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2. 11.  10:00 Plzeňskými ulicemi: Veleslavínova 
Komentovaná vycházka 

 

6. 11.  13:30–16:30 Tvoříme z pedigu 
Tvořivá dílna  

 

6. 11.  14:00 Radnice, perla plzeňského náměstí 
Komentovaná prohlídka 

 

11. 11.  9:30–11:30 Setkání u kávy  

12. 11.  10:00 Loosovy interiéry: Semlerova rezidence 
Komentovaná prohlídka 

 

12. 11.  16:30–18:00 Šitíčko pro děti 
Workshop 

 

13. 11. 
a 20. 11. 

různé časy IT konzultace pro seniory  

16. 11. 13:30–14:30 Cvičení na židlích s Mirkou  

20. 11.  9:30–10:30 Maďarsko 
Cestovatelské promítání 

 

23. 11. 14:00–18:00 TOTEM vám jde naproti  
Kontaktní dny pro rodiny 

 

24. 11.  9:00–11:00 Solnohradsko a Vysoké Taury 
Cestovatelské promítání 

 

25. 11.  13:00–14:00 Čchi-kung v TJ Sokol Doubravka 
Cvičení 

 

25. 11.  Anglická, německá a španělská konverzace 
s Elisou a Jare 

 

26. 11.  10:00 Kilometrovkou 
Vycházka 

 

27. 11. 8:00–11:00 Rezervace na TOTEMové aktivity 
na Doubravce 

 

30. 11.  17:00 Literární čaj o páté  

  



 

LISTOPAD 2026 

  

A ještě navíc… 

každý čtvrtek 8:30–12:30 Možnost práce na PC  

každý čtvrtek 13:30–16:00 Hravá kavárna  

po domluvě  Konzultace pro seniory  

Část TOTEMového rozcestníku z pohodlí domova… 

Všimli jste si obrázku  v TOTEMovém rozcestníku? Víte, že tyto programy se 
neodehrávají v TOTEMu, ale jsou pro vás připravené ke sledování z domu, z chaty, 
z hotelového pokoje, z vlaku nebo odkudkoliv, kde máte k dispozici počítač, tablet či telefon 
s  připojením k internetu? Videa se budou otevírat postupně podle plánovaného data a budou 
k dispozici na TOTEMovém YouTube kanálu https://1url.cz/@totemplzen. Upozorňujeme, 
že pod některými videi budou uvedené možnosti, jak se ptát nebo reagovat na lektory 
a témata. Podpořte lektory a organizátory vaším komentářem, zhodnocením, námětem. 

  

https://1url.cz/@totemplzen
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2. 11. 2026 | 10:00 

Plzeňskými ulicemi: 
Veleslavínova 
Komentovaná vycházka 
Plzeňské ulice a uličky jsou nejen lákavým místem 
k procházkám, ale jejich domy skrývají celou řadu 
zajímavých a poutavých příběhů a pověstí. Vydejme 
se na komentovanou vycházku do jedné z nich –
Mgr. Lucie Zýková nás tentokrát zavede do ulice 
Veleslavínovy. Bližší informace při přihlášení. 

Rezervace nutná | Určeno pro širokou veřejnost 

6. 11. 2026 | 13:30–16:30  

Tvoříme z pedigu 
Tvořivá dílna  
Pod vedením Jarky Valtrové se naučíme pracovat 
s pedigem a upleteme si hezký košíček. Na všechny 
se moc těšíme! Poplatek 100 Kč / os.  

Místo konání: Mezigenerační a dobrovolnické 
centrum TOTEM Doubravka, Těšínská 26, Plzeň. 

Rezervace nutná | Určeno pro širokou veřejnost 

6. 11. 2026 | 14:00 

Radnice, perla plzeňského 
náměstí 
Komentovaná prohlídka 
Věděli jste, že plzeňská radnice vznikla přestavbou 
největšího domu na náměstí? Dnes je národní 
kulturní památkou, která na své fasádě vypráví 
příběhy Jana Lucemburského i Rudolfa II. skrze 
precizní sgrafita. Společně se podíváme do míst, kde 
se po staletí tvořily dějiny města, a prohlédneme si 
i detailní model historického jádra Plzně. Přidejte se 
k nám a poznejte tuhle dominantu náměstí jinak. 
Na prohlídku vás doprovodí Miroslava Vyšatová. 
Bližší informace při přihlášení. 

