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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 pldanovaného 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


https://1url.cz/@totemplzen

TOTEM NOVA HOSPODA

3.a31.3.2025 | 9:30-11:30
Zabavné dopoledne
s détmi z MS

Mate radi zvirata? ProtoZe jsou chlupata? Prijdte
na nase breznové tvoreni na téma kocky v krajiné!
Uvitdme pomoc z fad nasich dobrovolnikll -
pfijdete nas podpofit?

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

| Urceno pro Sirokou verejnost

3.a 31.3.2025 | 13:00-15:00
Rezervace na TOTEMové
aktivity na Nové Hospodé

Zajima vas, co nového TOTEM na Nové Hospodé
chystd? Mdate 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 tento mésic na Nové Hospodé?
Pijdte si rezervovat své misto. TéSime se na vas.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

Urceno pro Sirokou vefejnost

4.3.2025 | 13:30-14:30
Maroko:
Z Ceuty k Vysokému Atlasu

Ing. Petr Stolcpart nds provede Marokem od severu
kjihu. Ze Spanélské enkldvy Ceuty projedeme
urodnou oblasti a navstivime ,,modry” Chefchaouen,
nejstarsi ze ctyf krdlovskych mést Fés, rozvaliny
starofimského meésta Volubilis a nedaleké poutni
misto Moulay Idriss, centrum Urodné oblasti
Meknés. Pak budeme pokracovat dal na jih do malé
vesnicky Merzouga pobliz slavné pousté Erg Chebbi
s obfimi i pisenymi dunami. Nakonec se presuneme
k Vysokému Atlasu a soutésce Todra, jejiz stény jsou
aZz 300 metr( vysoké.

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

| Urceno pro Sirokou verejnost

BREZEN 2025

6. 3. 2025 | 16:00-17:00

Malovani mandal

UZijte si s nami odpoledne plné klidu, tvofivosti
a pratelské atmosféry! Spole¢né 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

10. 3. 2025 | 15:30-16:30
Toulky japonskou dopravou

S Ondfrejem Vitovcem si budeme povidat o vsech
druzich japonské dopravy, od vlakl po letadla
a také o tokijské MHD, jedné z nejvétsich na svété.
Podivame se na slavné Sinkanzeny a jejich specialni
traté, ale i na malé motoracky na vesnickych
tratich. Pokochame se zabéry na nadhernou
krajinu z lanovek a vlakd. Také si néco povime
o slavnych znackach aut.

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

| Urceno pro Sirokou verejnost

11. 3. 2025 | 13:30-14:30

Bingo!

Bingo je zabavna a jednoducha hra, kterd pfrinasi
radost i napéti. Hraci oznacuiji cCisla 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 relaxac¢ni aktivita.

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

| Ur€eno pro Sirokou vefejnost

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

13. 3. 2025 | 10:00-12:00
Pochod pro mozek
Novou Hospodou

Pfipojte se k nam na vyjimecné vychazce, kterd
propoji pohyb s trénovanim vasi mysli! Nas ,pochod
pro mozek” vas provede kratkou, ale zajimavou
trasou po Nové Hospodé, béhem které budete mit
moznost zlepsit svou pamét a procviit jemnou
motoriku. Tato aktivita, kterou se pfipojujeme k akci
Pochod pro mozek 2025 v ramci Narodniho tydne
trénovani paméti a Tydne mozku, je idedlni pro
vSechny, ktefi chtéji podpofit svou kognitivni
zdatnost a zaroven si uzit pfijemny ¢as na Cerstvém
pfi prihlaseni.
| Urceno pro Sirokou verejnost

17. 3. 2025 | 9:00-12:00

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 zaftizeni,
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 pfipravili IT konzultace s ,ajtakem”, ktery
se vam bude individualné vénovat. Pfinesete si jen
vlastni zatizeni a pripadné pripravené dotazy, na
které vam lektor pomuze najit odpovéd.

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

| Uréeno pro seniory

17. 3. 2025 | 14:00-15:00

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. Prijdte se
inspirovat a zazit radost z peceni.

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

| Urceno pro Sirokou verejnost

BREZEN 2025

18. 3. 2025 | 10:00-12:00

IT konzultace pro seniory

Mate chytry telefon, tablet nebo notebook, ktery
umite pouzivat, ale neustdle na vds 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 individudlné vénovat. Pfinesete si jen
vlastni zafizeni a pfipadné pfipravené dotazy, na
které vam lektor pomuZze najit odpovéd.

