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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 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 kanalu https://1url.cz/@totemplzen v sekci
Playlisty - Cervnovy TOTEMovy rozcestnik 2022. 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.
1.6. 8:30 Do Prestic

Komentovana vychdazka a prohlidka muzea
3.6. 14:00-15:00 Pétanque v Habrmannové parku
8. 6. 10:00-10:45 Zpivani s Plzenskymi bublinkami

Koncert
8. 6. 14:00 Zidovska Plzen

Komentovand vychdzka
9. 6. 9:00 Za bylinkami

Vychazka
9. 6. celyden Na Grébovku a VySehrad

Vylet
12.6. 15:00-18:00 Vikend otevienych zahrad
13.6. 16:00 Z Malesic do Radcic s Lukasem

Komentovana vychdazka
14. 6. 13:00-15:00 PocitaCova gramotnost pro seniory
15. 6. 9:00-11:00 Severni Irsko, smaragdovy ostrov ¢i Ulster

Cestovatelské promitani
16. 6. razné éasy IT konzultace pro seniory ’
17. 6. 10:00 Dobroty z kuchyné: Andélské rezy

Videorecept
17. 6. 13:30 Z Litic do Lhoty

Vychazka
20. 6. 14:00-15:00 Pétanque v Lobezském parku
21.6. 13:00-14:00 Ruské kuzelky
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Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz
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21. 6. 13:30-16:30

22. 6. 10:00-11:00

23. 6. 10:00

24. 6. 9:00-12:00

25. 6.
27. 6. 14:00-16:00
28. 6. 14:00-16:00

A jesté navic...
po domluvé

po domluvé

Tip na léto...
25.7.-29.7.2022
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Papirové filigrany
Tvofiva dilna

Za uménim do Prazské
Komentovana prohlidka vystavy

Ze Starého Plzence k Bozkovskému ostrovu
Vychdazka

Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce

Anglicka / némecka / Spanélska konverzace
s Beou a Emmou

Hrava kavarna

Minigolf v Borském parku

Konzultace pro seniory

Prochazky pro seniory

Zelené pirko
Letni pfiméstsky tdbor v TOTEMu

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



1. 6.2022 | 8:30
Do Prestic

Vydejme se spole¢né za krdsami Prestic s historikem
Mgr. Michalem Tejékem. Cekd nis komentovana
vychazka, kterd bude cca 3 km dlouha. Nasledné
navstivime DUm historie Pfesticka a poté si zajdeme

prihlaseni.
Urceno pro Sirokou verejnost |

3.6.2022 | 14:00-15:00

Pétanque

v Habrmannoveé 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 mlze hrat kazdy bez ohledu na vék.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

8. 6.2022 | 10:00-10:45
Zpivani
s Plzenriskymi bublinkami

TOTEMovy domecek ozije détskou energii a rozezni
se krasnymi melodiemi pfi malém dopolednim
koncerté, ktery si pro nas pfipravily Plzeriské
bublinky, sbor déti z50. materské Skoly v Plzni.
Jste srdecné zvani.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

8. 6.2022 | 14:00
Zidovska Plzen

Mgr. Lucie Zykova si pro nas pfipravila dalsi
komentovanou  vychazku centrem mésta.
Tentokrate se vydame po stopach Zidovstvi
a nevynechame ani navstévu Velké synagogy.
Trasa je cca 2 km dlouha. Vstupné 80 K¢ / os.

evvs

Urceno pro Sirokou verejnost |
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9. 6.2022 | 9:00
Za bylinkami

Na nasSi 3 km dlouhé vychazce se vydame
z Bozkova do Lobez a cestou si budeme povidat
o bylinkach. Pravodkyni nédm bude TOTEMova
kolegyné a lektorka Helena Vernerova. BIizsi
informace pfi prihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

9.6.2022 | cely den
Na Grébovku a Vysehrad

Pojedte se sndmi podivat do Grébovy zahrady,
ktera se nachazi na jizni strané prazskych Vinohrad
a pysni se umélou krapnikovou jeskyni. Pak budeme
pokratovat na Vysehrad, jehozdominantou je
byvald pevnost s bazilikou sv. Petra. TéSi se na vas
Miroslava Vysatova. Trasa je cca 11 km dlouha a je

.....

