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A jesté navic...
kazdou stiedu 13:00-16:00 Konzultace pro seniory
¢i po domluvé
kazdy ¢tvrtek 12:30-15:00 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 prfipravené 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 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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2.1,15.1.22.1.a229.1.2025 |
8:30-12:30 2 6. 1. 2025 | 11:30-15:30

Moznost prace na PC

Potfebujete si néco vytvofit na pocitaci, vytisknout,
poslat nebo si precist email ¢i si najit néco na
internetu? Vtom pripadé knam molzZete pfijit
v uvedenych casech a vyuZzit nejen nas pocitac, ale
také tiskarnu. Tisk je zpoplatnén dle jednotlivych
vytisténych listli, pocita¢ je pro vas k dispozici
zdarma.

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

Urceno pro Sirokou verejnost

3.1.2025 | 12:00-15:00
TOTEMacek

Je mistem ,setkavani se”. Je urfen pro déti
jakéhokoliv véku, maminky, babicky, dédecky,
tatinky, prosté pro vSechny. Zatimco si déti budou
hrat nebo tvofit, mlzZete si u nds dat kavu, ¢aj nebo
néco malého k zakousnuti.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost

6.1.,8.1.a29.1.2025 | 9:00-11:00
Pocitacovy kurz pro seniory

V ramci bezpecnostné informacniho projektu
Informovany senior IX jsme pro vas ve spolupraci
s Plzeriskym krajem a Informacénim a vzdélavacim
centrem Plzen pfipravili kurz tfi navazujicich lekci,
béhem kterych se naucite wvyuZivat moderni
technologie snadno a bezpecné.

Kurz je zdarma a je urcen seniordim, ktefi chtéji Iépe
porozumeét svétu digitalnich zafizeni a internetu.

Ing. Viktor Machalicek vas seznami s uZiteCnymi
programy, zaklady bezpecného pohybu na internetu
a fungovanim socialnich siti. V zavérecné c¢asti si
osvojite praktické dovednosti, jak efektivné
a bezpecné pouzivat elektronické bankovnictvi.
Pripojte se a objevte, Ze digitalni svét je jednodussi,
nez se zda.

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

| Uréeno pro seniory

6.1.2025 | 13:00-15:30

Spolecné peceni

Pfidejte se k ndm na spoleéné peceni! Cekd vas
vonava atmosféra, lahodné recepty a skvéld
zabava. Spole¢né vytvorime sladké a mozna i slané
dobroty, které na misté ochutname. Pfijdte se
inspirovat a zazit radost z peceni.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Uréeno pro Sirokou verejnost

7.1.2025 | 15:00-17:00

Hudebni odpoledne
se Seniorkapelou

S velkym potéSenim vas zveme na vystoupeni
Seniorkapely! Pripravili jsme pro vas kouzelné
odpoledne pIné hudby, radosti a sladkych dobrot.
Prijdte stravit spolecné chvile s nami a nechte se
unést melodiemi, které nas vsechny spojuji. TéSime
se na vasi navstévu a nezapomerite vzit s sebou
dobrou naladu!

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

| Urceno pro Sirokou verejnost

13. 1. 2025 | 10:00-11:30
Obcanska gramotnost
pro seniory

V ramci bezpecnostné informacniho projektu
Informovany senior IX jsme pro vas ve spolupraci
s Plzeriskym krajem a Informacnim a vzdélavacim
centrem Plzen pripravili prednasku na téma
Obcanska gramotnost.

Spolu se Zbyiikem Berkou se zaméfime na puajcky,
ochranu prav véfitele a dluznika, spotrebitelské
pravo. Povime si o bezpecném cCerpani socidlnich
davek, mimoradnych situacich a dédictvi. Podivame
se na zoubek sousedskym vztah(m, projdeme si
vlastnické pravo a dojde i na praktické situace.
Pfednaska je zdarma a kazdy ucastnik si odnese
maly prakticky darek.

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

| Uréeno pro seniory

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



TOTEM NOVA HOSPODA

14. 1. 2025 | 13:00-15:00
Barevné a vonavé tvoreni

S Blankou Sykorovou se pustime do oblibeného
odlévani mydel. Mydlovou hmotu, kterou budeme
vyuZivat, si miZete navonét a obarvit podle svych
predstav. K dispozici bude velké mnozstvi formicek
a pomucek, kterymi mizZete svd mydla dozdobit.
Pracovat budeme s cirou glycerinovou hmotou
nebo s pfidavkem koziho mléka. Poplatek dle
spotiebovaného materialu.

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

| Uréeno pro Sirokou verejnost

16. 1. 2025 | 9:00-11:00

Zabavné dopoledne

s détmi z MS

Mate radi zimu? Cim si kratite chladné dny? Pfijdte
si s nami zlepSit ndladu. Uvitdme pomoc z fad
nasich dobrovolnik( — prijdete nas podpofrit?

