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ZARI 2026 nbousravka

A jesté navic...

kazdy étvrtek 8:30-12:30 MozZnost prace na PC
kazdy ¢tvrtek 13:30-16:00 Hrava kavarna

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 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

1.9.2026 | 13:30-14:30
24.9.2026 | 10:00-11:00
Bollo ball

v Habrmannoveé parku

Pojdme si zahrat bollo ball. Jedna se o dovednostni
hru spodivajici v hazeni bolasa, mi¢kl spojenych
pomoci provazku, na ram se tremi prickami, které
jsou ohodnoceny rtznym pocétem bodd. Princip hry
je velmi jednoduchy a jeji prednosti je to, Ze ji mize
hrat kazdy bez ohledu na vék. Tési se na vas

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

2.9.2026 | 8:30
Do Srbska

ZBerouna se spolecné vydame kolem feky
Berounky a skalnich stén do Srbska. Trasa je
cca 7 km dlouha. Tési se na vas Vladimir Dbaly

| Uréeno pro Sirokou verejnost

3.9.a8.9.2026 | rtizné casy

IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook,
ktery umite pouzivat, ale neustdle na vds 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 prestelefon?
Nebo néco Uplné jiného? Pak pravé pro vas jsme
pfipravili IT konzultace s ,ajtakem”, ktery se vam
bude individudlné vénovat. Pfinesete si jen vlastni
zafizeni a pripadné pripravené dotazy, na které vam
lektor pomUzZe najit odpovéd.

Zaroven upozoriujeme, Ze nasi dobrovolnici pfi
IT konzultacich feSi béiné uZivatelské potize
svasim chytrym zafizenim, pokud jde o feseni
néjaké pokrocilejsi (specidlni) zaleZitosti, dejte nam
to védét pfri rezervaci.

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

| Uréeno pro seniory
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ZARI 2026 nbousravka

4.9.2026 | 8:30-9:30

15.9. 2026 | 13:30-14:30

Cchi-kung

v Habrmannové parku

Pojdme si spole¢né vyzkousSet ¢échi-kung, meditaci
v pohybu plvodem z Ciny. Pfi protahovacich cvicich
se v téle aktivuji meridianové dréhy vnitfnich organt
a pfiznivé ovliviuji pohybovy aparat, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Cvicenim vas provede a tési
se na vas llona Muchnova.

Urceno pro Sirokou verejnost

4.9.2026 | 14:00-17:00
Krakelovana srdicka

Alena Sucha si pro nas pripravila tvorivou dilnu,
béhem které se nauéime techniku krakelovani
a vytvofime si krasna srdicka. Poplatek 100 K¢ / os.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

9.9.2026 | 10:00

Slavnostni zahajeni
TOTEMové sezony 2026/2027

Srdecné vds zveme na malou slavnost na zahradé
doubraveckého TOTEMového domecku u pfilezZitosti
zahajeni TOTEMové sezény 2026/2027. Prijdte
s nami pobyt...

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

Urceno pro Sirokou vefejnost

10. 9. 2026 | 9:00
Hornické muzeum Zbuch

Vydejte se spolecné s nami na nevSedni exkurzi
do Hornického muzea Zbich, kde nahlédneme
dovice nez 450leté historie tézby cerného uhli
na Plzerisku. Cekd nas prohlidka historickych
exponatl, hornického vybaveni, dobovych fotografii
i unikatni venkovni expozice s vérnou kopii uhelné
Stoly a téZni vézZe. Prijdte objevit pribéhy lidi, jejichz
Zivot byl spojen s praci hluboko pod zemi. Tési se
na vas Miroslava Vysatova. Poplatek 50 K¢ / os.

-----

| Urceno pro Sirokou vefejnost

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



14.9. 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

15. 9. 2026 | 8:30
Do Plas: Zamek Metternichu
a studanka Prelatka

Spole¢né se vyddme do Plas. Cekd nés navstéva
zamku Metternichli, ktery je soucasti plaského
klaStera. Poté si udéldame pfijemnou prochazku
ke studance Prelatka. Prochazka je cca3km
dlouha. T&$i se navas Martina Satrova. Vstupné

evvs

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

16. 9. 2026 | 9:00-11:00
Z Korfu na skok do Albanie

Jarmila Kriegerova nas tentokrat zavede na Korfu
a do sousedni Albanie. Prozkoumame archeologicky
areal Butrint, luxusni letovisko Ksamil, pfirodni Ukaz
Modré oko a historické kamenné mésto Gjirokastra.
Na nejzelenéjsim feckém ostrové Korfu navstivime
palac Achilleion, ktery slouZil cisafovné Sissi,
poloostrov Kandni, hlavni mésto Kerkyru, slavny
Kanal lasky v Sidari, malebnou Paleokastritsu
a mnoho dalsiho.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

