Mezigeneracni a dobrovolnické centrum TOTEM Bolevec
pfipravilo pro své klienty na obdobi 2020/2021

Ucelené vzdelavaci programy

AKADEMIE TRETIHO VEKU

Uceleny vzdélavaci program zaméreny na ziskani novych informaci,
poznatkll a zazitkd, na rozvoj schopnosti a dovednosti, na aktivni vyuziti
volného casu a setkdvani se s lidmi stejnych zajma.

Akademie tretiho véku otevira témata ve Ctyrech studijnich oborech:

e Nauka o ¢lovéku

o Clovék ve spoleénosti
e Historie a mistopis

e Véda a technika

Skolni rok 2020/2021 zahrnuje zimni semestr (zaFi — leden) a letni semestr
(Unor — €erven). V kazdém semestru probéhnou 4 setkani. Zapsat se mlzete
do libovolného poctu studijnich oborl a kurz(, Skolné na 1 semestr/1 kurz
je 150 K¢. Zapisy do letniho semestru probéhnou v lednu a udnoru 2020.
Pro letni semestr budou vypsana také nova témata. Terminy jednotlivych
kurz(i budou uptesnény pfi zapisech.

Né&které obory jsou VHODNE | PRO OSOBY S POHYBOVYM OMEZENIM!!!



% NAUKA O CLOVEKU

Obor je zaméren na sebepozndni, ziskavani poznatkl o lidské psychice
a zakonitostech jejiho fungovani, orientuje se rovnéz na zdravy zivotni styl

a alternativni medicinu.

e Psychologie osobnosti (téma kon¢i zimnim semestrem)

Volné pokracovani prednasek o psychologii — zopakujeme a doprobereme
kazdodenni témata zpohledu tzv.transakéni analyzy amerického
psychiatra Erika Berna. V3e, co si s druhym vyménime, od pohledu az po
slova a gesta, jsou transakce. Vymény zavisi na nasich vnitfnich postojich
— egu a zdsadné ovlivAuji kvalitu naSich vztah( a zpUsob komunikace.
Chcete se dozveédét, jak se projevuje vase dospélé, rodiCovské a détské
ego a jak jsou spojena svasimi postoji v kazdodennim Zivoté? ZpUsob,
jakym nahlizime na sebe i ostatni, pak urCuje miru nasi Zivotni
spokojenosti. Chcete védét vic? Prijdte spolu s nami odkryvat dosud
nepoznana zakouti komunikace a pohlédnout na osobnost z jiného Uhlu.
Kurzem bude provazet koucka, lektorka a privodkyné osobnostnim
rozvojem lveta Hrotkova.

Termin: 1x mési¢né (pondéli 9:00 hod.)

Lektor: Iveta Hrotkova

Kapacita: nékolik volnych mist pro nové zajemce
Bezbariérovy pristup, toaleta

e Zdrava vyziva
aneb Jak na to prakticky (téma konci zimnim semestrem)

Zajima vas vliv vyzivy na naSe zdravi? Vite, jaké Ziviny jsou pro vas
organismus nezbytné, aby dobre fungoval i do vysokého véku? Chcete se
naucit, jak upravit svij jidelni¢ek, aby vase télo dostalo vsSechno,
co potrebuje? V poslednim pokracovani kurzu si ukazeme, jak pfipravit
konkrétni jidla, z jakych surovin a jak je dobre vybrat. Budeme sdilet
postupy a vychytavky. Pfi hodiné dostanete navod, pokrmy si v klidu



domova vyzkouSite a na nasledujicim setkdani budeme uvarené jidlo
ochutndavat apredavat si  zkuSenosti. Poznejte své  télo
s Ing. Milenou Kostnerovou a doprejte mu na talifi vSe, co potrebuje.

Termin: 1x mési¢né (pondéli 9:00 hod.)

Lektor: Ing. Milena Kostnerova

Kapacita: nekolik volnych mist pro nové zajemce
Bezbariérovy pristup, toaleta

e Zdravi v pohybu

Chcete se dozvédét vice o zdravém cviceni v kazdém véku, vlivu cviceni
na lidsky organismus, spravném drzeni téla, funkénim tréninku
a o motivaci k pohybu? Vtomto tématu mimo jiné ziskate i spoustu
uzite¢nych informaci o spravném pohybu doma ¢i venku. Veskeré cviky si
rovnéz prakticky vyzkousite a naucite se, jak spravné protahnout zkracené
svaly a posilit svaly ochablé a jak tim zlepSit celkové drzeni téla a odstranit
bolesti patere. Také si budeme povidat io aktudlnich pohybovych
trendech.

Termin: 1x mésic¢né (pondéli 13:00 hod.)

Lektor: Mgr. Tomas Hurka, Via Mens z.s.

Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty
Bezbariérovy pristup, toaleta

e Zdravi v mysleni

Znamé i neznamé poznatky z psychologie tak trochu jinak a na vlastni
kGzi. V prabéhu setkavdni budeme hledat souvislosti mezi lidskym
myslenim a zdravim Clovéka, podivame se na nékteré slozky osobnosti
v méné zndmych souvislostech a z jinych Uhli. Budeme spole¢né patrat
po tom, co ovliviuje nase mysleni, jaké jsou jeho silné stranky a co nas
naopak brzdi. Budeme rozvijet kreativitu, logicky usudek i pamét. Budeme
se ucit, jak svym myslenim pozitivné ovliviiovat sebe i své okoli. Soucasti
setkdavani budou také praktické ukazky a cinnosti, osobnostni dotazniky



a jejich vyhodnoceni. Ponorte se s Mgr. Lenkou Kleisnerovou do hlubin
lidské mysli.

Termin: 1x mésicéné (stfeda 13:00 hod.)

Lektor: Mgr. Lenka Kleisnerova, Via Mens z.s.
Kapacita: nékolik volnych mist pro nové zajemce
Bezbariérovy pristup, toaleta

% HISTORIE A MiSTOPIS

Obor je zaméren na poznavani mist a osob, ktera jsou zajimava nejen
z historického pohledu, ale maji sv(j vyznam i v oblasti regionu, mistni
kultury, Zivotniho prostredi a estetiky. MUzZete se tésit na zajimavé kouty
v evropskych zemich, poznavani Plzné, jak ji mozna neznate, pamatky

zvenku i zevnitf, vylety pésky Ci prostrednictvim promitaciho platna.

e Pribéhy plzenskych mist

Spolecné sJanem HajSmanem budeme opét navstévovat a poznavat
méné znama mista v Plzni a jejim nejblizSim okoli. Tentokrat budou
vychazky rovhomérneéji rozlozené po uzemi meésta. Navstivime nékteré
kopce, skryta udoli, znamé i méné znamé pamatky a objevime jejich
pestrou minulost a pfibéhy s nimi spojené. Tak nesedte doma a zazijte
Plzen na vlastni oci a nohy!

Termin: 1x mési¢né (¢tvrtek odpoledne)
Lektor: Jan HajSman
Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty

e Toulky se Lvem kiizem krazem Evropou

Radi cestujete a hledate tipy pro svoje vylety, nebo uz vas cestovani
zmaha, ale presto chcete poznavat nova mista? Ve spolupraci
se Spolec¢nosti Lva z Rozmitdlu, z.s. se muZete prostfednictvim fotografii,
videi apoutavych vypravéni prednasejicich seznamit s krasnymi
a zajimavymi misty. Letos projedeme Evropu opravdu kfizem krazem.



Termin: 1x mésicné (utery 9:00 hod.)

Lektor: prednasejici ze Spolecnosti Lva z Rozmitalu, z.s.

Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty
Bezbariérovy pristup, toaleta

e (Ne)znamé osobnosti, které ovlivnily Zivoty Plzenani

S tymem lektor( nahlédnete do Zivota zajimavych (ne)zndmych osobnosti,
a to i zpohledu jejich vlivu na Plzen v oblasti kultury, sportu, politiky,
Skolstvi, cirkve a dalSich. Zajima vas napfriklad, jaké jsou vyznamné Zeny
plzenskeé |ékarské fakulty? Jak se Hynek Palla zaslouzil o télovychovnou
a hudebni osvétu? Kdo je zachrancem chotésovského klastera? Jak to bylo
se sokoly a legionafi na Plzensku? Zajimaji vas historicka data
v souvislostech a pribézich, chcete védét vic nez ostatni? Pokud ano,
nevahejte se prihlasit.

Termin: 1x mési¢né (utery 10:00 hod.)

Lektor: PhDr. Dagmar Hudecova, PhDr. Karel Rehaéek a hosté
Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty
Bezbariérovy pristup, toaleta

% CLOVEK VE SPOLECNOSTI

Clovék je bytosti spoleCenskou a je vneustdlém kontaktu se svym
prostfedim. Obor je zaméren na preddvani poznatk( a informaci, které
pomohou studentlim — seniorlim, byt v obraze, mit prehled o aktualnich

trendech, znat souvislosti a mit tak nadhled nad dénim v sou¢asném svéeté.

e Religionistika — Velké pfibéhy (téma konci zimnim semestrem)

Posledni pokracovani predndasek, vedenych odbornym, ale zaroven
zdbavnym zplsobem. Letos se zaméfime na odhalovéni lidskych
a pfirodnich zdkond, humanismus a predstavy o svété, svét bez zdhad
a optimismus 19. stoleti a na socialni zmény v kolektivnim i individualnim



vnimani skutecnosti ve 20. stoleti. Porozumeét filozofii nabozenstvi pfinasi
hlubsSi pochopeni kontextu zpUsobu lidského Ziti v riznych ¢astech svéta.

Termin: 1x mési¢né (stfeda 13:00 hod.)

