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TOTEM DOUBRAVKA

18. 8. 9:00
21. 8. 9:00-10:00
25. 8.

28. 8. 8:00-11:00
31.8. 9:00

A jesté navic...

kazdy ctvrtek 8:30-12:30
mimo 27. 8.

kazdy ctvrtek 13:30-16:00
mimo 27. 8.

po domluvé

Kolem Ejpovického jezirka
Vylet

Molkky v Habrmannové parku
Sportovni aktivita

Anglicka a Spanélska konverzace
s Valerii a Sarou

Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce

Z Kysic na Doubravku

Vylet

Moznost prace na PC

Hrava kavarna

Konzultace pro seniory

Cast TOTEMového rozcestniku z pohodli domova...

Vsimli jste si obrazku

LETO 2026

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 pfipojenim kinternetu? Videa se budou otevirat postupné podle planovaného data
abudou k dispozici na TOTEMovém YouTube kanalu https://1url.cz/@totemplzen.

Upozoriujeme, Ze pod nékterymi videi budou uvedené moznosti, jak se ptat nebo reagovat
na lektory atémata. Podporte lektory aorganizatory vasim komentarem, zhodnocenim,

namétem.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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1.7.2026 | 9:00
Ze Svétovaru
na Bozkovsky ostrov

Spolecné se vydame ze Svétovaru na Bozkovsky
ostrov, kde se projdeme tamni ,ptaci stezkou”
a pfijemné si odpolineme. Trasa je cca 3,5 km
dlouha. Té&$i se navas Martina Satrova. BIizsi
informace pfi prihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

3.7.2026 | 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.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

7.7.a17.8.2026 | 13:30-14:30
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 80 K& / os.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

8.7.,21.7.,11.8.,18. 8. 2026 |
8:30-9:30

Cchi-kung

v Habrmannoveé parku

Pojdme si spolecné vyzkouset ¢chi-kung, meditaci
v pohybu ptvodem z Ciny. Pfi protahovacich cvicich
se v téle aktivuji merididnové drahy vnitfnich organd
a priznivé ovliviiuji pohybovy apardt, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Cvicenim vas provede a tési
se na vas llona Muchnova.

Urceno pro Sirokou vefejnost

TOTEM DOUBRAVKA

LETO 2026

8.7.2026 | 10:00
Dobfivsky vodni hamr

Spolecné se vydame do Dobfiva, malebné vesnicky,
ktera byla vyhlasena vesnickou pamatkovou zénou.
Cekd nas prochiazka a nasledné komentovana
prohlidka unikatniho vodniho hamru. Ten pochazi
zkonce 19. stoleti a je nejvétsi a nevyznamnéjsi
pamatkou svého druhu v Cechach. S potésenim vés
doprovodi Marie Kahounova a Martina Satrova.
Vstupné 90 K¢ (zakladni), 50 K¢ (zlevnéné). Blizsi
informace pfi pfihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

10. 7. 2026 | 13:30-16:30
Tvorime z odlévaci hmoty

Alena Bufkova si pro nds pfipravila tvoreni
sodlévaci hmotou. VyuZijeme rdzné formy
avyrobime si podtdcky a jiné drobné darkové
predméty. Tésime se na vas! Poplatek 100 K¢ / os.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Uréeno pro sirokou vefejnost

13.7.a19. 8. 2026 | 9:00
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 setkani se t&&i Martina Satrova. Bliz$i informace
pfi prihlaseni.

| Uréeno pro seniory

15. 7. 2026 | 9:00-11:00
Slovenské hory a Jeseniky

Jarmila Kriegerova ndas pfi promitani tentokrat
zavede dom(, do Ceské republiky, a k nasim
sousedlm. Na Slovensku navstivime Nizké a Vysoké
Tatry, Chocské vrchy a také Rohace. Uvidime
Liptovsky Mikulds, Liptovsky Jan i drevény kostel,
ktery mél skoncit na dné Liptovské Mary. Na Moravé
zavitame do Velkych Losin, k elektrarné Dlouhé
Strané, na horu Pradéd, do krasné Karlovy Studanky
i k nejdelSimu visutému mostu Sky Bridge 721.
Pozname také Litomysl a Moravskou Tfebovou.
Misto konani: Mezigenerac¢ni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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15.7.,21.7. a 20. 8. 2026 | 10:00-11:30
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

