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DOUBRAVKA

Za Hurvinkem
Prohlidka vystavy s kratkou vychdzkou

IT konzultace pro seniory
Udoli mésiéniho svitu
Vylet

Ke Kneippovym laznim v Zelezné Rudé
Vylet

Setkani u kavy

Cchi-kung v Habrmannové parku
Sejdeme se u lavicky

Cviceni na zidlich s Mirkou

Bollo ball v Habrmannové parku
Sportovni aktivita

Mannheim, Bielefeld a Frankfurt
Cestovatelské promitani

Moje origindlni nausnice

Tvofiva dilna

Anglicka, némecka a Spanélska konverzace
s Elisou a Jare

Netradicni literarni caj v Zapadoceské galerii
Krest knihy

Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce

Moznost prace na PC

Hrava kavarna

Konzultace pro seniory

Mezigenerac¢ni a dobrovolnickeé
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz

| Pizefi




TOTEM DOUBRAVKA

.\\n‘,auaﬂy‘ "
&
P ore®

&
“ %broyoin®

RIJEN 2026 bousravka

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 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 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

1. 10. 2026 | 10:00
Za Hurvinkem

Spole¢né navstivime jubilejni vystavu Hurvinek 100
— ZPlzné do PIzné, kterd se kona v Zapadoceském
muzeu. Je vénovana legendarni postavicce, ktera se
stala neodmyslitelnou soucasti cCeské kultury
i svétového loutkarstvi. Na prohlidku navazeme
kratkou vychazkou méstem. Tési se navas
Marie Kahounova  a Martina Satrovd.  Vstupné
na vystavu 120 K¢ / os. (pIné), 60 K& / os. (snizené).

.....

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

2.10.a9. 10. 2026 | 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
vyuZzivat, 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 prestelefon?
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 pripadné pripravené dotazy, na které vam
lektor pomUZe najit odpovéd.

Zaroven upozoriiujeme, Ze nasi dobrovolnici pfri
IT konzultacich feSi béiné uZivatelské potize
svasim chytrym zafizenim, pokud jde o Feseni
néjaké pokrocilejsi (specialni) zaleZitosti, dejte ndm
to védét pri rezervaci.

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

| Urceno pro seniory

2.10.2026 | 9:30
Udoli mésicniho svitu

Nedaleko Kosutky se ukryva krasné misto, na které
se spolu vydame. Plzensti skauti jej znali pod ndazvem
Udoli mésiéniho svitu. Cekd ndas hezkd prochazka
a nasledné chvile odpocinku a opékani burtl. Trasa
je 6 km dlouha. Tési se navas Marie Kahounova,
Jifi Hlobil a Martina Satrova. BIizi informace
pri prihlaseni.
| Uréeno pro Sirokou verejnost
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8. 10. 2026 | 8:00
Ke Kneippovym laznim
v Zelezné Rude

| nepfilis znama turisticka zajimavost mlzZe potésit.
To piesné vam nabidnou Kneippovy lazné v Zelezné
Rudé. Pridejte se a pojedte je s nami vyzkouset
auzit si krasnou Sumavskou pfirodu. Trasa je
narotnd a dlouhd cca 11 km. Tési se na vas

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

9. 10. 2026 | 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

13.10. 2026 | 13:30-14:30
Cchi-kung

v Habrmannové parku

Pojdme si spole¢né vyzkouset ¢chi-kung, meditaci
v pohybu ptvodem z Ciny. Pfi protahovacich cvicich
se v téle aktivuji meridianové drahy vnitrnich organt
a pfiznivé ovliviiuji pohybovy aparat, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Cvicenim vas provede a tési
se na vas llona Muchnova.

Urceno pro Sirokou vefejnost

19. 10. 2026 | 9:30
Sejdeme se u lavicky

Radi byste vyrazili nékam ven, ale nechcete jit sami
a zéroven se necitite na delsi prochazky? Pojdme
spolecné! Posedime na lavicce, popoviddme si,
kousek se muUZeme projit. ZaleZi jen na vas.
Na setkdni se t&{ Martina Satrova. Blizsi informace
a misto srazu pf¥i prihlaseni.