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

| Uréeno pro seniory

18. 3. 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 — dvere do salu vam otevieme
ve 14:45 hod.

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

| Urceno pro Sirokou verejnost

21. 3. 2025 | 13:30-16:00
Staroceska kuchyné

Poznejme kouzlo staroceské kuchyné pfi spolecném
peceni tradicnich pokrmid. Béhem setkdni si
vyzkousime osvédcené recepty, naucime se tradicni
postupy a uzijeme si pfijemnou atmosféru plhou
vani a chuti. Poplatek 30 K¢ / os.

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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TOTEM NOVA HOSPODA

24.3.2025 | 10:30-12:00
Setkani klubu pétanque

Zveme vas na prvni setkdni nové vznikajiciho klubu
hry pétanque! Pfipojte se k nam - spolecné
pfipravime terén pro hru a domluvime se na
Cetnosti nasSich setkdni. Pétanque je skvéla
a nendroc¢nad hra, ktera je idealni pro vSechny vékové
kategorie i Urovné zdatnosti. TéSime se na pfijemné
chvile stravené pfi hre. BIlizsi informace pfi
prihlaseni.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

25. 3. 2025
Anglicka / némecka / Spanélska
konverzace s Livii a Juliane

TOTEMové dobrovolnice Livia ze Spanélska a Juliane
z Némecka si pripravily pro kazdého, koho jakkoliv
zajima anglicky, némecky nebo Spanélsky jazyk,
video, u kterého si miZete procvicit své poslechové
schopnosti, porozuméni a tfeba se naucit i nové
fraze. Tak co, zkusite to?

26. 3.2025 | 13:30-15:00
Ztrata sluchu ve stari

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

27.3.2025 | 10:00-11:00
Za faunou do Akva Tera

Vydejte se s nami do plzeriské expozice Akva Tera
a pokochejte se exotickou pfirodou pfimo v centru
mésta. Na jednom misté tu najdete prales, poust,
obyvatele sladkych vod i kordlového more. Expozici
a jeji vzacné obyvatele (studenokrevné obratlovce
a bezobratlé Zivocichy) nam predstavi pfimo néktery
z osetfovatell a mulzZete se téSit inaspoustu
zajimavosti (nejen) z chovu. Vstupné 40 KE / os.

.....

| Urceno pro Sirokou verejnost

BREZEN 2025

29. 3. 2025 | 10:00-15:00
Uklidme Novou Hospodu

Akce je pfilezitosti k tomu, jak se spole¢né postarat
o Cistotu naSeho okoli a zaroven se pfi tom
seznamit s novymi lidmi. Uklidime spolu alespon
kousek Nové Hospody a mezi pomocniky radi
pfivitime také déti. Zajistime rukavice a pytle
na odpadky. Po uklidu bude moZnost se obclerstvit
aodpolinout si u nas v TOTEMu. Pfispéjte
k lepsimu a CistSimu prostredi ve svém okoli!

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

31. 3. 2025

Dobroty z kuchyné:
Bilkova rolada

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 — bilkovou roladu. 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| 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 nam mdZete 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 Novd 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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Kazdou stiedu | 13:00-16:00
nebo po domluvé

Konzultace pro seniory

Pokud se nachazite ve sloZitém Zivotnim obdobi,
potiebujete 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 konzultacni hodiny.
Je vidy potieba se predem telefonicky objednat.
Rezervace mist a dalSi informace: tel. 777 343 692
nebo email novahospoda@totemplzen.cz.

| Uréeno pro seniory

Kazdy ctvrtek | 12:30-15:00

Hrava kavarna

Chcete se sejit s prateli, popovidat si s nimi, zahrat
si deskové i spoleCenské hry? Otevirame vam
prostor pro setkavani se!

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

Urceno pro Sirokou vefejnost

Po domluvé
Pridejte se k nam
jako seniorsky dobrovolnik

Stante se seniorskym dobrovolnikem a prineste
radost i zkuSenosti tam, kde jsou nejvic potreba —
do skolek a na mezigeneracni akce. Hledame
aktivni seniory, ktefi chtéji stravit cas s détmi,
pomahat pri hrach, tvoreni a dalSich aktivitach.
Vase pritomnost mlze obohatit mladsi generaci
a vytvorit nddherné mezigeneracni pratelstvi.

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

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

28. 3. 2025

TOTEMovy rozcestnik
na duben 2025

Na dubnové akce je moziné se prihlasit aZz poté,
co svétlo svéta spatfi cely prehled TOTEMovych
akci na duben, nejdrive tedy 28. 3. 2025.

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