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Cast TOTEMového rozcestniku z pohodli domova...

Vsimli jste si obrazku

%broyolme*
DOUBRAVKA
Vyznejte se v socidlnich sluzbach a davkach
Beseda
Nova tvar starych véci: Kouzlo transferu
Tvoriva dilna
Vareni s TOTEMovou babickou
Workshop pro déti
Setkani u kavy
IT konzultace pro seniory
Cviceni na Zidlich s Mirkou
Anglicka a Spanélska konverzace
s Valerii a Sarou
Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce
Dobroty z kuchyné: Kralova misa (Boule)
Videorecept
Moznost prace na PC
Hrava kavarna
Pridejte se k nam jako seniorsky dobrovolnik
Konzultace pro seniory
v TOTEMovém rozcestniku? Vite, Ze tyto programy se ’
neodehravaji v TOTEMu, ale jsou pro vdas pfipravené ke sledovdni 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, ndmétem.
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Rezervace mist a dal5! inf

Mezigenerac¢ni a dobrovolnickeé
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz
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https://1url.cz/@totemplzen

4.2.2026 | 9:00-10:30
Vyznejte se v socialnich
sluzbach a davkach

Co se vam vybavi, kdyz se fekne socialni prace?
Kdo je a co délad socialni pracovnik? Jaké Ize najit
socialni sluzby a pro koho jsou, jaké mame
k dispozici socialni davky, kdo a kdy o né muzZe
pozadat, jak funguji lhaty a odvolani a jaké
o socialni praci koluji myty a nepravdy? To vse
a dalsi probereme spolecné pfi besedé se socialnim
pracovnikem Jakubem Kladivou. Soucasti bude
i oteviend diskuse a jakékoliv vlastni dotazy jsou
vitané.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

6. 2. | 13:30-16:30
Nova tvar starych véci:
Kouzlo transferu

Spolecné pod vedenim Aleny Bufkové se pokusime
pretvofrit véc k vyhozeni v hezkou dekoraci. Nauc¢ime
se techniku prenosu obrazku na predmeét — kvétinac,
svicku, plechovku, i latku — a to velmi jednoduchym
zpusobem. Doneste si kvétinac, (keramicky,
plastovy, plechovy — je jedno jaky) nebo plechovku
(napf. od kompotu). VSe ostatni bude k dispozici
na misté. Poplatek dle spotfebovaného materialu.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

12. 2. 2026 | 17:00-19:00
Vareni s TOTEMovou babickou

Pojdme si spolecné néco ukuchtit. Vyzkousime si
dobroty z teplé i studené kuchyné a samoziejmé je
pak spolu iochutndme. 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.

| Urceno pro déti

Rezervace mist a dalsi informace: telefon

TOTEM DOUBRAVKA
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20. 2. 2026 | 9:30-11:30

Setkani u kavy

Pojdme spolecné posedét u dobré kdvy 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

20. 2. 2026 | 13:00-15:00
a27.2.2026 | 11:00-13:00

IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook,
ktery umite pouzivat, ale neustdle na vas néco
,vyskakuje“? Nevite, jak stahnout aplikace, jak je
vyuZzivat, 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
dalsimu, jak nakoupit a zaplatit prestelefon?
Nebo néco Uplné jiného? Pak pravé pro vas jsme
pFipravili IT konzultace s ,ajtakem”, ktery se vam
bude individualné vénovat. Prinesete si jen vlastni
zarizeni a pripadné pripravené dotazy, na které vam
lektor pomuUzZe najit odpovéd.

Zaroven upozornujeme, Ze nasi dobrovolnici pfi
IT konzultacich fesSi béiné uzivatelské 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

23.2.2026 | 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 patere, udrzeni ¢i zlepSeni 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 vefejnost

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



25. 2. 2026

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 procvicit své poslechové schopnosti,
porozuméni a tfeba se naucit i nové fraze. Tak co,
zkusite to?

27.2.2026 | 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 znasSich aktivit, které provas
pfipravujeme pristi mésic na Doubravce? Pfijdte si
rezervovat své misto. TéSime se na vas.

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

27. 2.2026

Dobroty z kuchyné:
Kralova misa (Boule)

Také vam chutnaji zdkusky z TOTEMové kavarny
Kaficko? Ty pravidelné kaidy tyden pecou Zeny
v Dobrotach z kuchyné s Mirkou Kudrnovou, ktera
se svami opét podéli o recept na jednu z dalSich
oblibenych pochoutek — Kralovu misu, obcas
nazyvanou Boule. Recept bude pfistupny na nasem
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 pfipadé k ndm muzZete pfijit
v uvedenych casech 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
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Kazdy ctvrtek | 13:30-16:00
Hrava kavarna

Pfijdte si zahrat Zoliky, prsi ¢i kostky. Nebo zkusite
jiné hry? ZéleZi 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

Mate 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
hez¢iho nez vzajemné obohaceni napfic¢ generacemi
a krasna energie mezi malymi a velkymi. Odménou
vam bude détsky ismév a vlastni dobry pocit. Zajima
vas vice? Zavolejte nam nebo napiste, budeme moc
radi.

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

Po domluveé
Konzultace pro seniory

Pokud se nachazite ve slozitém Zzivotnim 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 otevfené konzultaéni 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
Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

27. 2.2026

TOTEMovy rozcestnik
na brezen 2026

Na breznové akce je mozné se prihlasit az poté,
co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych
akci na brezen, nejdfive tedy 27. 2. 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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