Rezervace nutná | Určeno pro širokou veřejnost 

11. 11. 2026 | 9:30–11:30  

Setkání u kávy  
Pojďme společně posedět u dobré kávy nebo čaje, 
potkat se s podobně naladěnými lidmi, popovídat 
si, zpříjemnit si den. 

Místo konání: Mezigenerační a dobrovolnické 
centrum TOTEM Doubravka, Těšínská 26, Plzeň. 

Rezervace nutná | Určeno pro širokou veřejnost 

 

12. 11. 2026 | 10:00 

Loosovy interiéry:  
Semlerova rezidence 
Komentovaná prohlídka 
Společně navštívíme perlu plzeňské architektury, 
Semlerovu rezidenci, která se nachází na dříve velmi 
prestižní adrese na Klatovské třídě 110. Jedná se 
o unikátní několikapodlažní bytový interiér, na jehož 
koncepci se podílel známý architekt Adolf Loos. 
Bližší informace při přihlášení. 

Rezervace nutná | Určeno pro širokou veřejnost 

12. 11. 2026 | 16:30–18:00 

Šitíčko pro děti 
Workshop  
Procvičíme svoje prstíky a vyzkoušíme si spolu 
základy ručních prací. Na všechny děti se těší 
Věra Geigerová. Určeno pro děti od 6 do 10 let. 
Poplatek 60 Kč / dítě. 

Místo konání: Mezigenerační a dobrovolnické 
centrum TOTEM Doubravka, Těšínská 26, Plzeň. 

Rezervace nutná | Určeno pro děti 

13. 11. a 20. 11. 2026 | různé časy 

IT konzultace pro seniory  
Máte chytrý telefon, tablet nebo notebook, 
který umíte používat, ale neustále na vás něco 
„vyskakuje“? Nevíte, jak stáhnout aplikace, jak je 
využívat, jak pracovat s kapacitou vašeho zařízení, 
jak si popovídat s přáteli přes síť, jak si nahrát video 
a podívat se na něj později či ho přeposlat někomu 
dalšímu, jak nakoupit a zaplatit přes telefon? 
Nebo něco úplně jiného? Pak právě pro vás jsme 
připravili IT konzultace s „ajťákem“, který se vám 
bude individuálně věnovat. Přinesete si jen vlastní 
zařízení a případně připravené dotazy, na které vám 
lektor pomůže najít odpověď.  

Zároveň upozorňujeme, že naši dobrovolníci při 
IT konzultacích řeší běžné uživatelské potíže 
s vaším chytrým zařízením, pokud jde o řešení 
nějaké pokročilejší (speciální) záležitosti, dejte nám 
to vědět při rezervaci. 

Místo konání: Mezigenerační a dobrovolnické 
centrum TOTEM Doubravka, Těšínská 26, Plzeň. 

Rezervace nutná | Určeno pro seniory 
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16. 11. 2026 | 13:30–14:30 

Cvičení na židlích s Mirkou  
Zacvičíme si netradičně, a to vsedě na židlích. 
Zaměříme se na správné držení těla, zvýšení 
pružnosti páteře, udržení či zlepšení pohyblivosti 
kloubů, správné dýchání a celkovou harmonizaci 
těla. Lekcí vás provede Miroslava Vyšatová. 
Poplatek 80 Kč / os. 

Místo konání: Mezigenerační a dobrovolnické 
centrum TOTEM Doubravka, Těšínská 26, Plzeň. 

Rezervace nutná | Určeno pro širokou veřejnost 

20. 11. 2026 | 9:30–10:30 

Maďarsko 
Cestovatelské promítání  
Díky fotografiím se spolu s Lenkou Kropáčovou 
vydáme po stopách etnických Slováků v Békéšské 
Čabě na jihovýchodě Maďarska. Probereme historii 
osídlování po tureckých válkách a nahlédneme do 
života tamních luteránů, kteří si dodnes hýčkají 
autentický folklór a unikátní nářečí. Prohlédneme si 
Slovenský oblastní dům i největší evangelický 
kostel ve střední Evropě. Krátce se projdeme 
i Budapeští, abychom porovnali klasické památky 
s fascinující moderní architekturou. 

