TOTEM NOVA HOSPODA

CERVEN 2025

Upravujeme rezervace na akce TOTEMového rozcestniku...

Pozor, zavadime nové pravidlo, které se vaze k rezervaci mist na akce TOTEMového
rozcestniku. Dosud nebylo ¢asové vymezeno, od kolika hodin je mozné se v den zverejnéni
TOTEMového rozcestniku na dany mésic na akci pfihlasit. Od 25. 4. 2025 plati, Ze rezervace
mista v den zveiejnéni TOTEMového rozcestniku je mozna nejdfive od 8:00 hod., a to
jakoukoli formou (osobné, telefonicky, emailem). Upozoriiujeme, Ze na zZadosti o rezervaci,
které budou prichazet pred timto c¢asem, nebudeme brat (v den zverejnéni TOTEMového
rozcestniku) ohled.

Od uvedené hodiny zdroven budeme veskeré obdriené Zadosti o rezervace (osobni,
telefonické, emailové) pribézné zpracovavat.
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rGzné casy

Klub pétanque

Rezervace na TOTEMové aktivity
na Nové Hospodé

IT Konzultace pro seniory

3. 6. 13:00-14:30 Spolecné vareni
4. 6. 13:00-14:30 Bingo!
9. 6. 11:00-13:00 Bfasy
Vylet
10. 6. 8:30-11:00 Zabavné dopoledne s détmi ze ZS
11.6. 8:00-14:00 Prachen
Vylet
17.6. 15:00-17:00 Hudebni odpoledne se Seniorkapelou
18. 6. 16:30-18:30 Pohybem k radosti
s tanecni skupinou Pala Miraja
19.6. 9:30-11:00 Zabavné dopoledne s détmi z MS ’
23.6. 9:30-11:30 Letni vyvaZena strava
Pfednaska
23. 6. 13:30-15:30 Malovani mandal
24. 6. 8:30-10:30 Hravé dopoledne s détmi z MS
24. 6. 13:30-15:00 Teorie stupidity
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Prednaska

Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda

www.totemplzen.cz
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25. 6. Anglicka / némecka / Spanélska konverzace
s Livii a Juliane
30. 6. 14:30-16:00 Macramé tvoreni: Andélky pro kazdého
Tvofriva dilna
30. 6. Dobroty z kuchyné:
Makové Satecky z listového tésta
Videorecept
A jesté navic...
kazdou stfedu 8:30-12:30 Moznost prace na PC
kazdou stfedu 13:00-16:00 Konzultace pro seniory
¢i po domluvée
kazdy ¢étvrtek 10:00-10:30 Ranni prochazky pro seniory
kazdy ¢étvrtek 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 pfipravené 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


https://1url.cz/@totemplzen

TOTEM NOVA HOSPODA

2.6.2025 | 10:30-12:00

Klub pétanque

Zveme vas na dalsi setkani vznikajiciho klubu hry
pétanque! Pétanque je skvéld a nendrocna hra,
ktera je idedlni pro vSechny vékové kategorie
i Urovné zdatnosti. TéSime se na pfijemné chvile

evvs

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

2.a 30. 6.2025 | 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 vdas zaujaly nékteré z naSich aktivit, které
provas pfipravujeme tento mésic na Nové
Hospodé? Pfijdte si rezervovat své misto. TéSime
se na vas.

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

Urceno pro Sirokou vefejnost

2.6.2025 | 13:30-15:00
11. 6. 2025 | 16:00-17:00

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

Zaroven upozorinujeme, Ze nasi dobrovolnici p¥i IT
konzultacich fesi béZné uzivatelské potize s vasim
chytrym zaftizenim, pokud jde o feSeni néjaké
pokrocilejsi (specidlni) zaleZitosti, dejte nam to
védét pfi rezervaci.

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

| Urcéeno pro seniory

CERVEN 2025

3.6.2025 |13:00-14:30

Spolecné vareni

Objevte kouzlo ceské i svétové kuchyné pfi
spolecném vareni tradi¢nich pokrmi. BEhem setkani
si vyzkousime osvédcené recepty, osvojime si
klasické postupy a uZijeme si pfijemnou atmosféru
plnou vini, chuti a sdilenych zazitka.

Poplatek 30 K¢ / os.

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické

centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Urceno pro Sirokou verejnost

4.6.2025 | 13:00-14:30

Bingo!

