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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.

2.10. 11:00-12:00 Cchi-kung v Habrmannové parku
a 30. 10. Cvideni
3.10. 10:.00 Sejdeme se u lavicky
6. 10. 9:30 Z Cernic do Starého Plzence
Vylet
6.10., razné ¢asy IT konzultace pro seniory
16. 10.
a 27.10.
6. 10. 13:30-14:30 Cviceni na zidlich s Mirkou
9. 10. 8:30 Do Horovic
Vychdzka s komentovanou prohlidkou
10. 10. 9:00-11:00 Bylinkové dopoledne
Prednaska
10. 10. 13:30-16:30 Darecky pro radost
Tvoriva dilna
13.10. 14:00-18:00 TOTEM vam jde naproti
Kontaktni dny pro rodiny
22.10. 17:.00 Netradicni literarni ¢aj o paté
v Zapadoceské galerii
23.10. 17:30-19:00 Vareni s TOTEMovou babickou

Workshop pro déti

25. 10. Anglicka a Spanélska konverzace
s Valerii a Sarou
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Mezigenerac¢ni a dobrovolnickeé
centrum TOTEM Doubravka
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29. 10. 9:30-11:30 Setkani u kavy

31. 10. 8:00-11:00 Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce

31.10. Dobroty z kuchyné: Pizza

Videorecept

A jesté navic...

kazdy étvrtek  8:30-12:30 MozZnost prace na PC

kazdy ¢tvrtek 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 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 pldnovaného 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

2.10. a 30. 10. 2025 | 11:00-12:00
Cchi-kung
v Habrmannoveé parku

Pojdme si spolecné vyzkouset cchi-kung, meditaci
v pohybu ptvodem z Ciny. Pfi protahovacich cvicich
se v téle aktivuji merididanové drahy vnitfnich organu
a priznivé ovliviuji pohybovy aparat, 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. Blizsi
informace pfi pfihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

3.10. 2025 | 10:00
Sejdeme se u lavicky

Radi byste vyrazili nékam ven, ale nechcete jit sami
a zaroven se necitite na delSi prochdzky? Pojdme
spole¢né! Posedime na lavice, popovidame si,
kousek se muUZeme projit. Zalezi jen na vas.
a misto srazu pfi prihlaseni.

| Uréeno pro seniory

6.10. 2025 | 9:30
Z Cernic do Starého Plzence

Spole¢né si projdeme dalsi kousek Plzné a jejiho
nejblizSiho okoli a vydame se po neznacenych
cestickach z Cernic do Starého Plzence. Odtud se
zpét vrdtime autobusem nebo viakem. Trasa je
cca 6 km dlouha. Tési se navas Marie Kahounova

.....

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

6. 10., 16. 10. a 27. 10. 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
dalsSimu, jak nakoupit a zaplatit pres telefon?
Nebo néco Uplné jiného? Pak pravé pro vas jsme
pripravili IT konzultace s ,ajtakem”, ktery se vam
bude individualné vénovat. Prinesete si jen vlastni
zarizeni a pripadné pripravené dotazy, na které vam
lektor pomUze najit odpovéd.
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Zaroven upozornujeme, Ze nasi dobrovolnici pfi
IT konzultacich fesSi béiné uiZivatelské potize
svasim chytrym zafizenim, pokud jde o feSeni
néjaké pokrocilejsi (specialni) zaleZitosti, dejte nam
to védét pfi rezervaci.

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

| Uréeno pro seniory

6. 10. 2025 | 13:30-14:30
Cviceni na zidlich s Mirkou

Zacvi¢ime si netradicné, a to vsedé na Zidlich.
Zaméfime se na spravné drieni téla, zvyseni
pruznosti patere, udrZeni Ci zlepsSeni pohyblivosti
kloubl, 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.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

9. 10. 2025 | 8:30
Do Horovic

Nase cesta tentokrat povede do malebnych
Hofovic, kde nds ceka vychazka s komentovanou
prohlidkou. Trasa je cca 3 km dlouha. Tési se na vas
Jifi Hlobil a Martina Satrova. Vstupné 50 K¢ / os.

