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Pridejte se k nam jako seniorsky dobrovolnik

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 Ci telefon
s pripojenim k internetu? Videa se budou otevirat postupné podle pldanovaného data a budou
k dispozici na TOTEMovém YouTube kanalu https://1url.cz/@totemplzen. Upozorriujeme,

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: 777 343 692, e-mail: novahospoda@totemplzen.cz
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TOTEM NOVA HOSPODA

1.7.a23.7.2026 | 8:30-10:30
Ranni vychazka
Borskym parkem

Zacnéte den v pohybu a s Cistou hlavou. Zveme vas
na klidnou ranni vychazku Borskym parkem,
prikteré si spolecné uZijeme Ccerstvy vzduch.
Vychdzka je vhodnd pro kazidého, jeji tempo
pfizpGsobime skupiné. BEhem cesty bude pfileZitost
k nenucenému povidani i ke kratkému zastaveni,
abychom si vychutnali atmosféru probouzejici se
pfirody. Prijdte se protahnout, nacerpat energii
azacit den prijemné. A klidné ssebou vezméte

| Urceno pro Sirokou verejnost

1.7.2026 | 13:00-14:30
Ztrata sluchu ve stari

S MgA. Dominikem DolejSem z organizace Tichy
svét probereme, co je to ztrata sluchu ve stafi,
jak ji rozpoznat, proc je dulezité ji resit ve vztahu
k rozvoji demence a dalSich onemocnéni, co se da
se ztratou sluchu délat a jak mazZou byt socialni
sluzby v tomto procesu napomocné. Probéhne
ukazka sluchadel a dalSich pomlcek a ptipadné
i individualni poradenstvi dle potreb posluchacu.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostfedni 48,
Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

2.7.,30.7.,13.8.a27.8.2026 |
9:30-11:00

Klub pétanque

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

Misto konani: Aredl TJ Sokol Nova Hospoda,
Prostifedni 7, Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

LETO 2026

8.7.2026 | 10:00-11:00

26. 8. 2026 | 13:00-14:00

Bingo!

Bingo je zabavna a jednoducha hra, kterd pfinasi
radost i napéti. Hraci oznacuiji Cisla na svych kartach
podle nahodné losovanych Ccisel, dokud nevytvori
pozadovany vzor. Hra je idedlni pro vSechny vékové
kategorie a skvéle se hodi na spolecenské akce nebo
jako relaxacni aktivita. Poplatek 30 K¢ / os.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

8.7.2026 | 15:00-17:00
Zpivana pro kazdého

Mate chut si jen tak zazpivat? Nezdlezi na tom,
zda jste zkuSeni zpévdci, nebo si broukate jen
v koupelné. Zveme kazdého, kdo ma chut stravit
¢as v prijemné spoleCnosti a uZit si radost
z pisnicek. Za doprovodu kytary Richarda Kutace si
spole¢né zazpivdme oblibené country hity i lidové
pisné. Mate svou oblibenou? Na vase prani ji radi
zaradime do programu. A pokud se necitite
na zpév, prijdte si pisnicky tfeba jen poslechnout.
Dvefe do salu vam otevieme ve 14:45 hod.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

9.7.a6.8.2026 | 9:30-11:00
Pohybové dopoledne

Pohybové dopoledne, béhem kterého nuda nema
Sanci. Jednotlivé aktivity se budou stfidat — uzijete
si bollo ball, cornhole i stfelbu z luku na terc.
Protahnete télo, potrénujete koordinaci a diky
smichu moznd ibranici. Za hezkého pocasi
vyuzZijeme také cvicebni stroje v okoli pobocky
a protadhneme télo i venku.

Prosime, vezméte si vhodnou obuv a pohodiné
obleceni. Prijdte si zasportovat v pohodové
atmosfére, zvladne to opravdu kazdy.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 777 343 692, e-mail: novahospoda@totemplzen.cz
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21.7.2026 | dopoledne
Hornické muzeum Zbich

Vydejte se spolecné s nami na nevsedni exkurzi
do Hornického muzea Zbtich, kde nahlédneme
dovice nez 450leté historie tézby cerného uhli
na Plzerisku. Cekd nas prohlidka historickych
exponatt, hornického vybaveni, dobovych fotografii
i unikatni venkovni expozice svérnou kopii uhelné
Stoly a téZni véze. Prijdte objevit ptibéhy lidi, jejichz
Zivot byl spojen s praci hluboko pod zemi. Blizsi
informace pfi pfihlaseni.

