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1.9. 9:00-11:30 Snidané na terase
1.9,8.9, razné &asy IT konzultace pro seniory
22.9.,29.9.
5.9. 9:00-11:00 Rhodos

Cestovatelské promitani
6.9. 9:30 Na rozhlednu Bohusuav vrch

Vylet
7.9.a21.9. 13:30-16:00 TOTEMové kino
12.9. 8:30 Do HolySova

Komentovand prohlidka muzea

14.9.,26.9. 13:30-16:00 Hrava kavarna

16.9. celyden Turnaj v pétanquu
18.9. 13:00-16:00 Alba na ukladani vzpominek
Tvoriva dilna
20. 9. 10:00 Zahradni slavnost
21.9. celyden Do Konstantinovych Lazni
a na Hradistsky vrch
Vylet
27.9. 14:00 Za plzenskymi hostinci a hotely (2. ¢ast)
Komentovana vychazka
29.9. 9:00-12:00 Rezervace na TOTEMové aktivity

na Doubravce

29.9. Dobroty z kuchyné: Slehackova rolada

A jesté navic... I
béhem zafi Zapisy do kurzl (doplnéni volnych mist)

7.9.,14.9.,, 8:30-12:30 Moznost prace na PC

21.9,, 26.9.
po domluvé Pridejte se k nam jako seniorsky dobrovolnik
po domluvé Konzultace pro seniory

Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz
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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 ci telefon
s pfipojenim k internetu? Videa se budou otevirat postupné podle planovaného data
a budou k dispozici na TOTEMovém YouTube kanalu https://1url.cz/@totemplzen v sekci
Playlisty - Zafijovy TOTEMovy rozcestnik 2023. Upozoriiujeme, Ze pod nékterymi videi
budou uvedené mozZnosti, jak se ptat nebo reagovat na lektory a témata. Podporte lektory
a organizatory vasim komentarem, zhodnocenim, namétem.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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https://1url.cz/@totemplzen

1.9. 2023 | 9:00-11:30
Snidané na terase

Chcete si snami uZit krasné rdno na terase
TOTEMového domecku? Pojdme kaidy prinést
néjakou dobrltku a spole¢né posnidat.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost |

1.9,8.9.,22.9.a29.9.2023 |

ruzné casy

IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook, ktery
umite pouzivat, ale neustdle na vas néco
»Vvyskakuje“? 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
pripravili IT konzultace s ,ajtakem”, ktery se vam
bude individualné vénovat. Prinesete si jen vlastni
zarizeni a pripadné pfipravené dotazy, na které vam
lektor pomUZe najit odpovéd.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro seniory |

5.9.2023 | 9:00-11:00
Rhodos

SJarmilou Kriegerovou tentokrate zavitame
na ostrov boha Slunce Helia, na Rhodos. Je to ostrov
mnoha tvari. Dychnou zde na nds déjiny staré tisice
let, zaujmou velkolepé klastery, krasné plaze
s malebnymi zatokami, prekvapi horské hotely
Svycarského typu. Podivdme se ina kouzelny
ostrivek Symi, ktery je povaZovan zajeden
z nejplivabnéjsich v Egejském mofi.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

vvrs

centrum TOTEM Doubravka, TéSinska 26, Plzen.
Urceno pro Sirokou vefejnost |

TOTEM DOUBRAVKA

ZARIi 2023 obousravka

6.9.2023 | 9:30
Na rozhlednu Bohusuv vrch

Spolecné se vlakem vypravime do Plané
u Marianskych Lazni. Bude nas cekat prijemna
prochazka k rozhledné Bohustv vrch, ze které jsou
hezké vyhledy do okoli, navstivime wvystavu
FrantiSka Skaly v kostele sv. Petra a Pavla
a na zavér zajdeme na kaficko. Trasa je cca 6 km
dlouha. Té&si se na vas Martina Satrova. Poplatek

Urceno pro Sirokou verejnost |

7.9.a21.9.2023 | 13:30-16:00
TOTEMové kino

Na nasem TOTEMovém YouTube kanalu se
nastradala celd fada videi, ve kterych tvofime,
peCeme, poviddame 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 muzete kdykoli v uvedeném case a zdrZet se
podle chuti.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost

12.9.2023 | 8:30
Do Holysova

Vydejte se s nami kousek za Plzen, do HolysSova.
Spole¢né navstivime Dum déjin HolySovska,
kde nds bude cekat komentovand prohlidka.
A samoziejmé nebude chybét ani sladka tecka
na zavér. Trasa je cca 3 km dlouha. Tési se na vas
JiFi Hlobil a Martina Satrova. Poplatek 30 K& / os.