evvs

| Uréeno pro sirokou vefejnost

10. 10. 2025 | 9:00-11:00
Bylinkové dopoledne

S Helenou Vernerovou se pfi fijnovém povidani
o bylinkach budeme vénovat Zaludku a traveni.
A také tomu, co jesté na podzim miZeme v pFirodé
najit a vyuzit. Chcete-li se tedy o bylinkach dozvédét
néco nového, podélit se o svoje zkuSenosti a setkat
se s podobné naladénymi lidmi, jste srde¢né zvani.
Poplatek 50 K¢ / os.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

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



10. 10. 2025 | 13:30-16:30
Darecky pro radost

Spolecné popustime uzdu fantazii, budeme tvorit
a vykouzlime si krasné srdicko technikou ,faleSného
patchworku“ a origindlni klicenku. Tvorivou dilnu si
pro nas pripravila Alena Sucha. Poplatek dle
spotirebovaného materialu.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

13. 10. 2025 | 14:00-18:00
TOTEM vam jde naproti

V ramci kontaktnich dnG s odborniky nabizime
v kazdém méstském obvodu bezplatné a nezdvazné
konzultace pro rodi¢e 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, miZzeme 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.

Urceno pro rodiny s détmi

22.10.2025 | 17:00

Netradicni literarni Caj o paté

v Zapadoceské galerii

Prijméte nase pozvani na pfijemny podzimni
podvecer v Zapadoceské galerii v Plzni, kde nam
Marie Fenclova predstavi svoji knihu Gustynka —
Jak to chodilo v Panském domé v Blovicich. Kniha
zavadi ctenare do zdpadoceskych Blovic v obdobi
obou svétovych valek, ocima autoréiny babicky
Gustynky i samotné autorky. Stredobodem
vypravéni je hotel Pansky dim na blovickém
namésti, kde se obé narodily. Pestra kronika
zachycuje osudy lidi malého mésta, jejich radosti,
starosti i strety sdéjinnymi udalostmi, které
formovaly nejen jejich Zivoty, ale i nasi soucasnost.
Tési se na vas MarieFenclova, Jifi Hlobil

vy s

| Uréeno pro Sirokou vefejnost
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23. 10. 2025 | 17:30-19:00
Vareni s TOTEMovou babickou

Pojdme si spolecné néco ukuchtit. Vyzkousime si
dobroty z teplé i studené kuchyné a samoziejmé je
pak spolu iochutname. 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. 10. 2025
Anglicka a Spanélska
konverzace s Valerii a Sarou

TOTEMové dobrovolnice Valeria a Sara ze Spanélska
si pripravily pro kazdého, koho jakkoliv zajima
anglicky nebo Spanélsky jazyk, video, u kterého si
muzZete procvi¢it své poslechové schopnosti,
porozumeéni a tfeba se naucit i nové fraze. Tak co,
zkusite to?

29. 10. 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 |

31. 10. 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 znasSich aktivit, které pro vas
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.

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



31. 10. 2025
Dobroty z kuchyné: Pizza

Také vam chutnaji zdkusky z TOTEMové kavarny
Kaficko? Ty pravidelné kazidy tyden pecou Zeny
v Dobrotach z kuchyné sMirkou Kudrnovou,
ktera se svami opét podéli o recept na jednu
z dalSich oblibenych pochoutek — pizzu. Recept
bude pfistupny na naSsem 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

Potiebujete si néco vytvorit na pocitaci, vytisknout,
poslat nebo si precist email ¢i si najit néco
na internetu? Vtom pripadé k nam muzete pfrijit
v uvedenych casech a vyuZit 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

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 dobra ndlada.

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

Urceno pro Sirokou verejnost
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Po domluveé

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 azakladnich skol?
Podle toho, co mate radi, co vas bavi, podle vasich
pfedstav a mozZnosti, pro vas vybereme to pravé.
Nékdy i mald pomoc vykouzli velké véci. Neni nic
hezciho neZ vzdjemné obohaceni napfi¢ generacemi
a krasna energie mezi malymi a velkymi. Odménou
vam bude détsky usmév a vlastni dobry pocit.
Zajima vas vice? Zavolejte ndm nebo napiste,
budeme moc radi.

BlizsSi 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 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

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