Bingo je zabavnd 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 relaxac¢ni aktivita.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

9.6.2025 | 11:00-13:00
Brasy

Zveme vas na pohodovy vylet do Bras, kde nas ceka
nendarocna prochazka a krasné vyhledy! Od vlakové
zastavky v Brasich se pésky vydame k mistni
rozhledné, vystoupame na ni a uzijeme si vyhledy
do okolni krajiny. Pfi navratu bude moZnost
nakoupit si Cerstvé ovoce, mak ¢i kmin primo
vsadech — batlizek na zada se bude urcité hodit
a svaCina také! Odjezd doma si domluvime podle
nalady a prani skupiny. Trasa je cca 4 km dlouha
avyletem ndas provede nase mild dobrovolnice

evv s

| 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

10. 6. 2025 | 8:30-11:00
Zabavné dogoledne
s détmi ze Z2S

Tentokrat budeme s détmi ze zdkladni Skoly tvofit
z papirovych preball cajovych sackll, které jsou
barevné a vonavé. Zaméfime se na jednoduchou
a hravou recyklaci — déti si z Cajovych preball vyrobi
vlastni kvétinové koSi¢ky. Tato <cinnost rozviji
détskou kreativitu, jemnou motoriku i ekologické
citéni a zaroven pfinasi radost z tvoreni. Pokud vas
lIaka prace s détmi, tvofivost a recyklace, budeme
radi, kdyz se k ndm pfipojite a stravite s nami
inspirativni  dopoledne. BlizSi informace pfi
prihlaseni.

| Uréeno Sirokou vefejnost

11. 6. 2025 | 8:00-14:00
Prachen

Vydejte se s ndmi na vrch Prachen u HoraZdovic.
Pfipojime se k akci, kterou poradd MAS PoSumavi
ve spolupraci se spolkem Prachen Zije! Diky tomu
budeme mit mozZnost si prohlédnout kostel
sv. Klimenta a prozkoumat zficeninu hradu Pracher
(a zaroven vyuZit podporu doprovodu, ktery se
plné prizplsobi tempu a mozZnostem navstévnikd,
abychom si vylet uZili naplno). Trasa je cca 6 km
dlouha. V HoraZdovicich je pak mozné podle zdjmu
pfi prihlaseni.
| Urceno pro Sirokou veiejnost

17. 6. 2025 | 15:00-17:00
Hudebni odpoledne
se Seniorkapelou

S velkym potésenim vas zveme na vystoupeni
Seniorkapely! Pfipravili jsme pro vds kouzelné
odpoledne plné hudby a radosti. Pfijdte s nami
strdvit spolecné chvile a nechte se unést
melodiemi, které nas vSechny spojuji. TéSime se na
vasi navstévu — dvefe do salu vam otevieme

ve 14:45 h.

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

| Urceno pro Sirokou verejnost

CERVEN 2025

18. 6. 2025 | 16:30-18:30

Pohybem k radosti s tanecni
skupinou Pala Miraja

Zveme vés na pestry tanecni program plny rytmf,
barev a energie! TéSit se mulzZete na ukazky
latinskoamerickych tancl, mezi nimiz zazafi
smyslné tango, energickd salsa a temperamentni
samba. Atmosféru dalek a dobrodruistvi pfinese
vystoupeni piratek z Karibiku. Soucasti programu
bude také vyuka tance s vyuZitim $atkd, véjifa a
kridel, kterd je vhodnd pro zacatecniky i mirné
pokrocilé. Na zavér si spolecné protdhneme télo
jednoduchymi cviky, které zvladne opravdu kazdy.
Celym odpolednem nas provede tanecni skupina
Pala Miraja, kterd nds vtahne do svéta tance
a pohybu a svym vystoupenim rozzari nase duse.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

19. 6. 2025 | 9:30-11:00
Zabavné dopoledne
s détmi z MS

Tentokrat budeme s détmi z materské sSkoly tvorit
z papirovych preballl cajovych sackl, které jsou
barevné a vonavé. Zamérime se na jednoduchou
a hravou recyklaci — déti si z ¢ajovych prebal( vyrobi
vlastni kvétinové kosicky. Tato cinnost rozviji
détskou kreativitu, jemnou motoriku i ekologické
citéni a zaroven pfindsi radost z tvoreni. Pokud vas
laka prace s détmi, tvofivost a recyklace, budeme
radi, kdyz se k ndm pripojite a stravite s nami
inspirativni dopoledne. Blizsi informace pFi
prihlaseni.

| Urceno pro Sirokou vefejnost

23. 6. 2025 | 9:30-11:30
Letni vyvazena strava

Léto je ideadlnim obdobim pro lehdi jidelnicek, vice
Cerstvych potravin a pfirozené zmény v Zivotnim
stylu. S Anezkou Sladkovou, DiS., se zaméfime
na to, jak vyuZit sezonni nabidku ovoce a zeleniny,
jak si sestavit vyvazeny talif ibéhem grilovacek,
festivald nebo dovolené ajak predejit nastraham
léta jako je dehydratace, prejidani nebo naopak
vynechdvani jidel. Prostor bude i pro vase dotazy.
Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostiedni 48,
Plzen.

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

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

23.6.2025 | 13:30-15:30

Malovani mandal

UzZijte si s nami odpoledne pIné 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.

