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A jesté navic...

kazdy ctvrtek 8:30-12:30
kazdy ctvrtek 13:30-16:00
po domluvé

po domluvé

Rezervace mist a dal5
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TOTEM vam jde naproti
Kontaktni dny pro rodiny s détmi

Cestovani s batGizkem: Sumava (2. ¢ast)
Cestovatelské promitani

Setkani u kavy

Siticko pro déti
Workshop

Cchi-kung v TJ Sokol Doubravka
Cviceni
IT konzultace pro seniory

Italska, Svycarska a rakouska jezera
a zahrady
Cestovatelské promitani

Jarni tvoreni
Tvoriva dilna
Cviceni na zidlich s Mirkou

Anglicka a Spanélska konverzace
s Valerii a Sarou

Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce

Dobroty z kuchyné:
PInéné rohlicky s drozdim bez kynuti
Videorecept

Moznost prace na PC I
Hrava kavarna

Pridejte se k nam jako seniorsky dobrovolnik

Konzultace pro seniory

Mezigenerac¢ni a dobrovolnickeé
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz
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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

2.3.2026 | 14:00-18:00
TOTEM vam jde naproti

V ramci kontaktnich dnd s odborniky nabizime
v kazdém méstském obvodu bezplatné a nezavazné
konzultace pro rodie 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, mlZeme 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.

Urcéeno pro rodiny s détmi

3.3.2026 | 13:30-15:30
Cestovani s batizkem: Sumava
(2. cast)

S Hanou Soukupovou a jejim pfitelem FrantiSkem
budeme putovat malebnou Sumavou. Kromé
Sumavskych vrchold navstivime i mista dfive
obyvand a dnes zarostld bujnou vegetaci, malé
existujici vesnicky, kostely, kaplicky a staré cesty
s mnoha krizky, které pfipominaji zapomenuté casy.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

6. 3. 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

12. 3. 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.

| Urceno pro déti

Rezervace mist a dalsi informace: telefon

TOTEM DOUBRAVKA

BREZEN 2026

13. 3. 2026 | 9:30-10:30
Cchi-kung v TJ Sokol Doubravka

Pojdme si spole¢né vyzkouset ¢chi-kung, meditaci
v pohybu ptvodem z Ciny. Pfi protahovacich cvicich
se v téle aktivuji merididnové drahy vnitfnich organd
a pfiznivé ovliviuji pohybovy aparat, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Cekd vas ti-pen &chi-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

13. 3. 2026 | rtizné casy

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. Pfinesete si jen vlastni
zarizeni a pripadné pripravené dotazy, na které vam
lektor pomuUzZe najit odpovéd.

Zaroven upozoriujeme, Ze nasi dobrovolnici pri
IT konzultacich fesSi béiné uZivatelské potize
svasim chytrym zafizenim, pokud jde o feSeni
néjaké pokrodilejsi (specialni) zaleZitosti, dejte nam
to védét pfri rezervaci.

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

| Urceno pro seniory

17. 3. 2026 | 9:00-11:00

Italska, svycarska a rakouska
jezera a zahrady

Pomalu se blizi jaro, a tak se s Jarmilou Kriegerovou
podivite ke zndmym jezerlm v jarnim obdobi.
Prestoze lezi ve vysokych horach, maji sttedomofiské
klima a diky tomu i bujnou vegetaci. Zdejsi zamecké
zahrady jsou jednou velkou kytici a také tu zrovna
dozravaji citrusy. Poznate luxusni letoviska, kam
jezdi celebrity z celého svéta, ale i nékteré vyznamné
kulturni pamatky.

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

| Urceno pro Sirokou vefejnost

: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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20. 3. 2026 | 13:30-16:00
Jarni tvoreni

Jaro spolecné privitame také tvorenim a v prijemné
a inspirativni atmosfére si pod laskavym vedenim
Dany Havrankové vyrobime roztomilé jarni zajicky.
Poplatek dle spotifebovaného materialu.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

23.3.2026 | 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 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 verejnost

25. 3. 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
muZete procvicit své poslechové schopnosti,
porozumeéni a tfeba se naucit i nové fraze. Tak co,
zkusite to?

27.3.2026 | 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 pfrijit popovidat? Nebo vas
zaujaly nékteré znasSich 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.

TOTEM DOUBRAVKA

BREZEN 2026

31.3.2026

Dobroty z kuchyné:
PIlnéné rohlicky s drozdim
bez kynuti

Také vam chutnaji zakusky 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 — pInéné rohlicky s drozdim
bez kynuti. Recept bude pfistupny na nasem
YouTube kandlu, 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

Potfebujete si néco vytvofit na pocitaci, vytisknout,
poslat nebo si precist email ¢i si najit néco
na internetu? Vtom pfipadé k ndm mduzZete prijit
v uvedenych ¢asech a vyuzit nejen nas pocitac, ale
také tiskarnu. Tisk je zpoplatnén dle jednotlivych
vytisténych listl, pocita¢ je pro vas k dispozici
zdarma.

Misto konani: Mezigeneraéni 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 Ci kostky. Nebo zkusite
jiné hry? ZaleZi jen na vas. DuleZita je jen chut si
hrat a dobra ndlada.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

vvrs

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.
Urceno pro Sirokou verejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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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 mateiskych 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 vzdjemné obohaceni napfi¢ generacemi
a krasna energie mezi malymi a velkymi. Odménou
vam bude détsky iusmév 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 vidy 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
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Kdy vyjde dalSi TOTEMovy rozcestnik?

27. 3. 2026

TOTEMovy rozcestnik
na duben 2026

Na dubnové akce je moiné se pftihlasit aZz poté,
co svétlo svéta spatii cely prehled TOTEMovych
akci na duben, nejdrive tedy 27. 3. 2026.
Nezapomerite, Ze nyni plati nové pravidlo, podle
kterého je rezervace mista v den zvefejnéni
TOTEMového rozcestniku mozna 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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