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25.11. Anglicka / némecka / Spanélska konverzace
s Livii a Juliane

25.11. 16:00 Na kus reci s...

26.11. 17:00-19:00 Language Café

29.11. Dobroty z kuchyné: Kynuty zavin

Videorecept

A jesté navic...

listopad Ateliér malby Jany Matouskové:
Obrazky z Ostrova
Vystava

kazdé rizné casy Saunovaci den v TOTEMu

pondéli

a utery

po domluvé Konzultace pro seniory a jejich blizké

Jen co zaéne prosinec...

1.12. 14:00-18:00 Andélské zvonéni
Tvorivé odpoledne

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 pldnovaného data a budou
k dispozici na TOTEMovém YouTube kanalu https://1url.cz/@totemplzen. Upozorfiujeme,
Ze pod nékterymi videi budou uvedené mozZnosti, jak se ptat nebo reagovat na lektory
a témata. Podporte lektory a organizatory vasim komentarem, zhodnocenim, namétem.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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5.11, 7. 11, 8. 11, 15. 11,, 21. 11,
22.11. a26. 11. 2024 | 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 Uuplné 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 5.11.2024 v case 16:00-19:00 hod.
(lektor Petr Stejskal)
e 7.11.2024 v case 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 21.11.2024 v ¢ase 10:00-12:00 hod.
(lektor Dalibor Hnetila)
e 22.11.2024 v ¢ase 9:00-12:00 hod.
(Zuzana Lunakova)
e 26.11.2024 v case 11:00-14:30 hod.
(Zuzana Lundkova) a 16:00-19:00 hod.
(lektor Petr Stejskal)
IT konzultace tykajici se prfednostné notebooku
nebo pocitace nabizime:
e 8.11.2024 v ¢ase 9:00-11:00 hod.
(lektor Mihram Ohanes)
e 15.11.2024 v ¢ase 9:00-11:00 hod.
(lektor Mihram 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.

5.11.2024 | 15:00
Wenda Gang

Meéstsky obvod Plzeri 1 a TOTEM vas srdecné zvou
na hudebni vystoupeni skupiny Wenda Gang.
Dychne na vas atmosféra veselych Sedesatych let.
Doba, kdy starci na chmelu byli jesté mladi, kolaloka
tekla proudem a ,Brouci“ byli tak néjak oblibeni.
Doba, kdy milenci chodili hlavné v texaskach, holky,
i kdyz naoko obuty vbotdch proti lasce, si tajné
Suskaly, jaky kluk které dal pusu, a chuligan Jagger
byl slySet na kazdém rohu, jak zpiva Honky Tonk
Women. Clenové Klubu Jedni¢ka si své misto

LISTOPAD 2024

rezervuji v uredni dny na Ufadu MO Plzefi 1, alej
Svobody 60, v kanceldfi 111. Ostatni zajemci si misto
rezervuji v TOTEMu, Kaznéjovska 51.

6. 11. a 20. 11. 2024 | 15:00-18:00

Hrava kavarna

DokazZete sestavit slovo za nejvice bodd? 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 ndladu a pfijdte si s nami zahrat
spolecenské hry. Deskové ¢i karetni, scrabble nebo
carcassonne, mame na vybér! Klub je zdarma
a otevieny hracim kazdého véku.

6.11.a20.11.2024 | 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. Kazidy 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.

7.11.2024 | 17:00-18:30
Prosla jsem tmou

S Mgr. Michaelou Sazamovou si budeme povidat
o tom, jaké je to pobyt cely tyden v naprosté tmé.
Co pfinese pobyt ve tmé? MuZe se mi tam néco
stat? Nezblaznim se? Jaké jsou zdravotni, psychické
i fyzické dopady? Nebudu se nudit? Co tam budu
délat a jaky je denni rezim? Jaké to je, kdyZ ztratim
Casovou osu? Jaké jsou mé niterni pocity? Jestli se
vam (nejen) tyhle otazky honi hlavou, nebo si prosté
jen chcete vyslechnout jednu intenzivni osobni
zkuSenost s pobyvanim v naprosté tmé, jste zvani.

| Vstupné dobrovolné

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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8.11. 2024 | cely den
Lesnimi zakoutimi
Prirodniho parku Hrebeny

