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DOUBRAVKA
3.3. 14:00-15:00 Trénovani paméti
4.3. 9:00-11:00 Svatojakubska cesta
Cestovatelské promitani
6.3. 9:30-10:30 Cchi-kung v TJ Sokol Doubravka
Cviceni

6.3.,13.3,, razné ¢asy IT konzultace pro seniory

20.3.
a227.3.
6.3.a20.3. 13:30-16:00 Hrava kavarna
10. 3. 13:30-14:30 Cviceni na Zidlich s Mirkou
12.3. 16:30-18:30 Sititko pro déti
Workshop
13.3. 13:30-16:00 TOTEMové kino
az27.3.
13. 3. 18:00-19:00 PFibéh penéz
Prednaska
14. 3. 9:30 Kolem Strzenky
Vylet
17.3. 13:30-16:30 Dratovana vajicka
Tvoriva dilna
19. 3. 10:00 Na Kozel
Vylet
20. 3. 14:00 Cesky (figuralni) porcelan tii stoleti
Komentovana prohlidka
24.3. 14:00-16:00 Sdileni s Janou Lexovou

Beseda ’
25. 3. Anglicka / némecka / Spanélska konverzace

s Livii a Juliane

26. 3. 9:30-11:30 Setkani u kavy

28. 3. 8:00-11:00 Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce

31.3. 9:30 Po cyklostezce z Bukovce do Chrastu
Vychazka

Mezigenerac¢ni a dobrovolnickeé
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz
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BREZEN 2025 nbousravka

31.3. Dobroty z kuchyné: Bilkova rolada
Videorecept

A jesté navic...
kazdy ¢tvrtek  8:30-12:30 MozZnost prace na PC
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
neodehravaji v TOTEMu, ale jsou pro vas pfipravené ke sledovdni z domu, z chaty,
z hotelového pokoje, z vlaku nebo odkudkoliv, kde mate k dispozici pocitac, tablet Ci telefon
s pripojenim k internetu? Videa se budou otevirat postupné podle planovaného data a budou
k dispozici na TOTEMovém YouTube kanalu https://1url.cz/@totemplzen. 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


https://1url.cz/@totemplzen

TOTEM DOUBRAVKA

3.3.2025 | 14:00-15:00

Trénovani paméti

Prijdte si s Jaroslavou Pouzarovou uzit hodinu plnou
zadbavy, her a smyslového cviceni. Spole¢né budeme
trénovat nasi kratkodobou idlouhodobou pamét,
koncentraci a slovni zasobu. Vyzkousite si rGzné
techniky prace s paméti a dozvite se néco nového.
Ktomu vSemu vam postaci tuzka, papir a chut
objevovat. Poplatek 40 K¢ / os.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

4. 3.2025 | 9:00-11:00
Svatojakubska cesta

Spolecné pozndme jeden evropsky fenomén,
cestu ke hrobu sv. Jakuba StarSiho v katedrdle
v poutnim méstecku Santiago de Compostela —
nikoliv pohledem poutnika, ale pohledem turisty.
Pri cestovatelském promitani, které si pro nas
pfipravila Jarmila Kriegerova, budeme obdivovat
vznesenost, krdsu a uméni starych mistrd sakralnich
pamatek azavitdme pfi tom na vic poutnich mist
ve Francii a Spanélsku, ne? se podafi poutnikiim pfi
kterékoli z evropskych poutnich cest vedoucich do
Santiaga de Compostela. MoZna to pro vas bude
inspiraci k navstéveé alespon nékterych z nich.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

vvs

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.
| Uréeno pro Sirokou verejnost

6. 3. 2025 | 9:30-10:30

v

Cchi-kung v TJ Sokol Doubravka

Pojdme si spolecné vyzkouset ¢chi-kung, meditaci
v pohybu ptvodem z Ciny. Pfi protahovacich cvicich
se v téle aktivuji meridianové drahy vnitfnich organd
a priznivé ovliviuji pohybovy aparat, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Ceka vas ti-pen &chi-kung,
sestava 8 cvik(, které vam pomohou nabrat novou
silu do Zivota. Tési se na vas llona Muchnova.

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

| Urceno pro Sirokou verejnost

BREZEN 2025

6.3.,13. 3., 20. 3. a 27. 3. 2025 | riizné
casy
IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook,
ktery umite pouzivat, ale neustdle na vas néco
,vyskakuje“? Nevite, jak stdhnout 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.
| Uréeno pro seniory

6. 3.a20. 3. 2025 | 13:30-16:00

Hrava kavarna

Prijdte si zahrat Zoliky, prsi ¢i kostky. Nebo zkusite
jiné hry? ZaleZi jen na vas. DlleZita je jen chut si
hrat a dobra ndlada.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost

10. 3. 2025 | 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 vds provede Miroslava VySatova.
Poplatek 50 K¢ / os.

