TOTEM DOUBRAVKA

1.7. 8:30-10:30
7.7.,14.7., 8:30-10:00
28.7.,

11. 8.

a 25. 8.

7.7.,14.7., 10:30-12:00
28.7.,

11. 8.

a 25. 8.

9.7. 9:00-10:00
al2. 8.

13.7. 13:00-15:00
16. 7. 9:00-11:00
a 13. 8.

21.7. 9:30-11:30
27.17. 18:30-20:30
29. 7. 8:30-10:00
30. 7. 9:00-11:00
31.7.

2.8. 16:00-18:00
4. 8.

5. 8. 9:00-11:00
6. 8. 17:00-19:00
18. 8. 8:30-10:30

s 27 3 0
Rezervace mist a dal5! inf

Snidané u Bolevaku

Pohybové dopoledne s Mirkou

Joga s Mirkou

Cviceni na zidlich

Degustace caju

Ruské kuzelky

Za uménim do Prazské ulice
Komentovana prohlidka

Vecerni Doubravkou
Komentovana vychdzka

Pétanque v Habrmannové parku
Kvéty z foamiranu

Tvoriva dilna

Do Hefmanovy Huti

Vylet

Cesko jde SPOLU na piknik

Na zamek Nebilovy
Prohlidka

Keramické zapichy
Tvoriva dilna

Podvecerni posezeni s akordeonem

Pojdme do zoo
Prohlidka

LETO 2020 \N\f%

DOUBRAVKA

Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz

SOCIALNi SLUZBY m
MESTA PLZNE



TOTEM DOUBRAVKA

LETO 2020

20. 8. 9:00-11:00 Malovani mandal na kaminky
Tvoriva dilna

24. 8. 18:00-20:00 Za plzenskymi portaly
Komentovand vychdazka

26. 8. 9:00-12:00 Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce

27.8. Matefrsky klub jde na prochazku

27. 8. Z Lobez do Bozkova
Vychazka

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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1.7.2020 | 8:30-10:30
Snidané u Bolevaku

Co by byl letni ¢as bez piknikd a bezstarostného
posezeni s prateli? Pojdme kazdy prfinést néjakou
dobriitku a udélat si spole¢nou pozdni snidani
na dece uVelkého Boleveckého rybnika. BIliZsi
informace pfi prihlaseni.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

7.7.,14.7.,28.7.,11. 8., 25. 8. 2020 |
8:30-10:00

Pohybové dopoledne

s Mirkou

Pri pomalém a nenaro¢ném cviceni si protahneme
a rozhybame jednotlivé casti téla a zavérecnou
relaxaci naladime mysl tak, abychom s lehkosti
prozili zbytek dne. Cvicenim vas provede
Mirka Vysatova.

Misto konani: TJ Sokol Doubravka, Hrbitovni 24,
Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost |

7.7.,14.7.,28.7.,11. 8., 25. 8. 2020 |
10:30-12:00

Joga s Mirkou

Je bajecné se po ranu protdhnout, nadechnout
a byt chvili se sebou. Jéga je ten nejkrasnéjsi ritual,
ktery pro takovy moment mulZeme zvolit. Tato
jemna lekce se pokusi vase télo i mysl ocistit
od napéti a stereotypl a oboji zaroven nabit
energii. Cvicenim vas provede Mirka VySatova.
Misto konani: TJ Sokol Doubravka, Hrbitovni 24,
Plzen.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

9.7.a12.8.2020 | 9:00-10:00
Cviceni na zidlich

Spolec¢né si zacvicime — a to netradicné vsedé
na zidlich. Zamérime se na spravné drieni téla,
zvySeni pruznosti patere, udrieni ¢i zlepSeni
pohyblivosti kloubl, spravné dychani a celkovou
harmonizaci téla. Cvitenim vas provede
Mirka Vysatova.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou vefejnost |
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13.7.2020 | 13:00-15:00
Degustace Caju

Odpocineme si a zklidnime svou mysl v ¢ajovné
Svét, kde na nds ceka nékolik vzorkd vybornych
€aju a povidani o vSem, co vas o Cajich zajima.

vvvvv

Urceno pro Sirokou verejnost |

16. 7. a 13. 8. 2020 | 9:00-11:00
Ruské kuzelky

VT) Sokol Doubravka se nachazi stary rusky
kuZelnik a my ho po néjakém cCase zkusime opét
spole¢né rozhybat. Pojdte si s nami zahrat tuto
nenarocnou spolecenskou hru, zpestrit si vSedni
den a potkat tfeba nové lidi.

Misto konani: TJ Sokol Doubravka, Hrbitovni 24,
Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost |

21.7.2020 | 9:30-11:30
Za umeénim do Prazské ulice

Pfijméte pozvani do wvystavni siné ,13“
Zapadoceské galerie v Plzni na komentovanou
prohlidku vystavy Od prace kzabavé, Podoby
volného c¢asu vuméni 19. stoleti. Spole¢nym
motivem je volny ¢as v rozlicnych podobach
v podani malifskych mistrd, jakymi byl napf.
Josef Manes, Quido Manes, Bedfich Havranek,
Karel Purkyné, Viktor Barvitius, Vaclav Brozik,
Antonin Chittussi, Alfons Mucha, Jan Preisler,
Josef Navratil, Ludék Marold, Milos Jiranek
amnozi dalSi. Poté navstivime komorni vystavu
pod ndzvem Pavel Bouda - IMAGINARIUM
ve vystavnich  prostordch  Gallery  Vetengl
ve vodarenské véZi. Nasim prlvodcem bude

evvs

Urceno pro Sirokou verejnost |

27.7.2020 | 18:30-20:30
Vecerni Doubravkou

Jak dobfe znate Doubravku, jeji historii,
architekturu ¢i mista, kudy napf. denné chodite
nebo vedle kterych Zijete? Pojdme si je projit
a poodhalit kousek historie. Komentovanou
vychazku si pro nas pfipravil Luka$ Houska.