Jste  pfiznivci  nordicwalkingovych  vychazek
a chcete svoje hole ,provétrat” i mimo Plzen?
Vydejte se snami do hlubokych, vonavych lest
Pfirodniho parku Hfebeny. Vyrazime z Dobfichovic,
zastavime se na skalni vyhlidce s tajemnym nazvem
Hvizdinec a pak zamifime na kopec Cervend hlina
k rozhledné Korunka, jejiz vrchol korunu pfipomina a
ktera zespodu vypadd, Ze je nahnuta. Strochou
Stésti si ,,ze Sikmé véze” vychutname paradni vyhled
do dalekého kraje a potom se od rozhledny vydame
do VSenor. Trasa je zamyslena pro ucastniky
TOTEMového hllkovani, cela trasa jecca 11 km
dlouha a provede vas po ni Misa Rubasova. V prvni
tretiné (z Dobfichovic k vyhlidce Hvizdinec) pocitejte
s pozvolnym, ale vytrvalym  stoupanim.  BIizsi
informace pfi pfihlaseni. Budou-li volnd mista,
mUzZou se pridat i ti, kteri sice nejsou fanousky NW
chuize, ale jsou nadsenymi vyletniky.

11. 11. 2024 | 16:00-18:00
Svaty Martin v TOTEMu

Vite, kdo byl svaty Martin? Znate legendu o plasti?
Mdte predstavu, pro¢ se s postavou sv. Martina
poji bily kin, husa nebo vino? Prijdte do TOTEMu
na oslavu svatku sv. Martina a dozvite se to.
Pro rodiny s détmi je pfipraveno odpoledne plné
tradic, tvoreni, soutézi a kvizt. Kazdé dité si odnese
vyrobky a skvély zazitek.

Chceme détem prfipomenout nase domdci tradice
a konkurovat tak vsudypritomnému Halloweenu.

Vstupné 50 K¢ / os., déti do 2 let zdarma

14. 11. 2024 | 19:00-20:00
Zumba®

Tancite radi? Libi se vdm latinskoamericka muzika?
Shodili byste radi néjaké to kilo, nebo si prosté po
narocném pracovnim dni jen chcete procistit
hlavu? To vSe nabizi fitness program ZUMBAZ®.
Prlvodcem vam bude zkuSeny instruktor
Martin Pergl, ktery se jako nékdejsi profi tanecnik
cviceni ZUMBA® vénuje od roku 2011. Lekce jsou
vhodné pro zacatecniky i pro pokrocilejsi zajemce.

| Poplatek 100 Ké / os.

LISTOPAD 2024

18.11. 2024 | 13:00-14:00

Pohybovy klub

s Mirkou Kudrnovou

Prijdte se prijemné rozhybat pfi kondi¢nim cviceni
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.

18. 11. 2024 | 16:00
DUm a byt ve vlastnictvi
z pohledu prava

Spolecné s advokatkou Petrou Markovou se
podivame na ndasledujici oblasti: koupé a prodej
nemovitosti — zakladnich 5 rad, darovani potomkdm
anebo dédictvi — jak se wvyvarovat obvyklych
nejvétsich chyb a vlastnictvi bytu v bytovém domé —
SVJ, sousedské souziti. Diskuze a dotazy ucastnika
jsou rozhodné vitané.

JUDr. Petra Markova je advokdtkou v Plzni se
specializaci na  obcanské pridvo, zejména
nemovitosti. V roce 2010 byla Ceskou advokatni
komorou ocenéna jako Advokat roku Pro Bono
za odbornou spolupraci s Obcanskou poradnou
v Plzni. www.akmarkova.cz

19. 11. 2024 | 8:30-12:30
Jak na tablet a chytry telefon

Vhodné pro ty, ktefi jiz telefon néjakou dobu
vlastni a chtéji se mimo zdkladniho nastaveni
naucit i dalsi moZnosti vyuZiti chytrého telefonu.
Je vam 65 let a vice, mate svij chytry telefon nebo
tablet a chcete se zdokonalit v jeho pouzivani?
Pak pravé pro vas jsme ve spolupraci s Nadaci
Vodafone pripravili seminar s nazvem Jak na tablet
a chytry telefon (pro pokrocilé) s lektorkou
Ing. Lucii Linzmaierovou.

Co se na tomhle seminafi naucite? Jak vyhleddvat
nainternetu, jak na WhatsApp, QR kdédy, foceni,
mapy ad.

Seminar je zdarma a je vhodny pro ty, ktefi jiz
zvladaji zakladni ovladani telefonu. Chytré zafizeni
(tablet, chytry telefon) si dostatecné nabité prineste
s sebou.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 377 260 425, e-mail: rezervace@totemplzen.cz
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19. 11. 2024 | 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, kterda hraje
nejen pisné lidové, ale i populdrni nebo country.
Navic se mUzZete tésit také na vyborné obcerstveni
v nasem Kaficku.

