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5.10. 9:00-11:00 Virtualni univerzita 3. véku
a19. 10.
7.10. 13:00-14:30 TOTEMové kino
8. 10. 9:30-11:00 Klub pétanque
a22.10.
12. 10. 9:00-10:30 Setkani u kavy
a 26. 10.
14. 10. 9:00-11:00 |IT konzultace pro seniory
14. 10. 13:00-16:00 Konzultace pro seniory
15. 10. 10:00-11:30 Zdravy spanek

Pfedndska
21. 10. 13:00-15:00 Tvoreni s Blankou
24. 10. 14:00-18:00 Dynohrani
25.10. Anglicka, némecka a Spanélska konverzace

s Elisou a Jare
30. 10. 13:00-15:00 Rezervace na TOTEMové aktivity

na Nové Hospodé
A jesté navic...
kazdé pondéli 8:30-12:30 Moznost prace na PC
kazdé pondéli 16:00-18:00 Klub PRADET aneb Prarodice détem
a streda
kazdé utery  16:00-17:00 Cviceni s odporovou gumou
kazdy étvrtek 12:30-15:30 Hrava kavarna % ’
po domluvé Pridejte se k nam jako seniorsky dobrovolnik

Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda

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 organizadtory vasim komentarem, zhodnocenim, namétem.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 777 343 692, e-mail: novahospoda@totemplzen.cz


https://1url.cz/@totemplzen
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5. 10. a 19. 10. 2026 | 9:00-11:00
Virtualni univerzita 3. véku

Objevujte nova témata a rozsifujte si obzory v rdmci
Virtudlni univerzity 3. véku. Potkavat se budeme
od 5. Fijna jednou za 14 dni v pondéli od 9:00 hod.
Spole¢né zhlédneme pfednasky a nabyté znalosti si
ovéfime v testu. Prvnim tématem bude Genealogie
— hledame svoje predky. Prednasky pokracuji
vterminech 2. 11,, 16. 11., 30. 11. a 14. 12. 2026.
Poplatek za kurz 550 K¢ / os.

Blizsi informace: tel. 777 343 692 nebo email
novahospoda@totemplzen.cz.

| Uréeno pro seniory

7.10. 2026 | 13:00-14:30
TOTEMové kino

Na nasem TOTEMovém YouTube kandlu se
nastfadala celd fada videi, ve kterych tvorime,
peeme, povidame si o zajimavych tématech.
Nemate pocita¢ ¢i chytry telefon, na kterém si
videa pustit? Nebo davate pfed malou obrazovkou
telefonu prednost promitani jako v kiné? Pridat se
k ndm muzete kdykoli v uvedeném case a zdrZet se
dle chuti. Urceno pro Sirokou verejnost.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost

8. 10. a 22. 10. 2026 | 9:30-11:00
Klub pétanque

Zveme vas na dalsi setkani klubu hry pétanque!
Pétanque je skvéla a nenarocna hra, kterd je idealni
pro vSechny vékové kategorie i Urovné zdatnosti.
TésSime se na prijemné chvile stravené pfi hre.

Misto konani: Aredl T)J Sokol Nova Hospoda,
Prostifedni 7, Plzen.

| Urceno pro Sirokou verejnost

12. 10. a 26. 10. 2026 | 9:00-10:30
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 Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost
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14. 10. 2026 | 9:00-11:00

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 uUplné jiného? Pak pravé pro
vas jsme pfipravili IT konzultace s ,ajtakem*, ktery
se vam bude individualné vénovat. Pfinesete si jen
vlastni zatizeni a pfipadné pfipravené dotazy,
na které vam lektor pomuze najit odpovéd.
Zaroven upozoriiujeme, Ze nasi dobrovolnici p¥i IT
konzultacich fesi béZné uzivatelské potize s vasim
chytrym zafizenim, pokud jde o feSeni néjaké
pokrocilejsi (specidlni) zaleZitosti, dejte nam to
védét pfi rezervaci.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Uréeno pro seniory

