TOTEM DOUBRAVKA

ZARIi 2025

Upravujeme rezervace na akce TOTEMového rozcestniku...

Pozor, zavadime nové pravidlo, které se vaze k rezervaci mist na akce TOTEMového
rozcestniku. Dosud nebylo ¢asové vymezeno, od kolika hodin je mozné se v den zverejnéni
TOTEMového rozcestniku na dany mésic na akci pfihlasit. Od 25. 4. 2025 plati, Ze rezervace
mista v den zveiejnéni TOTEMového rozcestniku je mozina nejdfive od 8:00 hod., a to
jakoukoli formou (osobné, telefonicky, emailem). Upozorfiujeme, Ze na Zadosti o rezervaci,
které budou prichazet pred timto ¢asem, nebudeme brat (v den zvetrejnéni TOTEMového
rozcestniku) ohled.

Od uvedené hodiny zdroven budeme veskeré obdrzené Zadosti o rezervace (osobni,
telefonické, emailové) pribézné zpracovavat.

2.9. 9:00-11:00 Mar Menor
Cestovatelské promitani

2.9.a16.9. 13:00-14:00 Cchi-kung v Habrmannové parku

Cviceni
3.9. 9:30 Sejdeme se u lavicky
3.9,9.9. razné ¢asy IT konzultace pro seniory
all. 9.
4.9. 7:30 Do Ceskych Budéjovic

Vylet a komentovana prohlidka

5.9.a210.9. 10:00-11:00 Bollo ball v Habrmannové parku
Sportovni aktivita

5.9. 14:00 Minigolf v Borském parku

8.9. 13:30-14:30 Cviceni na Zidlich s Mirkou

10. 9. 16:30-18:30 Sititko pro déti
Workshop

11.9. 8:00 Do Dobran: Martinska sténa a kostel sv. Vita
Vylet a komentovana prohlidka

12.9. 8:30 Do Marianské Tynice
Vylet a komentovana prohlidka

22.9. 13:30-16:30 Sijeme houby

Tvoriva dilna
23.9. 15:00 Slavnostni zahdjeni
TOTEMové sezony 2025/2026
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Mezigenerac¢ni a dobrovolnickeé
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz
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ZARIi 2025 obousravka

24.9. 9:30-11:30 Setkani u kavy

26. 9. 8:00-11:00 Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce

26.9. 13:00-16:00 ZaZit mésto jinak

aneb Sousedskeé slavnosti na Doubravce
MozZnost socidlniho poradenstvi pro rodiny s détmi

29.9. 10:00 Podzimni dvorky
Komentovand vychazka

30. 9. 14:00-16:00 Sdileni s Janou Lexovou
Beseda

A jesté navic...

kazdy ¢tvrtek  8:30-12:30 MozZnost prace na PC

kazdy étvrtek 13:30-16:00 Hrava kavarna

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 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 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

2.9.2025 | 9:00-11:00
Mar Menor

Pri dalsim z oblibenych cestovatelskych promitani se
s Jarmilou Kriegerovou vydame do Spanélska.
Mar Menor, ,Spanélské Mrtvé more”, je laguna,
kterou od Stredozemniho more oddéluje dlouha
Sije La Manga s radou hotell a dalSich turistickych
zafizeni letni rekreace. Kromé této zajimavosti
pozname oblast Costa Brava, mésta Valencii,
Cartagenu, Lorcu, vyznamné poutni misto Caravaca
de la Cruz ¢i kosmopolitni letovisko Benidorm.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

2.9.a16.9.2025 | 13:00-14:00
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 vnitfnich organd
a pfiznivé ovliviuji pohybovy apardt, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Ceka vés fi-pen échi-kung,
sestava 8 cvik(, které vam pomohou nabrat novou
silu do Zivota. Tési se na vas llona Muchnova. Blizsi
informace p¥i prihlaseni.
| Uréeno pro Sirokou vefejnost

3.9.2025 | 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. ZaleZzi jen na vas.
a misto srazu pfi prihlaseni.

| Urceno pro seniory

3.9.,9.9.a11.9. 2025 | rGzné 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 pfes sit, jak si nahrat video
a podivat se na néj pozdéji ¢i ho preposlat nékomu
dalsimu, jak nakoupit a zaplatit pres telefon?
Nebo néco Uplné jiného? Pak pravé pro vas jsme
pripravili IT konzultace s ,ajtakem”, ktery se vam

TOTEM DOUBRAVKA

ZARI 2025

bude individualné vénovat. Prinesete si jen vlastni
zarizeni a pripadné pripravené dotazy, na které vam
lektor pomuUzZe najit odpovéd.

Zaroven upozornujeme, Ze nasSi dobrovolnici pfri
IT konzultacich tesSi béiné uzivatelské potize
svasim chytrym zafizenim, pokud jde o feSeni
néjaké pokrodilejsi (specialni) zaleZitosti, dejte ndm
to védét pfri rezervaci.

