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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

4.5.2026 | 10:00
Z Kosutky na KosSutku

Spolecné se vydame z Kosutky po modré turistické
znacce a dale po neznacenych cestickach pres Holy
vrch zpatky na KoSutku. Trasa s prevySenim je
cca 8 km dlouha. Tési se navas Marie Kahounova

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

4.5.2026 | 13:30-14:30
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 pred 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 verejnost

5.5.2026 | 9:00-11:00
Bodamské jezero a Mosela

Pri dalSim cestovatelském promitani zavitdme
s Jarmilou Kriegerovou do Kostnice, ktera je spojena
s Ceskym reformatorem Mistrem Janem Husem,
dale na uUzasny kvétinovy ostrov a do meést
u Bodamského jezera. NevSedni bude i navstéva
Lucemburska s jeho pamatkami, a na zavér
prohlidka mést, méstecek a hradll na fece Mosele.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

6.5.2026 | 9:30-10:30

a19.5. 2026 | 13:30-14:30
Cchi-kung

v Habrmannové parku

Pojdme si spole¢né vyzkouset ¢chi-kung, meditaci
v pohybu plvodem z Ciny. Pfi protahovacich cvicich
se v téle aktivuji merididnové drahy vnitrnich organ(
a priznivé ovliviuji pohybovy apardt, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Cekd vas ti-pen &chi-kung,
sestava 8 cvik(, které vam pomohou nabrat novou
silu do Zivota. Tési se na vas llona Muchnova.

Urceno pro Sirokou verejnost

TOTEM DOUBRAVKA

KVETEN 2026

7.5.2026 | 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 spole¢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

11. 5. 2026 | 9:00-15:00
a 14.5. 2026 | 9:00-17:00

Burza zahradnich rostlin

Mate-li doma prebytecné sazenicky ze zahradky,
tak je urcité nevyhazujte! MlZete jim totiz dopfat
novy domov. Staci, kdyZ je béhem 11. 5. nebo 14. 5.
pfinesete do nasi doubravecké TOTEMové zahrady.
Vase sazenicky, pro které uz nemdte vyuZiti, si tu
pockaji, nez si je vyhlidne ten, komu na zahradce,
na balkoné nebo v truhliku naopak chybéji.
Ve Ctvrtek 14. 5. si totiz mdzZe kdokoli pfijit, vybrat si
z predtim donesenych sazenic avzit si je domd,
na svoji zahradku. Udélejme si vzajemné radost!
Misto konani: Mezigeneraéni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost

18. 5. 2026 | 13:30-14:30
Cviceni na zidlich s Mirkou

Zacvi¢ime si netradicné, a to vsedé na Zidlich.
Zaméfime se na spravné drzeni téla, zvySeni
pruznosti patefe, udrZeni €i zlepSeni pohyblivosti
kloubli, spravné dychani a celkovou harmonizaci
téla. Lekci vas provede Miroslava VysSatova.
Poplatek 50 K¢ / os.

Misto konani: Mezigenerac¢ni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Urceno pro Sirokou verejnost

20. 5. 2026 | 8:30
Ze Stoda do Chotésova

Nase kroky povedou pfrijemnou cestou kolem
feky Radbuzy ze Stoda do Chotésova, kde si
odpocineme v konventni zahradé chotésovského
klastera. Trasa je cca 5 km dlouha. Tési se na vas
Marie Levora Satrovd a Martina Satrova. BIizsi
informace pfi pfihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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21. 5. 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
dalsimu, jak nakoupit a zaplatit prestelefon?
Nebo néco Uplné jiného? Pak pravé pro vas jsme
pfipravili IT konzultace s ,ajtakem”, ktery se vam
bude individudlné vénovat. Pfinesete si jen vlastni
zafizeni a pripadné pfipravené dotazy, na které vam
lektor pomize najit odpovéd.

Zaroven upozoriujeme, 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 pfri rezervaci.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.
| Uréeno pro seniory

21. 5. 2026 | 16:30-18:00
Siticko pro déti

Procvicime prstiky a spoleéné si vyzkousSime
zaklady rucnich praci. Na vSechny déti se tési
Jana Mikutova. Uréeno 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

22.5.2026 | 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

vvrs

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.
| Uréeno pro Sirokou vefejnost

23.5.2026 | 11:00-21:30
Slavnostni otevreni nové
budovy uradu: Oslavme novy
zacatek spolecné!