Vstupné dobrovolné

20. 11. 2024 | cely den
Z Tremosné k Novému rybniku
a skalnimu utvaru Kvocna

V listopadu se s Ivanou a Mirkou vydame
na vychazku kolem Tfremosné. Z nadrazi v Tremosné
vyrazime do Ceské Bfizy, odtud k rozcest
Ceskobtizsky mlyn a dal po Zluté turistické znacce
k Novému rybniku a skalnimu dtvaru Kvocna. Nas
vylet pak ukoncime v Tremosné, kde se mizeme
obcerstvit a odkud se snadno vritime do Plzné
(dobré autobusové i vlakové spojeni). Trasa je
cca9 km dlouha a opét se nejednd o méstskou
vychazku, aproto doporucujeme turistické hole

21.11. 2024 | 13:00-15:00
Prvni pomoc a bezpecné
chovani pro seniory

Vramci bezpecnostné informacniho projektu
Informovany senior IX jsme pro vas ve spolupraci
s Plzeriskym krajem a Informacnim a vzdélavacim
centrem Plzen pripravili cyklus 2 prednasek
natéma Prvni pomoc pro seniory a Bezpecné
chovani pro seniory.

Dozvite se vSe o pfivolani zachranné sluzby,
popovidame si o neodkladné resuscitaci, zjistite vice
informaci o prevenci nejcastéjSich onemocnéni
seniortl a zdravém Zivotném stylu. Neopomeneme
ani téma jak predchazet riziku napadeni a jak
pripadny konflikt FfeSit. V neposledni fadé se
podivime na dopravni bezpecnost a také na
problematiku domdaciho nasili.

Prednaska je zdarma a kazdy ucastnik si odnese
maly prakticky darek.

LISTOPAD 2024

22.11. 2024 | 8:30-12:30
Jak na tablet a chytry telefon

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

Je vam 65 let a vice, mate svij chytry telefon nebo
tablet a chcete se naucit ho pouzivat? Pak pravée
pro vas jsme ve spolupraci s Moudrou sovickou
a Nadaci Vodafone pfipravili seminai snazvem
Jak na tablet a chytry telefon (pro zacatecniky)
s lektorkou Ing. Lucii Linzmaierovou.

Co se na tomhle seminafi naucite? Zakladni ovladani
a nastaveni telefonu, jak si zavolat, jak poslat sms
zpravu, jak si ulozZit novy kontakt, jak se pfipojit
k internetu, jak instalovat a odinstalovat aplikace,
proc je dobré mit aplikaci Zachranka, jak se chovat
bezpecné na internetu nebo jak na internetu
vyhleddvat.

Semindf 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 tabletim,
prosime, neprihlasujte se.

23.11. 2024 | cely den
Z Kralovic do Plas

Vsichni  milovnici turistiky, pozor! Vydejte se
s Evou Cibulkovou na dalsi pékny vylet blizkymi
i vzddlenéjSimi krajinami. Tentokrdt se vypravite
z Kralovic do Plas. Trasa je cca 14 km dlouhd, mirna

prihlaseni.

25.11. 2024
Anglicka / némecka / Spanélska
konverzace s Livii a Juliane

TOTEMové dobrovolnice Livia ze Spanélska a Juliane
z Némecka si pripravily pro kazdého, koho jakkoliv
zajima anglicky, némecky nebo Spanélsky jazyk,
video, u kterého si mlzete procvicit své poslechové
schopnosti, porozuméni a trfeba 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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25.11. 2024 | 16:00
Na kus reci s...

Pfi dalSi besedé bude nejen o své praci vypravét
Roman Musil, feditel Zapadoceské galerie v Plzni.
Vele této vyznamné kulturni instituce stoji
od konce roku 2007 (pfed dvéma lety byla hostem
vTOTEMu jeho predchidkyné Jana Potuzakova).
Jak dlouhou dobu dopredu musi galerie resit svij
vystavni plan? Co pro galerii znamena cerstvé
udélend Umélecka cena mésta Plzné? A mlzeme se
v Plzni téSit nanové galerijni prostory? Setkdni
pfipravuje a moderuje Stanislav Jurik, prostor bude
opét i pro dotazy divaka.

Vstupné dobrovolné

26. 11. 2024 | 17:00-19:00
Language Café

Jste ze zahranici a Zijete uZ néjakou dobu v Plzni?
Nebo jste mistni a ovladate néjaky z cizich jazyk(?
Mate chut setkat se s podobné naladénymi lidmi
avymeénovat si jazykové znalosti nad Salkem kavy
nebo caje? Pokud vase odpovédi zni ANO, nevahejte
se pripojit k Language Café. Cekaji vas rGzné
hovotici stanovisté s rodilymi mluvcéimi nebo lektory
svétovych jazykd. Vice informaci najdete tyden
predem v aktualité na www.totemplzen.cz a na FB
(Language Café) nebo u Jesiky Holub Stockertové
na emailu: languagecafe@totemplzen.cz.

