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Cchi-kung v Habrmannové parku
Cviceni

TOTEMové kino

Cviceni na zidlich s Mirkou
Netradicni literarni ¢aj o paté
Setkani u kavy

Hrava kavarna

Na svojsinskou vyhlidku
Vylet

Bylinkové odpoledne
Pfedndaska

Tajemstvi plzenskych ulic
Komentovana vychazka

Ochutnavka z trénovani paméti

Vareni s babickou
Workshop pro déti

Sejdeme se u lavicky

Rezervace na TOTEMové aktivity
na Doubravce

Anglicka / némecka / Spanélska konverzace
s Livii a Juliane

Strom Zivota (1. ¢ast)
Tvoriva dilna

Prosla jsem tmou
Pfednaska

Dobroty z kuchyné:
Staroceské kynuté buchty
Videorecept

Mezigenerac¢ni a dobrovolnickeé
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz
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RIJEN 2024 oousravia

A jesté navic...

kazdy étvrtek  8:30-12:30 MozZnost prace na PC
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 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

3.10. a 10. 10. 2024 | 9:30-10:30
Cchi-kung Habrmannoveé parku

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. Blizsi
informace pfi pfihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

3.10.,17. 10. a 31. 10. 2024 |
13:30-16:00

TOTEMové kino

Na nasem TOTEMovém YouTube kandlu se
nastradala celd rada videi, ve kterych tvorime,
peceme, poviddme si o zajimavych tématech.
Nemate pocita¢ Ci 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

7.10.2024 | 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.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

TOTEM DOUBRAVKA

Prum rore

uab,
\\ﬂv)’ 120,

/%

)
&
” Dbroyoin®
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7.10. 2024 | 17:00-19:00
Netradicni literarni caj

o paté

K literarnimu ¢aji o paté s nami tentokrat zasedne
a vénovat se ndm bude Martina Havlinova, s niz se
vypravime po stopach Jana Zrzavého, které slavny
malif zanechal za svého pobytu na Vodnansku.
Druhym nasim hostem bude Zbynék Mrvik, ktery
je autorem prozy, kratkych basni a knihy povidek
s nazvem Jsme zde, abychom byli Stastni. VSichni
jste srdecné zvani! Vstupné dobrovolné.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost |

9.10. 2024 | 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.

Urceno pro Sirokou verejnost |

10. 10. a 24. 10. 2024 | 13:30-16:00

Hrava kavarna

Prijdte si zahrat Zoliky, prsi ¢i kostky. Nebo zkusite
jiné hry? ZaleZi jen na vas. DuleZita je jen chut si
hrat a dobra ndlada.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost

11. 10. 2024 | 10:30
Na svojSinskou vyhlidku

Vydejme se spolecné do Svojsina, kde si projdeme
naucnou stezku Skalni defilé u SvojSina s krasnym
vyhledem na feku Mzi. Trasa je cca 5,5 km dlouha.
T&3i se na vas Martina Satrova. Bliz$i informace pfi
prihlaseni.

Urceno pro Sirokou verejnost |

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



14. 10. 2024 | 13:00-15:00
Bylinkové odpoledne

Pfi nasem fijnovém povidani o bylinkach se
budeme vénovat Zaludku a traveni. A také tomu,
co mlzZeme na podzim jesté v pfirodé najit a vyuzit.
Chcete-li se tedy o bylinkdich néco nového
dozvédét, podélit se o svoje zkuSenosti a setkat se
s podobné naladénymi lidmi, jste srdec¢né zvani!
Prednasku si pro nas pripravila Helena Vernerova.
Poplatek 50 K¢ / os.

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

Urceno pro Sirokou verejnost |

14. 10. 2024 | 15:00
Tajemstvi plzenskych ulic

Plzeriské ulice a ulicky jsou nejen ldkavym mistem
k prochazkdm, ale jejich domy skryvaji celou Fadu
zajimavych a poutavych pfibéhi a povésti. Vydejme
se s Mgr. Lucii Zykovou na komentovanou vychazku
do dvou z nich, atodo ulice Bedficha Smetany

Vstupné dobrovolné.

