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3. 10. 9:00-11:00 Slovinsko
Cestovatelské promitani
4.10. 10:00-11:30 Jak si nenechat ublizit
Prednaska
5.10. 8:00 Za Santinim do Mladotic
Vylet
5.10. 13:30-16:00 TOTEMové kino
19.10.
6. 10. razné ¢asy IT konzultace pro seniory
a13.10.
9. 10. 14:00 Za plzenskymi hostinci a hotely (2. ¢ast)
Komentovand vychazka
10. 10. 15:30-17:00 Degustace €aju
Pfednaska s degustaci
12. 10. 13:30-16:00 Hrava kavarna
a 26. 10.
16. 10. 13:30-14:30 Cviceni na Zidlich s Mirkou
19. 10. 17:00-18:30 Varime s babickou Helcou
Workshop pro déti
23.10. 17:00-18:00 Literarni ¢aj o paté
25.10. 9:30-11:30 Setkani u kavy
27.10. 9:00-12:00 Rezervace na TOTEMové aktivity

na Doubravce

30. 10. 13:30-16:30 Dratujeme

Tvoriva dilna
31.10. Dobroty z kuchyné: Vitacitovy rez % I
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TOTEM DOUBRAVKA

RIJEN 2023
A jesté navic...
5.10., 8:30-12:30 Moznost prace na PC
12.10.,
19. 10.,
26. 10.
po domluvé Pridejte se k nam jako seniorsky dobrovolnik
po domluvé Konzultace pro seniory
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 pripravené ke sledovani z domu, z chaty,
z hotelového pokoje, z vlaku nebo odkudkoliv, kde mate k dispozici pocitac, tablet ¢i 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 > Rijnovy TOTEMovy rozcestnik 2023. 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.

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

TOTEM DOUBRAVKA

3. 10. 2023 | 9:00-11:00
Slovinsko

S Jarmilou Kriegerovou procestujeme Slovinsko,
zemi s mnoha kulturnimi pamatkami a prirodnimi
krasami. Podivame se do Triglavského NP, Julskych
Alp, do druhé nejvétsi zpfistupnéné krapnikové
jeskyné v Evropé, ke kouzelnému Bledskému jezeru
a hradu, kmnoha vodopadim aromantickym
soutéskam nebo krtece Soca. Navstivime také
hiebcin v Lipici a na skok se podivime do Terstu
a na zamek Miramare v Italii.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

4.10. 2023 | 10:00-11:30
Jak si nenechat ublizit

Bc. Karel Zahut si pro nds pfipravil predndasku
o tom, jak si nenechat ubliZit. Budeme si povidat
o bezpe¢ném chovani a o tom, jak predchdazet
krizovym a rizikovym situacim - na ulici,
v dopravnich prostfedcich i doma. Pfijdte si k nam
rozsitit své obzory, nabyté znalosti se mohou
kdykoli v budoucnu hodit!

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.
Urceno pro seniory |

5.10. 2023 | 8:00
Za Santinim do Mladotic

V Mladoticich na severnim Plzensku stoji unikatni
kaple Jména Panny Marie, kterou nechal vybudovat
plasky opat Eugen Tyttl a projekt zadal tehdy
mladému ceskému architektovi italského plvodu,
Janu BlaZeji Santinimu-Aichelovi. Autorstvi pfimo
doklada plvodni listina, kterd byla pfi rekonstrukci
pomérné nedavno nalezena. Jakd tajemstvi
mladoticka kaple jesté skryva? Muzete je objevovat
spole¢né s Jitim Hlobilem a Martinou Satrovou.

evvs

Urceno pro Sirokou verejnost |

5.10. a 19. 10. 2023 | 13:30-16:00
TOTEMové kino

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

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

Urceno pro Sirokou verejnost

6. 10. a 13. 10. 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 pfipravené dotazy, na které vam
lektor pomuUzZe najit odpovéd.