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

17. 1. 2025 | 15:00-16:00
Prosla jsem tmou

S Mgr. Michaelou Sazamovou si budeme povidat
o tom, jaké je to pobyt cely tyden v naprosté tmé.
Co prinese pobyt ve tmé? MuiZe se mi tam néco
stat? Nezblaznim se? Jaké jsou zdravotni, psychické
i fyzické dopady? Co tam budu délat a jaky je denni
rezim? Jaké to je, kdyZ ztratim casovou osu? Jaké
jsou mé niterni pocity? Jestli se vam (nejen) tyhle
otazky honi hlavou, nebo si prosté jen chcete
vyslechnout jednu intenzivni osobni zkuSenost
s pobyvanim v naprosté tmé, jste zvani.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

LEDEN 2025

20. 1. 2025 | 13:00-15:00
Jak zdraveé nastavit novorocni
predsevzeti

Leden je obdobim novorocnich predsevzeti, mezi
které muze patfit i rozhodnuti zhubnout. K tomu
vam muUZe pomoci vyvazeny jidelnicek. PFi besedé
s Anezkou Sladkovou, DiS., zjistite, jak si jidelnicek
spravné nastavit, jak doplnit vitaminy a co je
vlastné vhodné jist v zimé.

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

| Urceno pro Sirokou verejnost

21. 1. 2025 | 13:00-15:00

Bingo!

Bingo je zabavna a jednoducha hra, kterd ptinasi
radost i napéti. Hrdci oznaluji ¢isla na svych
kartach podle nahodné losovanych ¢isel, dokud
nevytvoli pozadovany vzor. Hra je idedlni pro
vSechny vékové kategorie a skvéle se hodi na
spolecenské akce nebo jako relaxacni aktivita.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostredni 48,
Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

23.1. 2025 | 9:00-11:00

Hravé dopoledne
s détmi z MS

Zboznujete spolecenské hry? Prijdte stravit
dopoledne pIné her, okofenéné nécim navic. Nasi
mali predskolaci se tési, Ze si s vami zahraji pexeso,
vyresite s nimi hlavolamy, sloZite puzzle a mnoho
dalsiho. Pojdte si s nami uZit dopoledne plné
zabavy a smichu. TéSime se na vasi Ucast!

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Novd 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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TOTEM NOVA HOSPODA

25. 1. 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 mlzZete procvicit své poslechové
schopnosti, porozuméni a tfeba se naucit i nové
fraze. Tak co, zkusite to?

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

27.1.2025 | 10:00-11:30
Nase télo, mysl a joga

Zveme vas na prednasku Vladky Prochazkové,
pfi které se zaméfime na propojeni téla a mysli
prostfednictvim jégy. Spolecné prozkoumame,
jak joga ovliviiuje nase fyzické a dusevni zdravi a jak
ji. mGZeme wvyuzit k nalezeni wvnitfniho klidu
a harmonie. Pfijdte si poslechnout inspirativni
myslenky a praktické tipy pro kazdodenni Zivot.
Poplatek 50 K¢ / os.

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

| Uréeno pro seniory

30. 1. 2025 | 9:30-10:30
Cesta k lepsi paméti

Zapracujte spolu s nami na zlepSeni svoji paméti
a koncentrace. Setkani probihd v milé a pratelské
atmosfére, program je prizplsobeny individualnim
potifebam ucastnikd.

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

| Urceno pro Sirokou vefejnost
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31.1.2025 | 13:30-16:00
Staroceska kuchyneé

Poznejme kouzlo staroceské kuchyné pfi spolecném
peceni tradicnich pokrmd. Béhem setkani si
vyzkousSime osvédcené recepty, naucite se tradi¢ni
postupy a uZijeme si pfijemnou atmosféru plnou
vani a chuti. Poplatek 30 K¢ / os.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

31.1. 2025

Dobroty z kuchyné:
Kakaové rezy s tvarohem
a jablky

Také vdm chutnaji zakusky 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 — kakaové fezy s tvarohem
a jablky. Recept bude pfistupny na nasem YouTube
kandlu, kde se na néj bude moci podivat uplné
kazdy. Tak co, date se také do peceni?

A jesté navic...

Kazdou stfedu | 13:00-16:00
nebo po domluvé

Konzultace pro seniory

Pokud se nachazite ve sloZitém Zivotnim obdobi,
potifebujete ve svém Zivoté zménu a nevite, jak na
to, chtéli byste si popovidat a nemate okolo sebe
nékoho ,vhodného” nebo mate na srdci cokoli
jiného, nabizime vam oteviené konzultac¢ni hodiny.
Je vidy potieba se predem telefonicky objednat.
Rezervace mist a dalsSi informace: tel. 777 343 692
nebo email novahospoda@totemplzen.cz

| Uréeno pro seniory

Kazdy ctvrtek | 12:30-15:00

Hrava kavarna

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

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

Urceno pro Sirokou verejnost

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

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 pfitomnost mlZe obohatit mladsi generaci
a vytvorit nddherné mezigeneracni pratelstvi.

email: novahospoda@totemplzen.cz.

Kdy vyjde dalSi TOTEMovy rozcestnik?

31. 1. 2025

TOTEMovy rozcestnik
na unor 2025

Na Unorové akce je mozné se prihlasit az poté,
co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych
akci na unor, nejdtive tedy 31. 1. 2025.

LEDEN 2025

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