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Upravujeme rezervace na akce TOTEMového rozcestniku...
Pozor, zavadime nové pravidlo, které se vaze k rezervaci mist na akce TOTEMového
rozcestniku. Dosud nebylo ¢asové vymezeno, od kolika hodin je mozné se v den zverejnéni
TOTEMového rozcestniku na dany mésic na akci pfihlasit. Od 25. 4. 2025 plati, Ze rezervace
mista v den zveiejnéni TOTEMového rozcestniku je mozina nejdfive od 8:00 hod., a to
jakoukoli formou (osobné, telefonicky, emailem). Upozorfiujeme, Ze na Zadosti o rezervaci,
které budou prichazet pred timto ¢asem, nebudeme brat (v den zvetrejnéni TOTEMového
rozcestniku) ohled.
Od uvedené hodiny zdroven budeme veskeré obdrzené Zadosti o rezervace (osobni,
telefonické, emailové) pribézné zpracovavat.
2.6. 10:.00 Po Roudné

Komentovand vychdazka
2.6. 14:00-15:00 Cviceni na Zidlich s Mirkou
3.6.a12.6. razné ¢asy IT konzultace pro seniory
3.6. 13:30-14:30  Cchi-kung v Habrmannové parku

Cviceni
4.6. 8:00 Prachenskym krajem

Vylet
4.6. 8:30 Do dySinské prazirny Coffee77

Degustace
5.6. 9:00 Z Kfimic do Radcic

Vylet
6. 6. 13:30-16:30 KoSic¢ek na drobnosti

Tvofriva dilna
7.6. 9:00-17:00 Vikend otevienych zahrad
9.6. 17:00-18:00 Literarni ¢aj o paté
11.6. 11:.00 Sejdeme se u lavicky ’
a30.6. 9:30
12. 6. 8:00 Do Stribra

Komentované prohlidky

17.6. 14:00-16:00 Sdileni s Janou Lexovou
Beseda
18. 6. 14:00 Minigolf v Borském parku

Mezigenerac¢ni a dobrovolnickeé
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz
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CERVEN 2025 nbousravka

19.6. 17:00-19:00 Vareni s TOTEMovou babickou
Workshop pro déti

25. 6. 10:00 Do Dobriva
Vylet

25. 6. Anglicka / némecka / Spanélska konverzace
s Livii a Juliane

27. 6. 8:00-11:00 Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce

30. 6. Dobroty z kuchyné:
Makové satecky z listového tésta
Videorecept

A jesté navic...

kazdy étvrtek  8:30-12:30 MozZnost prace na PC

kazdy ¢tvrtek 13:30-16:00 Hrava kavarna

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 ¢i 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. Upozorfiujeme,
Ze pod nékterymi videi budou uvedené moznosti, 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

2. 6.2025 | 10:00
Po Roudné

Tentokrat se budeme toulat po jedné ze starych
Casti Plzné, po Roudné. Nemineme ani jeden
z nejstarsich plzeriskych kostell. Tim je kostel
Vsech svatych, ktery je opreden fadou tajemnych
pribéhd. Trasa je cca 3 km dlouha. Tési se na vas
Lucie Zykovd a Martina Satrova. BIliz$i informace
pri prihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

2. 6.2025 | 14:00-15:00
Cviceni na zidlich s Mirkou

Zacvicime si netradicné, a to vsedé na zidlich.
Zaméfime se na spravné drzeni téla, zvySeni
pruznosti patere, udrzeni Ci zlepSeni pohyblivosti
kloubl, spravné dychani a celkovou harmonizaci
téla. Lekci vas provede Miroslava Vysatova.
Poplatek 50 K¢ / os.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

3.6.a12.6.2025 | rizné casy

IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook,
ktery umite pouzivat, ale neustdle na vds néco
,vyskakuje“? Nevite, jak stdhnout aplikace, jak je
vyuzivat, jak pracovat s kapacitou vaseho zafizeni,
jak si popovidat s prateli ptes 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. Pfinesete si jen vlastni
zarizeni a pfipadné pfipravené dotazy, na které vam
lektor pomUzZe najit odpovéd.