Urceno pro Sirokou verejnost |

12. 6. 2022 | 15:00-18:00
Vikend otevrenych zahrad

Srdecné vas zveme na doubraveckou TOTEMovou
zahradku, ktera otevie svou branku v ramci Vikendu
otevienych zahrad. Zastavte se, mlZete posedét,
volné se nadechnout nebo si vyrobit néco malého
pro radost.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost

13. 6. 2022 | 16:00
Z Malesic do Radcic
s Lukasem

Nase kroky povedou napul venkovskou a napul
priméstskou krajinou. Nemineme kyjovskou kapli,
pokochame se vyhledy do okoli a dozvime se
mnoho zajimavosti o Malesicich a Radcicich.
Komentovanou vychdzku témito misty si pro nas
pripravil Lukas Houska. Poplatek 40 K& / os. BIliZsi
informace pfi prihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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14. 6. 2022 | 13:00-15:00
Pocitacova gramotnost
pro seniory

Mate doma notebook a nevite, jak na néj?
SIng.Janem Tauslem se zaméfime na zdaklady
prace na PC, internet, email, popt. dalsi véci, které
budete potrebovat. Je nutné si s sebou prinést
vlastni notebook.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost |

15. 6. 2022 | 9:00-11:00
Severni Irsko, smaragdovy
ostrov ci Ulster

DalSi cestovatelské promitani Jarmily Kriegerové
nas zavede do tak trochu opomijeného Severniho
Irska. Vyddme se do hlavniho mésta Belfast,
na stredovéké hrady, do nadhernych zahrad,
na Uzasné pobreZi s lanovym mostem a s Obrovym
chodnikem, do palirny whisky i do historické
kovarny. Zavitame také do irského Dublinu,
na skvostny anglicky hrad Caernarfon a zajimava
londynska mista.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost |

16. 6. 2022 | rtizné casy

IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook, ktery
umite pouzivat, ale neustdle na vas néco
»vyskakuje“? Nevite, jak stahnout aplikace, jak je
vyuZzivat, jak pracovat s kapacitou vaseho zafizeni,
jak si popovidat s prateli pres sit, jak si nahrat video
a podivat se na néj pozdéji ¢i ho preposlat nékomu
dalsimu, jak nakoupit a zaplatit pres telefon? Nebo
néco uplné jiného? Pak pravé pro vas jsme pripravili
IT konzultace s ,ajtakem”, ktery se vdm bude
individualné vénovat. Pfinesete si jen vlastni zafizeni
a pripadné pripravené dotazy, na které vam lektor
pomlzZe najit odpovéd.

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

Urceno pro seniory |
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17. 6. 2022| 10:00

Dobroty z kuchyné:
Andélské rezy

Také vam chutnaji zakusky z TOTEMové kavarny
Kaficko? Ty pravidelné kazdy tyden pecou Zeny
v Dobrotach z kuchyné s Mirkou Kudrnovou, ktera
se s vami podéli o recept na jednu z nejoblibenéjsich
pochoutek — Andélské rezy. Recept bude pfristupny
na nasem YouTube kanalu, kde se na néj bude moci
podivat opravdu kazdy. Tak co, zkusite ho také?

17. 6.2022 | 13:30
Z Litic do Lhoty

Pojedte s ndmi kousek za Plzen, do Litic, odkud se
spole¢né vydame na zficeninu litického hradu
a prochazkou dojdeme do Lhoty. Trasa je cca 4 km
dlouha. Té% se na vas Martina Satrova. Blizsi
informace p¥i pfihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

20. 6. 2022 | 14:00-15:00
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 mUzZe hrat kazdy bez ohledu na vék.

Urceno pro Sirokou verejnost |

21. 6. 2022 | 13:00-14:00
Ruskeé kuzelky

V TJ Sokol Doubravka se nachazi stary rusky kuzelnik
a my ho po néjakém case zkusime opét spolecné
rozhybat. Pojdte si s nami zahrat tuto nendrocnou
spolecenskou hru a zpestrit si vsedni den.

