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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

2.11.2026 | 10:00
Plzenskymi ulicemi:
Veleslavinova

Plzenské ulice a ulicky jsou nejen ldkavym mistem
k prochazkam, ale jejich domy skryvaji celou radu
zajimavych a poutavych pfibéhd a povésti. Vydejme
se na komentovanou vychazku do jedné znich —
Mgr. Lucie Zykova nds tentokrat zavede do ulice

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

6.11. 2026 | 13:30-16:30
Tvorime z pedigu

Pod vedenim Jarky Valtrové se naucime pracovat
s pedigem a upleteme si hezky kosicek. Na vsechny
se moc tésime! Poplatek 100 K¢ / os.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

6.11.2026 | 14:00
Radnice, perla plzenského
namesti

Védeéli jste, Ze plzenska radnice vznikla prestavbou
nejvétsiho domu na nameésti? Dnes je narodni
kulturni pamatkou, ktera na své fasadé vypravi
pribéhy Jana Lucemburského i Rudolfa Il. skrze
precizni sgrafita. Spolecné se podivdime do mist, kde
se po staleti tvorily déjiny mésta, a prohlédneme si
i detailni model historického jadra Plzné. Pridejte se
k nam a poznejte tuhle dominantu nameésti jinak.
Na prohlidku vas doprovodi Miroslava Vysatova.

vy

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

11.11. 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.

| Urceno pro Sirokou verejnost
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12.11. 2026 | 10:00
Loosovy interiéry:
Semlerova rezidence

Spolecné navstivime perlu plzenské architektury,
Semlerovu rezidenci, ktera se nachazi na drive velmi
prestizni adrese na Klatovské tridé 110. Jedna se
o unikatni nékolikapodlazni bytovy interiér, na jehoz
koncepci se podilel znamy architekt Adolf Loos.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

12.11. 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

13.11. a 20. 11. 2026 | rtizné casy

IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook,
ktery umite pouzivat, ale neustdle na vas 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 individualné vénovat. Pfinesete si jen vlastni
zarizeni a pripadné pripravené dotazy, na které vam
lektor pomuzZe najit odpovéd.

Zaroven upozornujeme, Ze nasi dobrovolnici pfi
IT konzultacich fesSi 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

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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16. 11. 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. 11. 2026 | 9:30-10:30
Madarsko

Diky fotografiim se spolu s Lenkou Kropacovou
vydame po stopach etnickych Slovakl v Békésské
Cabé na jihovychodé Madarska. Probereme historii
osidlovani po tureckych valkach a nahlédneme do
Zivota tamnich luteran(, ktefi si dodnes hyckaji
autenticky folklor a unikatni nareci. Prohlédneme si
Slovensky oblastni dim i nejvétsi evangelicky
kostel ve stfedni Evropé. Kratce se projdeme
i Budapesti, abychom porovnali klasické pamatky
s fascinujici moderni architekturou.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

23.11. 2026 | 14:00-18:00
TOTEM vam jde naproti

V ramci kontaktnich dnl 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
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro rodiny s détmi

TOTEM DOUBRAVKA

LISTOPAD 2026

24.11. 2026 | 9:00-11:00
Solnohradsko a Vysoké Taury

Pri dalSim z cestovatelskych promitani navstivime
mnoho krasnych mist Rakouska. Jarmila Kriegerova
nam ukaze lazenska mésta, vysoké hory, malebna
jezera, zajimavé horské vyhlidky, ledové jeskyné,
solny dal. Absolvujeme také tfijezerni plavbu,
projdeme rlzné obtizné soutésky a svezeme se
lanovkami i romantickou zubackou.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

25.11. 2026 | 13:00-14:00
Cchi-kung v TJ Sokol Doubravka

Pojdme si spole¢né vyzkouset ¢chi-kung, meditaci
v pohybu plvodem z Ciny. Pfi protahovacich cvicich
se v téle aktivuji meridianové dréhy vnitfnich organt
a pfiznivé ovliviiuji pohybovy apardt, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Ceka vés fi-pen échi-kung,
sestava 8 cvik(, které vam pomohou nabrat novou
silu do Zivota. Tési se na vas llona Muchnova.
Poplatek 40 K¢ / os.

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

| Uréeno pro sirokou vefejnost

25. 11. 2026
Anglicka, 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?

26.11. 2026 | 10:00
Kilometrovkou

Spolecné se vydame na pfijemnou prochazku
Lochotinskym parkem, kolem zoologické zahrady
a aleji Kilometrovka ke Kalikovskému mlynu. Trasa je
cca 2,5 km dlouha. Tési se na vas Marie Kahounova

evvs

a Martina Satrova. Blizsi informace pfi prihlaseni.
| Urceno pro Sirokou vefejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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27.11. 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 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.

30.11. 2026 | 17:00

Literarni caj o paté

Srdec¢né vas zveme do TOTEMového domecku
na literarni posezeni sJifim Hlobilem. Vstupné
dobrovolné.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost
A jesté navic...

Kazdy ctvrtek | 8:30-12:30

Moznost prace na PC

Potiebujete si néco vytvorit na pocitaci, vytisknout,
poslat nebo si precist email ¢i si najit néco
na internetu? Vtom pripadé k nam muzZete pfijit
v uvedenych casech 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 verejnost

Kazdy ctvrtek | 13:30-16:00

Hrava kavarna

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

Upozoriiujeme, Ze vzhledem kvelkému zdjmu
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

Rezervace mist a dalsi informace: telefon

TOTEM DOUBRAVKA

LISTOPAD 2026

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 konzultac¢ni 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?

27.11. 2026

TOTEMovy rozcestnik

na prosinec 2026

Na prosincové akce je moZné se pfrihlasit az poté,
co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych akci
na prosinec, nejdfive tedy v patek 27. 11. 2026.
Nezapomerite, Ze nyni plati pravidlo, podle kterého
je rezervace mista vden 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 individuaini
domluvé s jejim koordinatorem.

: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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