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CERVEN 2026 bpousravka

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. 6.2026 | 14:00-18:00
TOTEM vam jde naproti

V ramci kontaktnich dnd s odborniky nabizime
v kazdém méstském obvodu bezplatné a nezavazné
konzultace pro rodie 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, mlZeme 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.

Urc€eno pro rodiny s détmi

4.6.2026 | 9:30-10:30

a 30. 6. 2026

Cchi-kung

v Habrmannoveé parku

Pojdme si spolecné vyzkouset cchi-kung, meditaci
v pohybu plvodem z Ciny. Pfi protahovacich cvicich
se v téle aktivuji meridianové drahy vnitrnich organ(
a priznivé ovliviuji pohybovy apardt, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Cvicenim vas provedou a tési
se na vas Andrea Formankova a llona Muchnova.

Urceno pro Sirokou verejnost

4.6.2026 | 17:00-19:00
Vareni s TOTEMovou babickou

Pojdme si spolecné néco ukuchtit. Vyzkousime si
dobroty z teplé i studené kuchyné a samoziejmé je
pak spolu iochutndame. Na vsSechny se tési
Lenka Skopova a ,nase babicky”“. Urceno pro déti
od 4 do 10 let. Poplatek 80 K¢ / dité.

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

| Uréeno pro déti

5.6.a 23. 6.2026 | 10:00-11:00
Molkky v Habrmannové 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 mlzZe
hrat kazdy bez ohledu na vék. Tési se na vas

.....

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

TOTEM DOUBRAVKA

CERVEN 2026

5.6.2026 | 13:30-15:00
(s pokracovanim 12. 6. 2026)

Tvorime
ze samotvrdnouci hliny

S Jitkou Kabatovou si vyrobime hezké drobnosti
ze samotvrdnouci hliny. Tato tvofiva dilna ma dvé
navazujici Casti, které se budou konat ve dnech
5.6.2026 a 12. 6. 2026, vidy od 13:30 do 15:00 h.
Na vSechny se moc tésime! Poplatek 100 K¢ / os.
(za oba na sebe navazujici terminy).

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

10. 6. 2026 | 9:00
Z Borského parku na Homolku

Spole¢né se vyddme z Borského parku podél feky
Radbuzy pfes TyrsGv most v Doudlevcich a dal
po cyklostezce na Homolku. Trasa je cca6km
dlouha. Té&i se navas Martina Satrova. BIizsi
informace pfi prihlaseni.

| Uréeno pro sirokou vefejnost

11. 6. 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.
Na setkani se t&&i Martina Satrova. Bliz$i informace
a misto srazu pfi prihlaseni.

| Uréeno pro seniory

14. 6. 2026 | 13:00-17:00
Vikend otevrenych zahrad

Srdecné vas zveme na doubraveckou TOTEMovou
zahradku, ktera otevre svou branku v ramci Vikendu
otevienych zahrad. Zastavte se, mlzete posedét,
popovidat si s nami nebo si vyrobit néco malého
pro radost.

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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15. 6. 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 50 K& / os.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

16. 6. 2026 | 14:00-16:00
Nacvik resuscitace
pomoci virtudlni reality

Uméli byste spravné poskytnout prvni pomoc pFi
zastavé obéhu? Nabizime vam skvélou prileZitost si
resuscitaci vyzkouset na cvicné figuriné a s brylemi
pro virtualni realitu. Diky nim se prenesete primo
do redlnych situaci na silnici, vrestauraci nebo
u bazénu. Provedeme vas celou resuscitaci a vy
budete mit mozZnost zaZit, jaké to je nékomu
zachranit Zivot. Nikdy nevite, kdy se vam tahle
prakticka zkuSenost a nové nabyta dovednost muze
hodit. Workshopem vas provede Michal Hebeda
se synem Matéjem.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

17. 6. 2026 | 10:00
Kolem Uslavy do Stahlav

Zvlakové zastavky ve Stahlavicich se spole¢né
vydame prijemnou cestou podél feky Uslavy, kolem
zamku Kozel, do Stahlav. Trasa je cca 6 km dlouha.
Tési se na vas Vladimir Dbaly a Martina Satrova.

.....

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

19. 6. 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

Rezervace mist a dalsi informace: telefon

TOTEM DOUBRAVKA

(9930123,
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CERVEN 2026 bpousravka

22.6.2026 | 8:30
Po Nové Hospodé

Spolecné prozkoumame dalsi kousek Plzné a jejiho
blizkého okoli a vyddme se na vychazku lesem
kolem Nové Hospody. Na zavér si dame kaficko
a prohlédneme si novohospodskou TOTEMovou
pobocku. Trasa je cca 6 km dlouhda. Na vychazku se
tési a s radosti vas provedou Marie Kahounova

a Martina Satrova. Blizsi informace pfi prihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

24. 6. 2026 | 8:00
Na Hujab

Vydejte se s nami nauc¢nou stezkou u Chluméan
az k magickému kamennému kruhu na kopci
Hujab. Na zavér nas v Chlumcanech cekd prijemna
sladkd tecka v mistni cukrarné. Trasa je cca 5 km
dlouhd. T& se navas Marie Levora Satrova

.....

| Uréeno pro Sirokou verejnost

25. 6. 2026 | 16:30-17:30
Flétnicka s Vérkou
pro malé i velké

Zveme vas na lekci hry na flétnicku — pro malé
i velké, pro radost i pro zdravi. Stravime hezky ¢as
a zaZijeme spolec¢nou radost z objevovani prvnich
tond a melodii. Dobrou naladu a flétnicku s sebou!
Na vSechny se tési Vérka Geigerova.

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

| Uréeno pro sirokou vefejnost

25. 6. 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?

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



26. 6. 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.

A jesté navic...

Kazdy Ctvrtek | 8:30-12:30
Moznost prace na PC

Potfebujete 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 vefejnost

Kazdy ctvrtek | 13:30-16:00

Hrava kavarna

Prijdte si zahrat Zoliky, prsi ¢i kostky. Nebo zkusite
jiné hry? Zéalezi jen na vas. DlleZita je jen chut si
hrat a dobra 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 v sudych 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

TOTEM DOUBRAVKA

CERVEN 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?

26. 6. 2026

TOTEMovy rozcestnik
na léto 2026

Na letni akce je moZné se pfihlasit az poté, co svétlo
svéta spatfi cely prehled TOTEMovych akci
na ervenec a srpen, nejdfive tedy 26. 6. 2026.
Nezapomerite, Ze nyni plati pravidlo, podle kterého
je rezervace mista vden zvefejnéni TOTEMového
rozcestniku moina 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.

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