TOTEM DOUBRAVKA

v

RIJEN 2021

Upozorinujeme...

Akce TOTEMového rozcestniku se mohou a budou konat pouze, pokud to umozni aktualni
epidemiologicka opatieni. Pro tcast na akci jsou zaroven stanovené podminky vychdzejici
z mimotradnych opatieni Ministerstva zdravotnictvi CR, ty aktudlni platné budeme
zverejiovat na webovych strankach, popf. na né budeme upozornovat pfi rezervaci mista
na akci. Zruseni akce, na kterou jste si rezervovali misto, vdm bude ozndmeno 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 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 Ci telefon
s pfipojenim kinternetu? Videa se budou otevirat postupné podle planovaného data
a budou k dispozici na TOTEMovém YouTube kanalu https://1url.cz/@totemplzen v sekci
Playlisty - Rijnovy TOTEMovy rozcestnik 2021. Upozorfiujeme, 7e pod nékterymi videi
budou uvedené moznosti, jak se ptat nebo reagovat na lektory a témata. Podporte lektory
a organizatory vasim komentarem, zhodnocenim, ndmétem.

1. 10. 13:30-15:00 Pétanque v Habrmannové parku

4. 10. 18:00-19:30 Za legendami a historkami
Komentovana vychdazka

5. 10. 9:00-12:00 Za podzimnimi bylinkami
Vychazka

6. 10. 14:00-16:00 Sdileni
Beseda

6. 10. 17:00 Jak létame nad atmosférou
Pfedndska

7. 10. 9:00-12:00 Z darti TOTEMové zahradky
Kucharsky workshop

7. 10. 14:00-15:30 Za secesi
Komentovana vychdazka

8. 10. 10:00-11:30 Hratky s cestinou

11. 10. 9:00-12:00 Do lesoparku Martinska sténa
Vychazka
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Za uménim a historii
Komentovana prohlidka vystavy s prednaskou

Cviceni na zidlich

Za architekturou plzeriskych okruznich sadu
Komentovana vychazka

Na kotvicnikovou farmu
Exkurze

Méné odpadu, vice radosti
Prednaska

Andélské tvoreni

Tvoriva dilna

TOTEMové zpivani

Rezervace na TOTEMoveé aktivity
na Doubravce

Hrava kavarna

Anglicka / némecka / Spanélska konverzace
s Beou a Emmou

Konzultace pro seniory

Prochazky pro seniory

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



1.10. 2021 | 13:30-15:00
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 |

4.10. 2021 | 18:00-19:30
Za legendami a historkami

S Lukdasem Houskou se pri vecerni vychdazce
centrem mésta vypravime za tajemnymi
legendami, historkami a babskymi povidackami,
které se vyprdvély vPlzni, od téch nejstarSich
pfi prihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

5.10. 2021 | 9:00-12:00
Za podzimnimi bylinkami

Pojdte si snami wudélat pfijemnou vychdzku,
pfi které si budeme povidat o tom, jaké dary
pfirody je vtuto rocni dobu jeSté mozné sbirat
avyuzit. NaSe cesta povede zTOTEMového
domecku kolem fteky Uslavy a bylinkovou
pravodkyni nam bude Helena Vernerova. BIiZsi
informace pfi pfihlaseni.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

6. 10. 2021 | 14:00-16:00
Sdileni

Drive, nez zaplavily nase domacnosti a verejné
prostredi moderni sdélovaci a informacni
prostfredky, museli lidé sami aktivné vyhledavat
a vymyslet pfileZitosti k zabavé a vyméné informaci.
Vratme ten d¢as zpét a pfijméme pfileZitost
setkavani se pod vedenim JUDr. Jany Lexové.
Spolec¢né rozhovory se budou tykat sdileni osobnich
zkusenosti, dobrych iSpatnych zazitkd, rGznych
osobnich i spolecenskych problém( atd.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost |

Rezervace mist a dalsi informace: telefon
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6.10. 2021 | 17:00
Jak létame nad atmosférou

Prijméte pozvani do Zapadoceské galerie v Plzni
na povidani o vesmiru a kosmickych letech, kterou
si pripravil Karel Hali¥, astronom a reditel
rokycanské hvézdarny. Pojdme poodhalit tajemstvi
pti prihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

7.10. 2021 | 9:00-12:00
Z darti TOTEMové zahradky

Spole¢né si uvafime nékolik dobrot. Co konkrétné
to bude, se nechte prekvapit. Uvidime, co nam
naSe TOTEMova zahradka vtu dobu nabidne.
Ale urcité si vyzkouSime polévku a néco ze studené
kuchyné. Spolu budeme vafit, ochutnavat, povidat
si o jidle, inspirovat se. TéSi se na vas
Mirka Vysatova. Poplatek 50 K¢ / os.

