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ADI broyolni*

1.9. 2026 | 9:00-11:00

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

2.9.2026 | 10:00-13:00
Boleveckym lesem

Prijdte s nami stravit prijemné chvile v krdsném
prostiedi Boleveckych lesti v Plzni. Cekd nas
prochazka nenaro¢nym terénem kolem mistnich
rybnik(. Projdeme se po zazitkovém okruhu
Spejbla a Hurvinka a uvidime také unikatni
dochovanou kolomaznou pec. Zvolte prosim
pohodiné sportovni obleceni ptizpGsobené
aktualnimu pocasi. TéSime se na spolecny cas na

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

3.9.2026 | 9:30-12:00
Svézi mysl, spokojeny Zivot:
TrziSté zdravi pro seniory

Chcete védét, jak si udrzet bystrou mysl a vitalitu
do vysokého véku? Prijdte prozit prijemné
dopoledne plné inspirace, které jsme pro vas
pripravili ve spolupraci se studenty SZS a VOSZ
Plzen. Formou zabavného ,trzisté“ si projdete Ctyfi
zajimava stanovisté. Budete si moci nechat
bezplatné zmérit krevni tlak, procvicit si smysly
pfi poznavani vlni, vyzkouset si koordinaci
mozkovych hemisfér nebo si hravou formou
poskladat idedlni jidelnicek pro zdravy mozek.
Ceka na vas také prijemné posezeni u $alku ¢&aje
v nasi Kavdrné U Pradtel. Zaroven ziskate exkluzivni
mozZnost otestovat si pamét s aplikaci DigiDiaDem!
Pfimo na akci si mulZete v naprostém soukromi
avklidu vyzkouset moderni screeningovy test
kognitivnich funkci na tabletu ¢i pocitaci. Nemusite
mit z technologii Zadny strach — celym testem vas
individualné, krok za krokem a s maximalni
trpélivosti provede vas osobni studentsky
privodce (systém 1 student na 1 seniora).
Pro kazdého, kdo projde hernimi stanovisti, mame
navic pripravenou drobnou uzite¢nou odménul!

Ptfi rezervaci si rovnou zajistite konkrétni cas
pro testovani paméti, které trva cca 20 minut.
Vstupné zdarma.

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

| Urceno pro seniory

5.9.2026 | 14:00-16:00
Hura do skoly

Ve spolupraci s TJ Sokol Nova Hospoda jsme si
pro vas pfripravili odpoledne plné zabavy a pohybu.
Tésit se mUlzete na skadkaci trampoliny,
prekazkovou drahu, malovani na oblicej, ukazku
bojového uméni i soutéze pro malé i velké.
Na zavér si spolecné opeceme burtiky na ohni
a uZijeme si prijemnou atmosféru konciciho léta.
Prijdte si uZit odpoledne plné smichu, zabavy
a pohody pro celou rodinu!

Misto konani: Aredl TJ Sokol Nova Hospoda,
Prostredni 7, Plzeni.

Urceno pro Sirokou verejnost

9.9.2026 | 13:30-16:00
Tvoreni s Blankou

Srdec¢né vdas zveme na kreativni tvoreni s lektorkou
Blankou Sykorovou. Spolecné si vyrobime prakticky
kosicek z pedigu. Pedig je pfirodni material znamy
také jako ratan. Kosicek bude mit pevné dno
a béhem tvoreni si osvojite zakladni techniky
vypletu. Workshop je vhodny ipro zacatecniky,
ktefi si chtéji vyzkouset tradi¢ni femeslo a odnést si
dom0 vlastnorucné vyrobeny vyrobek. Poplatek
100 K¢ / os.

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

| Urceno pro Sirokou vefejnost

10.9.a24.9. 2026 | 9:30-11:00
Klub pétangue

Zveme vas na dalsi setkani klubu hry pétanque!
Pétanque je skvéla a nenarocna hra, ktera je
idedIni pro vsechny vékové kategorie i Urovné
zdatnosti. TéSime se na prijemné chvile stravené
pfi hre.

