TOTEM DOUBRAVKA

CERVEN 2021

Upozorinujeme...

Akce TOTEMového rozcestniku se mohou a budou konat pouze, pokud to umozni aktualni
epidemiologicka opatieni. Pro ticast na akci jsou zaroven stanovené podminky vychazejici
z mimotradnych opatieni Ministerstva zdravotnictvi CR, ty aktudlni platné budeme
zverejnovat na webovych strankach, popr. na né budeme upozoriiovat pfi rezervaci mista
na akci. Zruseni akce, na kterou jste si rezervovali misto, vdm bude oznameno pracovnikem
TOTEM Doubravka. Na zruSeni akce bez nutnosti rezervace zpravidla upozorfiujeme
na webovych strankach, popt. ve vysilani CRo Plzefi. Pokud si nejste jisti, zda se dana akce
TOTEMového rozcestniku kond, doporucujeme si to ovérit 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 kinternetu? Videa se budou otevirat postupné podle planovaného data
a budou k dispozici na TOTEMovém YouTube kandlu https://1url.cz/@totemplzen v sekci
Playlisty - Cervnovy TOTEMovy rozcestnik 2021. Upozoriiujeme, 7e pod nékterymi videi
budou uvedené moZnosti, jak se ptat nebo reagovat na lektory a témata. Podpofrte lektory
a organizatory vasim komentarem, zhodnocenim, ndmétem.

K akcim oznacenym obrazkem se také mulzZete pfripojit pres pocitac, tablet
Ci telefon s pfipojenim k internetu — odehravaji se na dalku a zaroven nazivo, tedy formou
videohovoru pres nékterou z aplikaci ¢i programi, napf. Google Meet, Skype. K pfipojeni
potiebujete znat odkaz, ktery vdm umozni vstoupit do virtudini mistnosti a potkat se tam
s ostatnimi ucastniky.

1.6. 10:00-11:00 Pétanque v Habrmannové parku
2.6. 10:00-10:45 Nad slunce krasné;jsi
Komentovana prohlidka vystavy
7.6. 10:00 Pesto
Kuchatsky workshop
8. 6. 10:00-11:30 Bylinkovy cerven
Pfednaska
12.6. 15:00-18:00 Vikend otevienych zahrad
14. 6. 10:00 Levandulové pytlicky

Tvoriva dilna

15. 6. 10:00-11:00 Pétanque v Lobezském parku

Rezervace mist a dal5

SOCIALNi SLUZBY
MESTA PLZNE

Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz
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A jesté navic...
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Obnova spolecenstvi za¢ind v rodiné
Beseda nad textem Jana Amose Komenského

Prstova joga v Habrmannoveé parku

Za architekturou po plzenském namésti
Komentovana vychazka

Zazitky namotrniho kuchare,
ktery procestoval témér cely svét
Cestovatelské promitani

Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce

Vyslap na Krkavec
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



1.6.2021 | 10:00-11:00
Pétanque
v Habrmannové parku

Pojdme si spolu 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 |

2. 6.2021 | 10:00-10:45
Nad slunce krasnéjsi

Pfijméte pozvani do Zapadoleské galerie v Plzni
na komentovanou prohlidku vystavy ,NAD SLUNCE
KRASNEJSi“. PlzeriskdA Madona a krasny sloh,
kterou nds provede jeden zjejich autor(,
Mgr. Petr Jindra. Spole¢né budeme moci obdivovat
celou fadu madon, véetné umélecky nejcennéjsiho
a po staleti nejuctivanéjSiho uméleckého dila v Plzni

— kopii Plzeriské madony. Vstupné 35 K¢/ os.

evvs

Urceno pro Sirokou verejnost |

7.6.2021 | 10:00
Pesto

Vite co je pesto? Pesto je bdjecnd véc -
koncentrovana chut ve sklenicce, diky které mizete
vylepSit nejen téstoviny, ale i masové pokrmy,
polévky nebo si ho namazat na topinky. Kupujete
ho? To je velkd Skoda! Velmi jednoduse si ho totiz
muZete vyrobit sami. Mrknéte na video, ve kterém
vas pripravou pesta provede Mirka VySatova,
a presvédcte se, Zze pesto nemusi byt jen z bazalky.
Workshop provas pfipravujeme vramci naseho
projektu Zahrada jako MISTO SETKAVAN[ SE
pro mezigeneracni zahradniceni, jenZ podporuje
Nadacni fond Zeleny poklad agrantovy program
Zelené oazy, ktery vyhlasuji Nadace Partnerstvi
a spoleénost MOL Ceska republika.

