TOTEM DOUBRAVKA

DUBEN 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 prihlasit. Poprvé od 25. 4. 2025, kdy bude
vychdzet TOTEMovy rozcestnik s nabidkou akci na mésic kvéten, bude platit, Ze rezervace
mista v den zveiejnéni TOTEMového rozcestniku je moznd nejdrive od 8:00 hod., a to
jakoukoli formou (osobné, telefonicky, emailem). Upozorfiujeme, Ze na Zadosti o rezervaci,
které budou prichazet pred timto ¢asem, nebudeme brat (v den zverejnéni TOTEMového
rozcestniku) ohled.

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

1.4. 10:00 Loosovy interiéry: Semlerova rezidence
Komentovanad prohlidka

3.4.,17.4. razné ¢asy IT konzultace pro seniory

a24.4.

3.4. 15:00 Aimtec — Kancelar roku 2020
Exkurze

4.4. 9:30-11:30 Mandaly
Tvoriva dilna

4.4, 13:30-16:30 Andélicci z kavovych kapsli
Tvoriva dilna

7.4. 13:30-14:30 Cviceni na zidlich s Mirkou

10. 4. 16:30-18:30 Vareni s TOTEMovou babickou
Workshop pro déti

16. 4. 9:30 Na plzenské vyhlidky
Vychazka

22.4. 11:00 Z Malé Hromnice do Tremosné
Vylet

23.4. 17:00-18:00 Literarni ¢aj o paté

24. 4. 13:30-14:30 Cchi-kung v Habrmannové parku
Cviceni

25. 4. 8:00-11:00 Rezervace na TOTEMové aktivity

na Doubravce

e
z{ informa¢
Rezervace mist a dal5! info

| Pizefi

Mezigenerac¢ni a dobrovolnickeé
centrum TOTEM Doubravka

www.totemplzen.cz
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DUBEN 2025 bousravka

25.4. Anglicka / némecka / Spanélska konverzace
s Livii a Juliane

28.4. 10:00 Plzenskymi ulicemi: Prazska a Perlova
Komentovana vychazka

29.4. 9:30 Kolem VI¢i hory
Vylet

30. 4. 9:30-11:30 Setkani u kavy

30.4. Dobroty z kuchyné: Obraceny jable¢ny kolac
Videorecept

A jesté navic...

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

kazdy ¢tvrtek 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 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. 4. 2025 | 10:00
Loosovy interiéry:
Semlerova rezidence

Spolecné navstivime perlu plzenské architektury,
Semlerovu rezidenci, ktera se nachazi na drive velmi
prestizni adrese na Klatovské tfidé 110. Jedna se
o unikatni nékolikapodlazni bytovy interiér, na jehoz
koncepci se podilel znamy architekt Adolf Loos.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

3.4.,17.4. a 24. 4. 2025 | rGzné Easy
IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook,
ktery umite pouzivat, ale neustdle na vas néco
,vyskakuje“? Nevite, jak stdhnout aplikace, jak je
vyuzivat, 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 pres telefon?
Nebo néco Uplné jiného? Pak pravé pro vas jsme
pfipravili IT konzultace s ,ajtakem”, ktery se vam
bude individudlné vénovat. Pfinesete si jen vlastni
zarizeni a pfipadné pfipravené dotazy, na které vam
lektor pomUze najit odpovéd.

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

| Uréeno pro seniory

3.4.2025 | 15:00
Aimtec — Kancelar roku 2020

Vydejte se s nami na prohlidku do firmy Aimtec,
ktera se zabyva digitalizaci vyroby a logistiky
v automobilovém prlmyslu. Nachazi se v centru
Plzné a jeji prostory zvitézily v soutézi Kancelar roku
2020. Pojdme si je projit spolecné. Tési se na vas

evvs

| Urceno pro Sirokou verejnost

TOTEM DOUBRAVKA

DUBEN 2025

4.4.2025 | 9:30-11:30
Mandaly

Vite, co je mandala? Je to slovo, které pochazi
ze staroindického sanskrtu a znamena kruh, kolo.
Prijdte si vymalovat mandalu, ktera vam ukaze
(nejen) vasi momentalni naladu — tvary a struktury
predstavuji pomysiné zrcadlo vasich myslenek, barvy
zas vyjadruji pocity a emoce. Vyzkousejme néco
nového, jiného, obohacujiciho...

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

| Ur€eno pro Sirokou verejnost

4.4.2025 | 13:30-16:30
Andélicci z kavovych kapsli

Zrecyklujeme prazdné kavové kapsle a vyrobime si
znich krasné, nézné andélicky. Tvofivou dilnu si
pronas pripravila Alena Bufkova. Poplatek dle
spotirebovaného materialu.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

7.4.2025 | 13:30-14:30
Cviceni na zidlich s Mirkou

Zacvi¢ime si netradicné, a to vsedé na Zidlich.
Zaméfime se na spravné drieni téla, zvySeni
pruznosti patefe, udrzeni ¢i zlepSeni pohyblivosti
kloubli, spravné dychani a celkovou harmonizaci
téla. Lekci vds provede Miroslava VySatova.
Poplatek 50 K¢ / os.

