TOTEM DOUBRAVKA

LISTOPAD 2020

Upozorinujeme...

Akce TOTEMového rozcestniku se mohou a budou konat pouze, pokud to umozni aktualni
epidemiologicka opatieni. Zruseni akce, na kterou jste si rezervovali misto, vam bude
oznameno pracovnikem TOTEM Doubravka. Na zruSeni akce bez nutnosti rezervace
zpravidla upozorfiujeme na webovych strankach, popf. ve vysilani CRo Plzefi. Pokud si
nejste jisti, zda se dand akce TOTEMového rozcestniku kona, doporucujeme si to ovéfit
na tel. ¢. 733 746 599.

Cast TOTEMového rozcestniku z pohodli domova...

Vsimli jste si obrazku v TOTEMovém rozcestniku? Vite, Ze tyto programy se
neodehrdvaji 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
abudou k dispozici do konce meésice na TOTEMovém YouTube kanalu
https://1url.cz/@totemplzen v sekci Playlisty - Listopadovy TOTEMovy rozcestnik 2020.
Upozorniujeme, Ze pod nékterymi videi budou uvedené moznosti, jak se ptat nebo reagovat
na lektory a témata.

2.11. 10:00 Zaklady rustiny s Olgou 3

6.11. 9:00-10:00 Pétanque v Habrmannové parku

10. 11. 9:00-11:00 Sdileni s Janou Lexovou
Beseda

11.11,, 9:00-10:00 Radujme se s pisnickou

25.11.

13.11. 9:00-12:00 Z darti TOTEMové zahradky
Kucharsky workshop

16. 11. 18:00-19:00 Cesty
Pfedndaska

17.11. 10:00 Z Ameriky na Cambal
Komentovana virtualni prochdzka

19. 11. 14:00-15:00 Kouzlo ceského skla
Komentovana prohlidka

25. 11. Adventni vénce

26. 11. 9:00-12:00 Véncovani

Tvoriva dilna
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SOCIALNi SLUZBY
MESTA PLZNE

Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz
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27.11. 9:00-12:00 Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce

A jesté navic...

kazdou 10:00 Jéga pro aktivni seniory s Vendy
stredu

kazdy 10:00 Joga vsedé s Vendy

patek

po domluvé Konzultace pro seniory

po domluvé Prochazky pro seniory

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



2.11.2020 | 10:00

Zaklady rustiny s Olgou 3
Dobrovolnice Olga Kholmogorova jiz svou sluzbu
vTOTEMu ukoncila. Abyste ale o rusky jazyk
nepfisli, pfipravila si pro vas jeSté nékolik lekci
rustiny, vhodnych pro faleSné zacatecniky nebo
pro zdjemce, ktefi si chtéji tento jazyk osvézit
a obohatit o nova spojeni a gramaticka pravidla.
Pfipojte se, bude to zajimavé! Kde video hledat

zjistite na posledni strance TOTEMového
rozcestniku.

6.11. 2020 | 9:00-10:00

Pétanque

v Habrmannové parku

Pojdme si zahrat pétanque, francouzsky

spolecensky sport, jehoz principem je umistit kouli
co nejblize k cili — drevéné kulicce, tzv. prasatku.
Princip hry je velmi jednoduchy a jeji prednosti
je to, Ze ji mlZe hrat kazdy bez ohledu na vék.

Urceno pro Sirokou verejnost |

10. 11. 2020 | 9:00-11:00
Sdileni s Janou Lexovou

Dfive, neZ zaplavily naSe domdcnosti a verejné
prosttedi moderni  sdélovaci a informacni
prostfedky, museli lidé sami aktivné vyhledavat
a vymyslet prileZitosti k zdbavé a vyméné informaci.
Vratme ten d&as zpét a pfijméme pfrileZitost
setkavani se pod vedenim JUDr. Jany Lexové.
Spole¢né rozhovory se budou tykat sdileni osobnich
zkusenosti, dobrych i3patnych zazitkd, rGznych
osobnich i spolec¢enskych problému atd.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost |

