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Svézi mysl, spokojeny zivot:
Trzisté zdravi pro seniory
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Andrea Fojtikova: Galapagy, splnény sen
Vernisaz vystavy

Klub pozitivnich laickych debat
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Z Manétina do Mladotic
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Cirkus bez véku
Pohybové a cirkusové aktivity pro seniory
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Dobrokavarna

Nebojime se chytrého telefonu
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Slavnostni zahajeni
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Na cerstvy vzduch s tsmévem
Prochazka

Za bylinami na Kotvi¢nikovou farmu
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Jana Bystficka: Clovék a jiny svét
VernisaZ vystavy

Cirkus bez véku
Pohybové a cirkusové aktivity pro seniory v OC Atom

Muzeum loutek: Pribéh na niti
Komentovana prohlidka
s doprovodnym vytvarnym programem

Hrava kavarna
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A jesté navic
zari TOTEM vam jde naproti
Kontaktni dny pro rodiny s détmi
po domluvé Konzultace pro seniory a jejich blizké
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 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,
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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Zari 2026 | razné 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 1.9.2026 v case 9:00-12:00 hod.
(lektor Ondrej Pfinda)
e 10.9.2026 v case 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 23.9.2026 v case 17:00-19:00 hod.
(lektor Michal Pavlik)
e 24.9.2026 v case 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 29.9.2026 v case 16:00-19:00 hod.
(lektor Petr Stejskal)
IT konzultace tykajici se prfednostné notebooku
nebo pocitace nabizime:
e 10.9.2026 v case 9:00-11:00 hod. (lektor
Mihran Ohanes)
e 25.9.2026 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 pomize
najit odpovéd. Pozor, zajemci mohou IT konzultace
vyuzit pouze jednou mésicné.
Zaroven vas upozornujeme, 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.

3.9.2026 | 9:30-12:00
Svézi mysl, spokojeny Zivot:
TrziSté zdravi pro seniory

Chcete védét, jak si udrzet bystrou mysl a vitalitu
do vysokého véku? Prijdte prozit prijemné
dopoledne plné inspirace, které jsme pro vas
pripravili ve spolupraci se studenty SZS a VOSZ

ZARI 2026

Plzen. Formou zabavného ,trzisté“ si projdete Ctyfi
zajimava stanovisté. Budete si moci nechat
bezplatné zmérit krevni tlak, procvicit si smysly pfi
poznavani vani, vyzkouset si koordinaci mozkovych
hemisfér nebo si hravou formou poskladat idealni
jidelni¢ek pro zdravy mozek. Cekd na vas také
prijemné posezeni u Salku caje v nasSi Kavdrne
u pratel. Zaroven ziskate exkluzivni moZnost
otestovat si pamét s aplikaci DigiDiaDem! Pfimo
na akci si mlZete v naprostém soukromi av klidu
vyzkouset moderni screeningovy test kognitivnich
funkci na tabletu ¢i pocitadi. Nemusite mit
ztechnologii zadny strach — celym testem vas
individualné, krok za krokem a s maximalni
trpélivosti provede vas osobni studentsky priivodce
(systém 1 student na 1 seniora). Pro kazdého, kdo
projde hernimi stanovisti, mame navic pfipravenou
drobnou uzite¢nou odménu.

Pfi rezervaci si rovnou zajistite konkrétni cas
pro testovani paméti, které trva cca 20 minut.

3.9.2026 | 17:00
Andrea Fojtikova:
Galapagy, splnény sen

Srdecné zveme na vystavu fotografii, které vas
prenesou na jediné misto na svété, kde se lachtani
drze opaluji na lavickdch v pristavu, leguani
vypadaji jako nastvani miniaturni draci a obfi Zelvy
vas bezpecné predbéhnou, pokud se na chuvili
zamyslite. Prijdte se podivat na unikatni momentky
z ostrovl, kde evoluce nabrala naprosto necekany
smér a kde Charles Darwin kdysi pochopil, jak
funguje svét (zatimco ho u toho pravdépodobné
kloval do kotniku drsny ptak s modryma nohama).
Galapagy — jediné misto na zemi, kde zvirata séfuji
lidem.

10. 9. 2026 | 11:00-13:00

Klub pozitivnich laickych
debat

Prijméte pozvani do diskuzniho klubu, ktery stavi
na pozitivnim a proaktivnim pristupu k Zivotu
anasdileni  bohatych  Zivotnich  zkuSenosti.
Zamérfujeme se na nadhled a moudrost, které
pfirozené prichazeji s vékem, a spolecné se
soustfedime na to, jak si udrZet energii, dobrou
naladu a otevienou mysl. Nas klub je plné ve vasi
rezii — kazdy ¢len ma prilezitost pfinést své vlastni
inspirativni téma a vést o ném debatu s ostatnimi.
Ukazujeme si, Ze nasbirané Zzivotni prozitky jsou
cennym kapitdlem, o ktery stoji za to se podélit.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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Prijdte sdilet své pribéhy, postfehy i radost
z kazdého dne v kruhu stejné naladénych lidi.