Are you from abroad, living or staying currently in
Pilsen? Or are you local, speaking any foreign
language? Do you want to meet like-minded
people and exchange your language skills while
having tea or coffee? If your answers are YES, don't
wait any longer and meet with us. Talking tables
are waiting for you with native speakers and world
languages' teachers. For what kind of languages
you can look forward to, you will find one week
ahead on our website: www.totemplzen.cz, on FB
(Language Café) or contact Jesika Holub Stockertovad
on email: languagecafe @totemplzen.cz.

29. 11. 2024
Dobroty z kuchyné:
Kynuty zavin

Také vam chutnaji zdkusky z TOTEMové kavarny
Kaficko? Ty pravidelné kazdy tyden pecou Zeny
v Dobrotach z kuchyné s Mirkou Kudrnovou, ktera
se svami opét podéli o recept na jednu z dalSich
oblibenych pochoutek — kynuty zadvin. Recept bude
pfistupny na naSem YouTube kandlu, kde se na néj
bude moci podivat Uplné kazdy. Tak co, date se
také do peceni?

LISTOPAD 2024

A jesté navic...

Listopad 2024

Ateliér malby Jany Matouskové:
Obrazky z Ostrova

Srde¢né zveme na vystavu obraz autor(
z Karlovarska, kterd bude v TOTEMu k vidéni
do konce listopadu 2024. Skupina se pod vedenim
Jany Matouskové v rliznych obménach schazi jiz
od roku 1997. Za celou dobu existence ateliéru
méli 44 vystav, ta TOTEMova bude 45. Prijdte se
podivat!

Kazdé pondéli a utery | ruzné casy
Saunovaci den v TOTEMu

Nechte se v nevlidnych podzimnich dnech prohrat
vnasi krasné finské ¢i infrasauné (kazdému, co
vyhovuje), podporte své zdravi. Pravidelné navstévy
sauny jsou UZasnou prevenci respiracnich
onemocnéni. Rezervovat si miZete pobyt minimalné
na 60 min. a dale dle rozvrhu. Vybrat si miZete mezi
klasickou finskou saunou, vyhfatou na 80°C, nebo
infrakabinou, kterou panely vyhfivaji na 60°C. Sauna
je vidy uzaviend pro skupinu 2—4 osob. Vezméte
kamarada, kamaradku, manzZela ¢i manzelku
a nechte se hyckat teplem a krasnou energii, kterou
nase sauna ma. Podrobnosti o cené adalsi
informace ziskate narecepci TOTEMu, kde si
zdroven saunu muiZete rezervovat. Poplatek
zasaunu se hradi pfi rezervaci: 230 KE / hod.
pro TOTEMové  klienty nebo 280 K¢/ hod.
pro vefejnost, vidy azZ pro 4 osoby.

Po domluveé

Konzultace pro seniory

a jejich blizké

Nachazite se v ndrocném Zivotnim obdobi?
Potfebujete ve svém Zivoté zménu a nevite,
jak do toho? Chtéli byste si popovidat a nemate
okolo sebe nékoho ,vhodného“? Nebo mate
nasrdci néco jiného? Pak pravé vam nabizime
konzultaéni hodiny. Nékdy je velmi ulevné moct si
s nékym popovidat, sdilet s nim své obavy, starosti,
ale i radosti. Budeme vdm naslouchat.

Pokud mate o setkani zajem, vidy je tfeba se
predem telefonicky objednat, abychom se vam
mohli plné vénovat. Popovidat si muiZete
s Jakubem Kladivou, tel.: 736 489 754.

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

V TOTEMu Bolevec nabizime seniortiim konzultace
se socidalnim pracovnikem v ramci zakladniho
socialniho poradenstvi a psychosocidlni podpory.
Pokud byste se zdrahali setkat se osobné, je tu
i moznost uskutecnit po domluvé konzultaci se
socialnim pracovnikem online, pres videohovor.

Se zacatkem prosince...

1.12. 2024 | 14:00-18:00
Andélské zvonéni

Vite, kam nechodi certi, ale andélé? Prece do
TOTEMu. Prvni adventni nedéli zveme na
odpoledne plné tvofivych dilen, kde si vsichni od
déti po dospélé mohou vyrobit adventni dekorace,
darky pro své pratele, rodinu... Posedite u nas
v Kaficku pri dobré kavé, domacim moucniku,
hrnku caje ¢i sklenky punce, zahdajime spolecné
advent pod kridly andéld.

Vstup zdarma, poplatek pouze za spotfebovany
materidl v jednotlivych dilnach.

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

29. 11. 2024
TOTEMovy rozcestnik
na prosinec 2024

Na prosincové akce je mozné se pfihlasit az poté,
co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych
akci na prosinec, nejdrive tedy 29. 11. 2024.

LISTOPAD 2024

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