Misto konani: TJ Sokol Doubravka, Hrbitovni 24,
Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost |

21. 6. 2022 | 13:30-16:30
Papirové filigrany

Papirové filigrany neboli quilling, to je starodavna
technika, ktera wvyuziva prouzk( papiru. Ty jsou
staceny, tvarovany a lepeny do rlznych obrazcu
atvarl. V nasi tvofivé dilné si tuhle vytvarnou

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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techniku vyzkousime spolecné s Alenou Bufkovou
a Hanou Hebedovou. Poplatek dle spotfebovaného
materialu.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost |

22.6.2022 | 10:00-11:00
Za umeénim do Prazské

Pfijméte pozvani do Zapadoceské galerie v Plzni,
do Masnych kramQ, na vystavu Michal CihlaF /
Zatisi s hozenou rukavici. Pojdme se pokochat dily
Michala Cihlare, prakopnika ¢eského moderniho
linorytu, a uZijme si komentovanou prohlidku
s Mgr. Jifim Hlobilem. Vstupné 25 K¢ / os. Blizsi
informace p¥i prihlaseni.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

23. 6.2022 | 10:00
Ze Starého Plzence
k Bozkovskému ostrovu

Vydejte se s ndmi na vychazku ze Starého Plzence
k Bozkovskému ostrovu. Vede rovinatym udolim
podél feky Uslavy. Ve Starém Plzenci se pijdeme
podivat ke studance U Bétusky, prohlédneme si
misto byvalého kostela sv. BlaZeje a budeme dal
pokracovat pres Koterov do Bozkova. Trasa je
cca 12 km dlouha a s potéSenim vas po ni provede
Miroslava Vysatova. Blizsi informace pfi prihlaseni.
Urceno pro Sirokou vefejnost |

24. 6. 2022 | 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
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25. 6. 2022
Anglicka / némecka / Spanélska
konverzace s Beou a Emmou

TOTEMové dobrovolnice Emma z Némecka a Bea
ze Spanélska pripravily pro anglicky, né&mecky
nebo Spanélsky mluvici nova konverzacni videa,
pfi kterych muZete svoji znalost ciziho jazyka
vyuzit, procvi€it nebo se naucit nové vyrazy a zase
se vjazyce o kousek posunout. Vyzkousejte sami
a doporucte pak svym zndmym!

27.6.2022 | 14:00-16:00

Hrava kavarna

Pojdme si zahrat Zoliky, prSi ¢i kostky. Nebo zkusime
méné znamé hry? Zalezi jen na nas. DUlezita je jen
chut si hrat a dobrd nalada. Tési se na vas
Martina Satrova.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

28. 6. 2022 | 14:00-16:00
Minigolf v Borském parku

Vyzkousime spolecné minigolf? Jeden se skryva
v Borském parku a pravé tam se vypravime. Cekaji
nas dvé hodinky napinavych her i odpocinku.

Urceno pro Sirokou verejnost |
Tip na léto...

25.7.-29.7.2022
Zelené pirko

STOTEMem Doubravka si déti ve véku 6-12 let
muZou uZit parddnich 5 dni plnych sportovnich her
avychazek, zahradni¢eni ihravé ekovychovy.
Cena2300 K¢. Vice informaci a prihlaseni:
Mgr. Petra Blahova, tel.: 734 672 579, email:
tabory@totemplzen.cz  (preferujeme  ptihlaseni
emailem).

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

Po domluveé
Konzultace pro seniory

Pokud se nachazite ve slozitém Zzivotnim obdobi,
potfebujete ve svém Zivoté zménu a nevite,
jak do toho, chtéli byste si popovidat a nemdte
okolo sebe nékoho ,,vhodného” nebo mate na srdci
cokoli jiného, nabizime vam oteviené konzultacni
hodiny s Miroslavou Vysatovou. Je vidy potfeba 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 potieba si prochazku
predem telefonicky domluvit na tel. €.: 733 746 599.

TOTEM DOUBRAVKA

CERVEN 2022

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