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31.1. Dobroty z kuchyné: Kakaové rezy
s tvarohem a jablky
Videorecept

A jesté navic...
kazdy ¢tvrtek  8:30-12:30 MozZnost prace na PC
po domluvé Pridejte se k nam jako seniorsky dobrovolnik

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 sledovadni 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 mozZnosti, 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

2.1, 16.1.a30.1.2025 | 13:30-16:00
TOTEMové kino

Na nasSem TOTEMovém YouTube kanalu se
nastfadala celd fada videi, ve kterych tvorime,
peeme, povidame si o zajimavych tématech.
Nemate pocita¢ ¢i chytry telefon, na kterém si
videa pustit? Nebo ddvate pfed malou obrazovkou
telefonu prednost promitani jako v kiné? Pfidat 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

3.1.2025 | 9:30
Z Litic na Bory

Vypravte se snami na vychazku po jedné
z odlehlejSich casti Plzné, kterou jsou Litice.
Zastavime se u kostela sv. Petra a Pavla, a pak se
pljdeme podivat na zficeninu litického hradu.
Déale budeme pokracovat pres vodni nadrz Ceské
udoli, kterou zdobi plovouci vanocni strom, a nasi
vychazku ukoncime na Borech. Trasa je cca 8 km
dlouha. Tési se na vas Miroslava Vysatova. Blizsi
informace pfi prihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

6.1.2025 | 14:00-15:00

Trénovani paméti

Prijdte si s Jaroslavou Pouzarovou uzit hodinu plnou
zdbavy, her a smyslového cviceni. Spole¢né budeme
trénovat nasi kratkodobou idlouhodobou pamét,
koncentraci a slovni zasobu. Vyzkousite si rlzné
techniky prace s paméti a dozvite se néco nového.
Ktomu vSemu vam postaéi tuzka, papir a chut
objevovat.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

7.1.,15.1.a16. 1. 2025 | rtizné casy

IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook,
ktery umite pouzivat, ale neustdle na vds néco
»vyskakuje“? Nevite, jak stdhnout 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
dalsSimu, jak nakoupit a zaplatit pres telefon?
Nebo néco Uplné jiného? Pak pravé pro vas jsme
pripravili IT konzultace s ,ajtakem”, ktery se vam
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bude individualné vénovat. Prinesete si jen vlastni
zarizeni a pripadné pripravené dotazy, na které vam
lektor pom(ize najit odpovéd.

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

Urceno pro seniory |

8.1.2025 | 9:30
Po cyklostezce z Bukovce
do Chrastu

Vydejme se spolu z Bukovce po nové cyklostezce,
ktera byla vybudovana na misté byvalé Zelezni¢ni
traté a spojuje Plzen s nedalekym Chrastem. V cili
mlzZeme zajit do vyhlasené cukrarny na kaficko
a nazpatek se vratime autobusem. Tési se na vas
Martina Satrova. Trasa je cca 5 km dlouha. BliZsi
informace pfi pfihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

9.1.a23.1.2025 | 9:30-10:30
Cchi-kung v TJ Sokol Doubravka

Pojdme si spole¢né vyzkouset cchi-kung, meditaci
v pohybu plvodem z Ciny. PFi protahovacich cvicich
se v téle aktivuji meridianové drahy vnitfnich organd
a pfiznivé ovliviiuji pohybovy apardt, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Ceka vés ti-pen échi-kung,
sestava 8 cvik(, které vam pomohou nabrat novou
silu do Zivota. Tési se na vas llona Muchnova.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

9.1.a23.1.2025 | 13:30-16:00

Hrava kavarna

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

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

vvrs

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.
Urceno pro Sirokou verejnost

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



10. 1. 2025 | 9:30-11:30
Mandaly

Vite, co je mandala? Je to slovo, které pochazi
ze staroindického sanskrtu a znamena kruh, kolo.
Prijdte si vymalovat mandalu, ktera vam ukaze
(nejen) vasi momentalni naladu — tvary a struktury
predstavuji pomysiné zrcadlo vasSich myslenek.
Barvy naopak vyjadfuji pocity a emoce.
Vyzkousejme néco nového, jiného, obohacujiciho...

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

13. 1. 2025 | 13:30-14:30
Cviceni na zidlich s Mirkou

Zacvicime si netradicné, a to vsedé na Zidlich.
Zaméfime se na spravné drZeni téla, zvySeni
pruznosti patere, udrzeni Ci zlepSeni pohyblivosti
kloubl, spravné dychani a celkovou harmonizaci
téla. Lekci vas provede Miroslava Vysatova.
Poplatek 50 K¢ / os.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

14. 1. 2025 | 13:30-15:30
Cestovani s batuzkem: Turecko

Hana Soukupova nam tentokrate bude vypravét
o cestovani po Turecku, predevSim po tureckém
Kurdistdnu a o uUzemi starobylé Mezopotamie.
Sezndmime se i se soufasnym Zivotem v téchto
oblastech.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost |

15. 1. 2025 | 16:30-18:30
Siticko pro déti

Procvicime prstiky a spole¢né si vyzkouSime
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.