14. 10. 2026 | 13:00-16:00
Konzultace pro seniory

Pokud se nachdazite 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 potfeba se predem telefonicky
objednat. Dalsi informace: tel. 777 343 692 nebo
email novahospoda@totemplzen.cz.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostredni 48,
Plzen.

| Uréeno pro seniory

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 777 343 692, e-mail: novahospoda@totemplzen.cz
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15. 10. 2026 | 10:00-11:30
Zdravy spanek

Anezka Sladkova, DiS., nam rekne, proc je pro nas
zdravy spanek duleZity a jak ho mudze ovlivnit strava.
Spolecné si ukadzeme, jak spravné poskladat
jidelnicek, aby netizil zaludek, ale zaroven prirozené
podporoval klidny spanek a veclerni regeneraci.
Probereme, jakym potravinam se vecer radéji
vyhnout, co naopak pomaha télu zklidnit se a jaké
bylinky vdm mohou pomoci s nespavosti.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

21. 10. 2026 | 13:00-15:00
Tvoreni s Blankou

Srdecné vas zveme na pokracovani Uspésné tvofrivé
dilny, na které budeme pracovat s papirovymi
prebaly €ajovych sackl. To je kreativni materidl,
ktery si kazdy muze nastfdadat doma. Na tvoreni
pak potrebujete uz jen lepidlo, ntzky a chut tvofit.
A originadlni dekorace za par korun je na svété.
Prijdte si knam tuto techniku vyzkouset pod
vedenim Blanky Sykorové a naucit se néco nového.
Poplatek 50 K& / os.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Urceno pro Sirokou veiejnost

24. 10. 2026 | 14:00-18:00
Dynohrani

Klub PRADET uvadi pestry podzimni program!
Prijdte si se svymi vnoucaty uZit podzimni
odpoledne plné tvoreni, her, jidla a spolecnych
zazitkd. Tésit se mlzete na povidani o Halloweenu
a Dusickach, vyrezavani dyni a dalsi dilny, zabavné
soutéZe a hry a dyriové pochoutky. S podzimni akci
se rozlou¢ime privodem mezi rozsvicenymi dynémi.
Rezervace a objednavka dyné pro vase vnouce
nutna! Poplatek 100 K¢ / dité.

evv s

email ag.reny@post.cz.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Uréeno pro prarodice a jejich
vhoucata

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 777 343 692, e-mail: novahospoda@totemplzen.cz
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25. 10. 2026
Anglickd, némecka a Spanélska
konverzace s Elisou a Jare

TOTEMové dobrovolnice Elisa z Némecka a Jare
ze Spanélska si pfipravily pro kazdého, koho jakkoliv
zajimd anglicky, némecky nebo Spanélsky jazyk,
video, u kterého si mlZete procvicit své poslechové
schopnosti, porozuméni a tfeba se naucit i nové
fraze. Tak co, zkusite to?

30. 10. 2026 | 13:00-15:00
Rezervace na TOTEMové
aktivity na Nové Hospodé

Zajima vas, co nového TOTEM na Nové Hospodé
chysta? Mate napady, o které se chcete podélit?
Chcete se na néco zeptat nebo si pfijit popovidat?
Nebo vas zaujaly nékteré z nasich aktivit, které pro
vas pfipravujeme pfisti mésic na Nové Hospodé?
Pfijd'te si rezervovat své misto. TéSime se na vas.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostfedni 48,
Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost
A jesté navic...

Kazdé pondéli | 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 mizZete pfijit
v uvedenych ¢asech a vyuzit nejen nas pocitac, ale
také tiskarnu. Tisk je zpoplatnén dle jednotlivych
vytisténych listl, pocitac je pro vas k dispozici
zdarma.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost
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KaZdé pondéli a streda| 16:00-18:00
Klub PRADET

aneb Prarodice détem

Zazitky, které spojuji generace. PRADET je novy
program zaméreny na prarodice a jejich vnoucata.
Vytvdfime pfileZitosti, kde mohou dvé generace
spole¢né tvofit, objevovat nové véci, predavat si
zkusenosti a hlavné si uzit ¢as spolu.

