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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 vdas pripravené 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 v sekci
Playlisty > Unorovy TOTEMovy rozcestnik 2021. Upozorfiujeme, e pod nékterymi videi
budou uvedené moznosti, jak se ptat nebo reagovat na lektory a témata. Podporte lektory
a organizatory vasim komentarem, zhodnocenim, ndmétem.

4. 2. 10:00 Panang kari
Thajské vareni s Michalem
8. 2. 10:00-11:00 Pétanque v Habrmannové parku
a22.2.
11. 2. 10:00-12:00 Na Chlum
Vychdazka
11. 2. 15:00 Nad slunce krasnéjsi
Komentovana prohlidka vystavy
18. 2. 10:00-13:00 Z vyhlidky Svabiny do Bozkova
Vychazka
18. 2. 15:00 P¥es Sylvan k Cumperce a Zblaburice
Komentovana vychdazka
23. 2. 17:00-19:00 Language Café z pohodli domova
25. 2. 10:00-11:00 Za architekturou po plzefiském namésti

Komentovana vychdzka

26. 2. 9:00-12:00 Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce
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Rezervace mist a dal5! info

SOCIALNi SLUZBY
MESTA PLZNE

Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka
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Pokec s... virtualné, ale se vSim vSudy

Jéga pro aktivni seniory s Vendy
Joga vsedé s Vendy
Anglicka / némecka / Spanélska konverzace

s Wiebke a Irene

Konzultace pro seniory

Prochazky pro seniory

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



4.2.2021 | 10:00
Panang kari

Séfkuchat Michal Karban pro nas pripravil dalsi
videonavod na skvélé thajské jidlo. Nebojte se
vyzkouset néco nového, ta chut za to stojil
Panang kari je jedno z nejjednodussich thajskych
jidel, které si snadno zvladnete pfipravit i doma.
Nepotiebujete mnoho surovin ani vas neceka
hodné krokd v postupu, navic vam S$éfkuchar
vse ukaze. Mate tak dokonalou prileZitost, ze se
vam povede uvarit Uzasné a chutné thajské jidlo!
Nejcastéji se panang kari déla s kufecim ¢i kachnim
masem, ale misto masa mUzZete pouzit treba jen
zeleninu nebo tofu. MUZete si uvarit i palivéjsi
variantu — cervené kari — postup bude stejny, rozdil
je jen v pouzité pasté. Dobrou chut! Gin hai a-roi!

8.2.a22.2.2021 | 10:00-11:00
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
ajeji prednosti jeto, Ze ji muzZe hrat kazidy

Urceno pro Sirokou vefejnost |

11. 2. 2021 | 10:00-12:00
Na Chlum

Pojdme si udélat prijemnou, asi tfikilometrovou
zimni prochazku na Chlum. Vydame se z Doubravky
pres Ujezd a vystoupame k nedaleké rozhledné.
Presto, Ze tam mozZna zavital kaidy zvas jiz
mnohokrat, spolecnd prochazka ma své jedinecné
pri prihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

11.2.2021 | 15:00
Nad slunce krasné;jsi

Se Zapadoceskou galerii v Plzni jiz néjakou dobu
spolupracujeme a moc radi chodime na jeji krasné
vystavy. Vzhledem ktomu, Ze nyni neni mozné
zavitat do prostor galerie osobné, radi bychom vam
zprostredkovali komentovanou prohlidku unikatni
vystavy s nazvem ,NAD SLUNCE KRASNEJSi“.
Plzeniska madona a krasny sloh alespon na dalku.
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Projdeme vystavni sini Masné kramy, budeme moci
obdivovat celou fadu madon, vcetné toho umélecky
nejcennéjsiho a po staleti nejuctivanéjsiho
uméleckého dila vPlzni — Plzefiské madony.
A dozvime se také mnoho SirSich souvislosti, které se
k tomuto jedinecnému dilu vazou.