Místo konání: Mezigenerační a dobrovolnické 
centrum TOTEM Doubravka, Těšínská 26, Plzeň. 

Rezervace nutná | Určeno pro širokou veřejnost 

23. 11. 2026 | 14:00–18:00 

TOTEM vám jde naproti 
Kontaktní dny pro rodiny 
V rámci kontaktních dnů s odborníky nabízíme 
v každém městském obvodu bezplatné a nezávazné 
konzultace pro rodiče i prarodiče, pedagogy 
nebo každého, kdo má v péči dítě. Pokud má vaše 
dítě potíže s vrstevníky či zapojením do kolektivu, 
cítí se osamělé nebo nejisté, má problémy ve škole 
nebo potřebuje podpořit v samostatnosti 
a zodpovědnosti, můžeme vám pomoci pochopit 
situaci vašeho dítěte, poradit, jak s ním pracovat, 
nebo vás nasměrovat k dalším možnostem podpory. 

Místo konání: Mezigenerační a dobrovolnické 
centrum TOTEM Doubravka, Těšínská 26, Plzeň. 

Určeno pro rodiny s dětmi 

 

 

 

24. 11. 2026 | 9:00–11:00 

Solnohradsko a Vysoké Taury 
Cestovatelské promítání  
Při dalším z cestovatelských promítání navštívíme 
mnoho krásných míst Rakouska. Jarmila Kriegerová 
nám ukáže lázeňská města, vysoké hory, malebná 
jezera, zajímavé horské vyhlídky, ledové jeskyně, 
solný důl. Absolvujeme také tříjezerní plavbu, 
projdeme různě obtížné soutěsky a svezeme se 
lanovkami i romantickou zubačkou. 

Místo konání: Mezigenerační a dobrovolnické 
centrum TOTEM Doubravka, Těšínská 26, Plzeň. 

Rezervace nutná | Určeno pro širokou veřejnost 

25. 11. 2026 | 13:00–14:00 

Čchi-kung v TJ Sokol Doubravka 
Cvičení 
Pojďme si společně vyzkoušet čchi-kung, meditaci 
v pohybu původem z Číny. Při protahovacích cvicích 
se v těle aktivují meridiánové dráhy vnitřních orgánů 
a příznivě ovlivňují pohybový aparát, psychiku 
i celkovou vitalitu těla. Čeká vás ťi-pen čchi-kung, 
sestava 8 cviků, které vám pomohou nabrat novou 
sílu do života. Těší se na vás Ilona Muchnová. 
Poplatek 40 Kč / os. 

Místo konání: TJ Sokol Doubravka, Hřbitovní 24, 
Plzeň. 

Rezervace nutná | Určeno pro širokou veřejnost 

25. 11. 2026  

Anglická, německá a španělská 
konverzace s Elisou a Jare  
TOTEMové dobrovolnice Elisa z Německa a Jare 
ze Španělska si připravily pro každého, koho jakkoliv 
zajímá anglický, německý nebo španělský jazyk, 
video, u kterého si můžete procvičit své poslechové 
schopnosti, porozumění a třeba se naučit i nové 
fráze. Tak co, zkusíte to? 

26. 11. 2026 | 10:00 

Kilometrovkou  
Vycházka 
Společně se vydáme na příjemnou procházku 
Lochotínským parkem, kolem zoologické zahrady 
a alejí Kilometrovka ke Kalikovskému mlýnu. Trasa je 
cca 2,5 km dlouhá. Těší se na vás Marie Kahounová 
a Martina Šatrová. Bližší informace při přihlášení. 

