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PROSINEC 2025 bpousravka

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

1.12. 2025 | 13:30-16:30
Vanocni svicny z perniku

S Danou Havrankovou se naladime na predvanocni
¢as a vyrobime si krasny svicen z vonavého
perniku. Poplatek dle spotfebovaného materialu.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

4.12.,11.12,18.12.a222.12. |
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 pripadé k ndam mdzete pfijit
v uvedenych casech a vyuZit nejen nas pocitac, ale
také tiskdrnu. 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 vefejnost

4.12.,11.12,18.12.a222.12. |
13:30-16:00

Hrava kavarna

Pfijdte si zahrat Zoliky, prsi ¢i kostky. Nebo zkusite
jiné hry? Zélezi jen na vas. Dullezita je jen chut si
hrat a dobra nalada.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost

4.12.2025 | 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 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.

| Uréeno pro déti

TOTEM DOUBRAVKA
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5.12.2025 | 9:00-11:00
TOTEMové kino

Na naSem TOTEMovém YouTube kanalu se
nastfadala celd fada videi, ve kterych tvofime,
peCeme, 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 case a zdrzet se
dle chuti.

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

Urceno pro Sirokou verejnost

8.12.2025 | 17:00

Netradicni literarni caj o paté

v Zapadoceské galerii

Prijméte pozvani Jifiho Hlobila do Zapadoceské
galerie na kiest knihy Zmizela Plzen (2. rozsirené
vydani) autorl Josefa Kejhy a Jifiho Janouskovce.
Ceka nas prijemny podvecer se zajimavou knihou

| Uréeno pro Sirokou verejnost

9.12.2025 | 14:00-16:00
Sdileni s Janou Lexovou

Jaké jsou prirozené zakonitosti nasi existence, co se
déje kolem nas, jak to vSe souvisi s tim, co dava
smysl nasemu stafi, co mGZeme ve svém véku
preddvat jinym lidem, co sami od svého stari
oCekdavame? Srde¢né vas zveme na pratelské
setkani sJUDr. Janou Lexovou, pfi kterém se
budeme témito otazkami zabyvat. Jakykoliv
otevreny nazor kazdého z ucastnik( bude vitan.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

vvrs

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Urceno pro seniory

11.12. 2025 | 9:30
Predvanocni vyslap na Radyni

Vydejte se s nami na zficeninu hradu Radyné. Nase
kroky povedou krasnou pfirodou a cestou navic
ozdobime stromecek. A ktery to bude? Vybereme
ten, ktery se ndm bude libit nejvice. Trasa je asi
9 km dlouha. Tésise na vds Miroslava VySatova.

evvs

| Urceno pro Sirokou vefejnost

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



12. 12. 2025 | 10:00-11:00
Cchi-kung v TJ Sokol Doubravka

Pojdme si spole¢né vyzkouset cchi-kung, meditaci
v pohybu ptvodem z Ciny. Pfi protahovacich cvicich
se v téle aktivuji merididanové drahy vnitfnich organd
a priznivé ovliviuji pohybovy aparat, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Ceka vas ti-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 verejnost

15. 12. 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 provas
pfipravujeme pfristi mésic na Doubravce? Prijdte si
rezervovat své misto. TéSime se na vas.

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

19.12. 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.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

20. 12. 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
muZete procvicit své poslechové schopnosti,
porozumeéni a tfeba se naucit i nové fraze. Tak co,
zkusite to?

TOTEM DOUBRAVKA

PROSINEC 2025

A jesté navic...

Po domluvé
Pridejte se k nam
jako seniorsky dobrovolnik

Mate chut se kndm 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 vds vybereme to pravé.
Nékdy i mald pomoc vykouzli velké véci. Neni nic
hez¢iho nez vzajemné 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.

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 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
Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

15. 12. 2025
TOTEMovy rozcestnik
na leden 2026

Na lednové akce je moiné se prihlasit aZz poté,
co svétlo svéta spatti cely prehled TOTEMovych
akci na leden, nejdrive tedy 15. 12. 2025.
Nezapomerite, Ze nyni plati nové pravidlo, podle
kterého je rezervace mista v den zvefrejnéni
TOTEMového rozcestniku mozna nejdfive od
8:00 hod., a to jakoukoli formou (osobng,
telefonicky, emailem).

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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V novém roce tu pro vas budeme
od 2. 1. 2026

Vanoce jsou svatky klidu,
uzijme si je!

V Mezigenera¢nim a dobrovolnickém centru TOTEM
Doubravka je od 23. 12. 2025 zavieno. Svoje dvere

vam znovu otevieme a budeme tu pro vas hned
od 2. 1. 2026.

Vsem prejeme krasné proziti vanocnich svatk(
a tésime se na vas v novém roce.

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