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

| Uréeno pro Sirokou vefejnost

24. 6. 2025 | 8:30-10:30

Hravé dopoledne
s détmi z MS

Zboznujete spolecenské hry? Prijdte stravit
dopoledne plné her, okorenéné 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! BIlizsi
informace pfi prihlaseni.

| Urceno pro Sirokou veiejnost

24. 6. 2025 | 13:30-15:00
Teorie stupidity

Uz jste se nékdy zamysleli nad tim, proc se néktefi
lidé chovaji hloupé a iraciondlné? Kdo jsou lidé, ktefi
Véri, Ze Zemé je placata, 5G sité vam rozpusti mozek
a ve vakcinach jsou Cipy vyrobené Billem Gatesem?
Pro¢ lidé véfi zjevnym dezinformacim a jak je
mozné, ze se na tom podileji i nékteri akademickymi
tituly ovénceni odbornici, které vidame v televizi?
Na vSechny tyto otdzky se snazi najit odpovédi
stupidologie — nauka o tom, pro¢ se i chytfi lidé
chovaji obcas jako idioti. Pfednaskou nas provede
Ing. Jan Valdman, Ph.D.

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

| Urceno pro Sirokou verejnost

CERVEN 2025

25. 6. 2025
Anglicka / némecka / Spanélska
konverzace s Livii a Juliane

TOTEMové dobrovolnice Livia ze Spanélska a Juliane
z Némecka si pfipravily pro kazdého, koho jakkoliv
zajimd 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?

30. 6. 2025 | 14:30-16:00
Macramé tvoreni:
Andélky pro kazdého

Prijdte si s ndmi odpocinout a zapojit ruce i fantazii
pfi tvoreni néznych andélek z macramé. Nezalezi
na véku ani zkusenostech, sta¢i chut tvofit. Pod
vedenim zkusenych lektorek si vyzkousite techniku
drhani a vyrobite si svou origindlni andélku. Cena
za andélku je 130 K¢. Pokud si chcete uzit pouze
samotny tvorivy proces a svou andélku nam nechat
na pobocce, i tak jste srdecné vitani!

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

| Urceno pro Sirokou verejnost

30. 6. 2025
Dobroty z kuchyné: Makové
Satecky z listového tésta

Také vam chutnaji zdkusky z TOTEMové kavarny
Kaficko? Ty pravidelné kazdy tyden pecou Zeny
v Dobrotach z kuchyné sMirkou Kudrnovou,
kterd se svami opét podéli o recept na jednu
z dalSich oblibenych pochoutek — makové Satecky
z listového tésta. Recept bude pristupny na nasem
YouTube kandlu, 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

HOSPODA



TOTEM NOVA HOSPODA

A jesté navic...

Kazdou stiedu| 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

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

Konzultace pro seniory

Pokud se nachazite ve sloZitém Zzivotnim obdobi,
potirebujete 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 potfeba se predem telefonicky objednat.
Rezervace mist a dalsi informace: tel. 777 343 692
nebo email novahospoda@totemplzen.cz.

| Uréeno pro seniory

Kazdy ctvrtek | 10:00-10:30
nebo po domluvé
Ranni prochazky pro seniory

Chcete si po ranu protdhnout nohy, nadychat se
cerstvého vzduchu a zaroven stravit pfijemné
chvile ve spolec¢nosti? Pridejte se k nam na ranni
prochazky pro seniory! Spolecné se projdeme,
popoviddme si a udéldme néco pro své zdravi.
Nemate s kym vyrazit? Nevadi! Nase skupina vas
rada privita. Prijdte se projit, poznat nové pratele a
podpofrit své zdravi. TéSime se na vas!

Rezervace mist a dalsi informace: tel. 777 343 692
nebo email novahospoda@totemplzen.cz.

| Uréeno pro seniory

CERVEN 2025

NOVA
HOSPODA

Kazdy ctvrtek | 12:30-15:00

Hrava kavarna

Chcete se sejit se svymi prateli, popovidat si s nimi,
zahrat si deskové ¢i spole¢enské hry? Otevirdme
vam prostor pro setkavani se!

Misto konani: Mezigeneracni a dobrovolnické
centrum TOTEM Nova Hospoda, Prostredni 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 potifeba —
do sSkolek a na mezigeneracni akce. Hledame
aktivni seniory, ktefi chtéji stravit cas s détmi,
pomahat pri hrach, tvoreni a dalSich aktivitach.
Vase pritomnost mlzZe obohatit mladsi generaci
a vytvofit nadherné mezigeneracni pratelstvi.

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

Kdy vyjde dalsi TOTEMovy rozcestnik?

27.6.2025
TOTEMovy rozcestnik
na léto 2025

Na letni akce je mozné se pfrihlasit az poté,
co svétlo svéta spatti cely prehled TOTEMovych
akci na Cervenec a srpen, nejdrive tedy 27. 6. 2025.
Nezapomerite, Ze nyni plati nové pravidlo, podle
kterého je rezervace mista v den zverejnéni
TOTEMového rozcestniku mozna nejdfive od
8:00 hod., a to jakoukoli formou (osobng,
telefonicky, emailem).

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