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

11.9,,14. 9., 15. 9. 2026 | rGzné casy
Zapisy do TOTEMovych aktivit
2026/2027

Zapisy stavajicich klientd do pravidelnych aktivit,
které v predchozim obdobi v TOTEMu v Bolevci
navstévovali, probéhnou ve dnech:

e patek 11. 9. 2026 v case 9:00-15:00 hod.

e pondéli 14. 9. 2026 v ¢ase 9:00-18:00 hod.
Zapisy novych klientll a stavajicich klientll do nové
vybranych TOTEMovych aktivit v Bolevci probéhnou
dne:

e ltery 15. 9. 2026 v ¢ase 9:00-18:00 hod.

12.9. 2026 | cely den
Z Manétina do Mladotic

Vsichni milovnici turistiky, pozor! Vydejte se
s Evou Cibulkovou na dalsi pékny vylet blizkymi
i vzdalenéjsimi krajinami. Tentokrat si pro vas
pripravila vypravu z Manétina do Mladotic. Trasa je
cca 14,2km dlouhd, sjednim vyraznéjSim

15. 9. 2026 | 9:00-10:30
Cirkus bez véku

Prijdte si vyzkousSet pohyb jinak! Ve spolupraci
s Cirkuldriem — novocirkusovym centrem v Plzni
na Lochotiné zveme seniory na hravé pohybové
a cirkusové aktivity zamérené na radost z pohybu,
koordinaci, Zonglovani a spolecné setkavani. Lekce
jsou vhodné i pro Uplné zacatecniky a vSechny
aktivity budou pfizplsobeny vasim moznostem.

Na ukazkové lekce bude navazovat kurz, ktery bude
probihat od 6. 10. 2026 v OC Atom, Sokolovska 74,
Plzen.

ZARI 2026

16. 9. 2026 | cely den
Z Pasecnice Certovou NS
pres Certliv kAmen na Babylon

V zari se vydame s Mirkou z obce Pasecnice a pak
Certovou NS na Babylon. Projdeme se krasnou
prirodou, uvidime Rasindv kamen a CertGv kdmen
a na zaveér rybnik Babylon, u kterého je cil nasi
vychazky. V obci Babylon je moZnost obcerstveni.
Trasa je do 10 km dlouhd, nenarocna, s mirnym

16.9. a 30. 9. 2026 | 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.

18. 9. 2026 | 8:00-12:00
Nebojime se chytrého telefonu

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

S lektorkou Ing. Lucii Linzmaierovou si spolecné
projdete zdkladni ovladani chytrého telefonu.
Naucite se pracovat s kontakty, telefonovat, posilat
zpravy, upravit hlasitost nebo velikost pisma
a zorientovat se v nastaveni telefonu. UkaZete si
také, jak si telefon prizpUsobit tak, aby se s nim
pracovalo pohodInéji a bezpecnéji.

Seminai je zdarma a je vhodny pro uplné
zacatecniky. Chytry telefon si dostate¢né nabity
pfineste s sebou.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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21.9. 2026 | 16:00

Slavnostni zahajeni
TOTEMové sezony 2026/2027:
Na kus reci s...

Zacina nova TOTEMova sezdna, zacina i dalsi rocnik
besed se zajimavymi  osobnostmi  Plzné
a Plzeniského kraje. Tentokrat bude beseda
ve slavnostnim havu, spojenda se zahdjenim
TOTEMového roku 2026/2027. Po parném lété
pfivitime hosty, ktefindm to vedro dokazou
vysvétlit — Iva Bohmanna a Tomase Vejvodu,
meteorology  z plzeriské  pobocky  Ceského
hydrometeorologického ustavu. Publikum opét
dostane moznost ptat se na cokoli. Porad
pfipravuje a moderuje Stanislav Jurik.

Vstupné dobrovolné

22.9.2026 | 9:00-11:00
Na cerstvy vzduch s tsmévem

Vydejte se s Janou Pittnerovou na pfijemnou
nenarocnou prochazku lesem v délce pfriblizné
4,4 km. Trasa povede od TOTEMu pres Sidlovsky
rybnik a Kolomaznou pec ke Kamennému rybniku,
dale k Tremosenskému rybniku a nasledné zpét
k TOTEMu.

Cekd vas pohodové putovéani piirodou, trochu
pohybu na cerstvém vzduchu a ¢as na spolecné
poviddni. Prochazka je vhodna pro vsechny,
kdo si chtéji uzit klidné dopoledne v pfijemné
spolec¢nosti. Pljdeme vychazkovym tempem, akce
je urcena tém, ktefi si netroufnou na dlouhé tury,
ale chtgji se v klidu a pohodé projit lesy kolem
TOTEMu.