Zaroven upozoriujeme, Ze nasi dobrovolnici pfFi
IT konzultacich feSi béiné uzivatelské potize
svasim chytrym zafizenim, pokud jde o feSeni
néjaké pokrocilejsi (specialni) zaleZitosti, dejte nam
to védét pfri rezervaci.

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

| Uréeno pro seniory

TOTEM DOUBRAVKA
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3.6.2025 | 13:30-14:30
Cchi-kung
v Habrmannoveé parku

Pojdme si spole¢né vyzkouset cchi-kung, meditaci
v pohybu ptvodem z Ciny. P¥i protahovacich cvicich
se v téle aktivuji merididnové drahy vnitfnich organd
a pfiznivé ovliviiuji pohybovy aparat, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Ceka vas ti-pen échi-kung,
sestava 8 cvikd, které vam pomohou nabrat novou
silu do Zivota. Tési se na vas llona Muchnova. Blizsi
informace pfi pfihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

4.6.2025 | 8:00
Prachenskym krajem

Vydejte se s nami na vylet do krasné prirody
prachenského kraje. Pljdeme z Horazdovic k rece
Otavé, po nové cyklostezce do Malych Hydcic a dale
pres Bojanovice khradu Rabi. Tési se na vas
Hana Soukupova a Miroslava Vysatova. Trasa je

| Uréeno pro Sirokou verejnost

4.6.2025 | 8:30
Do dysinské prazirny Coffee77

Spole¢né se vydame do Dysiny, kde se nachazi
mala rodinna prazirna kavy Coffee77. Ochutname
dobrou kavu a dozvime se fadu zajimavosti. Tési se
na vas Lidka Soukupova a Martina Satrova. Blizsi
informace pfi prihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

5. 6. 2025 | 9:00
Z Krimic do Radcic

Nase kroky povedou ze Zameckého namésti
v Kfimicich kolem teky Mze do Malesic, odkud
budeme pokracovat do Radcic. Trasa je cca 7 km
dlouha s moznosti si ji na nékolika mistech zkratit.
T&Si se na vas Marie Kahounova a Martina Satrova.

.....

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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6. 6.2025 | 13:30-16:30
Kosicek na drobnosti

Spolecné si vyrobime hezky a prakticky kosicek na
drobnosti. VyuzZijeme zbytky starych latek, krajky,
stuzky i kordlky. Tvorivou dilnu si pro nas pfipravila
Alena Bufkova. Poplatek dle spotiebovaného
materialu.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

7. 6.2025 | 9:00-17:00
Vikend otevrenych zahrad

Srdecné vas zveme na doubraveckou TOTEMovou
zahradku, ktera otevre svou branku v ramci Vikendu
otevienych zahrad. Zastavte se, mlzZete posedét,
popovidat si s nami anebo si vyrobit néco malého
pro radost.

Misto konani: Mezigenerac¢ni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost

9. 6.2025 | 17:00-18:00

Literarni caj o paté

Srdec¢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.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

11. 6. 2025 | 11:00
30. 6. 2025 | 9:30

Sejdeme se u lavicky

Radi byste vyrazili nékam ven, ale nechcete jit sami
a zaroven se necitite na delSi prochazky? Pojdme
spolecné! Posedime na lavicce, popovidame si,
kousek se mlZeme projit. ZaleZi jen na vés. Na
a misto srazu pfi prihlaseni.

| Uréeno pro seniory

TOTEM DOUBRAVKA

CERVEN 2025

12. 6. 2025 | 8:00
Do Stribra

Spolecné se vydame do Stfibra, kde nas cekaji dvé
zajimavé prohlidky. Nejdifive se vypravime
za historii do Hornického skanzenu a Prokopské
Stoly. Poté se presuneme zpét do soucasnosti
a nakoukneme pod poklicku vyroby napojovych
plechovek v modernim zavodu CANPACK Czech.
Spolecnost je vyjimecna itim, Ze ma svoji vlastni
nadaci a podporuje déti, sportovce a seniory. Trasa
vyletu je cca5-6 km dlouha. Tési se na vas
Jifina Hruba a Martina Satrova.

