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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 pripravené 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 > Bfeznovy TOTEMovy rozcestnik 2023. Upozoriujeme, Ze pod nékterymi videi
budou uvedené moznosti, jak se ptat nebo reagovat na lektory a témata. Podporte lektory
a organizatory vasim komentarem, zhodnocenim, ndmétem.
1.3.a229.3. 9:30-12:00 Setkani u kavy
2.3,16.3. 13:30-16:00 Hrava kavarna
a30.3.
9. 3. 10:00 Z Libakovic do Blovic

Vylet
9.3.a223.3. 13:30-16:00 TOTEMové kino
9. 3. 16:30-18:00 Varime s babickou Helcou

Workshop pro déti
10.3.,24.3. rizéasy IT konzultace pro seniory
a3l.3.
10. 3. 13:30-16:30 DobroTvoreni

Tvoriva dilna
13. 3. 17:00-18:00 Literarni ¢aj o paté
16. 3. 10:00 Z Tlu¢né na Novou Hospodu

Vychazka
21. 3. 14:00 Za plzeniskymi hostinci a hotely

Komentovana vychazka
24. 3. 9:00-12:00 Rezervace na TOTEMové aktivity ’

na Doubravce
25. 3. Anglicka / némecka / Spanélska konverzace

s Blau a Hannah
27.3. 13:30-16:30 Jarni tvofeni

Tvoriva dilna
28. 3. 9:00-11:00 Albdanie, divukrasna perla Balkanu

Cestovatelské promitani

Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz
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29. 3. 9:00-10:00 Mezigeneracni setkani ve skolce
s détmi a Jifim Hlobilem

31.3. Dobroty z kuchyné: Metrové rezy
Videorecept

A jesté navic...

2. 3., 9. 3., 8:30-12:30 Moznost prace na PC

16. 3., 23. 3.
a30.3.
po domluvé Pridejte se k nam
jako seniorsky dobrovolnik
po domluvé Konzultace pro seniory

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



1.3.a29.3.2023 | 9:30-12:00
Setkani u kavy

Pojdme spolecné posedét u dobré kdvy nebo caje,
potkat se s podobné naladénymi lidmi, popovidat
si, zpfijemnit si den.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

2.3.,16. 3.a30.3.2023 | 13:30-16:00

Hrava kavarna

Prijdte si zahrat Zoliky, prsi ¢i kostky. Nebo zkusite
jiné hry? ZéleZi jen na vas. Dllezita je jen chut si
hrat a dobra nalada.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost

9.3.2023 | 10:00
Z Libakovic do Blovic

Vydejte se snami na vylet na rozhlednu KofZich,
naskalni Gtvar Certovo bfemeno a dale pres
Chocenicky Ujezd do Blovic. Naro¢néjsi trasa je
cca 13 km dlouha. Tési se na vas Jarda Sobota.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

9.3.a23.3.2023 | 13:30-16:00
TOTEMové kino

Na nasem TOTEMovém YouTube kanalu se
nastradala celd fada videi, ve kterych tvofime,
peceme, poviddme si o zajimavych tématech.
Nemate pocitac ¢i chytry telefon, na kterém si videa
pustit? Nebo davate pred malou obrazovkou
telefonu prednost promitani jako v kiné? Pridat se
k ndm muzZete kdykoli v uvedeném case a zdrzet se
dle chuti.

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

Urceno pro Sirokou verejnost
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9. 3.2023 | 16:30-18:00
Varime s babickou s Helcou

Pojdme si spolecné néco ukuchtit. Vyzkousime si
dobroty ze studené kuchyné a samoziejmé je pak
spolu také ochutname. Na vSechny se tési
Helena Kotkova a Lenka Skopova. Urceno pro déti
od 4 do 8 let. Ucast rodi¢t spolu s détmi je mozna.
Poplatek 50 K¢ / dité.

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

Urceno pro déti |

10. 3,, 24. 3. a 31. 3. 2023 | ruzné 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
vyuZivat, 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
pFipravili IT konzultace s ,ajtakem”, ktery se vam
bude individualné vénovat. Prinesete si jen vlastni
zarizeni a pripadné pripravené dotazy, na které vam
lektor pomuUzZe najit odpovéd.

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

Urceno pro seniory |

10. 3. 2023 | 13:30-16:30
DobroTvoreni

Hledame Sikovné ruce, které nam pomohou vyrobit
darecky na dubnovy charitativni jarmark, ktery
porada 50. materska Skola v Plzni. Na vSechny se
moc tésime.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

vvs

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost |

13.3.2023 | 17:00-18:00

Literarni caj o paté

Srde¢né vas zveme do TOTEMového domecku
na prijemnou a inspirativni literarni  hodinku
s Mgr. Jifim Hlobilem. Vstupné dobrovolné.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

vvrs

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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16. 3. 2023 | 10:00
Z Tlucné na Novou Hospodu

Spolecné se vydame po cyklostezce z Tlucné pres
Vejprnice az na Novou Hospodu. Vychazku jsme si
pro vas pripravili vramci akce Pochod pro mozek
2023, kterou porada Pravé ted?! o.p.s. Trasa je cca
7 km dlouha. Tési se na vas Mirka Vysatova. Blizsi
informace pfi prihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

21. 3. 2023 | 14:00
Za plzenskymi hostinci a hotely

K plzerfiskym zajimavostem patfi mimo jiné i tradice
nejriznéjsich pohostinskych zafizeni, z nichz mnohé
maji svlj plvod jiz ve stfedovéku. Po stopach
nékterych z nich se spolu vyddme pfi komentované
vychdzce centrem mésta, kterou si pro nas pfipravila

.....