Lektor: Mgr. Véra Spirkova

Kapacita: volna mista budou zndma po zapisech pro stavajici klienty
Bezbariérovy pristup, toaleta

e Cesty za architekturou

SpoleCné se opét ponofime do uchvatného svéta stavitelského uméni
a budeme se architekture vénovat v podobném duchu jako v uplynulém
roce. Zamirime do nékterych evropskych mést, budeme obdivovat jejich
zajimavé stavby a budeme si povidat o tom, jak ktery sloh, Cidoba
dotycné mésto poznamenaly.

Termin: 1x mésic¢né (Ctvrtek 9:00 hod.)

Lektor: Ing. arch. Anna Hostickova

Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty
Bezbariérovy pristup, toaleta

¢ VEDA A TECHNIKA

V ramci oboru se ucastnici sezndmi s rlznymi oblastmi védy a techniky.
V tématu Zaklady astronomie primo v plzenské hvézdarné budeme
pokracovat s poznavanim blizkého i vzdaleného vesmiru, v tématu Zoo jinak
se znovu vratime do plzeniské zoo, abychom mohli hloubéji proniknout
do tajll fiSe zvifat. Zarazujeme opét Vypravy za poznanim — kurz spojeny

s exkurzemi do rliznych organizaci a podnikl v Plzni a blizkém okoli.

e Zoo jinak

Mate radi faunu a floru? Lakaji vas perlicky z riSe zvirat? Chcete se nejen
ucit, ale i pozndvat na vlastni oci? V tomto tématu mate moznost ziskat
mnoho informaci o zvifatech od téch nejpovolanéjsich, a to primo



v prostiedi plzenské zoo. Pljde o kombinaci prednasek s prohlidkami
pavilona.

Termin: 1x mésic¢né (patek 9:15 hod.)

Lektor: lektori environmentalniho centra Liiftnerka, ZOO a BZ Plzen

Misto: Zoologicka a botanickd zahrada Plzen
Kapacita: volna mista budou zndma po zapisech pro stavajici klienty

e Zdklady astronomie

V pokracovani tohoto tématu se zameérime na to, co nas na noc¢ni obloze
laka k pozorovani — hvézdy. Zkusime se zorientovat na obloze a budeme
pracovat s otacivou mapou oblohy. O hvézdach se dozvime i to, jak se
rodi, jak ziji a jak umiraji. Pozornost budeme vénovat i dalsSim vesmirnym
objektim a zajimavym tématlm z astronomie. Po dohodé bude moziné
zucCastnit se i praktickych astronomickych pozorovani.

Termin: 1x mési¢né (utery 10:30 hod.)

Lektor: Lumir Honzik

Misto: Hvézdarna v Rokycanech a Plzni, pobocka Plzen

Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty

e Vypravy za poznanim

Diky exkurzim zavitdme do rliznych organizaci a podnikd v Plzni a blizkém
okoli. MUZete tak pfimo u zdroje poznat, jak funguji, ¢im se zabyvaji
nebo co vyrabéji a jak jsou prospésné nebo ¢im jsou zajimavé. V zimnim
semestru se jesté zamérfime na ty, které ndm pomahaji, zachranuji nas
a staraji se onase bezpedi, vletnim semestru pak nahlédneme do jiné
oblast.

Termin: 1x mésicné (Ctvrtek)
Lektor: vidy odbornik z navstivené organizace
Kapacita: volna mista budou znama po zapisech pro stavajici klienty



% AKADEMICKE KLUBY
e Kluby Putovani po ceskych krajich (3 skupiny)

Na dlouholeté kurzy vedené lektorem lJifim Oudesem dalSim rokem
navazujeme uzavienymi akademickymi kluby. Jednotlivé skupiny projevily
velkou chut pokracovat v poznavani aspolecném setkavani se, a diky
ochoté nékterych ucastnikl dobrovolnicky se ujmout vedeni klubu,
mlzeme jejich snahu o pokracovani aktivity podpofit. Klub je vyhrazen
tém, ktefi se v minulém obdobi kurz( Putovani po ceskych krajich ucastnili
a chtéji nadale spolecné poznavat krasy naseho kraje.

Termin: 1x mésicné (streda, ¢tvrtek)

Vice informaci ohledné Akademie tretiho veéku ziskate na webovych
strankach www.totemplzen.cz, nebo nas kontaktujte na e-mailové adrese
totem@totemplzen.cz, popr. telefonicky na Cisle 377 260 425, 736 489 754
(Mgr. Veronika Maslova) nebo 608 744 002 (Mgr. Michaela Rubasova).
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Pozn.: Kompletni nabidka TOTEMovych aktivit je k dispozici na webovych
strankach www.totemplzen.cz nebo na pozadani v papirové podobé
v prostorach TOTEM, z.s., Kaznéjovska 51, Plzen.


http://www.totemplzen.cz/
mailto:totem@totemplzen.cz