17.7.2026 | 8:30-11:00
Snidané na terase

Chcete si s nami uzit krasné letni rdano na terase
TOTEMového domecku? Pojdme kazdy pfinést
néjakou dobritku a spolecné posnidat. Tési se
na vas Miroslava Vysatova.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

20.7.a10. 8.2026 | 14:00-15:00
Trénovani paméti

Prijdte si s Jaroslavou Pouzarovou uzit hodinu plnou
zdbavy, her a smyslového cviceni. Spole¢né budeme
trénovat nasi kratkodobou idlouhodobou pamét,
koncentraci a slovni zasobu. Vyzkousite si rdzné
techniky prace s paméti a dozvite se néco nového.
Ktomu vSemu vam postaéi tuzka, papir a chut
objevovat. Poplatek 50 K¢ / os.

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

| Urceno pro Sirokou verejnost

22.7.2026 | 9:00-10:30
Jak se zménila tvar Svétovaru

Vydejte se s nami na prohlidku zrekonstruovaného
aredlu byvalého pivovaru Svétovar, ze kterého se
stalo technologické centrum s nazvem TechTower.
Najdete tu inovativni spolecnosti sidlici v mistnich
modernich kanceldfich, velky multifunkéni sal,
sdilené kancelare pro mladé inovatory, unikatni
10 m hlubokou nadrz pro testovani podvodnich
robotli, nebo treba galerii, ve které si mizZete
prohlédnout fotografie z dob nejvétsi slavy
pivovaru. Tési se na vas Miroslava Vysatova.

evvs

| Uréeno pro Sirokou vefejnost
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390301z,

&

00
A \" i&&e

Dbroyoini

LETO 2026 nbousravka

24.7.a3.8.2026 | 8:00-12:00
Den otevienych dveri

Zajima vas, co vlastné délame, jaké mame prostory,
a kdo se vam bude vénovat? Pfijdte se podivat!
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost

29. 7. 2026 | 8:00
Domatzlicko: Z Pily do Domatlic

Z vlakové zastavky Pila se vyddme na Babylon,
kolem Labuti studanky a Zelenovskych rybnika,
adale lesem do Domailic. Trasa je cca 12 km

vevs

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

31.7.2026 | 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

5.8.2026 | 8:30
Do chotésovského klastera

Komentovana prohlidka nds zavede do jednoho
z nejvétsich byvalych Zenskych kldstert v Cechéch.
Rozsahly barokni aredl ukryvd radu tajemnych
zakouti a ldkad nejen svoji architekturou a historii.
Probihajici obnova navic postupné odhaluje jeho
nékdej$i krasu. T&%i se na vas Martina Satrova.
Vstupné 150 K¢ (zakladni), 100 K¢ (zlevnéné).

evv s

| Urceno pro Sirokou verejnost

7.8.2026 | 13:30-16:30
Tvorime z vosku

Spolecné vdechneme novy Zivot starym svickam.
S Alenou Bufkovou si z rozehratého vosku pomoci
forem vyrobime krasné kvéty. Poplatek 100 K¢ / os.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

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



12. 8.2026 | 7:30
Sumava: Hadi stezkou

Vydejte se s nami Hadi stezkou k pramendm feky
Rezné ai do Zelezné Rudy. UZijeme si krasnou
Sumavskou prirodu a mozna objevite mista, kde jste
predtim jesté nebyli. Trasa je cca 12 km dlouha. Tési
pri pfihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