Urceno pro déti |

Rezervace mist a dalsi informace: telefon:

TOTEM DOUBRAVKA

LEDEN 2025

20. 1. 2025 | 10:00
Z Doubravky
k Boleveckym rybnikim

Nase kroky povedou ze zastavky Opavska parkem
V Homolkach, kolem kostela sv. liti a pres Bilou Horu
k Boleveckym rybnikim. Trasa je asi 6 km dlouha
a je mozno si ji zkratit nebo naopak prodlouzit. Tési
se na vas Marie Kahounova a Martina Satrova.

Urceno pro Sirokou verejnost |

21.1.2025 | 9:00-11:00
Krasna mista Italie

Jarmila Kriegerova si pro nas pripravila povidani
o krasnych  mistech v Itdlii. Nevynechame
okouzlujici Dolomity, krasné zamecké zahrady,
stredovéké méstecko na tufové skale pristupné jen
po dlouhém mostu, antické mésto znicené
vybuchem Vesuvu a pohledy do jeho krateru, areadl
Uzasnych staveb ve svétoznamé Pise a Narodni
park Cinque Terre - pét malebnych vesnicek
vznasejicich se na utesech nad Ligurskym morem.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

22.1.2025 | 10:00-11:00
Uméni Sperku v zemich Orientu

Nechme se unést krasou neobycejnych sperkd, které
se zrodily na Sirokém uUzemi od Indonésie, Nepalu,
Tibetu, Stredni Asie, Mongolska a Sibife az po Blizky
vychod, Arabsky poloostrov, severni Afriku a zemé
Balkanského poloostrova. Pfi prohlidce vystavy
v Zapadoceském muzeu v Plzni se o Spercich dozvite
celou fadu zajimavosti. Vstupné 60 KE (pIné) / 30 Ké

.....

Urceno pro Sirokou verejnost |

25. 1. 2025

Anglicka / némecka / Spanélska
konverzace s Livii a Juliane
TOTEMové dobrovolnice Livia ze Spanélska
a Juliane z Némecka si pripravily pro kazdého, koho
jakkoliv zajima anglicky, némecky nebo Spanélsky
jazyk, video, u kterého si muZete procvicit své
poslechové schopnosti, porozuméni a treba se
naucit i nové fraze. Tak co, zkusite to?

733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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27.1.2025 | 13:30-16:30
Dratovana sklenice

Spolecné s Alenou Suchou si vyzkousime techniku
dratovani a ozdobime si sklenici, kterou pak
muZeme vyuzit jako hezkou dekoraci. Poplatek dle
spotiebovaného materialu.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

29. 1. 2025 | 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: Mezigenerac¢ni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost |

31. 1. 2025 | 9:00-12:00
Rezervace na TOTEMové
aktivity na Doubravce

Zajima vas, co nového TOTEM na Doubravce chystd?
Mate ndpady, o které se chcete podélit? Chcete se
na néco zeptat nebo si pfijit popovidat? Nebo vas
zaujaly nékteré znaSich aktivit, které provas
pfipravujeme pfisti mésic na Doubravce? Prijdte si
rezervovat své misto. TéSime se na vas.

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

31. 1. 2025

Dobroty z kuchyné:
Kakaové rezy s tvarohem
a jablky

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 — kakaové rezy stvarohem
a jablky. Recept bude pfistupny na nasem YouTube
kanalu, kde se na néj bude moci podivat Uplné
kazdy. Tak co, date se také do peceni?

TOTEM DOUBRAVKA

LEDEN 2025

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 mdzete prijit
v uvedenych ¢asech a vyuZit nejen nas 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 verejnost

Po domluvé
Pridejte se k nam
jako seniorsky dobrovolnik

Mate chut se knam pridat jako seniorsky
dobrovolnik a zapojit se do nasich mezigeneracnich
setkani s détmi z matefskych azakladnich skol?
Podle toho, co mate radi, co vas bavi, podle vasich
predstav a moZnosti, pro vas vybereme to pravé.
Nékdy i mald pomoc vykouzli velké véci. Neni nic
hez¢iho nezZ vzajemné obohaceni napfi¢ generacemi
a krasna energie mezi malymi a velkymi. Odménou
vam bude détsky Usmeév a vlastni dobry pocit.
Zajima vas vice? Zavolejte ndm nebo napiste,
budeme moc radi.

BlizSi informace: tel. 733 746 599 nebo email
doubravka@totemplzen.cz

Po domluveé
Konzultace pro seniory

Pokud se nachazite ve sloZitém Zivotnim 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 konzultacni 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

Urceno pro seniory |

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