| Urceno pro seniory

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



19. 10. 2026 | 13:30-14:30
Cviceni na zidlich s Mirkou

Zacvicime si netradi¢né, a to vsedé na Zidlich.
Zaméfime se na spravné drzeni téla, zvySeni
pruznosti patefe, udrzeni ¢i zlepSeni pohyblivosti
kloubli, spravné dychdani a celkovou harmonizaci
téla. Lekci vas provede Miroslava VysSatova.
Poplatek 80 K& / os.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

20. 10. 2026 | 13:30-14:30
Bollo ball
v Habrmannoveé parku

Pojdme si zahrat bollo ball. Jedna se o dovednostni
hru spocivajici v hazeni bolasa, mic¢kl spojenych
pomoci provazku, na ram se tfemi prickami, které
jsou ohodnoceny rtiznym poctem bodd. Princip hry
je velmi jednoduchy a jeji prednosti je to, Ze ji mizZe
hrat kazdy bez ohledu na vék. T&Si se na vas

.....

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

23. 10. 2026 | 9:30-10:30

Mannheim, Bielefeld
a Frankfurt

Zveme vas na navstévu tfi némeckych mést béhem
cesty plné kontrastl. S Lenkou Kropacovou
prozkoumame historii  Mannheimu, srovname
Frankfurt s Boleveckou navsi a zkusime navstivit
i ,neexistujici“ Bielefeld. Cekd vas jizda plna
fotografii, map a pribéhd, které v béinych
prdvodcich nenajdete. Prijdte se presvéd(it, Ze zemé
nasich sousedd ma mnoho podob a zdaleka ji
netvori jen dalnice a moderni kancelare.

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

| Urceno pro Sirokou verejnost
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RIJEN 2026 bousravka

23. 10. 2026 | 13:30-16:30
Moje originalni nausnice

S Alenou Bufkovou si spole¢né vyrobime velkou
paradu — nausnice prfesné podle nasi fantazie.
Krasné a jedinecné, pro sebe nebo jako hezky darek.
Na viechny se moc tésime! Poplatek 100 K¢ / os.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

25. 10. 2026
Anglickd, némecka a Spanélska
konverzace s Elisou a Jare

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

29. 10. 2026 | 17:00
Netradicni literarni caj
v Zapadoceské galerii

Pfijméte pozvani do Zapadoceské galerie v Plzni
na krest knihy Tajemstvi Sumavskych chat a chalup:
Zeleznorudsko, Podroklani. Tési se na vas autor
knihy Vaclav Vetyska a prdvodce podvecerem

.....

| Uréeno pro Sirokou verejnost

30. 10. 2026 | 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 znasSich 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.

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



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 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 vefejnost

Kazdy ctvrtek | 13:30-16:00

Hrava kavarna

Prijdte si zahrat Zoliky, prsi ¢i kostky. Nebo zkusite
jiné hry? ZaleZi jen na vas. DulezZita je jen chut si
hrat a dobrd nalada.

Upozoriiujeme, Ze vzhledem kvelkému zajmu
o Hravou kavarnu je mozné se této akce ucastnit
pouze jednou za 14 dni, a to bud'v lichych tydnech,
nebo v sudych tydnech. JeSté jste do nasi Hravé
kavdarny nezavitali? Nevadi, pfi vasi prvni ndvstévé
se domluvime, zda se budete chtit vracet v liché
nebo v sudé tydny.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost

Po domluveé
Konzultace pro seniory

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

| Uréeno pro seniory
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Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

30. 10. 2026

TOTEMovy rozcestnik
na listopad 2026

Na listopadové akce je mozné se prihlasit az poté,
co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych akci
na listopad, nejdfive tedy v patek 30. 10. 2026.
Nezapomerite, Ze nyni plati pravidlo, podle kterého
je rezervace mista v den zvefejnéni TOTEMového
rozcestniku mozZna nejdfive od 8:00 hod., a to
jakoukoli formou (osobné, telefonicky, emailem).
Zaroven upozoriiujeme, Ze rezervaci mista na akci
s poplatkem se zavazujete k jeho (v€asnému)
uhrazeni, zpravidla nejpozdéji do péti pracovnich
dnl, neni-li dohodnuto jinak. Uhrazeny poplatek
za akci TOTEMového rozcestniku je v pripadé
neucasti nebo zruseni rezervace nevratny. Vraceni
platby je moZné pouze tehdy, dovoluji-li to
podminky konkrétni akce, a to vzdy po individualni
domluvé s jejim koordinatorem.

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