11.11., 25. 11. 2020 | 9:00-10:00
Radujme se s pisnickou

Chcete si zazpivat jen tak pro radost? Pisnicky,
které znate a které vam moZna kdysi prinasely
okamziky Stésti a pohody? Pojdme si je spolecné
pfipomenout. Hrou na klavesy nas doprovodi
Mgr. Milada Navratilova, sbormistryni bude
Mgr. Daniela Trochova.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

vvrs

centrum TOTEM Doubravka, TéSinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

Rezervace mist a dalsi informace: telefon

TOTEM DOUBRAVKA

LISTOPAD 2020

13. 11. 2020 | 9:00-12:00
Z dari TOTEMové zahradky

Spolecné si uvarime nékolik dobrot. Co konkrétné
to bude, se nechte prekvapit. Uvidime, co nam
nase TOTEMova zahradka vtu dobu nabidne.
Ale urcité si vyzkousime dvé polévky na rizné
zpUsoby a néco ze studené kuchyné. Spolu budeme
varit, ochutnavat, povidat si o jidle, inspirovat se.
Poplatek 50 K¢ / os.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

16. 11. 2020 | 18:00-19:00
Cesty

Vedou viechny cesty do Rima? A pro¢ jich tolik
v poslednich  letech  zmizelo? Pojdme se
s Lukasem Houskou vydat po starych i novych
cestach, které jsou jako Zily a tepny kulturni
krajiny. Budeme si povidat o tom, ¢im cesty jsou,
jak ovlivnily déjiny, jaké historické udalosti se jich
dotkly a co se kolem cest nachazi.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

17.11. 2020
Z Ameriky na Cambal

Zveme vas do mist, kterd urcité vsichni znate,
ale mozna jste si nevsimli vSech detaill a libilo by
se vam zasadit mista do kontextu pribéh( z historie
Plzné. Jan HajSman, autor fady knih o Plzensku,
vas provede 2 kilometry dlouhou trasou. Muzete ji
absolvovat s nami virtualné, a pak vyrazit sami
nebo vzit nékoho zndmého za zazitkem, cerstvym
vzduchem a novymi poznatky. Kde video hledat
zjistite na posledni strance TOTEMového
rozcestniku.

19. 11. 2020 | 14:00-15:00
Kouzlo ceského skla

Kolekce historického skla v uméleckoprimyslovych
sbirkdch Zapadoceského muzea v Plzni patii
k nejhodnotnéjsim v Cechach a  umoiiuje
v uceleném prehledu sledovat vyvoj ceského
sklarského umeéni od renesance az po 20. stoleti.
Srdecné vds zveme na hodinku s historickou umeéni

: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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Mgr. Lenkou Merglovou Pankovou, ktera pro nas
vybere zajimavé predméty z této unikatni sbirky
a priblizi ndm tak jejich jedinecné kouzlo.

.....

Urceno pro Sirokou verejnost |

25. 11. 2020
Adventni vénce

Radi tvorfite a chcete si vlastnoru¢né vyrobit
a ozdobit adventni vénec na stll ¢i na dvere?
Nestihli jste nasi dilnu? Podivejte se na instruktazni
video, jak si takovy vénec doma vyrobit.
Helena Vernerovd vds provede pfipravou,
samotnou vyrobou adventniho vénce vcetné tipU
na dozdobeni. Atmosféra déld svatky kouzelné,
prfidejte kni svou kreativitu a udélejte si je
pro sebe i své znamé jesté krasnéjsi. Kde video
hledat zjistite na posledni strdnce TOTEMového
rozcestniku.

