TOTEM DOUBRAVKA

DOUBRAVKA

8.4. 9:30-11:00 TOTEMové kino

9.4.a10.4. razécasy IT konzultace pro seniory

10. 4. 9:30-10:30 Cchi-kung v Habrmannové parku
Cviceni

17.4. 9:30-11:30 Setkani u kavy

17. 4. 13:30-16:30 Macramé
Tvoriva dilna

20.4. 9:30 Po Slovanech
Vychdzka

24. 4. 8:00-11:00 Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce

24.4. 16:00-18:00 Vareni s TOTEMovou babickou
Workshop pro déti

25.4. Anglicka a Spanélska konverzace
s Valerii a Sarou

27.4. 9:30 Sejdeme se u lavicky

27.4. 13:30-14:30 Cviceni na zidlich s Mirkou

29.4. 17:00 Netradicni literarni caj v Zapadoceské galerii
Beseda

30.4. Dobroty z kuchyné: Donuty

DUBEN 2026

Videorecept

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

Mezigenerac¢ni a dobrovolnickeé
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz
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DUBEN 2026 bousravika

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

8.4.2026 | 9:30-11:00
TOTEMové kino

Na naSem TOTEMovém YouTube kanalu se
nastfadala celd fada videi, ve kterych tvofime,
peceme, povidame si o zajimavych tématech.
Nemate pocita¢ ¢i chytry telefon, na kterém si
videa pustit? Nebo davate pfed malou obrazovkou
telefonu prednost promitani jako v kiné? Pridat se
k ndm muzete kdykoli v uvedeném cCase a zdrzet se
dle chuti.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost

9.4.a10.4. 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 ptes sit, jak si nahrat video
a podivat se na néj pozdéji ¢i ho preposlat nékomu
dalsSimu, 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 pfipravené 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 nam
to védét pri rezervaci.

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

| Uréeno pro seniory

10. 4. 2026 | 9:30-10:30
Cchi-kung
v Habrmannoveé parku

Pojdme si spole¢né vyzkouset ¢chi-kung, meditaci
v pohybu plvodem z Ciny. Pfi protahovacich cvicich
se v téle aktivuji meridianové drahy vnitrnich organl
a priznivé ovliviuji pohybovy apardt, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Ceka vas ti-pen échi-kung,
sestava 8 cvikl, které vdam pomohou nabrat novou
silu do Zivota. TéSi se na vas llona Muchnova.

Urceno pro Sirokou verejnost

TOTEM DOUBRAVKA
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DUBEN 2026 bousravika

17. 4. 2026 | 9:30-11:30

Setkani u kavy

Pojdme spolecné posedét u dobré kdvy 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

17. 4. 2026 | 13:30-16:30
Macramé

S Alenou Bufkovou se nauc¢ime techniku macramé,
znamou také jako drhani, zaloZzené na vazani uzld
bez pouziti hackll a jehel. Spolecné si vytvorime
drhané figurky, které mohou slouzZit jako hezké
privésky nebo originadlni hracky. Poplatek dle
spotiebovaného materialu.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

20. 4. 2026 | 9:30
Po Slovanech

Spole¢né se vydame na prochdzku po jedné
z plzefiskych méstskych ¢asti, po Slovanech. Nase
kroky povedou z Mikuld$ského namésti kolem reky
Radbuzy do Doudlevec. Trasa je cca 4 km dlouha.
T&%i se na vas Marie Kahounova a Martina Satrova.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

24.4.2026 | 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

vvs

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

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



24. 4. 2026 | 16:00-18:00
Vareni s TOTEMovou babickou

Pojdme si spolecné néco ukuchtit. Vyzkousime si
dobroty z teplé i studené kuchyné a samoziejmé je
pak spolu iochutndame. Na vsechny se tési
Lenka Skopova a ,nase babicky”. Urceno pro déti
od 4 do 8 let. Poplatek 80 K¢ / dité.

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

| Uréeno pro déti

25. 4. 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
muzZete procvicit své poslechové schopnosti,
porozumeéni a tfeba se naucit i nové fraze. Tak co,
zkusite to?

27.4.2026 | 9:30
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.
a misto srazu pfi prihlaseni.

| Uréeno pro seniory

27.4.2026 | 13:30-14:30
Cviceni na zidlich s Mirkou

Zacvicime si netradicné, a to vsedé na zidlich.
Zaméfime se na spravné drieni téla, zvyseni
pruznosti patere, udrzeni ¢i zlepSeni pohyblivosti
kloubli, spravné dychani a celkovou harmonizaci
téla. Lekci vas provede Miroslava Vysatova.
Poplatek 50 K¢ / os.

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

| Urceno pro Sirokou verejnost

TOTEM DOUBRAVKA

DUBEN 2026

29. 4. 2026 | 17:00
Netradicni literarni caj
v Zapadoceské galerii

Prijméte pozvani do Zapadoceské galerie v Plzni
na besedu vénovanou prof. Augustu Sedlackovi,
Spickovému Ceskému historikovi a autorovi
patnactidilnych Hradi, zdmkd a tvrzi Krdlovstvi
Ceského, ,nejmohutnéjSiho dila Ceské literatury”.
Nenechte si ujit strhujici vypravéni o muzi, ktery
byl nedavno uveden do Siné slavy ceské turistiky
aje po ném pojmenovéna planetka. Re¢ bude
nejen o jeho praci, ale i rodinném Zivoté. Tési se na
vas PhDr. Jifi Prasek, emeritni reditel Pracheriského
pfi prihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

30. 4. 2026
Dobroty z kuchyné: Donuty

Také vam chutnaji zakusky z TOTEMové kavarny
Kaficko? Ty pravidelné kazidy tyden pecou Zeny
v Dobrotach z kuchyné s Mirkou Kudrnovou, ktera
se svami opét podéli o recept na jednu z dalSich
oblibenych pochoutek — donuty. Recept bude
pfistupny na nasem YouTube kanalu, kde se na néj
bude moci podivat Uplné kazdy. Tak co, date se také
do peceni?

A jesté navic...

Kazdy ctvrtek | 8:30-12:30

Moznost prace na PC

Potfebujete si néco vytvofrit na pocitaci, vytisknout,
poslat nebo si precist email ¢i si najit néco
na internetu? Vtom pripadé k nam muzZete pfrijit
v uvedenych casech a vyuZzit 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

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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KaZdy ctvrtek | 13:30-16:00
Hrava kavarna

Prijdte 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 potieba 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

DUBEN 2026

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