Akce spojené se zahradou pfipravujeme v ramci
naseho projektu Zahrada jako MISTO SETKAVANI
SE pro mezigeneracni zahradniceni, jenZ podporuje
Nadacni fond Zeleny poklad a grantovy program
Zelené odzy, ktery vyhlasuji Nadace Partnerstvi
a spolecnost MOL Ceskd republika.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

7.10. 2021 | 14:00-15:30
Za secesi

Plzen je po architektonické strance rozmanitou
smeésici rdznych styld a své nezastupitelné misto zde
ma i secese. A pravé na ni se zamérime. Projdeme si
zndma i méné zndma mista, na kterych stoji tyto
architektonické skvosty a dozvime se néco o historii
i osudech jejich tvirci. Komentovanou vychazku
sipro nds pripravila Mgr. Lucie Zykova. Blizsi
informace pfi prihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

8.10. 2021 | 10:00-11:30

Hratky s cestinou

Lustite radi krizovky? Hrajete si radi se slovy? Bavi
vas cestina? Vite, co to je kvicala, strdi, haluz nebo

nestor? Anebo to nevite a chtéli byste se to
dozvédét? Prijdte si uzit hravé dopoledne

: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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s jazykovymi kvizy, kterym vas bude provazet
Mgr. Jana Jelinkova.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

11. 10. 2021 | 9:00-12:00
Do lesoparku Martinska sténa

Lesopark Martinska sténa, ktery se nachazi
v Dobranech, byl mistem prochazek a odpocinku jiz
za prvni republiky. A my se na toto misto také
vypravime. Ceka nds pfijemna prochazka po nauéné
stezce, upravené cesticky a lavicky k odpocinku. Tési
se na vas Martina Satrova. Celkovd trasa je cca 8 km

.....

Urceno pro Sirokou vefejnost |

13. 10. 2021 | 9:00-11:00
Za umeénim a historii

Prijméte pozvani do vystavni siné Masné kramy
na komentovanou prohlidku vystavy Aviatika
v Ceské vizualni kulture 1783-1957, kterou nas
provede Mgr. Jifi Hlobil. Poté tematicky navazeme
besedou Miroslava Neumanna o historii letectvi
pri prihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

14. 10. 2021 | 14:15-15:15
Cviceni na zidlich

Prijdte si sndmi zacvicit — a to netradi¢né vsedé
na Zidlich. Zaméfime se na spravné drzeni téla,
zvyseni pruznosti patefe, udrzeni ¢i zlepSeni
pohyblivosti kloubl, spravné dychani a celkovou
harmonizaci. Cvicenim na Zidlich vas provede
Megr. Jana Safarova.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost |

15. 10. 2021 | 10:00-11:30

Za architekturou
plzenskych okruznich sadi

Na misté zborenych plzenskych  hradeb
a zasypanych prikopl postupné vznikaly okruzni
sady, parky a reprezentativni stavby. My se témito

Rezervace mist a dalsi informace: telefon
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misty dnesnich Kopeckého a Smetanovych sadl
vypravime pfi architektonické vychazce, kterou si
pro nds pripravil PhDr. Jan Mergl, Ph.D. Blizsi
informace pfi prihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

18. 10. 2021 | 10:00-12:00
Na kotvicnikovou farmu

Kotvicnikova farma je rodinnd farma posazend
dosrdce prfirodniho parku Horni Berounka.
Jeji majitelé se péstovanim kotvicniku a dalSich
IéCivych  bylin  zabyvaji jiz dlouha léta.
Ceka nas komentovana prohlidka s majitelkou
Ing. Stépankou Janoutovou, pfi které si budeme
povidat nejen o kotvicniku, aleiorfadé dalSich

evvs

Urceno pro Sirokou vefejnost |

18. 10. 2021 | 16:30-18:00
Méné odpadu, vice radosti

Pramérny Cech vyprodukuje kazdy rok témér
350 kilogram( komunalniho odpadu. Je skvélé ho
tridit, ale jesté lepsi jeho vzniku predchazet. Prijdte
se inspirovat, jak na to. Kromé prazdnéjsiho kose
vam odménou bude dobry pocit. Predndasku si
pro nas pripravila Silvie Haslova.

Akci pripravujeme v ramci naseho projektu Zahrada
jako MISTO SETKAVANI SE pro mezigeneraéni
zahradniceni, jenZ podporuje Nadacni fond Zeleny
poklad agrantovy program Zelené odzy, 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 |

19. 10. 2021 | 13:30-16:30
Andélské tvoreni

Vnasi tvorivé dilné si vyzkousime techniku
macramé, kterd je nyni velkym hitem a diky které
si nenarocnou technikou vytvofime originalni
dekoraci. Vtomto pripadé andilky, které pak
budou délat radost vam nebo vasim blizkym. Drhat
svami bude Alena Bufkova a Hana Hebedova.
Poplatek dle spotfebovaného materialu.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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21.10. 2021 | 15:00-16:30
TOTEMové zpivani

Po mésici se opét rozezni TOTEMovy domecek
zndmymi pisnickami. Pfijdte si s ndmi zazpivat.
Setkdnim vds provede a na kytaru a zpévem
doprovodi Jaroslav Spirk.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

22.10. 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.

25. 10. 2021 | 14:00-16:00
Hrava kavarna

Pojdme si zahrat Zoliky, prsi nebo clovéce.
Otevirame pro vas hravou kavarnu, ve které
oprasime hry, které vsichni dobfe zname a nejen
jako déti jsme si je vidy s chuti zahrali. Na dalSich
setkanich mizZeme pfidat i méné znamé hry anebo
zGstaneme u téch tradi¢nich. Tési se na vas
Martina Satrova.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost |

25. 10. 2021
Anglicka / némecka / Spanélska
konverzace s Beou a Emmou

TOTEMové dobrovolnice Emma z Némecka a Bea
ze Spanélska pripravily pro anglicky, némecky
nebo Spanélsky mluvici nova konverzacni videa,
pri kterych muzZete svoji znalost ciziho jazyka
vyuzit, procvicit nebo se naucit nové vyrazy a zase
se vjazyce o kousek posunout. Vyzkousejte sami
a doporucte pak svym znamym!
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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 potreba 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 ¢tyrma
oCima, prijit na jiné myslenky. Tési se na vas
Martina Satrova. Vidy je potieba si prochazku
predem telefonicky domluvit na tel. €.: 733 746 599.

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