| Urceno pro Sirokou verejnost

22.7.a19.8.2026 | 8:30-11:30

IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook, ktery
umite pouzivat, ale neustdle na vas néco
»Vvyskakuje“? Nevite, jak stahnout aplikace, jak je
vyuzivat, jak pracovat s kapacitou vaseho zatizeni,
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 pripravili IT konzultace s ,ajtakem”, ktery
se vam bude individualné vénovat. Pfinesete si jen
vlastni zafizeni a pripadné pripravené dotazy,
na které vam lektor pomUze najit odpovéd.
Zaroven upozornujeme, Ze nasi dobrovolnici pfi IT
konzultacich fesi bézné uzivatelské potize s vasim
chytrym zafizenim, pokud jde o reSeni néjaké
pokrocilejsi (specidlni) zaleZitosti, dejte nam to
védeét pfi rezervaci.

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

| Uréeno pro seniory

22.7.a19.8.2026 | 13:00-16:00
Konzultace pro seniory

Pokud se nachazite ve slozitém Zzivotnim 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 konzultaéni
hodiny. Je vidy potfeba se predem telefonicky
objednat. Dalsi informace: tel. 777 343 692 nebo
e-mail novahospoda@totemplzen.cz.

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

| Urcéeno pro seniory

24.7.2026 | 13:00-14:00
Spanélska gastronomie

Nase Spanélska dobrovolnice Valeria vas provede
pestrou gastronomii réiznych koutli Spanélska,
od severnich morskych specialit ptres valencijskou
paellu a7 po chuté Andalusie a ostrovll. Poznejte
a gastronomickych tradic. Prednaska probéhne
v anglictiné s prekladem do cestiny, na zavér bude
prostor pro dotazy.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

28.7.2026 | 10:00-11:30
Pravda o detoxu?

Neteste drastické kury. S Anezkou Sladkovou, DiS.,
zjistite, Ze oCista mGzZe byt chutnd a Setrna k télu.
Dozvite se, jak pfirozené podpofit traveni a dodat
télu lehkost i energii béhem letnich meésica.
Ukazeme si, pro¢ jsou horké bylinky skvélym
spojencem pro jatra a jak si doprat oblibena jidla
ve zdravéjsi a vyvazené podobé — bez pocitu
tézkosti, ale s plnou chuti.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

28.7.,11. 8. a 25. 8. 2026 |
13:30-15:30

Hackovani s Jarkou

Zveme vas na tvorivé setkani s hackem v ruce,
které povede nase dobrovolnice Jarka. Spolecné
ozivime vzpominky na to, co vSechno hacek dokaze.
Pripomeneme si vzory, postupy i drobné finty,
které moznd uz chvili dfimaji v paméti. Pozor,
setkani neni vhodné pro uplné zacatecniky.
Je uréeno tém, ktefi uz hacek nékdy drzeli v ruce
a chtéji své dovednosti znovu oprasit a posunout
dal. TéSime se na spolecné tvoreni.

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

| Ur€eno pro Sirokou verejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 777 343 692, e-mail: novahospoda@totemplzen.cz
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29.7.2026 | 9:30-11:00
Po okoli Nové Hospody

Zveme vas na spolecnou vychazku pfirodou na Nové
Hospodé. Vychazka je urCena vsem, ktefi si chtéji
doprat pohyb na cerstvém vzduchu, protdhnout
nohy a stravit pfijemny ¢as ve spolecnosti ostatnich.
Projdeme se po lesnich cestickach a vyuzijeme
mistni znacené stezky. Prochazet se budeme
pfiblizné hodinu a pll. Doporucujeme vhodné
obleceni a pevnou obuv do terénu. Akce je oteviena
vsem generacim — klidné pozvéte své znamé nebo
sousedy. Sraz pred vchodem do TOTEMu Nova
Hospoda. TéSime se na vas!

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

| Urceno pro Sirokou veiejnost

29.7.2026 | 13:30-16:00
26. 8. 2026 | 10:00-12:30

Malovani na kaminky

Prijdte si odpocinout a zapojit svou kreativitu
pfi malovani na kaminky. Pod vedenim pani Jifiny
si vyzkousite jednoduché i hravé techniky zdobeni
a vytvorite si vlastni originalni kaminek pro radost
nebo jako mily darek.