8. 6.2021 | 10:00-11:30
Bylinkovy Cerven

S Annou Fronikovou si budeme povidat o bylinkach.
Jak tyto Uzasné dary prirody péstovat a vyuZzit
k nasemu prospéchu. Podélite se s nami o radost
zprace na zahradé azkusenosti s bylinkami?
Prednasku provas pripravujeme vramci naseho
projektu Zahrada jako MISTO SETKAVANI SE

TOTEM DOUBRAVKA

CERVEN 2021

pro mezigeneracni zahradniceni, jenZ podporuje
Nadacni fond Zeleny poklad a grantovy program
Zelené oazy, ktery vyhlasuji Nadace Partnerstvi
a spole¢nost MOL Ceska republika.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost |

12. 6. 2021 | 15:00-18:00
Vikend otevrenych zahrad

Kolem doubraveckého TOTEMového domecku
budujeme mezigeneracni méstskou zahradu. Jsme
na cesté. Prijdte se podivat, jak se klube zahrada,
ktera bude zdzemim jak pro seniory, tak déti
z materské Skolky. Nabizime chvilku zastavit se,
posedét, volné se nadechnout. Pro déti ve véku
od 4 do 8 let pripravujeme drobné hry a tvoreni.
Akci provas pripravujeme vramci naseho
projektu Zahrada jako MISTO SETKAVANI SE
pro mezigeneracni zahradniceni, jenz podporuje
Nadacni fond Zeleny poklad a grantovy program
Zelené oazy, ktery vyhlasuji Nadace Partnerstvi
a spole¢nost MOL Ceskd republika.

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

Urceno pro Sirokou verejnost

14. 6. 2021 | 10:00
Levandulové pytlicky

Podivejte se, jak jednoduse si mGZete ubrouskovou
technikou (= decoupage) ozdobit platény pytlicek.
Kdyz jej pak navic rozvonite hrsti suSené levandule,
muizZe vam takovy pytlicek poslouzit i jako mily
a krasné vonavy darek. Videodilnu si pro vas
pripravila Mirka VysSatova.

15. 6. 2021 | 10:00-11:00
Pétanque
v Lobezském parku

Pojdme si spolu 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 mUZe hrat kazdy bez ohledu na vék.

Urceno pro Sirokou verejnost |

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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16. 6. 2021 | 15:00-16:30
Obnova spolecenstvi zacina
v rodiné

Mate radi myslenky Jana Amose Komenského?
Mate radi prijemné povidani u kavy? Pak vas
zveme na pratelské posezeni nad textem
Jana Amose Komenského, tentokrat na téma
Obnova spolecenstvi zacina v rodiné. Beseda volné
navazuje na prednasku Lidskost neni docela
ztracena (mUZete ji zhlédnout na YouTube kanale
https://1url.cz/@totemplzen) a bude zamérena
pravé na vaSe pribéhy azkusSenosti. Bude Ccas
nad nimi premyslet, diskutovat o nich a sdilet to,
co pro nas rodina znamena v nasem vlastnim Zivoté.
Nékteré pribéhy stoji zazaznamenani, a pokud
budete chtit, zafradime je do chystané knihy Pribéht
lidskosti. Srde¢névas zve Magr. Jana Reznickova,
lektorka v projektu Komensky 2020 - Pribéhy
lidskosti.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

22.6.2021 | 10:00-11:00
Prstova joga
v Habrmannové parku

Na lidském téle se nachazi energetické kanaly,
jez jsou propojeny s fungovanim celého organismu.
Tak tomu je ina rukou. Praktikovanim nékterych
dsan prstll si mGZeme odbourat nebo zmirnit
nékteré neduhy a zdanlivymi mali¢kostmi si tak
zlepsit svj Zivot. Cvienim vas provede
Bc. llona Bartovska. Tentokrdte si  zacvi¢éime
pod Sirym nebem, na lavickdch v Habrmannové
parku.

Urceno pro Sirokou verejnost |

24.6. 2021 | 10:00-11:00

Za architekturou
po plzenském namésti

Plzeriské namésti Republiky lze povaZovat
za jedineénou a  neobvyklou encyklopedii
architektury pod Sirym nebem. Nachazeji se zde
stavebni pamadatky, které poskytuji nazornou
predstavu o slohovém wvyvoji architektury
od vrcholného stfedovéku po 20. stoleti. Svymi
navrhy a projekty jsou na ndmésti zastoupeny

TOTEM DOUBRAVKA

CERVEN 2021

cetné osobnosti ceského stavitelského uméni.
Lze zde studovat charakteristické stavebni prvky,
typické konstrukce a kompozicni reseni,
dekorativni detaily ivyzdobu podle navrhi
prednich umélcl, socharl imalifi. A konecné,
i na pozadi kulis domd po obvodu namésti je
mozné si pfipomenout nejvyznamnéjsi udalosti
z historie Plzné. Komentovanou vychazku si
pro nas pripravil PhDr. Jan Mergl, Ph.D. BIizsi
informace pfi pfihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

24. 6. 2021 | 15:00

Zazitky namorniho kuchare,
ktery procestoval témér
cely svét

Své zazitky zobdobi, kdy byl zaméstnan jako
namorni kuchat pfi Ceskoslovenské namorni
plavbé, bude vypravét lJifi Frank. Zajimaji vas
zdhady bermudského trojuhelniku? Chcete néco
védét o plvodu rlGznych exotickych kofeni?
Nebo slyset, jaké je to na lodi pfi boufi? Musi umét
kazdy ndmornik kormidlovat? A jak je to s piraty?
Jak probiha rovnikovy krest? To i mnoho dalsiho se
dozvite pfi naSem cestovatelském promitani.

