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Kdaj, ce ne zdaj

Dragi nasi,

prihajajesen, kinile ¢asbarvitihlistovinhladnejsin

dni, ampak tudi obdobje Zivljenja v najboljSem teku.
Brez skrbi glede otrok, ki so zdaj Ze odrasli, in brez
sluzbenih obveznosti je to ¢as, ko lahko zares zadihate
s polnimi pljuci. Svoboda, ki ste si jo tako dolgo Zeleli, je
tu. In kaj boste z njo? Cas je, da si privoséite prav vse, kar
vas veselil

Aktivni seniorji danes vedo, da so leta le Stevilka. In da so
sprehodi v naravi, plavanje, joga ... nacini za ohranjanje
vitalnosti. A klju¢na skrivnost tega je tudi sprostitev - z
dihalnimi tehnikami, meditacijo in Ze preprosto s tem, da si
vzamete Cas zase. Zdravje se za¢ne v glavi, in ko se enkrat
naucimo ucinkovito sproscati, zivljenje kar vzcveti.

Morda se kdo spraSuje, ali je tretje zivljenjsko obdobje
Se vedno Cas za odkrivanje novih hobijev, potovanj in
spoznavanja novih ljudi. Odgovor je jasen: Seveda! Kdaj,
¢e ne zdaj? In kdo, ¢e ne vi? Kdaj boste uzivali v tem, kar
vam svet ponuja, e ne prav zdaj? Zdaj je va$ trenutek, Polni.evrjergij.e, 4
da si izpolnite dolgoletne sanje, uresnicite Zelje, ki ste jih polni zivienja
morda postavili na stranski tir, poskrbite, da je vsak dan

poseben. Lahko je to potovanje v nove kraje, te¢aj slikanja,

prebiranje dobre knjige ali pa prijetno popoldne ob kavi z NajboljSa hravn.a za 8
dragimi prijatelji. Potem ko ste nekaj ur plavali v blagodejni dolgozivost

termalni vodi ...

Zato, dragi dinamiéni seniorji, izkoristite to novo poglavje Nordijska hoja,

v Zivljenju, polno priloznosti. Posvetite se sebi in svojemu vadba za vse 1 2

zdravju, uzivajte v vsakem ftrenutku in predvsem - generacije

proslavljajte zivljenje, druzite se, smejte se, bodite iskrivi,
radozivi, privoscite si kancek glamurja ... Epidemija 1 6
V jesenskih Vrelcih vas &akajo nasveti, kako ohranjati danaSnjega Casa

vitalnost, predlogi za sprostitev in Stevilne navdihujoCe
zgodbe. Da boste tudi vi zasijali, kot niste Se nikoli.

o . . L. o1 Joga - za umirjeno
Ne prespite jeseni, kajti — kdaj, ¢e ne zdaj?! dugo in vitalen um 24
Lepo vabljeni k branju!

Punce, 36
Andreja Zidari¢, glavna urednica gremo me po svoje




prav jé namrec, da zivljenje slavimo in da ga pisemo po svoje.

Mladosti ne dolocajo leta. Mladost ohranjajo aktivni koraki in iskrice v o¢eh. Kancek humorja, pa tudi

malce glamurja in nagajivosti ...




Z leti je naravno, da se vse bolj drzimo
vsakodnevne rutine in znanega

okolja. A kot opozarjajo strokovnjaki,
je za starejSe zelo pomembno, da
ohranjajo zanimanje za nove izzive

- za spoznavanje novegda, za nova
dozivetja, za pridobivanje novih
izkusenj.

To, da se vse zivljenje u¢imo in
sprejemamo nova védenja odprto in
brez strahu, je nekaj najboljSega, kar
lahko naredimo zase. Svet se spreminja,
in lazje nam bo, ¢e bomo po svojih
zmoznostih sku$ali slediti napredku —
novim tehnologijam, novostim v kulturi in
umetnosti, kulinariki, v turisti¢ni ponudbi,
v druzabnem dogajanju in v vsem
drugem, kar se dogaja okrog nas.

Radovedni in odprti za novosti
radi spoznavajo tudi nove kraje

Med prijetnejSimi nacini za posodabljanje
znanja in za to, da nahranimo duso, so
tudi nova dozivetja in spoznavanje novih
krajev. To prinasa zadovoljstvo, hkrati pa
pozitivno vpliva na zdravije in pocutje.

Ucenje, pomnjenje novih
podatkov in orientacija v novih
okoljih izboljsujejo kognitivne
sposobnosti in pomagajo
preprecevati upadanje spomina.
Nova okolja spodbujajo
kreativnost in marsikoga
navdusijo za ukvarjanje s
hobijem, za katerega v aktioni
dobi ni imel casa.
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5 koristy
novih dozivetij in
pocitnic za zdravje

] . Stimulirajo delovanje mozganov
Sprememba okolja omogoc€a, da se
sreCamo z novimi navadami in obicaji,
to pa nas spodbuja k razmisljanju in
ucenju. Nove informacije in orientacija

v novih okoljih krepijo nevronske
povezave, spomin in druge kognitivhe
sposobnosti. MoZgansko aktivnost
spodbujajo ze nacértovanje pocitnic, pa
tudi dejavnosti po njih, kot so urejanje
fotografij, zapisovanje dogodivs¢in in
pripovedovanje o pocitnicah domacim in
prijateljem.

2 « Izboljsujejo telesno zdravje
Pohodnistvo, plavanje in sprehajanje po
novih krajih nas razgibajo in povecajo
telesno vzdrzljivost. Ce to po€nemo
pogosto, pa se izbolj$a tudi zdravje
srca in Zilja, poveca se misicna mo¢ in
zmanj$a tveganje za kroni¢ne bolezni,
kot so diabetes, osteoporoza, demenca
idr.

3 . Povezovanje in druzabnost ljudi
Pocitnice, kratke ali dolge, so odli¢na
priloZznost za sklepanje znanstev in
ustvarjanje novih prijateljstev. Druzabni
stiki so klju¢ni za dusevno zdravije, saj
zmanjSujejo obcutek osamljenosti in
izolacije, ki lahko vodi v depresijo.




