TOTEM DOUBRAVKA

LISTOPAD 2025

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 zverejnéni TOTEMového rozcestniku je mozna nejdfive od 8:00 hod., a to
jakoukoli formou (osobné, telefonicky, emailem). Upozorriujeme, Ze na Zadosti o rezervaci,
které budou prichazet pred timto casem, nebudeme brat (v den zverejnéni TOTEMového
rozcestniku) ohled.

Od uvedené hodiny zaroven budeme veskeré obdriené Zadosti o rezervace (osobni,
telefonické, emailové) pribézné zpracovavat.

3.11. 10:.00 Sejdeme se u lavicky

4.11. 13:30-15:30 Cestovani s batGizkem: Sumava
Cestovatelské promitani

5.11. 10:00-12:00 Mandaly
Tvoriva dilna

6.11. 10:00 Do Narodopisného muzea s Lucii Zykovou
Vychdzka a prohlidka muzea

7.11. 10:00-11:00 Cchi-kung v TJ Sokol Doubravka
Cviceni

12.11. 16:30-18:00 Sititko pro déti
Workshop

19.11. 8:30 Do dysSinské prazirny Coffee77
Degustace

20. 11. 9:30 Z Bozkova na Slovany
Vychdzka

21.11. 9:30-11:30 Setkani u kavy

21.11. 13:00-15:00 Umélecké zpracovani skla
Ukdzka

24.11. 13:30-14:30 Cviceni na Zidlich s Mirkou

25.11. 9:00-11:00 Sicilie, ostrov boha Slunce

Cestovatelské promitani

25.11. Anglicka a Spanélska konverzace
s Valerii a Sarou
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28.11. 8:00-11:00 Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce
28.11. Dobroty z kuchyné: Mrkvovy dort

Videorecept

A jesté navic...

kazdy ¢tvrtek  8:30-12:30 MozZnost prace na PC

kazdy étvrtek 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 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 mozZnosti, 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

3.11. 2025 | 10:00
Sejdeme se u lavicky

Radi byste vyrazili nékam ven, ale nechcete jit sami
azaroven se necitite na delSi prochdzky? Pojdme
spole¢né! Posedime na lavicce, popovidame si,
kousek se mUlzZeme projit. Zalezi jen na vas.

a misto srazu pfi prihlaseni.

| Uréeno pro seniory

4.11.2025 | 13:30-15:30
Cestovani s batuzkem: Sumava

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

5.11.2025 | 10:00-12:00
Mandaly

Vite, co je mandala? Je to slovo, které pochazi
ze staroindického sanskrtu a znamena kruh, kolo.
Prijdte si vymalovat mandalu, kterd vam ukaze
(nejen) vasi momentalni naladu — tvary a struktury
predstavuji pomysiné zrcadlo vasSich myslenek.
Barvy pak vyjadtuji pocity a emoce. Vyzkousejme
néco nového, jiného, obohacuijiciho...

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

6.11. 2025 | 10:00

Do Narodopisného muzea
s Lucii Zykovou

Vypravime se na kratickou vychazku centrem
Plzné, pak spolu navstivime nové zrekonstruované
Narodopisné muzeum Plzenska, které se nachazi
na nam. Republiky. Ceka nés tak zajimava exkurze
do historie a Zivota nasich predkd. Tési se na vas
Lucie Zykova a Martina Satrova. Blizsi informace
pfi prihlaseni. Vstupné do muzea: 50 K¢ (snizené) /
100 K¢ (pIné).

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon
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7.11.2025 | 10:00-11:00
Cchi-kung v TJ Sokol Doubravka

Pojdme si spole¢né vyzkouset cchi-kung, meditaci
v pohybu ptvodem z Ciny. P¥i protahovacich cvicich
se v téle aktivuji merididanové drahy vnitfnich organud
a pfiznivé ovliviuji pohybovy aparat, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Ceka vas ti-pen échi-kung,
sestava 8 cvik(, které vam pomohou nabrat novou
silu do Zivota. TéSi se na vas llona Muchnova.

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

| Ur€eno pro Sirokou verejnost

12.11. 2025 | 16:30-18:00
Siticko pro déti

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

19.11. 2025 | 8:30
Do dysinské prazirny Coffee77

Zavitdame spolu do Dysiny, kde se nachazi mala
rodinnd prazirna kavy Coffee77. Ochutname tam
dobrou kavu a dozvime se fadu zajimavosti. Tési se
na véas Zuzana Vojackova a Martina Satrova. Blizsi
informace pfi pfihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

20. 11. 2025 | 9:30
Z Bozkova na Slovany

Tentokrat se spolecné vypravime z Bozkova pres
Koterov aBrucnou na Slovany. Projdeme se,
popovidame si a uZijeme si hezky podzimni cas.
Trasa naSi vychazky je cca5 km dlouha. Tési se
navas Marie Kahounova a Martina Satrova. BIizsi
informace pti prihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

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



21.11. 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 vefejnost

21.11. 2025 | 13:00-15:00
Umeélecké zpracovani skla

Loutkoherecka Stépanka Kasparova vytvaii Uzasné
vyrobky ze skla. Nejradéji ma motivy zvirat a andéld.
Spolecné nakoukneme pod poklicku tvorby téchto
malych uméleckych dél. Je téZ mozné si nékteré
z nich na misté zakoupit. Tentokrate tedy nebudeme
sami tvorit, budeme se kochat. Vstupné 150 K¢ / os.
Misto konani: Mezigenerac¢ni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

24.11. 2025 | 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 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

25. 11. 2025 | 9:00-11:00
Sicilie, ostrov boha Slunce

Pti dalSim z cestovatelskych promitani navstivime
s Jarmilou Kriegerovou nejvétsi ostrov Stfredomoti,
nadhernou Sicilii. Nejprve se ale zastavime
v Neapoli. Sicilské putovani zacneme v hlavnim
mésté Palermu a postupné procestujeme cely
ostrov. Pozname mnoho pamatek z obdobi dvou
tisicileti, historickd mésta, Uzasnou vegetaci i Etnu,
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Doubravka, TéSinska 26, Plzen.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon
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25.11. 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 procvi¢it své poslechové schopnosti,
porozumeéni a tfeba se naucit i nové fraze. Tak co,
zkusite to?

28.11. 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 pro vas
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.

28. 11. 2025
Dobroty z kuchyné:
Mrkvovy dort

Také vdm chutnaji zakusky z TOTEMové kavarny
Kaficko? Ty pravidelné kaidy tyden pecou Zeny
v Dobrotach z kuchyné sMirkou Kudrnovou,
kterd se svami opét podéli o recept na jednu
z dalSich oblibenych pochoutek — mrkvovy dort.
Recept bude pfistupny na nasem YouTube kanalu,
kde se na néj bude moci podivat Uplné kazidy.
Tak co, date se také do peceni?

A jesté navic...

Kazdy ctvrtek | 8:30-12:30

Moznost prace na PC

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

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

Urceno pro Sirokou verejnost

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



KaZdy ctvrtek | 13:30-16:00
Hrava kavarna

Prijdte 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 vefejnost

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 matefskych azakladnich skol?
Podle toho, co mate radi, co vas bavi, podle vasich
predstav a mozZnosti, pro vds vybereme to pravé.
Nékdy i mald pomoc vykouzli velké véci. Neni nic
hezéiho 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 nam nebo napiste,
budeme moc radi.

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

Po domluvé
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 konzultacni 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
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