TOTEM NOVA HOSPODA

4.5.

5.5

al9.5.

6. 5.
6. 5.

7.5

a2l.5.
5.
a 25. 5.

11.

12.
13.
13.

14.

18.

20.
21.
25.

27.

27.
28.

29.

SRR

10:00-11:30

13:30-15:30

8:00-11:00

13:30-16:00

10:00-11:30

10:00-11:00

13:00-14:00

10:00-11:00

15:00-17:00

9:00-11:30

11:15-12:15

10:00-12:00

9:00

10:00-11:00

13:00-16:00

13:00-15:00

z ~z % r
Rezervace mist a dal5l info

KVETEN 2026

Malovani mandal

Hackovani s Jarkou

Tvorivé dopoledne s détmi
Tvoreni s Blankou: Pleteni z pedigu

Klub pétanque
Bollo ball

Bingo!
Spolecné peceni
Hudebni odpoledne se SeniorBandem

AlSova plzenska sgrafita
Komentovana vychdzka

Cchi-kung
Workshop

IT konzultace pro seniory
Vylet s Jifinkou

Anglicka a Spanélska konverzace
s Valerii a Sarou

Frantiskansky klaster v Plzni
Komentovana prohlidka

Konzultace pro seniory

Rezervace na TOTEMové aktivity
na Nové Hospodé

Dobroty z kuchyné: Makova stéla
Videorecept

%broyolnic*

NOVA
HOSPODA

Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda

www.totemplzen.cz

Poizer BRI &




TOTEM NOVA HOSPODA f

KVETEN 2026 ==

HOSPODA

A jesté navic...
kazdé pondéli 8:30-12:30 Moznost prace na PC
kazdy ¢tvrtek 12:30-15:30 Hrava kavarna

po domluvé 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 ¢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. Upozorfiujeme,
Ze pod nékterymi videi budou uvedené mozZnosti, jak se ptdt 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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4.5.2026 | 10:00-11:30

Malovani mandal

Uzijte si s nami odpoledne plné klidu, tvofivosti
a pratelské atmosféry! Spolecné budeme malovat
mandaly, poslouchat pfijemnou hudbu, popijet
lahodny ¢aj a sdilet své myslenky v otevieném
rozhovoru. Pfijdte si odpocinout, nacerpat inspiraci
a vytvorit néco jedinecného. Tésime se na vas!
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

|Uréeno pro Sirokou vefejnost

5.5.a19.5.2026 | 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 Uuplné zacatecniky.
Je urCeno 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.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

6.5.2026 | 8:00-11:00
Tvorivé dopoledne s détmi

Mate radi tvoreni a Cas straveny s détmi? Prijdte si
uzit dopoledne plné fantazie, barev a spolecné
radosti z tvorby. Nasi mali skolaci se tési, ze s vami
budou malovat, vyrdbét, stfihat, lepit azkouset
r@izné kreativni aktivity. Cekd nas ¢as plny napadd,
zabavy asmichu. Prfijdte snami tvofit a uZit si
prijemné dopoledne v milé spolecnosti. Tésime se
na vasi ucast!

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

| Urceno pro Sirokou verejnost

M Dbroyoinit®
KVETEN 2026 .=

HOSPODA

6.5.2026 | 13:30-16:00

Tvoreni s Blankou:

Pleteni z pedigu

Pfijdte si vyzkouSet pleteni z pedigu. Spolecné si
ukazeme zdakladni postup a krok za krokem si
vytvofime maly origindlni vyrobek, ktery si
odnesete domu. Dilnou nds provede zkusena
lektorka Blanka Sykorova. Setkani je vhodné pro
pokrocilé i uplné zacate¢niky — techniku zvladne
kazdy. Poplatek 50 K& / os.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

7.5.a21.5.2026 | 10:00-11:30
Klub pétanque

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

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

11. 5. a 25. 5. 2026 | 10:00-11:00
Bollo ball

Prijdte si uzit pohyb, smich a pratelské soupereni pfi
hre bollo ball! Pi téhle jednoduché, ale chytlavé hre
jde o to trefit se micky spojenymi srilirkou na jednu
z pricek stojanu. Bollo ball rozviji postteh, koordinaci
i presnost, pritom je bezpecny a vhodny pro déti,
dospélé i seniory. Hraje se venku, idedlné v tymu
nebo ve dvojicich, a zarucené prinese dobrou
naladu. V pfipadé nepfiznivého pocasi si bollo ball
zahrajeme ve vnitfnich prostorach TOTEMu Nova
Hospoda.

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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12.5. 2026 | 13:00-14:00

Bingo!

Bingo je zabavna a jednoducha hra, kterd pfinasi
radost i napéti. Hraci oznacuji ¢isla na svych kartach
podle nahodné losovanych ¢isel, dokud nevytvofri
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, Prostifedni 48,
Plzen.

| Urceno pro Sirokou verejnost

13.5.2026 | 10:00-11:00

Spolecné peceni

Pfidejte se k ndm na spole¢né peceni! Ceka vas
vonava atmosféra, lahodné recepty a skvéld
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, Prostfedni 48,
Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

13.5. 2026 | 15:00-17:00

Hudebni odpoledne
se SeniorBandem

Srdecné vas zveme na jedinecné hudebni
odpoledne, pfi kterém nam zahraje skvéld kapela
SeniorBand. Tésit se miZete na melodie ve stylu
swingu a popu, které vas zarucené roztanci
a prenesou do doby, kdy hudba byla skutecnou
vasni. K poslechu a tanci bude pfipraveno i drobné
obcerstveni, o které se postaraji nase skvélé
dobrovolnice. Zazni znamé pisnicky jako Boty proti
lasce, Saskové po¢marani, Léta leti. Prijdte si uzit
pfijemné odpoledne plné hudby, tance a dobré
nalady! TéSime se na vasi navstévu — dvefe do
salu vam otevieme ve 14:45 hod.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