23.9. 2026 | odpoledne
Za bylinami
na Kotvicnikovou farmu

Mate radi vani bylinek a prirodu? Zavitejte s nami
na rodinnou farmu do srdce pfirodniho parku
Horni Berounka, kde péstuji nejen kotvi¢nik zemni,
ktery stal na pocatku zahradniceni a dal farmé jeji
jméno, ale také celou radu lécivych bylin — téch
tradi¢nich i takovych, které mozna jinde nenajdete.
Priivodkyni ndm bude Ing. Stépanka Janoutovs,
majitelka farmy. Provede nas svymi zahradami,
predstavi zajimavé rostliny z Ceska i ze svéta
a podéli se o cenné rady ohledné jejich péstovani,

ZARI 2026

vyuZziti i léc¢ivych Gc¢inkG. Dozvime se, jak mohou
vybrané bylinky podpofit nase zdravi i vitalitu,
a nahlédneme pod poklicku prirodni mediciny.
Treba bude navstéva bylinkové farmy pro vas
inspiraci k tomu, abyste na vlastni zahradce
Ci balkénu péstovali alespon kousicek z té
nevyCerpatelné ptirodni Iékarnicky! Na zavér
navstévy budete mit navic moZnost nakoupit si
kvalitni bylinky, tinktury, caje nebo sazenice pfimo
od péstitell. ProZijte s ndmi pohodové odpoledne!

23.9.2026 | 17:30
Jana Bystricka:
Clovék a jiny svéet

Srdecné zveme na vernisdZz vystavy malovanych
obrazl, pti které autorka tentokrat predstavi svou
tvorbu akrylem. TéSit se mulzZete na portréty
a krajiny, a to jak realné, tak vymyslené. Vernisaz
doprovodi hudebni vystoupeni Komorniho sboru
TOTEMu - KOST pod vedenim Hany Slégrové.

29.9. 2026 | 9:00-10:30
Cirkus bez véku

Druhad prilezZitost jak vyzkouSet pohyb jinak!
Ve spolupraci s Cirkulariem - novocirkusovym
centrem v Plzni na Lochotiné zveme seniory
na hravé pohybové a cirkusové aktivity zamérené
naradost z pohybu, koordinaci, Zonglovani
a spolecné setkavani. Lekce jsou vhodné i pro uplné
zacatecniky a vSechny aktivity budou prizptsobeny
vasim moZnostem. Tato lekce se uskutecni
v OC Atom, Sokolovska 74, Plzen, kde bude
probihat i nasledny kurz od 6. 10. 2026.

29. 9. 2026 | odpoledne
Muzeum loutek: Pribéh na niti

Vydejte se s nami na jedinecnou komentovanou
prohlidku mapuijici historii ¢eského loutkarstvi,
zapsaného naseznamu UNESCO. Pozndte slavné
prikopniky loutkarstvi v Cechéch, prohlédnete si
expondty z nejstarSiho plzeriského divadla
a seznamite se s vyznamnymi osobnostmi a vyvojem
tohoto uméni az do soucasnosti.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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A protoZze legendarni Hurvinek oslavil 2. kvétna
2026 své sté narozeniny, Cekd vas po prohlidce
specidlni program. V kreativni vytvarné dilné si
vyrobite vlastni papirovou loutku Hurvinka
s pohyblivyma ocima.

| Poplatek 60 K¢ / os.

30. 9. 2026 | 15:00-18:00
Hrava kavarna

Dokazete sestavit slovo za nejvic bodl? 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 hraé¢im
kazdého véku.

A jesté navic...

Zari 2026
TOTEM vam jde naproti

V ramci kontaktnich dnd s odborniky nabizime
v Plzni v kaidém méstském obvodu bezplatné
anezavazné konzultace pro rodi¢e i prarodice,
pedagogy a kazdého, kdo ma v péci dité.
Pokud ma vase dité potize s vrstevniky ¢i zapojenim
do kolektivu, citi se osamélé nebo nejisté, ma
problémy ve Skole nebo potiebuje podporit
v samostatnosti a zodpovédnosti, mlZeme vam
pomoci pochopit situaci vaseho ditéte, poradit, jak
snim pracovat, nebo vds nasmérovat k dalSim
moznostem podpory.
V zafi budou tyto kontaktni dny
e MO Plzen 1: kazdé pondéli
v ¢ase 10:00-16:00 hod., TOTEM Bolevec,
Kaznéjovska 51,
e MO Plzen 2: 30. 9. 2026
v &ase 14:00-18:00 hod., UMO Plzefi 2,
Koterovska 83,
e MO Plzen 4: 21. 9. 2026
v ¢ase 14:00-18:00 hod., TOTEM Doubravka,
Tésinska 26.

ZARI 2026

Po domluveé

Konzultace pro seniory

a jejich blizké

Pokud se nachazite v narocném Zivotnim obdobi,
potfebujete 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
socialniho poradenstvi a psychosocidlni podpory.

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

25. 9. 2026
TOTEMovy rozcestnik
na rijen 2026

Na fijnové akce je moiné se pfihldsit aZ poté,
co svétlo svéta spatfi cely pfehled TOTEMovych akci
na fijen, nejdfive tedy 25. 9. 2026. Nezapomerite,
Ze nyni plati pravidlo, podle kterého je rezervace
mista v den zverejnéni 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
dnl, 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 vidy po individudlni
domluvé s jejim koordinatorem.

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