18. 2. 2021 | ‘]’.0:00—13:00
Z vyhlidky Svabiny do Bozkova

Tentokrdt se vyddme pres vyhlidku Svabiny,
ze které je krasny vyhled na Plzen, kolem zahradek,
nakupniho centra a poté lesem do Bozkova. Zde je
mozno se odpojit, nebo jesté pokraCovat polni
cestou a kolem feky az do Lobez. Celd trasa

Urceno pro Sirokou verejnost |

18. 2. 2021 | 15:00
Pfes Sylvan
k Cumperce a Zblabunce

Na podzim jsme podnikli vypravu z KoSutky
az do Radcic s Janem HajSmanem, ¢lovékem znalym
historie. Ve videu z komentované vychazky vam
nas pravodce predstavi strucnou historii
Kosuteckého jezirka, vysvétli pravdépodobny ptvod
nazvu Kosutka, odhali dvé témér ukryté studanky
nedaleko Sylvanu a také nékolik pfibéhd,
které pfiblizi podobu mist, kterd budeme cestou
mijet. Pojdte prozkoumat tato mista
pred dostavénim plzeriského zdpadniho okruhu
a ziskat inspiraci pro vlastni prochdazku.

23.2.2021 | 17:00-19:00

Language Café
z pohodli domova

Jste ze zahranici a Zijete uz néjakou dobu v Plzni?
Nebo jste mistni a ovladate jakykoli cizi jazyk?
Mate chut setkat se s podobné naladénymi lidmi
a vymeénovat si jazykové znalosti nad sdlkem kavy
nebo caje z pohodli vaSeho domu? Pokud vase
odpovédi zni ANO, nevahejte se pripojit
k Language Café. Cekaji véas rdzné ,hovorici
stolecky” ve virtudlnich mistnostech s rodilymi
mluvéimi nebo lektory svétovych jazyk(. Téch
znamych i téch exotickych... Vice informaci najdete
den predem v aktualité na www.totemplzen.cz
a na FB (Language Café) nebo u Jesiky Stockertové
na emailu: languagecafe @totemplzen.cz.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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25.2.2021 | 10:00-11:00
Za architekturou
po plzenském nameésti

Plzeriské namésti Republiky Ize povaZzovat
za jedinecnou a neobvyklou encyklopedii
architektury pod Sirym nebem. Nachazeji se zde
stavebni pamatky, které poskytuji nazornou
predstavu o slohovém wvyvoji architektury
od vrcholného  stredovéku po 20. stoleti.
Svyminavrhy a projekty jsou na nameésti
zastoupeny cetné osobnosti ¢eského stavitelského
umeéni. Lze zde studovat charakteristické stavebni
prvky, typické konstrukce akompozi¢ni fesSeni,
dekorativni detaily i vyzdobu podle navrhi
prednich umélc, sochard i malifG. A konecné
inapozadi kulis domO po obvodu namésti
je mozné si pripomenout nejvyznamnéjsi udalosti
z historie Plzné. Komentovanou vychazku si pro nas
pfipravil PhDr. Jan Mergl, Ph.D. Blizsi informace
pti prihlaseni.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

26.2.2021 | 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 pfijit popovidat?
Nebo vas zaujaly nékteré z nasSich aktivit, které
pro vas pfipravujeme vbfeznu na Doubravce?
Prijdte si rezervovat své misto. TéSime se na vas.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Unor 2021

Pokecs...

virtualné, ale se vSim vSudy
Chybi vam rozhovory s jinymi lidmi, moZnost
,2akecat se na rohu“? Napadl nas zpusob, jak si
bezpecné a prijemné popovidat, aniz bychom
riskovali néjaky prenos virll ¢i bacil(l. Tato nabidka
plati pro ty, ktefi se mohou pfipojit k internetu.
Sejdeme se spolu ve virtudlni mistnosti a prosté
,pokecame*!