26. 11. 2020 | 9:00-12:00
Véncovani

Radi tvofite a chcete si vlastnorucné vyrobit
a ozdobit adventni vénec na stdl ¢i na dvere?
Prijdte na nasi dilnu, pfi které vas zkusena lektorka,
nase TOTEMova kolegyné Helena Vernerova, DiS.,
provede vyrobou adventniho vénce od zacatku
az do konce. Na misté si budete moci koupit svicky,
bodce a masle, je také mozné donést si prizdoby
vlastni. Poplatek za dilnu zahrnuje slamény korpus,
materidl na vyrobu vénce a drobné pfizdoby.
Poplatek 150 K¢ / os.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

27.11. 2020 | 9:00-12:00
Rezervace na TOTEMové
aktivity na Doubravce

Zajimd vas, co nového TOTEM na Doubravce
chystd? Mdte napady, o které se chcete podélit?
Chcete se na néco zeptat nebo si pfijit popovidat?
Nebo vas zaujaly nékteré z nasSich aktivit, které
pro vas pripravujeme ptisti mésic na Doubravce?
Prijdte si rezervovat své misto. TéSime se na vas.

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

TOTEM DOUBRAVKA

LISTOPAD 2020

A jesté navic...

KaZdou stiedu | 10:00

Joga

pro aktivni seniory s Vendy
Chcete se hybat pod vedenim zkuseného lektora
v pohodli svého domova? Télo i dusi je treba
udrzovat v kondici, proto vyuZijte pravidelnych
programl od lektorky Vendy Tichotové
pro zacatecniky i mirné pokrocilé. Pocinaje fijnem
zverejnime kazdou stfedu novou lekci, podle které
si mlZete zacvicit kdykoliv v nasledujicich sedmi
dnech. Udélejte si ¢as jenom pro sebe a pojdme
na to! Program vznikl za podpory Nadacniho fondu
pro rozvoj plného védomi. Kde video hledat zjistite
na posledni strance TOTEMového rozcestniku.

Kazdy patek | 10:00
Joga vsedé s Vendy

Chcete se hybat pod vedenim zkuSeného lektora
v pohodli svého domova? Télo i dusi je treba
udrzovat v kondici, proto vyuZijte pravidelnych
programid od lektorky Vendy Tichotové
pro vsechny, tedy i pro ty, ktefi maji néjaké
pohybové omezeni. Pocinaje fijnem zverejnime
kazdy patek novou lekci, podle které si muZete
zacvicit vsedé kdykoliv v nasledujicich sedmi dnech.
Udélejte si ¢as jenom pro sebe a pojdme na to!
Program vznikl za podpory Nadacniho fondu
pro rozvoj plného védomi. Kde video hledat zjistite
na posledni strance TOTEMového rozcestniku.

Po domluveé
Konzultace pro seniory

Pokud se nachazite ve sloZitém 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 oteviené konzultacni
hodiny s Miroslavou Vysatovou. Je vidy potreba se
predem telefonicky objednat na tel. €.: 733 746 598.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

vvs

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

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

Prochazky pro seniory

Pojdme se spolu projit, popovidat si mezi ¢tyfma
oCima, pfijit na jiné mysSlenky. TéSi se na vas
Martina Satrova. Vidy je potifeba si prochazku
predem telefonicky domluvit na tel. ¢.: 733 746 599.

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 zdomu, zchaty,
z hotelového pokoje, zvlaku nebo odkudkoliv,
kde mate kdispozici pocita¢, tablet ¢i telefon
s pfipojenim k internetu? Videa se budou otevirat
postupné podle planovaného data a budou
k dispozici do konce meésice na TOTEMovém
YouTube kanalu https://lurl.cz/@totemplzen
vsekci Playlisty - Listopadovy TOTEMovy
rozcestnik 2020. Upozoriiujeme, Ze pod nékterymi
videi budou uvedené mozZnosti, jak se ptat
nebo reagovat na lektory a témata.

TOTEM DOUBRAVKA

LISTOPAD 2020

JeSté upozornujeme...

Akce TOTEMového rozcestniku se mohou a budou
konat pouze, pokud to umozni aktualni
epidemiologicka opatfeni. Zruseni akce, na kterou
jste si rezervovali misto, vam bude ozndameno
pracovnikem TOTEM Doubravka. Na zruSeni akce
bez nutnosti rezervace zpravidla upozoriujeme
na webovych  strankach, popf. ve wvysilani
CRo Plzeri. Pokud si nejste jisti, zda se dand akce
TOTEMového rozcestniku kond, doporucujeme si
to ovéfit na tel. ¢. 733 746 599.

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