Aktivita je vhodnd pro kaidého, nezéleZi na vasich
zkuSenostech, staéi mit chut tvofit a stravit
pfijemny cas v dobré spoleénosti. Kaminky pro vds
zajistime. Pokud si ale chcete pfinést vlastni,
vyberte si ideadlné hladké a predem je omyjte.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

3.8.a18. 8.2026 | 9:30-11:00
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 Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

Urceno pro Sirokou vefejnost

LETO 2026

4.8.2026 | 8:30-11:30
Boleveckym lesem

Prijdte s nami stravit prijemné chvile v krdsném
prostiedi Boleveckych lesti v Plzni. Cekd nas
prochazka nenarotnym terénem kolem mistnich
rybnikll. Projdeme se po zaZitkovém okruhu
Spejbla a Hurvinka a uvidime také unikatni
dochovanou kolomaznou pec. Zvolte prosim
pohodiné sportovni obledeni  prizplsobené
aktudlnimu pocasi. TéSime se na spolecny cas na

| Uréeno pro Sirokou verejnost

5. 8.2026 | 13:30-15:30
Tvoreni s Blankou

Spolecné si vyrobime obrazky na zed. Budeme
pracovat s akrylovymi barvami, pastami a také se
Sablonami a pfi tvoreni vyuZijeme i ubrouskovou
techniku. Poplatek 100 K¢ / os.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

11. 8. 2026 | 9:30-11:30
Dratovani s lvanou

Kazdy den je novym zacatkem a pfileZitosti naucit
se néco nového. Prijdte si uzit tvorivé dopoledne
s lvanou Sedmerovou a rozvijet své dovednosti
vdratovani. Setkani je urceno pokrocilejSim

vvvvv
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techniky a propracovanéjsi vyrobky. Pod vedenim
zkusené lektorky si vytvorite originalni dekorativni
nebo uZitkovy predmét, osvojite si nové postupy
a nacerpate inspiraci pro vlastni tvorbu. Poplatek
dle spotiebovaného materialu.

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

| Ur€eno pro Sirokou verejnost

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



TOTEM NOVA HOSPODA

12. 8. 2026 | 9:00-10:30

Spolecné peceni

Pfidejte se k ndm na spole¢né peceni! Ceka vas
vonava atmosféra, lahodné recepty a skvéla
zabava. Spolecné vytvorime sladké a mozna i slané
dobroty, které na misté ochutndme. Pfijdte se
inspirovat a zazit radost z peceni.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

12. 8. 2026 | 15:00-17:00

Hudebni odpoledne

s Mirou Kunzem

Prijdte si uZit prijemné hudebni odpoledne piné
posluchace. Mira Kunz vas provede pestrym
repertoarem Ceskych i svétovych hitl napfic
nékolika desetiletimi. Zazni pisné legendarnich
interpretl, jako jsou Karel Gott, Louis Armstrong,
The Beatles, Al Bano, Celine Dion, ale také oblibené
Ceské skladby skupin Argema, Buty, Divokej Bill
amnoha daldich. Ceka vas pohodova atmosféra,
spolecné zpivani, vzpominani na krasné hudebni
okamziky i moznost si jen tak posedét a uZit si
odpoledne ve spolecnosti pratel. At uz mate radi
Ceskou klasiku, country, pop nebo evergreeny,
kazdy si prijde na své. Tésime se na spolecné
setkani plné hudby a dobré nalady. Dvefe do salu
vam otevieme ve 14:45 hod.