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

Urceno pro seniory |

9.10. 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 v druhé
Casti komentované vychazky, kterou si pro nas
pripravila Mgr. Lucie Zykova. Vstupné dobrovolné.

evv s

Urceno pro Sirokou verejnost |

10. 10. 2023 | 15:30-17:00
Degustace caju

Prijdte si k nam odpocinout a zklidnit svoji mysl
pfi ochutnavani rlznych druhd c¢ajd a povidani si
o vsem, co je s Cajem spojené. Degustaci pro nas
pripravil Zdenék Nepustil. Poplatek 150 K& / os.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

vvrs

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost |

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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12. 10. a 26. 10. 2023 | 13:30-16:00
Hrava kavarna

Pfijdte si zahrat Zoliky, prsi ¢i kostky. Nebo zkusite
jiné hry? ZéleZi jen na vas. Dilezita je jen chut si
hrat a dobrd nalada.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost

16. 10. 2023 | 13:30-14:30
Cviceni na zidlich s Mirkou

Zacvi¢ime si netradicné, a to vsedé na zidlich.
Zaméfime se na spravné drieni téla, zvySeni
pruznosti patefe, udrzeni ¢i zlepSeni pohyblivosti
kloubli, spravné dychani a celkovou harmonizaci
téla. Lekci vas provede Miroslava Vysatova.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost |

19. 10. 2023 | 17:00-18:30
Varime s babickou Helcou

Pojdme si spolecné néco ukuchtit. Vyzkousime si
dobroty ze studené kuchyné a samoziejmé je pak
spolu i ochutname. Na vSechny malé kuchtiky se
tési Helena Kotkova a Lenka Skopova. Urceno
pro déti od 4 do 8 let. Poplatek 80 K¢ / dité.

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

Urceno pro déti |

23.10. 2023 | 17:00-18:00
Literarni ¢aj o paté
Srde¢né vas zveme do TOTEMového domecku

na prijemnou literarni hodinku s Jifim Hlobilem.
Vstupné dobrovolné.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

TOTEM DOUBRAVKA
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25.10. 2023 | 9:30-11:30

Setkani u kavy

Pojdme spolecné posedét u dobré kavy 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 |

27.10. 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 nasSich aktivit, které
pro vas pripravujeme pristi mésic na Doubravce?
Pfijdte si rezervovat své misto. TéSime se na vas.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

30. 10. 2023 | 13:30-16:30
Dratujeme

Pojdme spolecné tvofit.. S Alenou Suchou se
nauc¢ime dratovat a touto technikou si vytvofime
krasny vyrobek — darecek pro sebe nebo treba
protoho, koho mate radi. Poplatek podle
spotfebovaného materialu.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

31.10. 2023

Dobroty z kuchyné:
Vitacitovy rez

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 - vitacitovy fez. 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...

5.10.,12.10.,19.10. a 26. 10. 2023 |
8:30-12:30

Moznost prace na PC

Potfebujete si néco vytvofit na pocitaci, vytisknout,
poslat nebo si precist email ¢&i si najit néco
na internetu? Vtom pfipadé k ndm mdzete pfijit
v uvedenych casech a vyuZit nejen nas pocitac, ale
také tiskarnu. Tisk je zpoplatnén dle jednotlivych
vytisténych listl, pocita¢ je pro vas k dispozici
zdarma.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost

Po domluvé
Pridejte se k nam
jako seniorsky dobrovolnik

Mate chut se knam pridat jako seniorsky
dobrovolnik a zapojit se do nasich mezigeneracnich
setkani s détmi z matefskych azakladnich skol?
Podle toho, co mate radi, co vas bavi, podle vasich
predstav a mozZnosti, pro vas vybereme to pravé.
Nékdy i mald pomoc vykouzli velké véci. Neni nic
hezéiho nez vzajemné obohaceni napfi¢ 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 746599 nebo email
doubravka@totemplzen.cz

Po domluveé
Konzultace pro seniory

Pokud se nachazite ve slozitém Zivotnim obdobi,
potiebujete 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. Je vidy potieba se predem telefonicky
objednat. Rezervace mist a dalsi informace:
tel. 733 746 598, 733 746 599 nebo email
doubravka@totemplzen.cz

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