Vstupné do Hornického skanzenu: 150 K¢/ os.

evvs

| Uréeno pro Sirokou verejnost

17. 6. 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 mGZeme ve svém véku
preddvat jinym lidem, co sami od svého stari
oCekdavdme? Srde¢né vas zveme na pratelské
setkani sJUDr. Janou Lexovou, pfi kterém se
budeme témito otazkami zabyvat. Jakykoliv
otevreny nazor kazdého z ucastnik( bude vitan.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

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

18. 6. 2025 | 14:00
Minigolf v Borském parku

Vyzkousime minigolf? Jedno minigolfové hristé
se skryva v Borském parku, a pravé tam se
vypravime. Ceka nas napinava hra i odpocinek. Tési
se na vas Martina Satrova. Poplatek 100 K¢ / os.

evvs

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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19. 6. 2025 | 17:00-19:00
Vareni s TOTEMovou babickou

Pojdme si spolecné néco ukuchtit. Vyzkousime si
dobroty z teplé i studené kuchyné a samoziejmé je
pak spolu iochutname. Na vSechny se tési
Lenka Skopova a , nase babicky“. Urceno pro déti
od 4 do 8 let. Poplatek 80 K¢ / dité.

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

| Uréeno pro déti

25. 6. 2025 | 10:00
Do Dobriva

Vydame se spolu do Dobfiva, malebné vesnicky
na brezich ficky Klabavy, kterd byla vyhlasena
vesnickou pamatkovou zénou. Pljdeme se podivat
k vodnimu hamru, k razovitym roubenym chalupam
a navstivime Pamétni sin Jindficha Mosny. Udélame
si také prijemnou vychazku do okoli (kdo bude chtit)
arovnéz bude moiné se vykoupat. Trasa je
cca 5 km dlouha. Tési se na vas Marie Kahounova

evvs

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

25. 6. 2025
Anglicka / némecka / Spanélska
konverzace s Livii a Juliane

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

27.6.2025 | 8:00-11:00
Rezervace na TOTEMové
aktivity na Doubravce

Zajima vas, co nového TOTEM na Doubravce chysta?
Mate ndpady, o které se chcete podélit? Chcete se
na néco zeptat nebo si pfijit popovidat? Nebo vas
zaujaly nékteré znaSich aktivit, které pro vas
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.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon

TOTEM DOUBRAVKA

CERVEN 2025

30. 6. 2025
Dobroty z kuchyné: Makové
satecky z listového tésta

Také vam chutnaji zakusky z TOTEMové kavarny
Kaficko? Ty pravidelné kazdy tyden pecou Zeny
v Dobrotach  zkuchyné s Mirkou Kudrnovou,
ktera se svami opét podéli o recept na jednu
z dalSich oblibenych pochoutek — makové satecky
z listového tésta. Recept bude pristupny na nasem
YouTube kanalu, kde se na né&j 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 pfipadé k ndam mazete prijit
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

Kazdy ctvrtek | 13:30-16:00

Hrava kavarna

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

Misto konani: Mezigeneraéni a dobrovolnické

vvs

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou vefejnost

: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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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 a zakladnich S$kol?
Podle toho, co mate radi, co vds bavi, podle vasich
predstav a mozZnosti, pro vas vybereme to pravé.
Nékdy i mald pomoc vykouzli velké véci. Neni nic
hezciho 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 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 Zzivotnim 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 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

| Uréeno pro seniory

TOTEM DOUBRAVKA

CERVEN 2025

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