Urceno pro Sirokou verejnost |

24. 3. 2023 | 9:00-12:00
Rezervace na TOTEMové
aktivity na Doubravce

Zajima vas, co nového TOTEM na Doubravce
chystd? Mdate 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 pftisti mésic na Doubravce?
Prijdte si rezervovat své misto. TéSime se na vas.

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

25. 3. 2023
Anglicka / némecka / Spanélska
konverzace s Blau a Hannah

TOTEMové dobrovolnice Hannah z Némecka a Blau
ze Spanélska pripravily pro anglicky, némecky
nebo Spanélsky mluvici nova konverza¢ni videa,
pfi kterych mizZete svoji znalost ciziho jazyka vyuZit,
procvicit nebo se naucit nové vyrazy a zase se
vjazyce o kousek posunout. Vyzkousejte sami
a doporucte pak svym zndmym.

TOTEM DOUBRAVKA
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27.3.2023 | 13:30-16:30
Jarni tvoreni

Velikonoce jsou za dvefmi a my si spolecné
vyrobime krasnou jarni dekoraci, kterou se stane
vajicko vytvorené formou ,falesného patchworku®.
Tvorivou dilnu si pro nas pripravila Alena Bufkova
a Dana Havrankova. Poplatek dle spotifebovaného
materialu.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

28. 3. 2023 | 9:00-11:00
Albanie,
divukrasna perla Balkanu

V dalsim dile nasich cestovatelskych promitani se
sJarmilou Kriegerovou vydame do Albanie,
drive komunistické, chudé zemé, dnes rychle se
rozvijejiciho evropského stadtu. Pozndme starobyla
méstecka s orientdlni kulturou a Fadou pamatek,
nedotéenou pfirodu, krasné more, nemineme
hlavni mésto a povime si o dvou svétoznamych
historickych mistech, navstivenych pfi cesté tam
a zpét.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

29. 3. 2023 | 9:00-10:00
Mezigeneracni setkani
ve Skolce s détmi

a Jifim Hlobilem

Déti a pani ucitelky z25. mateiské Skoly v Plzni
na Slovanech vas srde¢né zvou na navstévu.
Budeme si povidat, zpivat, uzijeme si hezky spolecny
Cas. Zapomeiite alespon na chvili na vSechny starosti
a pfijméte pozvani do bezprostiedniho a kouzelného
svéta déti. Na toto setkdni bude na zac¢dtku dubna
navazovat dalsi, pfi ném se spolu s détmi vydame
do Zapadoceské galerie.

Misto konani: 25. materska skola, Ruska 83, Plzen.

Urceno pro seniory |

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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31. 3. 2023

Dobroty z kuchyné:
Metrové rezy

Také vam chutnaji zakusky z TOTEMové kavarny
Kaficko? Ty pravidelné kazidy tyden pecou Zeny
v Dobrotach z kuchyné s Mirkou Kudrnovou, ktera
se svami opét podéli o recept na jednu z dalsich
oblibenych pochoutek — metrové frezy. Recept
bude pfistupny na nasem YouTube kanalu, kde se
na néj bude moci podivat Uplné kazdy. Tak co, date
se také do peceni?

A jesté navic...

2.3.,9.3.,16.3.,23.3.a30.3.2023 |
8:30-12:30

Moznost prace na PC

Potiebujete si néco vytvorit na pocitaci, vytisknout,
poslat nebo si precist email ¢i si najit néco
na internetu? Vtom pripadé k nam muzete pfrijit
v uvedenych casech a vyuZit nejen nas pocitac, ale
také tiskarnu. Tisk je zpoplatnén dle jednotlivych
vytisténych listl, pocitac je pro vas k dispozici
zdarma.

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

Urceno pro Sirokou verejnost

Po domluvé
Pridejte se k nam jako
seniorsky dobrovolnik

Mate chut se knam prfidat jako seniorsky
dobrovolnik a zapojit se do nasich mezigeneracnich
setkani s détmi z mateiskych azakladnich skol?
Podle toho, co mate radi, co vds bavi, podle vasich
predstav a mozZnosti, pro vds vybereme to pravé.
Nékdy i mald pomoc vykouzli velké véci. Neni nic
hez¢iho nez vzajemné obohaceni napfi¢ generacemi
a krasna energie mezi malymi a velkymi. Odménou
vam bude détsky uUsmév a vlastni dobry pocit.
Také v lednu planujeme nékolik mezigeneracnich
setkani s détmi na rGzna témata. Zajima vas vice?
Zavolejte nam nebo napiste, budeme moc radi.
BlizSi informace: tel. 733 746 599 nebo email
doubravka@totemplzen.cz

TOTEM DOUBRAVKA
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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 vdm oteviené konzultacni
hodiny. Je vidy potfeba se predem telefonicky
objednat. Rezervace mist a dalSi informace:
tel. 733 746 598, 733 746 599 nebo email
doubravka@totemplzen.cz

Urceno pro seniory |

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

DOUBRAVKA


mailto:doubravka@totemplzen.cz
mailto:doubravka@totemplzen.cz