17.9. 2026 | 9:00
Z Nové Hospody na Valchu

Vydejte se s ndmi prijemnou cestou lesem z Nové
Hospody na Valchu. Objevime nova mista k hezkym
vychazkam, projdeme se, popoviddme si. Trasa je
cca 4 km dlouha. Tési se na vas Marie Kahounova

evvs

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon

TOTEM DOUBRAVKA

ZARI 2026

17.9.2026 | 16:30-18:00
Siticko pro déti

Procvicime svoje prstiky a vyzkousime si spolu
zaklady rucnich praci. Na vSechny déti se tési
Véra Geigerova. Urceno pro déti od 6 do 10 let.
Poplatek 60 K¢ / dité.

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

| Uréeno pro déti

18.9. 2026 | 13:30
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 vas.
Na setkdni se t&{ Martina Satrova. Bliz$i informace
a misto srazu pfi prihlaseni.

| Uréeno pro seniory

21.9. 2026 | 9:30
Plzenriskymi ulicemi

Plzenské ulice a ulicky jsou nejen lakavym mistem
k prochazkam, ale jejich domy skryvaji celou radu
zajimavych a poutavych pribéhl a povésti. Vydejme
se na komentovanou vychazku do dvou znich —
Mgr. Lucie Zykova nas tentokrat zavede do ulice
pfi prihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

21.9.2026 | 14:00-18:00
TOTEM vam jde naproti

V ramci kontaktnich dnd s odborniky nabizime
v kazdém méstském obvodu bezplatné a nezavazné
konzultace pro rodi¢e i prarodite, pedagogy
nebo kazdého, kdo ma v péci dité. Pokud ma vase
dité potize s vrstevniky ¢i zapojenim do kolektivu,
citi se osamélé nebo nejisté, ma problémy ve Skole
nebo potfebuje podpofit v  samostatnosti
a zodpovédnosti, miZeme vam pomoci pochopit
situaci vaseho ditéte, poradit, jak s nim pracovat,
nebo vas nasmérovat k dalSim moZnostem podpory.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

vvrs

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro rodiny s détmi

: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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22.9.2026 | 13:30-14:30
Ruskeé kuzelky

V TJ Sokol Doubravka se nachazi stary rusky
kuzelnik a my ho po néjakém case zkusime opét
spolecné rozhybat. Pojdte si s nami zahrat tuto
nenarocnou spolecenskou hru a zpestrit si vSedni
den.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

25.9.2026 | 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 pfrijit popovidat? Nebo vas
zaujaly nékteré znasich aktivit, které pro vas
pfipravujeme pfisti mésic na Doubravce? Pfijdte si
rezervovat své misto. TéSime se na vas.

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

A jesté navic...

Kazdy ¢tvrtek | 8:30-12:30
Moznost prace na PC

Potiebujete si néco vytvofit na pocitaci, vytisknout,
poslat nebo si precist email ¢&i si najit néco
na internetu? Vtom pripadé k ndm muzete pfijit
v uvedenych casech a vyuZit nejen nds 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 verejnost

TOTEM DOUBRAVKA

ZARI 2026

Kazdy ctvrtek | 13:30-16:00
Hrava kavarna

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

Upozoriiujeme, Zze vzhledem kvelkému zajmu
o Hravou kavarnu je mozné se této akce ucastnit
pouze jednou za 14 dni, a to bud'v lichych tydnech,
nebo vsudych tydnech. Jesté jste do nasi Hravé
kavarny nezavitali? Nevadi, pfi vasi prvni navstéve
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 verejnost

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 otevfené konzultaéni 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

| Uréeno pro seniory
Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

25. 9. 2026

TOTEMovy rozcestnik
na fijen 2026

Na fijnové akce je moiné se pfrihldsit ai poté,
co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych akci
na fijen, nejdrive tedy 25. 9. 2026. Nezapomerite, Ze
nyni plati pravidlo, podle kterého je rezervace mista
v den zverejnéni TOTEMového rozcestniku mozna
nejdiive od 8:00 hod., a to jakoukoli formou
(osobnég, telefonicky, emailem).

Zaroven upozorfiujeme, 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 vidy po individualni
domluvé s jejim koordinatorem.

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