KVETEN 2026

14. 5. 2026 | 9:00-11:30
Alsova plzenska sgrafita

Vydejte se s nami na prochazku centrem mésta
za uménim pod Sirym nebem. Prohlédneme si galerii
sgrafit a fresek Mikolase AlSe, které zdobi fasady
plzeriskych dom(. Poodhalime pfibéhy historickych
vyjevll a dozvime se vice o souvislostech, diky
kterym tato jedinecna dila vznikla. Vychazkou nas
provede Spolecnost LvazRozZmitalu. V pripadé
velmi nepfiznivého pocasi (trvaly dést) se akce
pfesouva do vnitfnich prostor TOTEMu Nova
Hospoda, kde probéhne formou prednasky

| Uréeno pro Sirokou verejnost

18.5.2026 | 11:15-12:15
Cchi-kung

Zveme vas na jemnou ukazkovou lekci tradi¢niho
¢inského cviceni. Cchi-kung propojuje pomaly
pohyb, dech a soustfedéni, pomaha uvolnit télo,
zklidnit mysl a podpofit pfirozenou vitalitu. Budeme
pracovat sdechem a jemnymi pohyby, které
podporuji pfirozené proudéni energie v téle
a zaroven posiluji rovnovahu, abychom se v pohybu
citili jist&ji. Cviceni je velmi Setrné avhodné i pro
Uplné zacatec¢niky. Cvicit je moziné ina Zidlich.
Cvicenim nds provede Hana Hatae. Doporucujeme
pohodIné obleceni.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

20. 5. 2026 | 10:00-12:00

IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook, ktery
umite pouzivat, ale neustdle na vas néco
,vyskakuje“? Nevite, jak stahnout aplikace, jak je
vyuZivat, jak pracovat s kapacitou vaseho zaftizeni,
jak si popovidat s prateli pfes 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 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.

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 777 343 692, e-mail: novahospoda@totemplzen.cz
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Zaroven upozornujeme, Ze nasi dobrovolnici pfi IT
konzultacich fesi béZné uzivatelské potize s vasim
chytrym zaftizenim, pokud jde o feSeni néjaké
pokrocilejsi (specialni) zaleZitosti, dejte nam to
védeét pfi rezervaci.

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

| Uréeno pro seniory

21. 5. 2026 | 9:00
Vylet s Jifinkou

Pojedte s ndmi na pohodovy vylet do Stfibra. Cekd
nas zhruba pétikilometrovy okruh, ktery zvladne
kazdy, kdo ma rad klidnou chizi. Projdeme se
parkem a podél reky po Stezce paméti, prejdeme
Pepikovu lavku a cestou uvidime i mistni vodopady
a skaly. Trasa vede péknou prirodou a nabizi hezké
vyhledy do okoli. Pocitejte s mirnym stoupanim,
ale nikam nespéchame — budeme mit dost casu
na odpocinek i na to se v klidu pokochat. BIlizsi
informace pfi prihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

25. 5. 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
mUzZete procvi¢it své poslechové schopnosti,
porozumeéni a treba se naucit i nové fraze. Tak co,
zkusite to?

27.5.2026 | 10:00-11:00
FrantiSkansky klaster v Plzni

Béhem zhruba hodinové komentované prohlidky
s prlvodcem poznate architekturu byvalého
frantiskanského klastera, jedné z nejstarsich budov
v Plzni, a prohlédnete si bohatou sbirku soch,
obrazu i liturgickych predmétl. Vstupné 60 K¢ / os.
prihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

KVETEN 2026

27.5.2026 | 13:00-16:00
Konzultace pro seniory

Pokud se nachdzite 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 vdm oteviené konzultaéni
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, Prostiedni 48,
Plzen.

| Uréeno pro seniory

28.5.2026 | 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

29. 5. 2026
Dobroty z kuchyné:
Makova stéla

Také vam chutnaji zakusky z TOTEMové kavarny
Kaficko? Ty pravidelné kazdy tyden pecou Zeny
v Dobrotach z kuchyné s Mirkou Kudrnovou, ktera
se svami opét podéli o recept na jednu z dalSich
oblibenych pochoutek — makovou stdlu. Recept
bude pristupny na nasem YouTube kanalu, kde se na
néj bude moci podivat Uplné kazdy. Tak co, date se
také do peceni?

Rezervace mist a dalsi informace: telefon: 777 343 692, e-mail: novahospoda@totemplzen.cz
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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 muzZete pfijit
v uvedenych casech a vyuZit nejen nas pocitac, ale
také tiskarnu. Tisk je zpoplatnén dle jednotlivych
vytisténych listli, 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 | 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,
pomahat pfi hrach, tvoreni a dalSich aktivitach.
Vase pritomnost mlZe obohatit mladsi generaci
a vytvorit nadherné mezigeneracni pratelstvi.

BlizSi informace: tel. 777 343692 nebo email
novahospoda@totemplzen.cz.

KVETEN 2026

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

28. 5. 2026

TOTEMovy rozcestnik
na cerven 2026

Na cervnové akce je mozné se prihlasit az poté,
co svétlo svéta spatti cely prehled TOTEMovych
akci nacerven, nejdiive tedy — MIMORADNE
VE CTVRTEK — 28. 5. 2026. Nezapomeiite, 7e nyni
plati pravidlo, podle kterého je rezervace mista
v den zvefejnéni TOTEMového rozcestniku mozna
nejdfive od 8:00 hod., a to jakoukoli formou
(osobnég, telefonicky, emailem).

Zaroven upozornujeme, 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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