Urceno pro Sirokou vefejnost |

16. 10. 2024 | 10:00-11:00
Ochutnavka

z trénovani paméti

Prijdte si uZit hodinu plnou zdbavy, her
a smyslového cvi¢eni s Jaroslavou Pouzarovou.
Spolecné budeme trénovat nasi kratkodobou
i dlouhodobou pamét, koncentraci a slovni zasobu.
Vyzkousite si rGzné techniky prace s paméti
a dozvite se néco nového. K tomu vSsemu vam
postadi tuzka, papir a chut objevovat.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost |
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17.10. 2024 | 17:00-18:30
Vareni s babickou

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

21. 10. 2024 | 9:30
Sejdeme se u lavicky

Radi byste vyrazili nékam ven, ale nechcete jit sami
a zaroven se necitite na delsi prochazky? Pojdme
spole¢né! Posedime na lavicce, popovidame si,
kousek se mulzeme projit. Zalezi jen na vas.
Na setkdni se t&3i Martina Satrova. Bliz3i informace
a misto srazu pfi pfihlaseni.

Urceno pro seniory |

25. 10. 2024 | 9:00-12:00
Rezervace na TOTEMové
aktivity na Doubravce

Zajima vas, co nového TOTEM na Doubravce chystd?
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 pfisti mésic na Doubravce? Prijdte si
rezervovat své misto. Tésime se na vas.

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

25. 10. 2024 | 13:30-16:30
Strom Zivota (1. ¢ast)

Alena Sucha si pro nas pfripravila tvofivou dilnu,
ve které si spolecné vytvofime krasny dratovany
strom Zivota. Vzhledem k ¢asové ndrocnosti bude
dilna pokracovat svou druhou casti v patek
1.11.2024 vcase 13:30-16:30. Poplatek dle
spotiebovaného materialu.

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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25.10. 2024

Anglicka / némecka / Spanélska
konverzace s Livii a Juliane

TOTEMové dobrovolnice Livia ze Spanélska
a Juliane z Némecka si pfipravily pro kazdého, koho
jakkoliv zajima anglicky, némecky nebo Spanélsky
jazyk, video, ukterého si muZete procvicit své
poslechové schopnosti, porozuméni a tfeba se
naucit i nové fraze. Tak co, zkusite to?

31.10. 2024 | 16:30-18:00
Prosla jsem tmou

S Mgr. Michaelou Sazamovou si budeme povidat
o tom, jaké je to pobyt cely tyden v naprosté tmé.
Co pfinese pobyt ve tmé? MUlZe se mi tam néco
stat? Nezblaznim se? Jaké jsou zdravotni, psychické
i fyzické dopady? Nebudu se nudit? Co tam budu
délat a jaky je denni rezim? Jaké to je, kdyz ztratim
Casovou osu? Jaké jsou mé niterni pocity? Jestli se
vam (nejen) tyhle otazky honi hlavou, nebo si
prosté jen chcete vyslechnout jednu intenzivni
osobni zkusenost s pobyvanim v naprosté tmé, jste
zvani.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost |

31. 10. 2024
Dobroty z kuchyné:
Staroceské kynuté buchty

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 — staroceské kynuté buchty.
Recept bude pfistupny na nasem YouTube kanalu,
kde se na néj bude moci podivat uUplné kazdy.
Tak co, date se také do peceni?

TOTEM DOUBRAVKA
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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 pripadé k ndm mdzete prijit
v uvedenych ¢asech 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 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 matefskych azakladnich skol?
Podle toho, co mate radi, co vas bavi, podle vasich
predstav a moZnosti, pro vas vybereme to pravé.
Nékdy i mald pomoc vykouzli velké véci. Neni nic
hez¢iho nezZ vzajemné obohaceni napfi¢ generacemi
a krasna energie mezi malymi a velkymi. Odménou
vam bude détsky uUsmév 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 konzultacni hodiny.
Je vidy potreba se predem telefonicky objednat.
Rezervace mist a dalsi informace: tel. 733 746 598,
733 746 599 nebo email doubravka@totemplzen.cz

Urceno pro seniory |

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