Jak to bude fungovat? | v inoru nékolikrat v tydnu
otevirame , mistnost”, ve které se s nami mulzete
potkat ve videohovoru - uvidime své tvére,
uslySime se navzajem a budeme si moci popovidat.
ZajemcUm posleme pfimy odkaz, ktery také
vyvésime na TOTEMovém webu. Na odkaz pak
staci jen kliknout a vstoupite do virtualni mistnosti.
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Vice informaci najdete v aktualité na webovych
strankach www.totemplzen.cz. Ostatni zkusime
uz ,nazivo”.
Ktery den se vam hodi a 1aka vas tématem
¢i pravodcem?
e Pondéli
o od 10:00 hod. o détech, ndhradni rodinné
péci, zkuSenostech, tipech na hrani
a uceni s Martinou z pobocky na Nové
Hospodé
o Utery
o od 10:00 hod. o vSem mozném s Janou,
Veronikou, MiSou, Mirkou nebo Petrou
z Bolevce (jedna z nas si svami pfijde
popovidat)
e Stfeda
o od 10:00 hod. o zdravém Zivotnim stylu
s Mirkou z pobocky na Doubravce
o Ctvrtek
o od 10:00 hod. o ,babickovani“ — sdileni
zkusenosti s roli babi¢ek a dédeckud
s Vlastou Faiferlikovou, ¢erstvou babickou
a reditelkou TOTEMu
Cas osobnich setkani je$té nenastal, ale radi
uslySime kohokoli, kdo se bude chtit pfripojit.
Mdame tak Sanci povypravét si s raznymi
zajimavymi lidmi. Pridate se?

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 tfeba
udrzovat v kondici, proto vyuZijte pravidelnych
programG od lektorky Vendy Tichotové
pro zacatecniky i mirné pokrocilé. Kazdou stfedu
zverejiujeme novou lekci, podle které si muzete
zacvicit kdykoliv v nasledujicich dnech. Udélejte si
¢as jenom prosebe apojdme nato! Program
vznikl za podpory Nadacniho fondu pro rozvoj
plného védomi.

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
programG od lektorky Vendy Tichotové
pro vSechny, tedy i pro ty, ktefi maji néjaké
pohybové omezeni. Kazdy patek zverejnujeme
novou lekci, podle které si mlzZete zacvicit vsedé
kdykoliv v ndsledujicich dnech. Udélejte si cas
jenom pro sebe a pojdme nato! Program vznikl

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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za podpory Nadacniho fondu pro rozvoj plného
védomi.

Kazdy patek | 13:00
Anglicka / némecka /
sSpanélska konverzace
s Wiebke a Irene

TOTEMové dobrovolnice Wiebke z Némecka
alrene ze Spanélska pfipravuji pro vas anglicky,
némecky nebo Spanélsky mluvici kazdy tyden nova
videa, pfi kterych mudzZete svoji znalost ciziho jazyka
vyuZzit, procvicit, naucit se nové vyrazy a travit svij
volny ¢as zase trochu jinak. VyzkouSejte sami
a doporucte pak svym znamym! KdyZ se nemuizZe
konverzovat pfimo v TOTEMu, TOTEM pfijde
s aktivitami az k vam.

A jesté navic...

Po domluvé
Konzultace pro seniory

Pokud se nachazite ve slozitém Zzivotnim obdobi,
potrebujete 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 potieba se
predem telefonicky objednat na tel. ¢.: 733 746 598.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Po domluvé
Prochazky pro seniory

Pojdme se spolu projit, popovidat si mezi ¢tyfma
oCima, prijit na jiné myslenky. Tési se na vas
Martina Satrova. Vidy je potfeba si prochéazku
predem telefonicky domluvit na tel. €.: 733 746 599.

YouTube kanal TOTEM PLZEN

Nékteré programy se neodehrdvaji v TOTEMu,
ale jsou pro vas pripravené ke sledovani z domu,
zchaty, zhotelového pokoje, zvlaku nebo
odkudkoliv, kde mate kdispozici pocitac, tablet
Citelefon s pripojenim kinternetu. Videa jsou
k dispozici na TOTEMovém YouTube kanalu
https://1url.cz/@totemplzen v ¢asti Playlisty >
Unorovy TOTEMovy rozcestnik 2021.
Upozoriujeme, Ze pod nékterymi videi budou
uvedené mozZnosti, jak se ptdt nebo reagovat
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na lektory a témata. Podporte lektory a organizatory
vasim komentarem, zhodnocenim, namétem.

Upozoriujeme...

Akce TOTEMového rozcestniku se mohou a budou
konat pouze, pokud to umoZni aktualni
epidemiologicka opatreni. Zruseni akce, na kterou
jste si rezervovali misto, vdm bude ozndmeno
pracovnikem TOTEM Doubravka. Na zruSeni akce
bez nutnosti rezervace zpravidla upozoriujeme
na webovych  strankach, popf. ve vysilani
CRo Plzer. 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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