifime si slovni zasobu spojenou
s oslavami, hudbou, jidlem i kulturou a budeme
sdilet vlastni zazitky z letnich tradic. Na zaveér si
kazdy z ndas vybere jeden ze svétovych festivall
a podéli se o svlj nazor na néj. Pfijdte si procvicit
Spanélstinu, nasat pravou prazdninovou atmosféru
a poznat svétové tradice!

Setkani probéhne ve Spanélstiné a provede vas jim
nase Spanélska dobrovolnice Valeria Martinez
(v ramci projektu European Solidarity Corps).

15. 8. 2026 | cely den
Tri Trubky

Vsichni milovnici turistiky, pozor! Vydejte se
s Evou Cibulkovou na dalsi pékny vylet blizkymi
i vzdalenéjsimi krajinami. Tentokrat si pro vas
pfipravila vypravu ze StraSic do Dobfiva. Trasa je
cca 16 km dlouha, s ob¢asnym mirnym stoupanim.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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17. 8. 2026 10:00-11:00

Cviceni na zidlich
s Hankou Koglerovou

Chcete se udrzet v pohybu a podpofit svoji kondici,
i kdyZ jsou pro vas bézna cviceni uz pfilis narocna?
Presvédcite se, Ze i s obyCejnou Zidli si mUzZete
skvéle protahnout celé télo od hlavy az po konecky
prstl, rozhybat klouby a posilit svaly. Zidli
vyuzijeme nejen ke cviceni vsedé, ale obcas nam
poslouzi také jako bezpecnda opora pfi cvicich
vestoje. Pestrost do cvi€eni vnesou také posilovaci
gumy nebo bodlinaté masazni micky.

19. 8. 2026 10:30-11:30
Skryté klenoty Spanélska

Nase Spanélska dobrovolnice Sara vdm ve své
prfednasce predstavi méné zndmd, ale mimoradné
zajimavd mista Spanélska, kterd ¢&asto unikaji
pozornosti turistll. Spole¢né navstivime historickou
Méridu s fimskymi pamdatkami, malebné Cudillero,
Cuencu s proslulymi visutymi domy i pfimorské
Vigo. Pfednaska probéhne v anglictiné s prekladem
do cestiny, na zavér bude prostor pro dotazy.

24. 8. 2026 14:00-15:00

Kondicni cviceni

s llonou Bartovskou

Udélejte néco pro sebe a prijdte si zacvicit!
llona Bartovska vas provede zdravotnim cvi¢enim,
které se zaméfuje na zlepSeni fyzické kondice,
flexibility, rovnovahy a koordinace, a to s vyuzitim
rGznych pomdcek, jako jsou overbally, posilovaci
gumy, balancni podlozky ad. Protahovaci, posilovaci,
¢i balan¢ni cviky se budou prolinat sjégovymi
pozicemi a v zavéru cviceni si doprejeme relaxaci.

25. 8. 2026
Anglicka a Spanélska
konverzace s Valerii a Sarou

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

LETO 2026

26. 8.2026 | odpoledne
Od zrnka k salku v Coffee77

Zveme vas na zajimavou a vonavou exkurzi do malé
rodinné prazirny kavy Coffee77 s.r.o., kde nas
privitda Zuzana Vojackova. Pri spolecném posezeni
nad lahodnym Salkem se dozvime zajimavosti
o péstovani kavy, jejich rlznych druzich a chutich,
seznamime se s bohatymi moznostmi pfipravy kavy
a nahlédneme do taji jejiho prazeni. Soucasti
navstévy bude také ukazka samotného praziciho
procesu, pfi kterém se tu zaméruji na peclivé
vybirana zrna a prazeni v malych davkach. Na zavér
bude moZnost zakoupit si Cerstvé prazenou kavu
doml a odnést si tak kromé novych poznatki
ivonavou vzpominku na pfijemné stravené
odpoledne. Exkurze je zdarma, platite si jen kavu,
kterou si vyberete.

28. 8. 2026 | 9:00-12:00
Otevrena zkouska Seniorkapely

Hudebni soubor Seniorkapela pravidelné rozdava
radost v TOTEMu i mimo néj. VyuZijte jedinecnou
prileZitost navstivit jejich otevienou zkousku.
Prijdte si zazpivat znamé melodie, zatancit si, nebo
jen tak relaxovat u dobré muziky. MoZna uslysite
zbrusu nové kousky z jejich repertoaru jako uplné
prvni!

A jesté navic...

Po domluveé

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 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 seniorlim konzultace
se socialnim pracovnikem v ramci zakladniho
socialniho poradenstvi a psychosocialni podpory.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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Kdy vyjde dalSi TOTEMovy rozcestnik?

28. 8. 2026

TOTEMovy rozcestnik
na zari 2026

Na zarijové akce je moiné se prihlasit az poté,
co svétlo svéta spatii cely prehled TOTEMovych akci
na zari, nejdrive tedy 28. 8. 2026. Nezapomerite,
Ze nyni plati pravidlo, podle kterého je rezervace
mista v den zvefejnéni TOTEMového rozcestniku
mozZna nejdfive od 8:00 hod., a to jakoukoli
formou (osobné, telefonicky, emailem).

Zaroven upozornujeme, Ze rezervaci mista na akci
s poplatkem se zavazujete k jeho (v€asnému)
uhrazeni, zpravidla nejpozdéji do péti pracovnich
dn(, neni-li dohodnuto jinak. Uhrazeny poplatek
za akci TOTEMového rozcestniku je v pripadé
neucasti nebo zruseni rezervace nevratny. Vraceni
platby je moiné pouze tehdy, dovoluji-li to
podminky konkrétni akce, a to vzdy po individualni
domluvé s jejim koordinatorem.

LETO 2026

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