TOTEM DOUBRAVKA

BREZEN 2021

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 pfipojenim kinternetu? Videa se budou otevirat postupné podle planovaného data
a budou k dispozici na TOTEMovém YouTube kandlu https://1url.cz/@totemplzen v sekci
Playlisty - Bfeznovy TOTEMovy rozcestnik 2021. Upozoriiujeme, Ze pod nékterymi videi
budou uvedené moZnosti, jak se ptat nebo reagovat na lektory a témata. Podpofrte lektory
a organizatory vasim komentarem, zhodnocenim, ndmétem.

1.3. 10:00-11:00 Pétanque v Habrmannové parku
al5.3.
9. 3. 10:00-11:30 K bukovecké studance
Vychazka
11.3. 10:00-12:00 Z Lobez do Bozkova
Vychazka
15. 3. 15:00 Hynek Palla
— Spolkova télovychovna a hudebni osvéta
Pfedndska
17.3. 10:00-12:00 Kolem Radbuzy do Borského parku
Vychazka
23. 3. 10:00-12:00 Malebnou Bezovkou
Komentovana vychdazka
23.3. 15:00 Zajickové tvoreni
Tvoriva dilna
23.3. 17:00-19:00 Language Café z pohodli domova
26. 3. 9:00-12:00 Rezervace na TOTEMové aktivity

na Doubravce
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SOCIALNi SLUZBY
MESTA PLZNE

Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz
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Indie, zemé mnoha kontrasti
Cestovatelské promitani

Pokec s... virtualné, ale se vSim vSudy

Joga pro aktivni seniory s Vendy
Jéga 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



1.3.a15.3.2021 | 10:00-11:00
Pétanque
v Habrmannové parku

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

9.3.2021 | 10:00-11:30
K bukovecké studance

Krdsné lesy v udoli Berounky lakaji k pohodovym
prochazkam a v kaidém rocnim obdobi maji své
jedinecné kouzlo. Nacerpame spolu kousek lesni
energie, a pak se vyddme k bukoveckému
koupalisti, kde se nachdzi studanka. Vychazka je
cca 3 km dlouhd, s prudsSim stoupanim na zacatku
trasy. Blizsi informace pfi prihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

11. 3. 2021 | 10:00-12:00
Z Lobez do Bozkova

Asi 4 km dlouhd vychdzka povede 1z Lobez,
pres Lobezsky park, kolem Uslavy a polni cestou
do Bozkova. Nasim cilem bude Bozkovsky ostrov.

evvs

Urceno pro Sirokou vefejnost |

15. 3. 2021 | 15:00

Hynek Palla — Spolkova
télovychovna a hudebni osvéta

Védéli jste, Zze Hynek Palla byl prvnim nacelnikem
plzenského Sokola? Jak se k této funkci a sokolské
¢innosti béhem své pedagogické kariéry dostal?
Kdo ho ovlivnil? Jak zasahl do hudebniho déni? To
je jen par otazek, nakteré ziskdte odpovédi
v prednasce PhDr. Dagmar Hudecové. Dozvite se
mnohé nejen o Hynkovi Pallovi samotném, ale
i 0 spolecenskych uddlostech a souvislostech
tehdejsi doby. Pfijemnou podivanou!
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17. 3. 2021 | 10:00-12:00
Kolem Radbuzy
do Borského parku

Nase kroky povedou podél rteky Radbuzy
pres Méstskou plovarnu Plzeri k soutoku Uhlavy
a Radbuzy a déale pres Ceské Gdoli do Borského
parku. Délka trasy je 8 km. BlizSiinformace
pti prihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

23. 3. 2021 | 10:00-12:00
Malebnou Bezovkou

S nasim pravodcem Magr. Jifim Hlobilem se vydame
do Méstské pamatkové zony Plzen — Bezovka. Ta se
pysni krasnymi domy, které jsou prirezem vilové
architektury 1. poloviny 20. stoleti. Poznejme
spolecné dalsi kousek plzenské historie. Délka trasy

Urceno pro Sirokou verejnost |

23. 3. 2021 | 15:00
Zajickoveé tvoreni

Do Velikonoc jesté nékolik dnli zbyva, a pokud jste
si zatim nestihli vyrobit Zzddnou velikonocni
dekoraci, mate moznost se nechat inspirovat nasi
tvofivou videodilnou. Zamérime se na jeden
z tradic¢nich symboll svatk( jara — na zajicky.
A jestli se do tvoreni pustite s nami, vyklube se vam
pod rukama cely houf rozmanitych usak(i a mozna
i néco navic.

23. 3. 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 Salkem kavy
nebo caje z pohodli vaseho domu? Pokud vase
odpovédi zni ANO, nevahejte se pfipojit
k Language Café. Cekaji vas rdzné ,hovorici
stolecky” ve virtudlnich mistnostech s rodilymi
mluvéimi nebo lektory svétovych jazykd. 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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Traditional Language Café has new visage... Are
you from abroad and do you live or stay in Pilsen?
Or are you local and do you speak any foreign
language? Do you want to meet like-minded
people and exchange your language skills with tea
or coffee from comfort of your home? If your
answer is ,Yes“, so don't wait anymore and
connect with us. Talking tables are waiting for you,
in virtual rooms with native speakers and world
languages' teachers. You can look forward to
talking in English, German, Spanish, French,
Russian and Czech for foreigners. For more
information check the news on our websites
www.totemplzen.czc, on FB (Language Café)
or contact Jesika  Stockertovd on email:
languagecafe@totemplzen.cz.