4 « Povecajo obcutek srece in
zadovoljstva

Nacrtovanje in pri¢akovanje potovanj
ustvarjata vznemirjenost in radost,
to pa lahko izbolj$a Custveno stanje.
Sprostitveni ucinki novih dozivetij
zmanijSujejo stres in tesnobo in s tem
izboljSajo psihi¢no zdravje.

5. Spodbudijo kreativnost

Novo okolje in nove izku$nje so lahko
navdih za ustvarjalno misljenje. Starejsi
ljudje, ki se redno podajajo v nove
situacije, so pogosteje inovativni pri
reSevaniju problemov in v umetniSkem
izrazanju.

Aktiven oddih v Termah Krka - za
vec energije in polnejse zivljenje

Oddih v Krkinih termah je odli¢na
priloZznost, da se starejSi oddahnejo,
izstopijo iz rutine, se razvedrijo, pridobijo
nove izku$nje in naredijo nekaj dobrega
za svoje zdravije.

Plavanje in vaje v termalni ali morski vodi
razgibajo celotno telo, minerali v vodi pa
blagodejno vplivajo tudi na kozo, sklepe
idr. Zanimivi tretmaji in organizirane
vadbe, kot so meditacija, dihalne vaje,

vadba Cujecnosti, nordijska hoja, utrdijo
tako telesno kot dusevno zdravje. Mirno
okolje term je idealno za sprostitev in
obnavljanje energije, hkrati pa omogoca,
da se ljudje povezejo z naravo in zacutijo,
kako ¢udezno deluje na dobro pocutje.

V vseh Krkinih termah — v Dolenjskih
Toplicah, v Smarjeskih Toplicah in v
Talasu Strunjan - je gostom vse leto
na voljo bogata ponudba druzabnih,
kulturnih in izobraZevalnih dogodkov
in organiziranih izletov. Poleg tega pa
tu poskrbijo tudi, da gostje spoznajo
inovativne storitve, ki bogatijo in laj$ajo
Zivljenje, in sicer treninge za krepitev
¢util, vadbe za osredotocanje, trening
mozganov, gozdne in zvoc¢ne kopeli in
podobne.

Velik poudarek je tudi na kulinariki —

da lahko gostje okusijo jedi iz svezih
lokalnih ekoloSko pridelanih Zivil in

da lahko spoznajo gastronomsko
bogastvo in raznolikost okolja, v katerem
pocitnikujejo, tudi s pokusinami ob
obiskih lokalnih pridelovalcev in Krkinega
Grajskega vrta.

Leta so tu. Kdaj, ée ne zdaj? Cas
je, da si izpolnite zelje

Zrela leta prinasajo edinstveno priloznost,
da sledimo svojim sanjam, in to brez

radoZivosti.«

Zdravnica fiziatrinja Mateja Gorjanc Luksic iz Term Dolenjske Toplice
poudarja: "Starejsim svetujem, naj se cvm vec ukvarjajo z dejavnostmi, ki
Jih veselijo in ki omogocajo miselno in telesno telovadbo, njihovim svojcem
pa, da naj jih pri tem podpirajo in spodbujajo. Ohranjanje aktivnega
Zivljenjskega sloga in redno vkljucevanje novih izkusenj v Zivljenje sta
namrec kljucnega pomena za vitalnost in samostojnost tudi v starosti.

S tem se okrepijo miselni procesi, poveca se telesna zmogljivost in vec je

obc¢utka krivde. To obdobje Zivljenja je
¢as, ko so mnogi Ze izpolnili vse svoje
druzinske in poklicne obveznosti, zato se
lahko posvetijo svojim Zeljam in strastem.

Potepanja in nova doZivetja
popestrijo Zivljenje, ohranjajo

oster um, zdravo telo in
odprtega, mladostnega duha.

Ste za solo pustolovscino?

Mnogi se obotavljajo, sami iti na oddih,
terme pa ponujajo tako prijetno okolje,
da je to prijetno, varno in da se lahko
sprostite in uzivate v tukaj$nji druzbi.

Ce pa vam solo podgitnice ne ugajajo,
je tu nekaj predlogov, kako si lahko
poiscete druzbo:

-> Prijavite se na oddih z veselim
avtobusom Term Krka — zagotovljen
je radoziv brezskrben tedenski
oddih s pestrimi dogodiv§&inami,

v zanimivi druzbi, z organiziranim
brezpla¢nim prevozom.

- Ponudite svojcem, da za nekaj
dni odpeljete na pocitnice njihove
Solarje — med Solskimi pocitnicami
veljajo za otroke v Termah Krka zelo
ugodni popusti.

- VCclanite se v katero od drustev —
drustva imajo v svojih programih tudi
oddih v prijetnih skupinah.

- Svojcem in prijateljem odkrito
povejte, da si zelite druzbe — prav
gotovo je med njimi kdo tak, ki ima
podobne Zelje kot vi.

Izberite torej dober nacin za to, da
ohranite mladostnost — odpotujte na
oddih v Terme Krka in polno uzivajte
Zivljenje.
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. Zelje si lahko izpolnite s posebno ponudbo: o
noditve s polpenzionom e odli¢na kulinarika, pripravljena pretezno iz ekolosko ali integrirano pridelanih
Zivil z lokalnim poreklom « 2 x savnanje (v Talasu Strunjanu z dopla&ilom) « neomejeno kopanje v
bazenih s termalno ali morsko vodo « vodene skupinske vadbe v velnes centru ter Sportne aktivnosti
na prostem e« bogat zabavni in kulturni program

5 nodi 7 noci
Terme Dolenjske Toplice | 1. 9.—30. 11. 2024
Hotel Kristal**** 394,00 EUR 552,00 EUR
Terme émarjeéke Toplice | 1. 9.—30. 11. 2024
Hotel Vitarium**** Superior 427,00 EUR 597,00 EUR
Talaso Strunjan | 25. 10.—1. 12. 2024
Hotel Svoboda**** 458,00 EUR 641,00 EUR
Talaso Strunjan | 25. 10.—1. 12. 2024
Vile*** 393,00 EUR 550,00 EUR

Vse cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi in Ze vklju¢ujejo upokojenski popust ter popust za ¢lane Kluba Terme Krka.
Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisti¢na taksa.