Cekaji vas vylety, dobrodruzstvi i tvofivé dilny.
Program je urcen pro prarodice ve véku 50+ a déti
od 3 do 10 let. Prijdte si vytvorit krasné vzpominky!
Poplatek 50 K¢ / dospély, dité zdarma.

evvs

email ag.reny@post.cz.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Uréeno pro prarodice a jejich
vnoucata

KaZdé utery od 6. 10. 2026 |
16:00-17:00

CvicCeni s odporovou gumou
Prijdte si vyzkouset, jak jednoduchda pomdcka
dokaze skvéle rozhybat a posilit celé télo. V novém
kurzu se pfri cviceni s odporovou gumou zamérime
na posileni svall, zlepseni stability, koordinace
a podporu spravného drZeni téla. Zapojime svaly
stfedu téla, hornich i dolnich koncetin a ukaZzeme
si, Zze cviceni mOze byt zdroven ucinné i Setrné.
Cviceni je vhodné pro zacatecniky i pokrocilé.
Kazdy si mlZe nastavit intenzitu podle svych
moznosti pomoci volby odporu gumy a Upravy
jednotlivych  cvikd. Pod vedenim lektorky
Michaely Sazamové vas cekaji prijemné lekce
s Uvodnim zahratim, posilovaci c¢asti i zavérecnym
protazenim a uvolnénim. To vSe za doprovodu
znamych ceskych i svétovych hitd, které dodaji
energii a dobrou néladu. Poplatek 500 K¢ / os.
(predplatné, 10 lekci v obdobi 6. 10. — 15. 12. 2026).
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Urceno pro Sirokou verejnost
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Kazdy ctvrtek | 12:30-15:30

Hrava kavarna

Chcete se sejit se svymi prateli, popovidat si s nimi,
zahrat si deskové Ci spole¢enské hry? Otevirdme
vam prostor pro setkavani se!

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostredni 48,
Plzen.

Urceno pro Sirokou verejnost

Po domluvé
Pridejte se k nam
jako seniorsky dobrovolnik

Stante se seniorskym dobrovolnikem a pfineste
radost i zkuSenosti tam, kde jsou nejvic potfeba —
do sSkolek a na mezigeneracni akce. Hledame
aktivni seniory, ktefi chtéji stravit cas s détmi,
pomahat pti hrach, tvoreni a dalSich aktivitach.
Vase pritomnost mlzZe obohatit mladsi generaci
a vytvofit nadherné mezigeneracni pratelstvi.

Blizsi informace: tel. 777 343 692 nebo email
novahospoda@totemplzen.cz.

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

30. 10. 2026

TOTEMovy rozcestnik

na listopad 2026

Na listopadové akce je moziné se pfrihlasit az poté,
co svétlo svéta spatfi cely pfehled TOTEMovych akci
na listopad, nejdfive tedy v patek 30. 10. 2026.
Nezapomerite, Ze nyni plati pravidlo, podle kterého
je rezervace mista vden zverejnéni TOTEMového
rozcestniku mozna nejdfive od 8:00 hod., a to
jakoukoli formou (osobné, telefonicky, emailem).
Zaroven upozoriiujeme, Ze rezervaci mista na akci
s poplatkem se zavazujete k jeho (v€asnému)
uhrazeni, zpravidla nejpozdéji do péti pracovnich
dnd, neni-li dohodnuto jinak. Uhrazeny poplatek
za akci TOTEMového rozcestniku je v pripadé
neucasti nebo zruseni rezervace nevratny. Vraceni
platby je mozné pouze tehdy, dovoluji-li to
podminky konkrétni akce, a to vidy po individualni
domluvé s jejim koordinatorem.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 777 343 692, e-mail: novahospoda@totemplzen.cz
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