evvs

Urceno pro Sirokou verejnost |

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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29. 7. 2020 | 8:30-10:00
Pétanque
v Habrmannové parku

Pojdme si zahrat pétanque, francouzsky
spolecensky sport, jehoZ principem je umistit kouli
co nejblize k cili — dfevéné kuli¢ce, tzv. prasatku.
Princip hry je velmi jednoduchy a jeji prednosti je
to, Ze ji mUZe hrat kazdy bez ohledu na vék.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

30. 7. 2020 | 9:00-11:00
Kvéty z foamiranu

Zveme vas do nasi tvorivé dilny, kde budeme
vyrabét kvéty zfoamiranu, materidlu, ktery je
idedIni pro vyrobu kvétin, listl a dekoraci
ve floristice. Dilnou vds provedou dvé milé damy
Alena Bufkova a Hana Hebedova. Poplatek
za spotiebovany material se bude platit na misté.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost |

31. 7. 2020
Do Hefmanovy Huti

Nasim cilem bude Hefmanova Hut, vesnicka leZici
zapadnim smérem od Plzné. Navstivime unikatni
véZzovy vodojem, bosonohou stezku a rybnik
pfi prihlaseni.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

2.8.2020 | 16:00-18:00
Cesko jde SPOLU na piknik

Dobrovolnické centrum SPOLU proti samoté
porada k prilezitosti Mezinarodniho dne pratelstvi
celorepublikovou vyzvu, kterou treba zapiSe
agentura Dobry den zPelhfimova jako rekord
v poCtu piknik(. Podminkou je jen to, Ze nas bude
alespon pét. Ale ten pocet jisté hravé prekoname,
co myslite? Udélejme si prijemny odpoledni piknik
v parku V Homolkach na Doubravce. Dobrltky
pro vzajemné ochutndvani s sebou a budeme se

evyv s

Urceno pro Sirokou vefejnost |
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4. 8. 2020
Na zamek Nebilovy

Spolecné se vydame na zamek v Nebilovech, kde si
prohlédneme vystavu pod nazvem Kratka navstéva
vzahradach snG. Ta nam predstavi dila dvou
vyznamnych c¢eskych umélcii — Dany Hlobilové
aVladimira Komarka. Dale nas ceka prohlidka
zadmku. MlzZeme také posedét vnové oteviené

Urceno pro Sirokou verejnost |

5. 8.2020 | 9:00-11:00
Keramické zapichy

Hledame Sikovné ruce, které nam pomohou vyrobit
keramické zdpichy na zahradu TOTEMového
domecku. K dispozici mame keramickou pec a vse,
co je treba.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM, Kaznéjovska 51, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost |

6. 8.2020| 17:00-19:00
Podvecerni posezeni
s akordeonem

Srdecné vas zveme na terasu TOTEMového
domecku na Doubravce. Budeme rdadi, kdyi
pfinesete tfeba néco malého ksnédku -
ochutname od sebe navzdjem, popoviddme si,
posedime a zazpivdme si v doprovodu akordeonu
naseho TOTEMového kolegy Standy Kluzaka.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.
Urceno pro Sirokou vefejnost |

18. 8. 2020 | 8:30-10:30
Pojdme do zoo

Kdy jste naposled navstivili plzenskou zoologickou
zahradu? Jestli je to jiz delSi dobu, budete jisté
prekvapeni, co vSe se vni zménilo a co je tam
nového. Prozkoumdme Uzasny zvifeci svét

-----

Urceno pro Sirokou verejnost |

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz



20. 8. 2020 | 9:00-11:00
Malovani mandal na kaminky

Vdalsi  tvorivé  dilnicce  Aleny  Bufkové
a Hany Hebedové si vytvorime krasné kaminky
zdobené mandalami. Poplatek za spotrebovany
material se bude platit na misté.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

24. 8. 2020 | 18:00-20:00
Za plzenskymi portaly

Lukas Houska si pro nas pripravil vecerni vychazku,
pfi které se opét vydame proti proudu casu
anaucime secist vplzenskych  domovnich
portalech. Nékteré nam napr. ukazou, jak zdobna
a bohata Plzen kdysi byla a v jakém obdobi naopak
umélecky preslapovala na misté, nékteré povypravi
o svych majitelich, tvlrcich a jejich nazorech

evvs

Urceno pro Sirokou vefejnost |

26. 8. 2020 | 9:00-12:00
Rezervace na TOTEMové
aktivity na Doubravce

Zajima vas, co nového TOTEM na Doubravce
chysta? Mate napady, o které se chcete podélit?
Chcete se na néco zeptat nebo si pfrijit popovidat?
Nebo vas zaujaly nékteré z nasSich aktivit, které
pro vas pripravujeme pristi mésic na Doubravce?
Prijdte si rezervovat své misto. TéSime se na vas.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

27. 8. 2020

Matersky klub

jde na prochazku

Milé maminky, vezméte své déticky a vydejme
sespolu na 4 km dlouhou vychazku zLobez,

ptes Lobezsky park, kolem Uslavy a polni cestou
do Bozkova. Nasim cilem bude Bozkovsky ostrov.

evvs

pfi prihlaseni.
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27. 8. 2020
Z Lobez do Bozkova

Cca 4 km dlouhd vychazka povede zLobez,
pies Lobezsky park, kolem Uslavy a polni cestou
do Bozkova. Nasim cilem bude Bozkovsky ostrov.

evv s

Urceno pro Sirokou verejnost |

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz