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si

Obisk Term Krka lahko povzroci nenadno izboljSanje pocutja in pavecanje vitalnosti,

Zato se o tem posvetujte s svafimi najblizjimi,




Superhrana ali n:
hrana za dolgozivost in
vitalnost S

Janja Strasek, prehranska svetovalka.v Termah Krka

V iskanju receptov za dolgozivost in vitalnost igra prehrana kljuéno vlogo, v poznejSih zivljenjskih
obdobjih Se posebej. Starejsi ljudje imajo specificne prehranske potrebe, ki jih je treba upostevati,
ce hocejo ohranjati vitalnost, zdravje in odpornost proti boleznim. Superhrana, ki vsebuje bogato
kombinacijo hranil, kot so beljakovine, omega-3-mascobne kisline, antioksidanti in druga mikrohranila,
lahko znatno pripomore k boljSemu zdravju seniorjev. V tem ¢lanku bomo izpostavili klju¢na Zivila, ki jih
je vredno vkljuéiti v prehrano za vecjo kakovost zZivljenja v tretjem zivljenjskem obdobju.




B kot beljakovine

Beljakovine so klju¢no hranilo za
ohranitev misi¢ne mase, ki je pomembna
za gibanje in delovanje imunskega
sistema, misSi¢na masa pa omogoca
tudi hitrejSe okrevanje po boleznih in
poskodbah. Pomembno je, da se vnos
beljakovin razporedi ¢ez cel dan. Za
optimalno sintezo misi¢ne mase naj

bi jih v posameznem obroku zauzili

20 do 30 gramov; med pomembnimi
aminokislinami, ki jih je treba vkljugiti

v vsak obrok, je levcin, ki ga najdemo
v mleku, jajcih, perutninskem mesu,
ovsenih kosmicih, ribah, arasidih in
mandljih.

Omega-3-mascobne kisline in
preprecevanje vnetij

Omega-3-masc¢obne kisline igrajo
klju€no vlogo pri zmanjSevanju vnetij v
telesu in izboljSujejo kognitivne funkcije
in splo$no pocutje. Najdemo jih v
mastnih ribah, kot so losos, sardine in
skuse, pa tudi v lanenem in konopljinem
olju. PriporoCa se uzivanje rib vsaj
dvakrat na teden.

Antioksidanti - za vitalnost

Za zascito telesa pred hitrim staranjem
je pomemben vnos antioksidantov, te pa
najdemo v sadju in zelenjavi. Polifenoli

v rdeCem grozdju, ¢ebuli, citrusih in
jagodicCevju S¢itijo pred boleznimi srca

in ozilja in nekaterimi vrstami raka. Za
najvecjo korist je priporocljivo uzivati
raznovrstno sadje in zelenjavo razli¢nih
barv.




Mikrobiota in zdravje Crevesja

Osnova za moc¢an imunski sistem,

dobro prebavo in dobro podutje je
zdrava &revesna flora — mikrobiota. Sgiti
nas pred mikroorganizmi, ki bi bili za
nase telo nevarni, ki bi v naSem telesu
povzrocili bolezen, pomembno viogo pa
ima tudi pri uravnavanju telesne teze. Na
sestavo mikrobiote vplivajo med drugim
tudi nase prehranske navade. Za zdravo
mikrobioto so zelo pomembni probiotiki
in fermentirana Zivila. Probioti¢na Zivila,
kot so jogurt, kefir in kislo zelje, podpirajo
delovanje ¢revesja in pripomorejo k boljSi
presnovi.

Sladkor v prehrani in njegovo
omejevanje

Za preprecCevanje bolezni, kot sta
sladkorna bolezen in debelost, je klju¢na
omejitev vnosa enostavnih sladkorjev.
Sladkor pa negativno vpliva tudi na zobe
in ustvarja spodbudno okolje za nastanek
vnetij, zato je priporocljivo (za Zejo) piti
predvsem vodo in nesladkane pijace.

Orehi

Orehi so bogati z omega-3-mascobnimi
kislinami, antioksidanti ter esencialnimi
vitamini in minerali — z vitaminom E

ter bakrom in magnezijem. Te snovi
vplivajo na zdravje srca in oZilja, zato

je priporocljivo zauziti vsaj 30 gramov
orehov na dan.

Buce in buéna semena
Buce so bogate z vitaminom C,

betakarotenom in drugimi hranili, ki
podpirajo imunski sistem in zmanjSujejo

tveganje za vnetja. Koristna so tudi
bu¢na semena in bu¢no olje, saj
vsebujejo zdrave mascobe in minerale.

Tatarska ajda in kurkuma

QOdli¢en vir beljakovin in vliaknin, ki
pripomorejo k stabilni ravni krvnega
sladkorja, je tatarska ajda, kurkuma pa
zaradi svojega protivnetnega delovanja
pomaga pri artritisu in ohranja zdravo
prebavo. Za boljSo absorpcijo kurkumina
je priporocljivo uzivanje kurkume z
masc&obami in ¢rnim poprom.

Za popotnico

Z leti se telesne potrebe spreminjajo,
strezemo pa jim lahko z izbiro primerne
prehrane. Superhrana, tudi orehi,

buce, ajda in kurkuma, s snovmi, kot

so beljakovine, omega-3-mascobne
kisline, antioksidanti, vitamini in minerali,
izboljSa zdravje in seniorjem pomaga tudi
ohranjati vitalnost in podalj$a Zivljenjsko
dobo. S premisljenim vkljuCevanjem

teh zivil v prehrano pa ze sami veliko
naredimo za svoje dobro pocutje in
aktivno staranje.




Razbremenitev, razstrupljanje,
izguba odvecnih kilogramov in
krepitev odpornosti

Programi razstrupljanya VataDetox, zdravega hujsanja Slhmlal wpkieputoe
imunskega sistema ImmunoRebalance v lerma/, Smarjeske loplice

- razstrupljanje telesa in povrnitev energije

pomagajo odistiti telo in pospesijo presnovo. Brez lakote.
pospesijo razstrupljanje in izboljSajo pocutje.
vodene aktivnosti v telovadnici in v naravi bodo spodbudile izlocanje toksinov iz telesa.
v blagodejni termalni vodi in savnanje Se dodatno prispevata k razbremenitvi.

- pot do zdravega in vitkega telesa
jedi pripravljamo sveze, po vasem okusu in potrebah.
izkuseni trenerji bodo z vami delili najucinkovitejSe telesne aktivnosti za vase telo.
za hitrejSo regeneracijo, topljenje mascob in celostno sprostitev.

— program za okrepitev imunskega sistema

s pomoc¢no meritev strukture tkiv in ugotavljanja bioloske starosti.
vecerne in jutranje dihalne vaje, pilates, kardiotrening z vajami za mo¢.
individualni meniji, posvet o prehrani, obisk ekoloskega vrta, spoznavanje samoniklih rastlin.
masaze in sproscujoce kopeli.

Terme Smarjeske Toplice t . L_J g -'] 7 noti -

VitaDetox 1.029,00 EUR  1.367,00 EUR
SlimFit 111200 EUR  1.506,00 EUR
Immunorebalance 1.235,00 EUR 1.620,00 EUR

Cene veljajo do 30. 11. 2024. Veljajo za bivanje s polnim penzionom, po osebi v dvoposteljni sobi hotela Vitarium**** Superior in
ze vklju€ujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, turisti¢na taksa.

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si




generaclje

Janez Kolari¢, inStruktor telesne vadbe

Odnos do hoje s palicami se je z leti
zelo spremenil. V preteklosti so palice
pogosto povezovali s starostjo in
Sibkostjo, danes pa so simbol zdravega
aktivnega nacina Zivljenja. Nordijska

hoja je preprosta, cenovno dostopna in
je primerna za vsakogar, in to kjerkoli.
Poleg tega pa zahteva ve¢ moci kot
obi¢ajna hoja, je energijsko intenzivnejsa.

S palicami hodi, kdor zeli zase
narediti vec¢

Nordijska hoja je $e posebej koristna za
tiste, ki imajo tezave s sklepi. Uporaba
palic namre¢ razbremeni gleznje, kolena
in kolke, med hojo pa aktiviramo tudi
miSice trupa, kar daje vecjo oporo
hrbtenici.

S tem so medvreten¢ne plos€ice manj
obremenjene, to pa je Se posebej
pomembno za ledveni del hrbtenice —
tako je naSe jedro stabilnejSe —, okrepi pa
tudi misice okon¢in.

Ko pritisnemo na palice, fiksiramo
ramenski obroc¢ in lazje dvignemo prsni
ko$, temu pa sledi tudi razsiritev pljuc.
Z aktivacijo misic rok pa spodbudimo
tudi limfni obtok, in mnogi reCejo, da jim
pri taki hoji roke ni¢ ne zatekajo. Boljse
je tudi ravnotezje, krepijo in spros¢ajo
se misice hrbta in obramenske misice,
hkrati pa se krepijo tudi trebusne misice
in miSice v spodnjem delu hrbta.

Kako, da bo najbolj prav?

Vbod palic je vedno nekje sredi koraka.
Dolzina koraka dolo¢a amplitudo giba
rok. Ko je korak dolg, frekvenca korakov
velika, hitrost hoje s tem vecja, gredo
dlani mimo bokov. Zadeva je v rednici
zelo naravna.

Za hojo so pravzaprav dobre vsake
palice, samo da jih obremenimo.
Pomembno je tudi, da ohranjamo
pravilen kot med nadlahtjo in podlahtjo.
Palice naj bodo kraj$e, da omogocajo
pravilno tehniko, pascki pa anatomsko
oblikovani, da omogoc¢ajo gib mimo
bokov in sprostitev rocaja.

Vsak trenutek je pravi trenutek

Zaradi svojih Stevilnih prednosti je
nordijska hoja priporocljiva tako za
preventivo kot tudi pri rehabilitaciji.
Pomaga pri zdravljenju sréno-zilnih
bolezni, sladkorne bolezni, ateroskleroze,
debelosti, osteoporoze in tudi rakavih
obolenj.

Ne, ni pomembno, koliko ste stari. Z
nordijsko hojo se lahko ukvarjate v vseh
starostih. U¢inkovita pa je pravzaprav
kakrsnakoli hoja, med katero se vsaj
malo spotimo in razgibamo telo. Samo
poslusajmo se, prilagodimo ritem svojim
sposobnostim in starosti. In uzivajmo!

Razumeti nam pomaga tudi tehtnica

Ko Zelim komu pokazati, kako delujejo palice pri razbremenitui oz.
obremenitvi, se posluZim enostavne prezentacije. Cloveku recem,
naj stopi na tehinico in naj se opre na palice; tako vidi, koliko
manjsa je dejanska obremenitev na podlago, in dobi tudi obcutek,

kako je treba obremeniti roke.
Zelo poveden je tudi preizkus, ko Zelimo prikazati ucinek teka

na sklepe — ko na tehinici poskakujemo na eni nogi. Kazalec bo
poskakoval mocno nad naso tezo, torej so vecje tudi obremenitve

sklepou ...
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Na pohod po slovenski Istri ...

Janez Kolari¢, insStruktor telesne vadbe

V slovenski Istri so pogoji za aktivnosti
na prostem, sploh za pohodnistvo in
kolesarjenje, idealni. Jeseni in predvsem
pozimi pa $e posebej — kajti takrat imajo
domacini najvec ¢asa in se pohodnikom
najraje in najlaze posvetijo, kleti pa so
polne pridelkoy, ki jih lahko obiskovalci
pokusijo.

Moznosti za Sportne aktivnosti so v
tem koncu Slovenije vedno boljse.
Ker je tudi vedno ve¢ informacij

in urejenih, markiranih poti. To pa
omogoca brezskrbno raziskovanje
slikovite istrske pokrajine.

Mreza pespoti

V koprski ob¢ini je na voljo mreza
tematskih poti, oznacenih z rumenimi
markacijami. V piranski ob¢€ini najdemo
preurejene Piranske krozne pespoti,

ki so oznacene z okroglimi tablicami.
Tudi Izola ima svoje poti — z rumenimi
markacijami je oznacenih pet.

Posebej velja omeniti Se poti, ki smo jih
oznacili vdomacem Talasu Strunjan.
Uredili smo jih Ze pred petindvajsetimi leti
in so tako reko¢ orale ledino. Oznacene
so z rumenimi markacijami (avtor Janez
Kolari€). Poleg teh ne smemo pozabiti
tudi poti, ki so jih oznadili planinci, s
Knafljevimi rdeCe-belimi markacijami, in
poti Drustva za srce, z rdeCe-modrimi
markacijami v obliki srca (avtor Darko
Turk). Seveda pa moramo na tem mestu
omeniti Se evropsko pespot E6, ki se
koncuje prav za strunjanskim hotelom
Svoboda. Po poti E6 je od Pomjana do
Strunjana speljana tudi ena od Krkinih
pespoti (rdece tablice).

Pohodniske poti vodijo do skritih
kotiCkov Istre ... Na pohodih z gosti
Talasa Strunjan smo vedno znova
presunjeni ob spoznanju, da je

bila tu neko¢ obdelana vsaka ped

zemlje, o Cemer priCajo kamnite
pregrade, suhozidi, ki varujejo
rodovitno zemljo, urejeni oZivljeni

vodni izviri, o€iS¢ene starodavne

poti med istrskimi vasmi, ki epijo

kot orlova gnezda na vrhu vzpetin ...
Povsod, kamor seze pogled, opazimo
tudi cerkvene zvonike. Zanimive so poti,
na katerih spoznavamo vasi pod kraskim
robom, tisti, ki si zelijo Se kaj ve¢, pa se
lahko povzpnejo na Slavnik iz Podgorja
ali iz katerega drugega izhodis¢a. Se
posebej vredni ogleda so tudi kamniti
spodmoli pri Socergi ...

lzzivi za kolesarje

Slovenska Istra je raj za kolesarije,
polna je strmih vzponov, tu pa so
nagrajeni tudi z voznjo po slemenih
vzpetin, ki razkrivajo ¢udovite poglede.
Med najbolj priljubljenimi kolesarskimi
potmi je Parenzana (D8), ki vodi po
trasi opuscene Zelezniske proge od
Trsta do Poreca. Je lepo prevozna in
izredno obljudena, prava kolesarska
romarska pot! Polna je mostov, tunelov
in viaduktov, ni pa pretirano zahtevna, saj
so vzponi taki, da jih je zlagoma pocasi
neko¢ zmogla tudi parna lokomotiva.

Slikovita je tudi trasa nekdanje ozkotirne
zeleznice Hrpelje—Kozina—Trst. Razgledi
so osupljivi, Se lepse pa je to, da se

do Trsta ves Cas spusca. V nasprotno
smer pa je seveda stalen vzpon, do
nadmorske viSine 500 metrov.

Kolesarji so navduseni tudi nad 16
kolesarskimi potmi, ki jih je po projektu
Gorana Sambta oznacilo Kolesarsko
drustvo Raketa. Njihov prepoznavni znak
so modre puscice in rdece table.

In kako je pri sosedih

- Hrvaska Istra je prav tako
pravi kolesarski raj. Odli¢no
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oznacenih in opisanih je ve¢ kot
Stirideset kolesarskih poti (Istra
bike), sistemati¢no oznac¢ene in
predstavljene pa so tudi pohodne
poti (Istra trails). Zainteresirani
najdete koristne informacije na
https://www.istria-bike.com/ in
https://www.istria-trails.com/hr.

- Ogromno urejenih poti in priloznosti
za aktivna dozivetja je tudi v Italiji,
le malo bolj se je treba potruditi,
da pridemo do informacij. Za
oznacevanje pohodniskih poti pa
uporabljajo Italijani markacijo, ki
po videzu spominja na avstrijsko
zastavo.

Istra - narava in ljudje

Seveda pa za prijeten obisk $e ni dovolj
le telesna aktivnost sama po sebi. V

Istri ni popolnega obiska brez oku$anja
njenih kulinari¢nih zakladov. Tu, tako

pri nas kot onstran obeh mej, je veliko
vinarjev, oljarjev in prijetnih gostilnic, kjer
turiste, pohodnike, kolesarje radi vidijo.
Istra je po nacinu Zivljenja, navadah in
obicajih namre€ zelo enovita celota.
Zaradi vpliva ltalije ter mediteranskega
in submediteranskega rastja je za goste
s celine Se posebej zanimiva, skoraj
eksoti¢na. Slabega vina tu nimajo nikjer
veC, hrana pa je s svojo drugacnostjo
res pravo dozivetje — olj¢no olje, Sparogi,
blus¢, roske, articoki, bobic¢i, ombolo,
finoCo, prdut, panceta, polenta, fritalja s
klobaso, fuzi in Se in Se.

Vabljeni na pohod po slovenski
Istri!

Ce zelite doziveti vse to, se nam
pridruzite med pohodniSkimi tedni, ki
jih organiziramo v Talasu Strunjan.
Odkrivajte naravne in kulturne
zaklade Istre v nasi druzbi. Zagotovo
boste navduseni!







| 11.-22. 11. 2024
S ..and\ard soba*** | Superior soba****
{524,00EUR - |570,00 EUR

Vse cene veIJaJo po osebi v dvoposteljni sobi in Ze vklju¢ujejo popust za ¢lane Kluba Terme
Krka. Doplacila: enoposteljna soba, Deluxe soba, turisti¢na taksa.