evv s

Urceno pro Sirokou verejnost |

14.9.a26.9. 2023 | 13:30-16:00

Hrava kavarna

Prijdte si zahrat Zoliky, prsi Ci kostky. Nebo zkusite
jiné hry? Zélezi jen na vas. DileZitd je jen chut si
hrat a dobrd nalada.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
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. 9. 2023 | cely den

Turnaj v pétanquu

Ve spolupraci s PK Svojkovice Brod a dalSimi
zastupci pétanquovych klubl ze zépadnich Cech
srdecné zveme na turnaj v pétanquu. Pfivita nas
krasny sportovni aredl v Dobranech, kde se mlzZete
tésit na pfijemné strdveny den ve spolecnosti
podobné naladénych lidi. Hleddme dvouclenné
tymy — na véku hracl nesejde, hrat mdzou déti, lidé
v aktivnim véku, ale zrovna tak i seniofi. Vitano bude
mezigeneracni sloZzeni tymu — uZijte si spolec¢ny den
se svymi rodici, prarodi¢i, vnoucaty, détmi...
Prihlasky prijimame do naplnéni kapacity turnaje.
Kontakt pro podrobnosti a ptrihlaseni:

Eva Smolikova,
tel.: 777 343 580
(prihlasky k vyzvednuti ak odevzdani na recepci
TOTEM, z. s., Kaznéjovska 51, Plzer)

Urceno pro Sirokou vefejnost |

email: rezervace@totemplzen.cz,

18. 9. 2023 | 13:00-16:00
Alba na ukladani vzpominek

Vase fotografie neopakovatelnych okamzik(
a hezkych vzpominek si jisté zaslouzi néjaky krasny
kabatek. Co byste fikali na takové vlastnorucné
vyrobené, origindlni minialoum? V nasi tvorivé
dilné si pod vedenim Aleny Bufkové muzete jedno
takové sami vyrobit. Poplatek dle spotfebovaného
materialu.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost |

20.9. 2023 | 10:00
Zahradni slavnost

Srdecné vas zveme na malou slavnost na zahradé
doubraveckého TOTEMového domecku u prilezitosti
zahajeni TOTEMové sezény 2023/2024. Prijdte
s nami pobyt...

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

Urceno pro Sirokou verejnost

21.9. 2023 | cely den
Do Konstantinovych Lazni
a na Hradistsky vrch

Vydejte se s nami do Konstantinovych Lazni.
Podivame se k zatopenému lomu a na Hradistsky
vrch. Odménou nam bude nékolik prekrasnych

ZARI 2023

vyhlidek do kraje. Seznamime se s typickou flérou
a faunou této lokality. Zajdeme také k Panence
Marii ve skale, ke které se vaZze zajimava povést.
Trasa je 11 km dlouha, vede Clenitym terénem a je
narocnéjsi. Tési se na vas Miroslava Vysatova.

Urceno pro Sirokou verejnost |

27.9.2023 | 14:00
Za plzenskymi hostinci a hotely
(2. cast)

K plzeniskym zajimavostem patfi mimo jiné i tradice
nejriznéjsich pohostinskych zafizeni, z nichz
mnohé maji svlij pavod jiz ve stfedovéku.
Po stopach nékterych z nich se vydame vdruhé
Casti komentované vychazky, kterou si pro nas
pripravila Mgr. Lucie Zykova. Vstupné dobrovolné.

Urceno pro Sirokou verejnost |

29.9. 2023 | 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 nasich aktivit, které
pro vas pripravujeme pristi mésic na Doubravce?
Pfijd'te si rezervovat své misto. TéSime se na vas.

Misto konani: Mezigeneraéni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

29. 9. 2023
Dobroty z kuchyné:
Slehackova rolada

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

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

Béhem zari
Zapisy do kurzt (doplnéni
volnych mist)

Mate zajem o néktery z nasledujicich kurzd, které
se od zari 2023 konaji v doubraveckém TOTEMu?
MUzete vybirat...
e Pohybové dopoledne
1x tydné v Utery v Case 8:30-10:00 h., lektorka
Miroslava Vy3Satova, predplatné 325 K¢ / zafi
az prosinec
e Hratky s cestinou
1x mésicné v patek v ¢ase 8:30-9:45 h.,
lektorka Mgr. Jana Jelinkova, predplatné
200 K¢ / zari aZ prosinec
Prorezervaci ¢i vice informaci nds nevahejte
kontaktovat: doubravka@totemplzen.cz nebo
tel. 733 746 599.

7.9.,14.9.,21.9.a26.9. 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 pfipadé 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 pfidat 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 napfic¢ generacemi
a krasna energie mezi malymi a velkymi. Odménou
vam bude détsky Usmév a vlastni dobry pocit.
Zajima vas vice? Zavolejte nam nebo napiste,
budeme moc radi.

BlizSi informace: tel. 733 746 599 nebo email
doubravka@totemplzen.cz

Rezervace mist a dalsi informace: telefon

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 |

: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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