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

| Uréeno pro seniory

4.9.2025 | 7:30
Do Ceskych Budéjovic

Spole¢né se vyddame do Ceskych Budéjovic.
Projdeme se historickym centrem mésta a kolem
hradeb. Soucasti vychazky bude komentovana
prohlidka ceskobudéjovické radnice. Trasa je
cca 8 km dlouha. Tési se na vas Miroslava Vysatova.
Vstupné 80 K¢ (pIné) / 40 KE (snizené). BIizsi
informace p¥i pfihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

5.9.a10.9.2025 | 10:00-11:00
Bollo ball
v Habrmannové parku

Pojd'me si zahrat bollo ball. Jedna se o dovednostni
hru spocivajici v hazeni bolasa, mic¢k( spojenych
pomoci provazku, na ram se tfemi pfrickami, které
jsou ohodnoceny rliznym pocétem bodu. Princip hry
je velmi jednoduchy a jeji prednosti je to, Ze ji maze
hrdt kazdy bez ohledu na vék. TéSi se na vas

.....

| Urceno pro Sirokou vefejnost

5.9.2025 | 14:00
Minigolf v Borském parku

Vyzkousime si minigolf? Jedno minigolfové hristé
se skryva v Borském parku, a pravé tam se
vypravime. Cekd nas napinava hra i odpocinek. Tési
se na vas Martina Satrova. Poplatek 100 K¢ / os.

evv s

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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8.9.2025 | 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
kloubtll, spravné dychani 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

10. 9. 2025 | 16:30-18:30
Siticko pro deéti

Procvicime prstiky a spolecné si vyzkouSime
zaklady rucnich praci. Na vSechny déti se tési
Jana Mikutova. Urceno pro déti od 6 do 10 let.
Poplatek 60 K¢ / dité.

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

| Uréeno pro déti

11.9. 2025 | 8:00
Do Dobran: Martinska sténa
a kostel sv. Vita

Spole¢né se vypravime do nedalekych Dobfan.
Projdeme se lesoparkem Martinska sténa,
obcerstvime se v cukrarné U Kaple a navstivime
kostel sv. Vita, ve kterém nas cekd komentovana
prohlidka. Trasa je cca 7 km dlouha. Tési se na vas
Marie Levora Satrova a Martina Satrova. Vstupné

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

12.9. 2025 | 8:30
Do Marianské Tynice

Cesty nas tentokrdt zavedou do Kralovic. Odtud si
udélame prijemnou prochazku a nasim cilem
bude proboststvi Marianska Tynice, které patii
ke skvostim barokni architektury zapadnich Cech
a které prozkoumame i zevnitf pfi komentované
prohlidce. Trasa je cca 5 km dlouha. Tési se na vas
Marie Kahounova  a Martina Satrova.  Vstupné
120 K¢ (pIné) / 90 K& (snizené). Blizsi informace
pri prihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon

TOTEM DOUBRAVKA

ZARI 2025

22.9.2025 | 13:30-16:30
Sijeme houby

Rucné si usijeme krasné houby — muchomrky,
hibky nebo treba kozaky. Pro radost, na ozdobu,
jako mily darek. Tvofivou dilnu si pro nas pripravila
Jaroslava Jandova. Poplatek dle spotiebovaného
materialu.

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

| Ur€eno pro Sirokou verejnost

23.9. 2025 | 15:00

Slavnostni zahajeni
TOTEMové sezony 2025/2026

Srde¢né vds zveme na malou slavnost na zahradé
doubraveckého TOTEMového domecku u pfileZitosti
zahajeni TOTEMové sezény 2025/2026. Prijdte
s nami pobyt...

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost

24.9. 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: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost |

26.9. 2025 | 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 pristi mésic na Doubravce? Prijdte si
rezervovat své misto. TéSime se na vas.

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

: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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26.9. 2025 | 13:00-16:00
Zazit mésto jinak

aneb Sousedské slavnosti
na Doubravce

Zazit mésto jinak jsou sousedské slavnosti, které
jsou zaloZzeny na principu spolecného sdileni
verejného prostoru a vzajemné vypomoci. TOTEM
zde nabidne rodinam s détmi, které cokoliv tizi
atrapi, mozZnost potkat se snasim socidlnim
pracovnikem. Ten s vami vSe probere, poradi nebo
vdas nasméruje spravnym smérem. TéSime se na vas!
Misto konani: Zabélska ul. na kfizovatce u prodejny
MAT, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost

29. 9. 2025 | 10:00
Podzimni dvorky

S Lucii Zykovou se vydame do plzeriskych ulic, které
skryvaji mnoho malebnych a trochu itajemnych
zakouti a dvorkl. Nékterymi znich se projdeme
a poodhalime kousek jejich historie. Trasa je

.....

| Uréeno pro Sirokou verejnost

30. 9. 2025 | 14:00-16:00
Sdileni s Janou Lexovou

Jaké jsou pfirozené 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
ocekavdme? Srdecné vas zveme na pratelské
setkani sJUDr. Janou Lexovou, pti kterém se
budeme témito otdzkami zabyvat. Jakykoliv
otevreny nazor kazdého z ucastnik(l bude vitan.

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

| Urceno pro seniory
A jesté navic...

Kazdy Ctvrtek | 8:30-12:30
Moznost prace na PC
Potrebujete si néco vytvorit na pocitadi, 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

TOTEM DOUBRAVKA
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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

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.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost

Po domluvé
Pridejte se k nam
jako seniorsky dobrovolnik

Mdte chut se knam pridat jako seniorsky
dobrovolnik a zapojit se do nasich mezigeneracnich
setkani s détmi z materskych a zakladnich skol?
Podle toho, co mate radi, co vas bavi, podle vasich
predstav a moZnosti, pro vds vybereme to pravé.
Nékdy i mald pomoc vykouzli velké véci. Neni nic
hezciho neZ vzdjemné obohaceni napfi¢ generacemi
a krdsna energie mezi malymi a velkymi. Odménou
vam bude détsky Usmév a vlastni dobry pocit.
Zajima vas vice? Zavolejte ndm nebo napiste,
budeme moc radi.

Blizsi informace: tel. 733 746599 nebo email
doubravka@totemplzen.cz

Po domluvé
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 potreba 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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