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

| Urceno pro Sirokou vefejnost

10. 4. 2025 | 16:30-18:30
Vareni s TOTEMovou 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.

| Uréeno pro déti

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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16. 4. 2025 | 9:30
Na plzenské vyhlidky

Vydejte se spolu s nami na nékolik vyhlidek nad
Koterovem. Jednou z nich bude vyhlidka nazyvana
Kfidla nadéje. Odménou nam budou prekrasné
pohledy na celou Plzen. Trasa je cca 10 km dlouha
s moznosti se na nékolika mistech odpojit a trasu
si zkratit. Tési se na vas Miroslava Vysatova. Blizsi
informace pfi prihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

22.4.2025 | 11:00
Z Malé Hromnice do Tremosné

Nase kroky povedou z Malé Hromnice po Zluté
turistické znacce, kolem feky Tfremosné a rybniku
Kvocna do Tremosné. Trasa je cca 8 km dlouha. Tési
se na vas Marie Kahounova a Martina Satrova.

.....

| Uréeno pro Sirokou verejnost

23.4.2025 | 17:00-18:00

Literarni caj o paté

Srdec¢né vas zveme do TOTEMového domecku
na prijemnou literarni hodinku s Jifim Hlobilem.
Vstupné dobrovolné.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

24. 4. 2025 | 13:30-14:30
Cchi-kung
v Habrmannoveé parku

Pojdme si spole¢né vyzkouset ¢chi-kung, meditaci
v pohybu plvodem z Ciny. Pfi protahovacich cvicich
se v téle aktivuji merididanové drahy vnitfnich organa
a priznivé ovliviuji pohybovy apardt, psychiku
i celkovou vitalitu téla. Cekd vas ti-pen &chi-kung,
sestava 8 cvikl, které vdm pomohou nabrat novou
silu do Zivota. Tési se na vas llona Muchnova. Blizsi
informace pfi prihlaseni.
| Uréeno pro Sirokou vefejnost

TOTEM DOUBRAVKA

DUBEN 2025

25. 4. 2025 | 8:00-11:00
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: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Doubravka, Tésinska 26, Plzen.

25. 4. 2025
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, u kterého si muZete procvicit své
poslechové schopnosti, porozuméni a tfeba se
naucit i nové fraze. Tak co, zkusite to?

28.4.2025 | 10:00
Plzenriskymi ulicemi:
Prazska a Perlova

Plzeriské ulice a ulicky jsou nejen ldkavym mistem
k prochazkam, ale jejich domy skryvaji celou fadu
zajimavych a poutavych pfibéhl a povésti. Vydejme
se na komentovanou vychazku do dvou znich —
Mgr. Lucie Zykova nds tentokrdt zavede do ulice
Praiské a Perlové. Vstupné dobrovolné. BIlizsi
informace pfi pfihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

29. 4. 2025 | 9:30
Kolem VIci hory

Z Cernosina se spole¢né vypravime kolem zficeniny
hradu Volfstejn, kVI¢i hofe a pres vyhlidky az
do Oselina. Pokud nam bude prfiroda naklonéna,
na pastvinach kolem Zahori se pokochame petrklici,
a pokud budeme mit velké stésti, miZeme po cesté
najit amfiboly. Trasa je cca 10 km dlouhad, narocna,
v terénu a kopcovita. Tési se na vas Jifina Hruba

evvs

a Martina Satrova. Blizsi informace pfi prihlaseni.

| Urceno pro Sirokou vefejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 733 746 599, e-mail: doubravka@totemplzen.cz
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30. 4. 2025 | 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

30. 4. 2025

Dobroty z kuchyné:
Obraceny jablecny kolac

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 — obraceny jablecny kolac
(také nazyvany jako francouzsky jablecny kolac).
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 vytvofit na pocitaci, vytisknout,
poslat nebo si precist email ¢&i si najit néco
na internetu? Vtom pripadé k nam mdzZete pfijit
v uvedenych casech a vyuZzit 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

Kazdy ctvrtek | 13:30-16:00

Hrava kavarna

Prijdte si zahrat Zoliky, prsi Ci kostky. Nebo zkusite
jiné hry? Zélezi jen na vas. Dllezita je jen chut si
hrat a dobra néalada.

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

Urceno pro Sirokou verejnost

TOTEM DOUBRAVKA

DUBEN 2025

Po domluvé
Pridejte se k nam
jako seniorsky dobrovolnik

Mdte chut se knam pridat jako seniorsky
dobrovolnik a zapojit se do nasich mezigeneracnich
setkani s détmi z materskych azakladnich skol?
Podle toho, co mate radi, co vas bavi, podle vasich
pfedstav a mozZnosti, pro vas vybereme to pravé.
Nékdy i mald pomoc vykouzli velké véci. Neni nic
hezciho neZ vzidjemné 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.

BlizsSi 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

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