Srdecné vas zveme na mimoradnou udalost, pfi
které spolecné oslavime otevieni nové budovy

uradu. Celou akci porada MO Plzen 4, ale pro nas
vTOTEMu je to obzvlast srde¢ni zéleZitost — jako

Rezervace mist a dalsi informace: telefon

TOTEM DOUBRAVKA

KVETEN 2026

organizace, kterd s vami denné tvofi komunitni
zivot Doubravky, jsme si vzali pod sva kfidla
zajisténi détské a komunitni ¢asti programu. Prijdte
podpofit nase dobrovolniky a organizace, se
kterymi  spolecné ménime naSe sousedstvi
k lepSimu!

Cekéd nas bohaty program v Habrmannové parku
iunové budovy Uuradu. Tésit se miulzZete na
slavnostni pripitek, pozehndni budové, vystoupeni
mistnich souborl, i TOTEMovych seniorskych
tanecnic ze souborl ADETO ¢i Orient se Saidou.
Bude pfipravena tancirna, kreativni workshopy pro
dospélé, zéna zdbavy, bohaté obcerstveni véetné
opékaného prasete za lidovou cenu a vecerni
koncert kapely POPs. Pro déti a rodiny jsme ve
spoluprdci s fadou mistnich organizaci pfipravili
velkou hravou stezku Postav si svlj diim a détsky
kulturni program.

Pfijdte si uzit den plny radosti a sousedské pohody,
at uz sami, v doprovodu svych vnoucat, nebo se
k ndm pridejte jako dobrovolnici — kazdd pomocna
ruka je pro nds vitana a velmi si ji vaZime. Moc se
téSime, Ze se s vami uvidime, popovidame si
a spolené oslavime tuto novou kapitolu nasi
Doubravky.

Misto konani: Habrmannlv park a prostranstvi
za budovou ufadu MO Plzen 4, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost

25. 5. 2026 | 13:30-16:30
Dratujeme

S Alenou Suchou se naucite nebo si oZivite techniku
dratovani a doma si odnesete origindlni vlastnoruc¢ni
vyrobek. Na vSechny se moc tésime! Poplatek dle
spotiebovaného materialu.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

vvr

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.
| Uréeno pro Sirokou vefejnost

25. 5. 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 procvic¢it své poslechové schopnosti,
porozumeéni a tfeba se naucit i nové fraze. Tak co,
zkusite to?

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

DOUBRAVKA



27.5.2026 | 14:00-16:00
Sdileni s Janou Lexovou

Jaké jsou prirozené zakonitosti nasi existence, co se
déje kolem nas, jak to vSe souvisi s tim, co dava
smysl nasemu stafi, co mGzeme ve svém véku
predavat jinym lidem, co sami od svého stari
ocekavame? Srdec¢né vas zveme na pratelské
setkani sJUDr. Janou Lexovou, pii kterém se
budeme témito otazkami zabyvat. Jakykoliv
otevieny nazor kazdého z ucastnikl bude vitan.

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

| Uréeno pro seniory

28. 5. 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 pfrijit 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.

29. 5. 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

31. 5. 2026
Dobroty z kuchyné:
Makova stéla

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

Rezervace mist a dalsi informace: telefon

TOTEM DOUBRAVKA

KVETEN 2026

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 pfipadé k ndm muzete pfijit
v uvedenych ¢asech a vyuZit nejen nas pocitac, ale
také tiskdrnu. Tisk je zpoplatnén dle jednotlivych
vytisSténych listli, 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? ZaleZi jen na vas. DuleZita je jen chut si
hrat a dobrd nalada.

Upozoriiujeme, Ze 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 nasSi Hravé
kavadrny nezavitali? Nevadi, pfi vasi prvni ndvstévé
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 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

: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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Kdy vyjde dalSi TOTEMovy rozcestnik?

28. 5. 2026

TOTEMovy rozcestnik

na Cerven 2026

Na cervnové akce je mozné se prihlasit az poté,
co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych
akci naderven, nejdiive tedy — MIMORADNE
VE CTVRTEK — 28. 5. 2026. Nezapomerite, Ze nyni
plati pravidlo, podle kterého je rezervace mista
v den zverejnéni TOTEMového rozcestniku mozna
nejdiive od 8:00 hod., a to jakoukoli formou
(osobné, telefonicky, emailem).

Zaroven upozornujeme, Ze rezervaci mista na akci
s poplatkem se zavazujete k jeho (v€asnému)
uhrazeni, zpravidla nejpozdéji do péti pracovnich
dnd, neni-li dohodnuto jinak. Uhrazeny poplatek
za akci TOTEMového rozcestniku je v pripadé
neucasti nebo zruseni rezervace nevratny. Vraceni
platby je moiné pouze tehdy, dovoluji-li to
podminky konkrétni akce, a to vzdy po individualni
domluvé s jejim koordinatorem.

TOTEM DOUBRAVKA

KVETEN 2026

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