25. 6. 2021 | 9:00-12:00
Rezervace na TOTEMové
aktivity na Doubravce

Zajima vas, co nového TOTEM na Doubravce
chystd? Mate napady, o které se chcete podélit?
Chcete se na néco zeptat nebo si pfijit popovidat?
Nebo vas zaujaly nékteré z naSich aktivit, které
pro vas pfipravujeme pfisti mésic na Doubravce?
Prijdte si rezervovat své misto. TéSime se na vas.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen,
Plzen.

28. 6. 2021
Vyslap na Krkavec

Cilem naseho vyletu bude tentokrat Krkavec —
jeden z vyznamnych vrcholU v blizkosti mésta Plzné
a po Radyni druhy nejvyssi (504 m n. m.). Ceka nas
trasa dlouha cca 9 km. Svacinku a dobrou naladu

evwvs

Urceno pro Sirokou verejnost |

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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Pokecs...
virtualné, ale se vSim vSudy

Chybi vam rozhovory s jinymi lidmi, moznost
»Zakecat se na rohu“? Napadl nds zpUsob, jak si
bezpecné a prijemné popovidat, aniz bychom
riskovali néjaky prenos virQ ¢i bacilG. 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 éervnu nékolikrat v tydnu
otevirame ,,mistnost”, ve které se s nami mulzete
potkat ve videohovoru - uvidime své tvdre,
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.
Vice informaci najdete v aktualité na webovych
strankdch www.totemplzen.cz. Ostatni zkusime
uz ,nazivo”.
Ktery den se vam hodi a laka vas tématem
¢i pravodcem?
e Utery
o od 10:00 hod. o vSem mozném s Janou,
Veronikou, MiSou, Mirkou nebo Petrou
z Bolevce
v'  1.6.s MiSou Ruba3ovou o vyletniéeni
a oblibenych mistech
v' 8. 6.s Mirkou Kudrnovou o lidskych
pfibézich a zviratech
v' 15. 6. s Petrou Horakovou o historii
Plzné a okoli
v' 22.6. s Veronikou Maslovou
o zviratech, co vas provazeji Zivotem
e Stieda
o od 10:00 hod. o zdravém Zivotnim stylu
s Mirkou z pobocky na Doubravce
Cas osobnich setkdni je$té nenastal, ale radi
uslysime kohokoli, kdo se bude chtit pripojit z Plzné
¢i jinych koutd republiky. Mame tak Sanci
povypravét si s rlznymi 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 treba
udrzovat v kondici, proto vyuzZijte pravidelnych
programG od lektorky Vendy Tichotové
pro zacatecniky i mirné pokrocilé. Kazdou stredu
zverejiiujeme novou lekci, podle které si mizZete
zacvicit kdykoliv v nasledujicich dnech. Udélejte si

TOTEM DOUBRAVKA
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Cas 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
udrZzovat v kondici, proto vyuzijte pravidelnych
program od lektorky Vendy Tichotové
provsechny, tedy i pro ty, ktefi maji néjaké
pohybové omezeni. Kazdy patek zverejriujeme
novou lekci, podle které si mizZete zacvicit kdykoliv
v nasledujicich dnech. Udélejte si c¢as jenom
prosebe apojdme 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, pfi kterych mizZete svoji znalost ciziho jazyka
vyuZit, procvicit, naudit se nové vyrazy a travit svdj
volny ¢as zase trochu jinak. VyzkouSejte sami
a doporucte pak svym znamym! KdyZ se nemuze
konverzovat pfimo v TOTEMu, TOTEM pfijde
s aktivitami az k vam.

A jesté navic...

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 potieba se
predem telefonicky objednat na tel. ¢.: 733 746 598.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
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.

Upozoriiujeme...

Akce TOTEMového rozcestniku se mohou a budou
konat pouze, pokud to umozni aktualni
epidemiologicka opatfeni. Pro Ucast na akci jsou
zaroven  stanovené podminky  vychazejici
z mimoradnych opatfeni Ministerstva zdravotnictvi
CR, ty aktudlni platné budeme zvefejfiovat na
webovych strankdch, popf. na né budeme
upozoriovat pfirezervaci mista na akci. Zruseni
akce, na kterou jste si rezervovali misto, vdm bude
ozndmeno pracovnikem TOTEM  Doubravka.
Na zruSeni akce bez nutnosti rezervace zpravidla
upozornujeme na webovych strankach,
popf. ve vysilani CRo Plzeri. Pokud si nejste jisti,
zda se dana akce TOTEMového rozcestniku kon3,
doporucujeme si to ovérit na tel. ¢. 733 746 599.

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

25. 6. 2021

TOTEMovy rozcestnik
v Cervenci a srpnu

Na letni akce je mozné se pfrihlasit az poté,
co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych
akci na Iéto, nejdrive tedy 25. 6. 2021.

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