26. 3. 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 pripravujeme pristi mésic na Doubravce?
Pfijd'te si rezervovat své misto. TéSime se na vas.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen,
Plzen.

30. 3. 2021 | 17:00
Indie, zemé mnoha kontrastu

Tentokrat vas zveme na promitani z cest reditelky
TOTEMu, Vlasty Faiferlikové, kterd do Indie
zamifila na jare 2017 nacerpat novou energii a silu
pro sebe i TOTEM. MoZna pfinese trochu energie
i vam.

Brezen 2021
Pokecs...
virtudlné, 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 pfenos virt ¢i bacild. Tato nabidka
plati pro ty, ktefi se mohou pfipojit k internetu.
Sejdeme se spolu ve virtualni mistnosti a prosté
»pokecame”!

Jak to bude fungovat? | v bieznu nékolikrat v tydnu
otevirdme ,mistnost”, ve které se s nami mulzete
potkat ve videohovoru — uvidime své tvdre,
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uslySime se navzajem a budeme si moci popovidat.
Zajemcim posleme pfimy odkaz, ktery také
vyvésime na TOTEMovém webu. Na odkaz pak
staci jen kliknout a vstoupite do virtudlni mistnosti.
Vice informaci najdete v aktualité na webovych
strankach www.totemplzen.cz. Ostatni zkusime
uz ,nazivo”.

Ktery den se vam hodi a l3kda vds tématem
¢i pravodcem?
e Utery
o od 10:00 hod. o vSem mozZném s Janou,
Veronikou, Misou, Mirkou nebo Petrou
z Bolevce
v' 2.3. s Mirkou Kudrnovou o vafeni,
rucnich pracich a kulture
v' 9, 3. s Mi$ou Ruba3ovou o vyletniéeni
nebo o zvifecich mazliécich (at uz je
s sebou berete na vylety nebo ne)
v/ 16. 3. s Petrou Horakovou o historii
Plzné a okoli
v' 23. 3. s Janou Pittnerovou
o zahradniceni nebo o knizkach
v' 30. 3. s Mirkou Kudrnovou o lidskych
pribézich
e Stieda
o od 10:00 hod. o zdravém Zivotnim stylu
s Mirkou z pobocky na Doubravce
o Ctvrtek
o od 10:00 hod. o ,babickovani“ — sdileni
zkusenosti s roli babicek a dédeckl
s Vlastou Faiferlikovou, ¢erstvou babickou
a reditelkou TOTEMu
Cas osobnich setkdni je$té nenastal, ale radi
uslySime kohokoli, kdo se bude chtit pfipojit z Plzné
¢i jinych koutd republiky. Mame tak Sanci
povypravét si s rlznymi zajimavymi lidmi.
Pridate se?

Kazdou stfedu | 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
programid od lektorky Vendy Tichotové
pro zacatecniky i mirné pokrocilé. Kazdou stredu
zverejniujeme novou lekci, podle které si mlzete
zacvicit kdykoliv v nasledujicich dnech. Udélejte si
¢as jenom prosebe apojdme nato! Program
vznikl za podpory Nadacniho fondu pro rozvoj
plného védomi.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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Kazdy patek | 10:00
Joga vsedé s Vendy

Chcete se hybat pod vedenim zkuSeného lektora
v pohodli svého domova? Télo i dusSi je tfeba
udrzovat v kondici, proto vyuzijte pravidelnych

program od lektorky Vendy Tichotové
pro viechny, tedy i pro ty, ktefi maji néjaké
pohybové omezeni. Kaidy patek zvefejiiujeme
novou lekci, podle které si mlzZete zacvicit vsedé
kdykoliv v nasledujicich dnech. Udélejte si cas
jenom pro sebe a pojdme nato! Program vznikl
za podpory Nadacniho fondu pro rozvoj plného
védomi.

Kazdy patek | 13:00
Anglicka / némecka /
Spanélska 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, pri kterych mazete svoji znalost ciziho jazyka
vyuzit, procvicit, naucit se nové vyrazy a travit sv(j
volny cas zase trochu jinak. Vyzkousejte sami
a doporucte pak svym znamym! KdyZ se nemuze
konverzovat primo v TOTEMu, TOTEM prijde
s aktivitami az k vam.

A jesté navic...

Po domluveé
Konzultace pro seniory

Pokud se nachazite ve sloZitém Zivotnim 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, pfijit na jiné myslenky. TéSi se na vas
Martina Satrova. Vidy je potieba si prochazku
predem telefonicky domluvit na tel. ¢.: 733 746 599.

TOTEM DOUBRAVKA
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YouTube kanal TOTEM PLZEN

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

Upozorinujeme...

Akce TOTEMového rozcestniku se mohou a budou
konat pouze, pokud to umozni aktualni
epidemiologicka opatfeni. Zruseni akce, na kterou
jste si rezervovali misto, vdam bude oznameno
pracovnikem TOTEM Doubravka. Na zruseni akce
bez nutnosti rezervace zpravidla upozoriiujeme
na webovych  strankach, popf. ve vysilani
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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