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

| Urceno pro Sirokou veiejnost

18. 8. 2026 | 13:00-14:00
Skryté klenoty Spanélska

Nase Spanélska dobrovolnice Sara vdm ve své
predndasce predstavi méné zndma, ale mimoradné
zajimavd mista Spanélska, kterd ¢casto unikaji
pozornosti turist. Spole¢né navstivime historickou
Méridu s Fimskymi pamatkami, malebné Cudillero,
Cuencu s proslulymi visutymi domy i pfimorské
Vigo. Pfrednaska probéhne v anglictiné s prekladem
do cestiny, na zavér bude prostor pro dotazy.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostfedni 48,
Plzen.

| Urceno pro Sirokou verejnost

LETO 2026 ==

25. 8. 2026 | 10:00-12:00
TOTEMové kino

Na nasem TOTEMovém YouTube kandlu se
nastfadala celd fada videi, ve kterych tvofime,
peCeme, poviddme si o zajimavych tématech.
Nemate pocita¢ i chytry telefon, na kterém si
videa pustit? Nebo ddvate pfed malou obrazovkou
telefonu prednost promitani jako v kiné? Pfidat se
k ndm muzete kdykoli v uvedeném case a zdrzet se
dle chuti.

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

Urceno pro Sirokou verejnost

25. 8. 2026
Anglicka a Spanélska
konverzace s Valerii a Sarou

TOTEMové dobrovolnice Valeria a Sara ze Spanélska
si pripravily pro kazdého, koho jakkoli 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. 8.2026 | 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 pfristi 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

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

7.7.,20.7.,27.7.,3.8.,,10.8.,17. 8.,
24. 8. a 31. 8. 2026 | 8:30-12:30

Moznost prace na PC

Potfebujete si néco vytvofit na pocitaci, vytisknout,
poslat nebo si precist e-mail ¢i si vyhledat néco
na internetu? V tom ptipadé k nam mizete prijit
v uvedenych casech 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

Kazdy ctvrtek (mimo 16. 7. 2026) |
12:30-15:30

Hrava kavarna

Chcete se sejit se svymi prateli, popovidat si s nimi,
zahrat si deskové Ci spolecenské hry? Otevirame
vam prostor pro setkavani se!

Pozn.: Ve cCtvrtek 16. 7. 2026 se Hravd kavdrna
nekond zddvodu kondni letniho priméstského
tabora Modré pirko.

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

Urceno pro Sirokou verejnost

13.-17. 7. 2026 | 8:00-16:00
Modré pirko: Boj o Krkavec

Mate doma malého hrdinu nebo neohrozenou
hrdinku? Pak nesmi chybét na letnim priméstském
tdbore v TOTEMu na Nové Hospodé! Spolecné se
zapojime do napinavého boje a pomlzeme Klikafim
porazit gangstery a zachranit Krkavec. Cely tyden
plny her a zabavy bude volné inspirovany oblibenou
knizni sérii Vita Martina Matéjky. Pridejte se k nam
a postavte se zlu! Poplatek 2 900 K¢.

vvvvv

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

| Uréeno pro déti

LETO 2026

Po domluvé
Pridejte se k nam
jako seniorsky dobrovolnik

Stanite se seniorskym dobrovolnikem a pfineste
radost i zkuSenosti tam, kde jsou nejvic potfeba —
do Skolek a na mezigeneraéni akce. Hleddame
aktivni seniory, ktefi chtéji stravit ¢as sdétmi,
pomahat pti hrach, tvofeni a dalSich aktivitach.
Vase pfitomnost mdze obohatit mladsi generaci
a vytvorit nddherné mezigeneracni pratelstvi.

BlizSi informace: tel. 777 343 692 nebo e-mail
novahospoda@totemplzen.cz.

Kdy vyjde dalSi TOTEMovy rozcestnik?

28. 8. 2026

TOTEMovy rozcestnik
na zari 2026

Na zafijové akce je moiné se prihlasit az poté,
co svétlo svéta spatii cely prehled TOTEMovych akci
na zafi, nejdrive tedy 28. 8. 2026. Nezapomente, Ze
nyni plati pravidlo, podle kterého je rezervace mista
v den zverejnéni TOTEMového rozcestniku mozna
nejdfive od 8:00 hod., a to jakoukoli formou
(osobné, telefonicky, e-mailem).

Zaroven upozoriujeme, Ze rezervaci mista na akci
s poplatkem se zavazujete k jeho (v€asnému)
uhrazeni, zpravidla nejpozdéji do péti pracovnich
dnl, neni-li dohodnuto jinak. Uhrazeny poplatek
za akci TOTEMového rozcestniku je v pripadé
neucasti nebo zruseni rezervace nevratny. Vraceni
platby je moiné pouze tehdy, dovoluji-li to
podminky konkrétni akce, a to vzdy po individualni
domluvé s jejim koordinatorem.

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