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LEDEN 2026 bousravka

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 pripravené 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

2.1,8.1,15.1.,22.1.a29. 1. 2026 |
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 pfipadé k ndm muzZete pfijit
v uvedenych casech a vyuZit nejen nas pocitac, ale
také tiskarnu. Tisk je zpoplatnén dle jednotlivych
vytisténych listl, pocitac je vdm k dispozici zdarma.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost

2.1.,8.1,,15.1.,22.1.a29.1. 2026 |
13:30-16:00

Hrava kavarna

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

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

Urceno pro Sirokou verejnost

7.1.2026 | 10:00-11:30
TOTEMové kino

Na nasem TOTEMovém YouTube kanalu se
nastradala celd rada videi, ve kterych tvofime,
peceme, poviddme si o zajimavych tématech.
Nemate pocitac¢ ¢i chytry telefon, na kterém si
videa pustit? Nebo davate pred malou obrazovkou
telefonu prednost promitani jako v kiné? Pridat se
k nam muZete kdykoli v uvedeném case a zdrzet se
dle chuti.

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

Urceno pro Sirokou verejnost

7.1.2026 | 16:00-17:00
Jak se neztratit na cesté
rozlouceni

Zveme vas na neformalni zastaveni se nad tématy,
ktera nas spojuji — jako rodiny, kolegy, jako lidi.
Budeme spolu mluvit o moZnostech posledniho
rozlouceni, jak mize vypadat, co vSsechno je mozné
ajaké formy dnes existuji. Odnesete si praktické
informace o pfipravé rozlouceni a mozna i vétsi
jistotu, Ze nékteré véci se daji promyslet predem,
zatimco jiné je lepsi nechat pfirozené plynout.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon

TOTEM DOUBRAVKA

LEDEN 2026

Setkanim nas provede zakladatelka iniciativy Loucim
se, obradnice, koordinatorka pohrebnich obradu
a dobrovolnice v domacim hospici Petra Krakorova.
Ta véri, Ze nahlédnout vcas na posledni véci ¢lovéka
je formou péce o Zivé. Zveme viechny, kdo maji chut
se potkat, naslouchat, ptat se. Vstupné dobrovolné.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

9.1.2026 | 9:30-10:30
Cchi-kung v TJ Sokol Doubravka

Pojdme si spole¢né vyzkouset ¢chi-kung, meditaci
v pohybu plvodem z Ciny. Pfi protahovacich cvicich
se v téle aktivuji meridianové dréhy vnitfnich organt
a pfiznivé ovliviiuji pohybovy apardt, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Ceka vés fi-pen échi-kung,
sestava 8 cvik(, které vdam pomohou nabrat novou
silu do Zivota. TéSi se na vas llona Muchnova.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

13. 1. 2026 | 13:30-14:30
Vanocni svatky a Novy rok
ve Spanélsku

Spanélské dobrovolnice Valeria a Sara, které se
rozhodly prozit rok s nami v TOTEMu, nds seznami
s tim, jak se Vanoce a Novy rok slavi ve Spanélsku.
Na zacatku se divky kratce predstavi, feknou néco
o sobé i o kraji, ze kterého pochazi (kazda pochazi
zjiného kraje ve Spanélsku). Pak se rozpovidaji
o $panélskych vanocnich zvycich a tradicich a také
o téch, které se poji s Novym rokem nebo se Tremi
krali, a pridaji také néco o tom, jak se tyto svatky
slavi konkrétné v jejich rodiné. | kdyz Sara i Valeria
budou mluvit anglicky, diky prekladu do cestiny si
jejich povidani uZiji i ti, ktefi anglictinu neovladaji.

| Urceno pro Sirokou verejnost

: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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14.1. 2026 | 16:30-18:00
Siticko pro déti

Procvicime svoje prstiky a vyzkousime si spolu
zaklady rucnich praci. Na vSechny déti se tési
Jana Mikutova. Urceno 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

20. 1. 2026 | 9:00-11:00
Madarska mésta
a termalni lazneé

Pfi dalSim z cestovatelskych promitani navstivime
s Jarmilou Kriegerovou zajimavou a krasnou zemi,
Madarsko. Tato zemé je znama mimoradné velkym
poctem léCivych minerdlnich pramend, a proto se
tentokrat podivame do sedmi mést, kde se lazeriské
komplexy nachazi. Zavitame také do jednoho
lazeriského mésta na Slovensku. Kromé rozmanitosti
jednotlivych lazni pozndme i historické pamatky
meést, véetné metropole Budapesti, kterd je
povazovdna za jedno znejhezéich mést Evropy.
A moznd se nechdte inspirovat a vyrazite podpofit
své zdravi do nékterych z téchto lazni.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

23.1.2026 | 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

25. 1. 2026

Anglickd 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
muZete procvicit své poslechové schopnosti,

porozumeéni a tfeba se naucit i nové fraze. Tak co,
zkusite to?

Rezervace mist a dalsi informace: telefon

TOTEM DOUBRAVKA

LEDEN 2026

26. 1. 2026 | 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 patefe, udrzeni €i zlepSeni pohyblivosti
kloubli, spravné dychani a celkovou harmonizaci
téla. Lekci vds provede Miroslava Vysatova.
Poplatek 50 K¢ / os.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

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

30. 1. 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 prijit popovidat? Nebo vas
zaujaly nékteré znaSich aktivit, které provas
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.

30. 1. 2026
Dobroty z kuchyné: Bozi milosti

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

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

Po domluvé

Pridejte se k nam

jako seniorsky dobrovolnik

Mate chut se knam pfipojit 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 mozZnosti, pro vas vybereme to pravé.
Nékdy i mald pomoc vykouzli velké véci. Neni nic
hezciho nez vzajemné obohaceni napftic¢ generacemi
a krasna energie mezi malymi a velkymi. Odménou
vam bude détsky Usmév a vlastni dobry pocit.
Zajima vas vice? Zavolejte nam 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 Zzivotnim 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 konzultac¢ni hodiny.
Je vzdy potieba se predem telefonicky objednat.
Rezervace mist a dalsi informace: tel. 733 746 598,
733 746 599 nebo email doubravka@totemplzen.cz

| Uréeno pro seniory

TOTEM DOUBRAVKA

LEDEN 2026 bousravka

Kdy vyjde dalSi TOTEMovy rozcestnik?

30. 1. 2026
TOTEMovy rozcestnik
na unor 2026

Na unorové akce je mozné se prihlasit az poté,
co svétlo svéta spatti cely prehled TOTEMovych
akci na unor, nejdfive tedy 30. 1. 2026.
Nezapomerite, Ze nyni plati nové pravidlo, podle
kterého je rezervace mista v den zvefejnéni
TOTEMového rozcestniku mozZna nejdfive od
8:00hod., a to jakoukoli formou (osobné,
telefonicky, emailem).

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