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

| Ur€eno pro Sirokou vefejnost

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 777 343 692, e-mail: novahospoda@totemplzen.cz
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15.9. 2026 | 16:00-17:00

Cviceni s odporovou gumou
Prijdte si vyzkousSet, jak jednoduchd pomlcka
dokaze skvéle rozhybat a posilit celé télo. Lekce
s odporovou gumou je zamérena na posileni svald,
zlepsSeni stability, koordinace a podporu spravného
drzeni téla. Zapojime svaly stfedu téla, hornich
i dolnich koncetin a ukdzeme si, Ze cviceni muze
byt zaroven ucinné i Setrné. Cvi€eni je vhodné
pro zacatecniky i pokrocilé. Kazdy si mUZe nastavit
intenzitu podle svych moZnosti pomoci volby
odporu gumy a Upravy jednotlivych cvikd. Ceka vas
pfijemna lekce s Uvodnim zahFatim, posilovaci ¢asti
i zavéreCnym protaienim a uvolnénim. To vse
za doprovodu znamych ceskych i svétovych hitd,
které dodaji energii a dobrou naladu. Pfijdte si
vyzkouset novou formu pohybu pod vedenim
lektorky Michaely Sazamové. Poplatek 50 K¢ / os.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Urceno pro Sirokou verejnost

16.9. 2026 | 15:00

Slavnostni zahajeni
TOTEMové sezony 2026/2027

Srdecné vas zveme na spolecenské setkani
u prilezitosti zahdjeni TOTEMové sezdny 2026/2027.
Prijdte si poslechnout Zivou hudbu, zazpivat si,
ohlédnout se za uplynulym rokem a stravit cas
s lidmi, s nimiz je vdm dobre.

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

| Urceno pro Sirokou veiejnost

21.9.2026 | 13:30-14:30
Rozumim svym vnoucatiim

Madte pocit, Ze vase vnoucata mluvi cizim jazykem?
Co znamena ,flex“, kdy je néco ,cringe“ a co vdm
vlastné rikaji, kdyz odpovi ,,v pohodé, chill“? Prijdte
to zjistit pri besedé s Adélou Kovarovou.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

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

23.9.2026 | 10:00-11:30
Proud zivota v nas

Jak funguje lymfaticky systém a jak miZete podpofit
jeho spravnou ¢innost? Anezka Sladkova, DiS., vam
nabidne praktické tipy, seznami vas s moznostmi
péce o lymfu a predstavi vam lymfatické tejpovani.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Urceno pro Sirokou verejnost

23.9.2026 | 13:00-16:00
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 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, Prostfedni 48,
Plzen.

| Ur€eno pro seniory

25.9.2026 | 13:00-15:00
Rezervace na TOTEMové
aktivity na Nové Hospodé

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

Urceno pro Sirokou vefejnost
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A jesté navic...

7.9.,14.9.,21.9.a30.9. | 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 muzZete pfijit
v uvedenych casech a vyuZit nejen nas pocitac, ale
také tiskarnu. Tisk je zpoplatnén dle jednotlivych
vytisténych listd, pocita¢ je pro vas k dispozici
zdarma.

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

Urceno pro Sirokou verejnost

Kazdy ctvrtek | 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!

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 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 potreba —
do skolek a na mezigeneraéni akce. Hleddme
aktivni seniory, ktefi chtéji stravit cas s détmi,
pomadhat pfi hrach, tvofeni a dalSich aktivitach.
Vase pritomnost mlZe obohatit mladsi generaci
a vytvorit nadherné mezigeneracni pratelstvi.

BlizSi informace: tel. 777343692 nebo email
novahospoda@totemplzen.cz.

Od Fijna 2026
Virtualni univerzita 3. véku

Objevujte nova témata a rozsirujte 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 prednasky a nabyté znalosti si
ovéfime v testu. Prvnim tématem bude Genealogie
— hledame svoje predky.

Poplatek za kurz 550 Ké / os.

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

| Uréeno pro seniory

Od podzimu

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, preddvat 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 vytvofrit krasné vzpominky!
Poplatek 50 K¢ / dospély, dité zdarma.

Prvni akce jiz pfipravujeme, téste se na klub
PRADET!

email ag.reny@post.cz.

Urceno pro prarodice a jejich vnoucata

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

25.9. 2026

TOTEMovy rozcestnik
na fijen 2026

Na fijnové akce je moiné se pfihldsit az poté,
co svétlo svéta spatii cely pfehled TOTEMovych akci
na fijen, nejdfive tedy 25. 9. 2026. Nezapomerite, Ze
nyni plati pravidlo, podle kterého je rezervace mista
v den zverejnéni TOTEMového rozcestniku mozna
nejdiive od 8:00 hod., a to jakoukoli formou
(osobnég, telefonicky, emailem).

Zaroven upozoriujeme, Ze rezervaci mista na akci
s poplatkem se zavazujete k jeho (véasnému)
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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