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

| Urceno pro Sirokou vefejnost

12. 3. 2025 | 16:30-18:30
Siticko pro déti

Procvicime prstiky a spolecné si vyzkouSime
zaklady rucnich praci. Na vSechny déti se tési
Jana Mikutova. Urceno pro déti od 6 do 10 let.
Poplatek 60 K¢ / dité.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

vvr

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Uréeno pro déti

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

DOUBRAVKA



13. 3. a 27. 3. 2025 | 13:30-16:00
TOTEMové kino

Na nasSem TOTEMovém YouTube kanalu se
nastfadala celd fada videi, ve kterych tvorime,
peeme, povidame si o zajimavych tématech.
Nemate pocita¢ ¢i chytry telefon, na kterém si
videa pustit? Nebo ddvate pfed malou obrazovkou
telefonu prednost promitani jako v kiné? Pfidat se
k ndm muzete kdykoli v uvedeném cCase a zdrzet se
dle chuti.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost

13. 3. 2025 | 18:00-19:00
Pribéh penéz

llona Muchnova si pro nas pripravila prednasku,
pri které se zaméfime na to, jak nepfijit
o celozivotni Uspory, na postupy, které odhali
mozna rizika rdznych podvodd, a také na to, jak jim
Celit. Vysvétlime si  nékteré pojmy, jako
napr. penize, ména, inflace, zorientujeme se
v investicich, nahlédneme do nového odvétvi —
kryptomény a mnoho dalsSiho. Prostor dostanou
i konkrétni dotazy.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

vvs

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.
| Uréeno pro Sirokou verejnost

14. 3. 2025 | 9:30
Kolem Strzenky

Spolec¢né se vypravime znacenymi i neznacenymi
cestami k rybniku Strzenka, a pokud nam bude v té
dobé priroda naklonéna, budeme se moci
pokochat nadhernymi bledulemi. Timto vyletem
podpoiime akci Pochod pro mozek 2025 v ramci
Narodniho tydne trénovani paméti a Tydne mozku.
Trasa je cca 6 km dlouhd a je naroc¢néjsi. Tési se na
vds Marie Kahounova aMartina Satrova. BIizsi
informace p¥i prihlaseni.
| Uréeno pro Sirokou vefejnost

TOTEM DOUBRAVKA
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17.3.2025 | 13:30-16:30
Dratovana vajicka

Jaro ndm tukd na dvefe a my si technikou
dratovani ozdobime vajicko a vyrobime si tak
hezkou staroceskou dekoraci. Tvofivou dilnu si pro
nas pripravila Anna Bergerova. Poplatek dle
spotiebovaného materidlu.

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

| Ur€eno pro Sirokou verejnost

19. 3. 2025 | 10:00
Na Kozel

Vydejte se s nami k zamku Kozel. Projdeme se
spolecné zameckym parkem, jehoZ zaklad do dnesni
podoby upravil v 70.letech 19. stoleti zahradnik
Frantisek Xaver Franz. Trasa je asi 8 km dlouha. Tési
pfi prihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

20. 3. 2025 | 14:00
Cesky (figuralni) porcelan tri
stoleti

Srde¢né vas zveme do Zapadoceského muzea
vPlzni na vystavu, na které mulZete obdivovat
femeslo mistrG sochar(, malifG, navrhard
a designérd figurdlniho porcelanu v pribéhu tFi
stoleti. Provede nas jedna z kurdtorek této vystavy
Lenka Merglova Pankova. Vstupné 60 K¢ (plné) /

.....

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

24. 3. 2025 | 14:00-16:00
Sdileni s Janou Lexovou

Jaké jsou prirozené zakonitosti nasi existence, co se
déje kolem nas, jak to vSe souvisi s tim, co dava
smysl nasemu stafi, co miZeme ve svém véku
preddvat jinym lidem, co sami od svého stari
oCekdvame? Srdetné vds zveme na pratelské
setkani sJUDr. Janou Lexovou, pii kterém se
budeme témito otdzkami zabyvat. Jakykoliv
otevreny nazor kazdého z ucastnik( bude vitan.

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

Urceno pro seniory |

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

DOUBRAVKA



TOTEM DOUBRAVKA

25. 3. 2025

Anglicka / némecka / Spanélska
konverzace s Livii a Juliane

TOTEMové dobrovolnice Livia ze Spanélska
a Juliane z Némecka si pfipravily pro kazdého, koho
jakkoliv zajima anglicky, némecky nebo Spanélsky
jazyk, video, ukterého si muZete procvicit své
poslechové schopnosti, porozuméni a tfeba se
naucit i nové fraze. Tak co, zkusite to?

26. 3. 2025 | 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.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

28. 3. 2025 | 8:00-11:00
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 znaSich aktivit, které provas
pfipravujeme pristi mésic na Doubravce? Prijdte si
rezervovat své misto. TéSime se na vas.

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

31. 3. 2025 | 9:30

Po cyklostezce z Bukovce
do Chrastu

Vydejme se spolu z Bukovce po nové cyklostezce,
ktera byla vybudovdana na misté byvalé Zelezni¢ni
traté a spojuje Plzen s nedalekym Chrastem. V cili
mulZeme zajit dovyhlasené cukrarny na kaficko
a nazpatek se vratime autobusem. TéSi se na vas

Martina Satrova. Trasa je cca 5 km dlouha. Blizsi
informace pfi prihlaseni.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

BREZEN 2025

31. 3. 2025

Dobroty z kuchyné:
Bilkova rolada

Také vam chutnaji zakusky 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 — bilkovou rolddu. Recept
bude pristupny na nasem YouTube kanalu, kde se na
néj bude moci podivat Uplné kazdy. Tak co, date se
také do peceni?

A jesté navic...

Kazdy ctvrtek | 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 pripadé k ndm muzZete pfijit
v uvedenych ¢asech a vyuZit nejen nas pocitac, ale
také tiskdrnu. 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 verejnost

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 moZnosti, 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 uUsmév a vlastni dobry pocit.
Zajima vas vice? Zavolejte ndm nebo napiste,
budeme moc radi.

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

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

BREZEN 2025

Po domluvé

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 konzultaéni 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

| Uréeno pro seniory

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