Rezervace nutná | Určeno pro širokou veřejnost 
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27. 11. 2026 | 8:00–11:00 

Rezervace na TOTEMové 
aktivity na Doubravce 
Zajímá vás, co nového TOTEM na Doubravce chystá? 
Máte nápady, o které se chcete podělit? Chcete se 
na něco zeptat nebo si přijít popovídat? Nebo vás 
zaujaly některé z našich aktivit, které pro vás 
připravujeme příští měsíc na Doubravce? Přijďte si 
rezervovat své místo. Těšíme se na vás. 

Místo konání: Mezigenerační a dobrovolnické 
centrum TOTEM Doubravka, Těšínská 26, Plzeň. 

30. 11. 2026 | 17:00 

Literární čaj o páté 
Srdečně vás zveme do TOTEMového domečku 
na literární posezení s Jiřím Hlobilem. Vstupné 
dobrovolné. 

Místo konání: Mezigenerační a dobrovolnické 
centrum TOTEM Doubravka, Těšínská 26, Plzeň. 

Rezervace nutná | Určeno pro širokou veřejnost 

A ještě navíc… 

Každý čtvrtek | 8:30–12:30 

Možnost práce na PC 
Potřebujete si něco vytvořit na počítači, vytisknout, 
poslat nebo si přečíst email či si najít něco 
na internetu? V tom případě k nám můžete přijít 
v uvedených časech a využít nejen náš počítač, ale 
také tiskárnu. Tisk je zpoplatněn dle jednotlivých 
vytištěných listů, počítač je pro vás k dispozici 
zdarma. 

Místo konání: Mezigenerační a dobrovolnické 
centrum TOTEM Doubravka, Těšínská 26, Plzeň. 

Určeno pro širokou veřejnost  

Každý čtvrtek | 13:30–16:00 

Hravá kavárna 
Přijďte si zahrát žolíky, prší či kostky. Nebo zkusíte 
jiné hry? Záleží jen na vás. Důležitá je jen chuť si 
hrát a dobrá nálada.  

Upozorňujeme, že vzhledem k velkému zájmu 
o Hravou kavárnu je možné se této akce účastnit 
pouze jednou za 14 dní, a to buď v lichých týdnech, 
nebo v sudých týdnech. Ještě jste do naší Hravé 
kavárny nezavítali? Nevadí, při vaší první návštěvě 
se domluvíme, zda se budete chtít vracet v liché 
nebo v sudé týdny. 

Místo konání: Mezigenerační a dobrovolnické 
centrum TOTEM Doubravka, Těšínská 26, Plzeň. 

Určeno pro širokou veřejnost  

Po domluvě 

Konzultace pro seniory 
Pokud se nacházíte ve složitém životním období, 
potřebujete ve svém životě změnu a nevíte, jak 
do toho, chtěli byste si popovídat a nemáte okolo 
sebe někoho „vhodného“ nebo máte na srdci cokoli 
jiného, nabízíme vám otevřené konzultační hodiny. 
Je vždy potřeba se předem telefonicky objednat. 
Rezervace míst a další informace: tel. 733 746 598, 
733 746 599 nebo email doubravka@totemplzen.cz 

Rezervace nutná | Určeno pro seniory 

Kdy vyjde další TOTEMový rozcestník? 

27. 11. 2026  

TOTEMový rozcestník  
na prosinec 2026 
Na prosincové akce je možné se přihlásit až poté, 
co světlo světa spatří celý přehled TOTEMových akcí 
na prosinec, nejdříve tedy v pátek 27. 11. 2026. 
Nezapomeňte, že nyní platí pravidlo, podle kterého 
je rezervace místa v den zveřejnění TOTEMového 
rozcestníku možná nejdříve od 8:00 hod., a to 
jakoukoli formou (osobně, telefonicky, emailem).  

Zároveň upozorňujeme, že rezervací místa na akci 
s poplatkem se zavazujete k jeho (včasnému) 
uhrazení, zpravidla nejpozději do pěti pracovních 
dnů, není-li dohodnuto jinak. Uhrazený poplatek 
za akci TOTEMového rozcestníku je v případě 
neúčasti nebo zrušení rezervace nevratný. Vrácení 
platby je možné pouze tehdy, dovolují-li to 
podmínky konkrétní akce, a to vždy po individuální 
domluvě s jejím koordinátorem. 

mailto:doubravka@totemplzen.cz