14. 8. 2026 | 9:30-10:30
Skryté klenoty Spanélska

Nase Spanélska dobrovolnice Sara vam ve své
pfedndsce predstavi méné zndma, ale mimoradné
zajimavd mista Spanélska, kterd ¢asto unikaji
pozornosti turistl. Spolecné navstivime historickou
Méridu s fimskymi pamatkami, malebnou rybafskou
vesnici Cudillero, mésto Cuencu s proslulymi
visutymi domy i pfimofské Vigo. Prfednaska
probéhne v anglictiné s prekladem do Eestiny,
na zavér bude prostor pro dotazy.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

18. 8. 2026 | 9:00
Kolem Ejpovického jezera

Nase kroky povedou lesnimi cestami kolem
Ejpovického jezera, které vzniklo zatopenim lomu
na Zeleznou rudu a dnes je pfijemnym mistem
jak k odpocinku, tak i k nejriznéjsSim sportovnim
aktivitdam. Trasa s prevysenim je cca 7 km dlouha.
T8 se na vas Josef Satra a Martina Satrova.

evvs

| Urceno pro Sirokou verejnost

21. 8. 2026 | 9:00-10:00
Molkky v Habrmannoveé parku

Pojdme se trochu protahnout, zasmat se a spolecné
si fandit pri vikingské hie molkky. Jeji princip
je velmi jednoduchy a prednosti je to, Ze ji mlze
hrat kazdy bez ohledu na vék. Tési se na vas

-----

| Urceno pro Sirokou verejnost

TOTEM DOUBRAVKA

LETO 2026

25. 8. 2026
Anglicka a Spanélska
konverzace s Valerii a Sarou

TOTEMové dobrovolnice Valeria a Sara ze Spanélska
si pripravily pro kazdého, koho jakkoli zajima
anglicky nebo Spanélsky jazyk, video, u kterého si
muZete procvi¢it své poslechové schopnosti,
porozumeéni a tfeba se naucit i nové fraze. Tak co,
zkusite to?

28. 8. 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 prijit 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. 8. 2026 | 9:00
Z Kysic na Doubravku

UzZijme si pohodovy vylet z Kysic, odkud se spolecné
vyddme znacenymi ineznacenymi cestami kolem
v lese skryté Jandovy skaly na Doubravku. Trasa je
cca 8 km dlouha. Tési se navas Marie Kahounova

a Martina Satrova. Blizsi informace pfi prihlaseni.

| Uréeno pro sirokou vefejnost
A jesté navic...

Kazdy ctvrtek (mimo 27. 8. 2026) |
8:30-12:30

Moznost prace na PC

Potiebujete si néco vytvofrit na pocitaci, vytisknout,
poslat nebo si precist email ¢i si najit néco
na internetu? Vtom prfipadé k ndam mdlzZete prijit
v uvedenych ¢asech a vyuzit nejen nas pocitac, ale
také tiskarnu. Tisk je zpoplatnén dle jednotlivych
vytisténych listl, pocita¢ je pro vas k dispozici
zdarma.

Pozn.: Ve Ctvrtek 27. 8. 2026 se MoZnost prdce na PC
nekond zddvodu kondni letniho pfiméstského
tdbora Zelené pirko.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
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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Kazdy ctvrtek (mimo 27. 8. 2026) |
13:30-16:00

Hrava kavarna

Prijdte si zahrat Zoliky, prsi ¢i kostky. Nebo zkusite
jiné hry? ZaleZi 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 nasSi Hravé
kavarny nezavitali? Nevadi, pfi vasi prvni navstéve
se domluvime, zda se budete chtit vracet v liché
nebo v sudé tydny.

Pozn.: Ve ctvrtek 27. 8. 2026 se Hravd kavdrna
nekond zdidvodu kondni letniho priméstského
tdbora Zelené pirko.

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 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 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

TOTEM DOUBRAVKA

LETO 2026

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

28. 8. 2026

TOTEMovy rozcestnik
na zari 2026

Na zarijové akce je mozné se prihlasit az poté,
co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych akci
na zafi, nejdrive tedy 28. 8. 2026. Nezapomerite, zZe
nyni plati pravidlo, podle kterého je rezervace mista
v den zverejnéni TOTEMového rozcestniku mozna
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 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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