Epidemija danasnjega ¢asa — sew Zivljenjsk

Nasi prednlkl SO '




Za vse nase telo - za miSice, srce,
zilje, plju¢a in mozgane - je zelo
pomembno, da smo redno gibalno
aktivni. Ce se dovolj gibamo,
vsakodnevno, ostanemo vitalni in bolj
odporni proti razlicnim boleznim.

Stevilne novej$e raziskave so dokazale
vpliv vadbe na izboljSanje imunskega
sistema, na boljSo odpornost organizma.
To velja tako za aerobno vadbo ali
vzdrzljivostni trening kot za vadbo za
moc¢, ki poveca ucinkovitost misic in
misicno maso. Ob misicni aktivnosti
citokini), ki v telesu spodbujajo
protivnetne procese. In prav z merjenjem
miokinov se dokazuje dobrodejni vpliv
gibanja na zdravje.

Clovek je narejen za gibanje, ne za
sedenje

Clovekov organizem se je v milijonih

letih razvijal in oblikoval tako, da se je z
gibalnim sistemom zoperstavljal teznosti.
Nasi predniki so prehodili dnevno okoli
16 kilometrov! Z razvojem pokonc¢ne drze
je Clovek za to razvil edinstven skeletno-
dihalni sistem in delovanje celotnega
organizma podredil svojim opravilom pod
vodstvom edinstvenega uma.

Danas$nja gibalna neaktivnost oz.
sedentarnost pa se postopoma prebija
v sam vrh dejavnikov vsesplosne
umrljivosti in kroni¢nih nenalezljivih
bolezni, ki so na svetovni ravni krive za
okoli 70 odstotkov vseh smrti (v Sloveniji
po podatkih Mednarodne zdravstvene
organizacije WHO za leto 2020 celo 88
%). Najpogostejsi razlog je kajenje, 2.
mesto pa si delita nezdrava prehrana in
gibalna neaktivnost — pred alkoholom!

Nasi predniki so prehodili
dnevno 16 kilometrov! Danes
pa je sedentarnost, to je

sede¢ nacin Zivljenja, skupaj

z nezdravo prehrano med
razlogi za nastanek kronicnih
bolezni in zgodnejso
umrljivost na 2. mestu — celo

pred alkoholom.

S sedecdim zivljenjskim slogom se
povecajo moznosti za nastanek
Stevilnih bolezni

Telesna nedejavnost zelo poveca
tveganje za sréno-zilne bolezni in druge
kroni¢ne bolezni, vklju¢no s sladkorno
boleznijo, rakom (debelega Erevesa in
dojk), debelostjo, hipertenzijo, boleznimi
kosti in sklepov (osteoporoza in
osteoartritis) ter depresijo.



Z redno vadbo ohranjamo misice,
te pa varujejo kosti, sklepe in
notranje organe, nas grejejo in
pomlajujejo

Kako vplivajo miSice na ohranjanje
zdravja? Skeletne miSice proizvajajo,
kot re¢eno, vrsto beljakovin, imenovanih
miokini, ki zmanjSujejo vnetja in imajo
imunsko vlogo. Zato lahko neizpodbitno
reCemo, da nas ohranjanje misi¢ne
mase $Citi pred okuzbami in razli¢nimi
bolezenskimi stanji, ki so tesno povezana
s kroni¢nim vnetjem in nas ohranjajo
mladostnejSe, saj bolezni pospesujejo
staranje organizma.

MisSice imajo Se vrsto drugih pomembnih
funkcij, kot so nadzor telesne
temperature in hidriranosti in uravnavanje
krvnega sladkorja, poleg tega pa so tudi
pomemben porabnik kalorij, skrbijo za
lepsi videz in postavo, zaradi njih smo
bolj gibki, hitri in moc&ni in imamo ve¢
zivljenjske energije.

Po 50. letu zaéne misSi¢éna masa
upadati, zato je treba misSice
krepiti

Pri odrasli dobro trenirani osebi moskega
spola predstavlja miSi¢na masa okoli

40 odstotkov celotne telesne mase,

pri Zenskah pa okoli 27 odstotkov. Ze

v srednjih letih, nekje po 50. letu, pa
zaCneta misi¢na masa in mo¢ upadati. Ta
trend se po 70. letu Se okrepi.

Kako in koliko ¢asa vaditi, da
ohranimo misice

Da bi ostali zdravi, bi morali biti odrasli,
stari 65 let ali veg, ves ¢as aktivni in
presedeti najve¢ 4 ure na dan. Poleg
tega pa strokovnjaki priporoc¢ajo tudi vsaj
150 minut zmerne intenzivne telesne
dejavnosti ali 75 minut intenzivne
dejavnosti na teden.

Za vecino ljudi je najlazje, da vadbo
vkljuéijo v vsakodnevno rutino.
Svetujemo na primer, da se po opravkih
namesto z avtomobilom odpravite s
kolesom ali pe$, da namesto uporabe
dvigala izberete hojo po stopnicah,

da popoldansko gledanije televizije
zamenjate za pozivljajo¢ sprehod ... Kaj,
ko bi se s prijatelji namesto na kavici
dobili na pohodu? To je lahko tudi bolj

V vseh hotelih Term Krka
spodbujamo aktiven
Zivljengski slog. Med oddihom
v hotelu Sport na Oloécu, na
primen; lahko gostje vadijo na

Stevilnih 1griscih, v naravi in
v dvorani, pa tudi v hotelski
sobi. V vsaki je kaksen od
Sportnih rekvizitov - TRX
trak, Zoga, boksarska vreca,
drog ali letvenik.
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zabavno, saj gibanje vpliva tudi na
hormone, ki dvigujejo razpolozenije.

Kaj je zmerno intenzivna in kaj
intenzivna dejavnost

Da bi rekreativna dejavnost dovolj
pozitivno vplivala na vase zdravje, se
morate gibati dovolj hitro — tako, da je




pospesen sréni utrip, da hitreje dihate

in se ogrejete. Ta stopnja napora se
imenuje zmerna intenzivnost. Pri zmerni
intenzivnosti morate biti med rekreativno
dejavnostjo Se vedno sposobni govoriti.
Dejavnost, pri kateri vlagate Se vec
napora, pa se imenuje intenzivna
dejavnost. Tako prepoznate po tem, da
tezje in hitreje dihate in se vam moc¢no

Z aktionim Zivljenjskim
slogom wpocasnimo staranje
celic, okrepimo imunski
sistem in ostanemo vitalni in
mladostni.

poveda sréni utrip. Ce vadite na tej ravni,
med vadbo ne boste mogli izreci ve¢ kot
nekaj besed, ne da bi naredili premor za
dihanje

Pri zdravih ljudeh je intenzivna dejavnost
je Se koristnejSa za zdravje kot zmerno
intenzivna dejavnost, idealna vadba pa
je intervalna, to je izmenjavanje zmerno
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intenzivne in intenzivne vadbe.

Vadbo pa je treba vedno izvajati
ustrezno zdravstvenemu stanju, zato
pred tem opravite kratek posvet s
svojim zdravnikom, ki vas bo opozoril na
morebitne posebnosti ali omejitve.



Jesenski oddih

v Ter rka

Oddih za d

Jesen je arobni €z
jesenski paketi vas b
tretmaji in vrh
nasih storite

as povabi k umiritvi in obnovi energije. Nasi
alnimi vrelci, sproscujocimi velneskimi
1aravi, toplini termalnih izvirov in udobju

ki oddih.

|
¥ |
y fx ' 3 no¢i / oseba 5 noci / oseba |
;i’lzﬁ i | . 292,00 EUR 438,00 EUR | '!
g 'r'di]. W Y : | 378,00 EUR 567,00 EUR ]
Toplice / : \
o’ 2 | i N
Terme g .-l A ﬂij @ ) / \ L |i
Smarjeske HotelVita St . ; 1. 20: I 316,00 EUR 474,00 EUR
/ 1 0 i

¥ r
[ i

Toplice .. o - 1§

0 popust za clane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljina soba,
Lt |
A |] ]

Cene veljajo po osebi v
polni penzion, turisticna

. il 1
Hotel Svobodz

392,00 EUR 653,00 EUR

Talaso Hotel S'vbbpd 306,00 EUR 509,00 EUR
Strunjan  Vile*** | 1. 9.-25. 10. 2024 330,00 EUR 549,00 EUR
Vile*** | 25.10.-1. 12. 2024 262,00 EUR 437,00 EUR

3 noéi / soba 5 noéi / soba

Laguna 4*, soba De Luxe | 1. 9.-25.10. 2024 ze od 808,00 EUR Ze od 1346,00 EUR
Laguna Laguna 4*, soba Superior | 25. 10.-1. 12. 2024 Ze 0d 592,00 EUR Ze od 986,00 EUR
Strunjan  Laguna 4*, soba Superior | 1. 9.-25. 10. 2024 Zze od 727,00 EUR Ze od 1211,00 EUR
Laguna 4*, soba Superior | 25. 10.-1. 12. 2024 7e 0d 511,00 EUR Ze od 851,00 EUR

*Cene veljajo za nocitev z zajtrkom, na sobo in Ze vkljucujejo popust za clane Kluba Terme Krka. Doplacila: vecerja, turisticna taksa. Cene se
razlikujejo glede na tip namestitve in obdobje bivanja.

Otroski popusti v v Termah Dolenjske Toplice in v Termah Smarjeske Toplice: otroci do dopolnjenega 6. leta bivajo brezplacno, prvi otrok od 6.
do 12. leta ima 50 % popusta, drugi otrok od 6. do 12. leta biva gratis, ostali otroci od é. do 12. leta imajo 50 % popust - pri bivanju v sobi z dvema
odraslima.

Otroski popusti v éasu $olskih pocitnic v Termah Dolenjske Toplice in v Termah Smarjeske Toplice: otroci do dopolnjenega 6. leta bivajo
brezplacno, prvi otrok od 6. do 12. leta biva brezplacno, ostali otroci od 6. do 12. leta imajo 50 % popust - pri bivanju v sobi z dvema odraslima.
Otroski popusti v Talasu Strunjan: otroci do dopolnjenega é. leta bivajo brezplacno, otroci od 6. do 12. leta imajo 50 % popust - pri bivanju v sobi
z dvema odraslima.

0820 207340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si



)98 Makst oddih
po mini cenah

2noéi/2o0sebi 3 noéi/ 2 osebi

Terme Dolenjske Toplice, Hotel Kristal**** 245,00 EUR 368,00 EUR
Terme §marje§ke Toplice, Hotel Toplice*** 267,00 EUR 400,00 EUR

Cene za Terme Dolenjske Toplice in Terme Smarjeske Toplice veljajo do 30. 12. 2024. Cene veljajo na economy sobo
s francoskim leziséem (130-140x200 cm v hotelu Kristal in 160x200 cm v hotelu Toplice), za 2 osebi s polpenzionom

vev v

in Ze vkljiucujejo popust za clane Kluba Terme Krka. Dodatno lezZis¢e ni mozno. Doplacéila: polni penzion, turisticna
taksa, dodatni vstop v svet savn.

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si
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S pomocjo cujecnostl in

vadbe za sprostitev

Katja Zugman, terapevtka za razvijanje Sujeénosti

Ko se zacne zivljenje prevesati v drugo
polovico, se zacne marsikdo obracati
navznoter, k sebi. Ocenjujemo to, kar
smo ze izpeljali, in pojavi se vprasanje:
»Kaj je zame zares pomembno?«

To obdobje lahko prebudi tudi nemir

in stisko, a je hkrati lepa priloznost

za poglabljanje stika s seboj, je ¢as
presprasevanja, kako zelimo nadaljevati

svojo pot. V tem obdobju nas lahko

lepo podprejo ¢uje€énost in druge
psihofizicne dejavnosti, ki pomirjajo in
krepijo zavedanje.

Za ucenje in za okrepitev notranje moci
in vere vase ni namre¢ nikoli prepozno.
MozZgani so elasti¢ni in so sposobni
ucenja vse do konca. Enako tudi nase
telo. Zivost v nas pa prav tako vedno
iSCe pravo pot.

Sproscanje in ¢ujeénost -
sorodni ves¢ini, ki pripomoreta k
zadovoljnejSemu zivljenju

Ves¢&ini podobno ucinkujeta, med njima
pa je pomembna razlika.

Ucinek obeh je bolj mirno, zadovoljno
zivljenje in manj intenzivno dozivljane
stresa. A CujeCnost je Se nekaj vecC. Biti

CujeCen namre¢ pomeni biti '‘buden’ —
vedeti, kje sem, kaj delam, zakaj to
delam. S ¢uje¢nostjo krepimo prisotnost,
zavedanje izkusnje, stik s seboj. Svojo
pozornost usmerjamo v dogajanje v

tem trenutku. Ta trenutek opazujemo in
sprejemamo tak, kot je, radovedno in
brez obsojanja ali vrednotenja.

Kadar vadimo ¢uje¢nost, vadimo
pravzaprav stanje, kako »biti«, in ne
ziveti nezavedno, kot da nas vodi
avtomatski pilot, pa tudi ne ziveti z mislijo
samo na delo, na doseganje pomembnih
ciliev. Ko vadimo ¢ujeCnost, preprosto
samo — smo.

Glavni namen tehnik spros¢anja pa

je takojSnje zmanjSanje napetosti in
neprijetnih obc&utij. S temi tehnikami
zelimo doseci dolocen cilj, ne omogoc&ajo
pa prostora za odprto, radovedno

Cujeénost prinasa v nase zivljenje ve¢ mirnosti in obéutek
varnosti. Deluje, kot bi vsak dan Sivali padalo, da ga bomo lahko
odprli, ko bo treba sko¢iti iz letala.




raziskovanje lastne izkusnje tako kot
Cujecnost.

Raziskave kazejo, da omogoc¢a ¢ujeCnost
trajnejSe in globlje zadovoljstvo, trajnejSe
koristi za dusevno in fiziéno zdravije.
Zaradi tega postajamo tudi naravno bolj
hvalezni, rahloCutni in soCutni, do drugih
in do sebe. LaZje sprejemamo izzive,

ki jih prinasa zivljenje, ker smo v sebi
mirnejsi, ker se bolj zanesemo nase.

Cujeénost deluje, kot bi vsak dan $ivali
padalo, da ga bomo lahko odprli, ko bo
treba skociti iz letala.

Kdaj izbrati vaje za sprosS¢anje in
kdaj vaje ¢ujecnosti

Cujeénost je treba vaditi redno — ve$éino
cujecnosti je treba potrpezljivo vnasati
v svoj vsakdan - in ko se bomo srecali z
izzivi, jih bomo lazje sprejeli in jim bomo
kos.

Vaje sprosc¢anja pa izberemo, ko
dozivljamo moc¢na ¢ustva, telesno
napetost, za katero ¢utimo, da ji v tistem
trenutku ne bomo kos, da presega meje
nase tolerance, mi pa se zelimo pomiriti.

Pomembno je, da raziskujemo in
odkrivamo, kaj je v danem trenutku za
nas najboljSe, in da obe ves¢ini izvajamo
s socutjem in prijaznostjo do sebe.

Meditacija za
razvijanje cujecnosti —
trije koraki za dih

To je preprosta vaja, ki jo lahko izvedete
kadarkoli ez dan, pomaga pa izstopiti
iz »avtomatskega pilota« in navezati stik
s sedanjim trenutkom. Vajo se izvaja

v treh korakih, vsak naj traja vsaj eno
minuto.

1. korak: Zavedangje tega trenutka

Povabite se v sedanji trenutek. Najprej
se vzravnajte v dostojanstveno drzo

in zaprite o€i. Nato nezno usmerite
pozornost v trenutno dozivljanje.

Lahko se vpra$ate: »Kaj prinasam v

ta trenutek?« Posku$ajte opazovati —
katera Custva so prisotna, kateri obc¢utki,
potrebe, misli prihajajo v ospredje.
Zavedajte se tega, kar doZivljate.

Cetudi je morda neprijetno, poskusajte
opazovati radovedno, odprto, brez
obsojanja, s sprejemanjem.

2. korak: Pozornost usmerite na

dihanje

Pozornost nezno preusmerite na dihanje.
Samo opazujte — vdih, izdih, ni pa treba
spreminjati ritma. Dihanje vam lahko sluzi
kot sidro ... ko vam pozornost uide, se
ne vznemirjajte, ampak prepoznajte, kam
je usla, in jo nezno preusmerite nazaj k
dihanju.

3. korak: Razsirjanje pozornosti na
telo

Polje zavedanja razsirite z dihanja tudi
na obcutenje telesa kot celote, kot bi
celotno telo dihalo. Zavedajte se tudi
prostora okrog sebe in vsega, kar je
prisotno v tem trenutku. Obcutite telo od

nog do glave in sledite dihanju — vdih v
celotno telo, izdih iz celotnega telesa.
Ob zaklju¢evanju meditacije se lahko
ponovno vprasate: »Kako Zelim
nadaljevati ta dan?«

Dihalna vaja za vecjo variabilnost
srénega ritma

Po minutah za €ujecnost si lahko
vzamete Se 10 minut za dihalno vajo, ki
dokazano poveca variabilnost srénega
ritma. Vecja variabilnost srénega ritma
kaze na zdrav fleksibilen avtonomni
zivéni sistem in torej veliko sposobnost
aktivacije parasimpati¢nega zivénega
sistema, ki je odgovoren za pocitek,
regeneracijo in umirjenost telesa.

Kako izvajamo to vajo

Naredite 6 dihov na minuto — vdih naj
traja 4 sekunde, izdih pa 6 sekund,
dihajte s trebusno prepono. Tako dihajte
10 minut.

Ce imate kakséno sréno-zilno ali
respiratorno bolezen, pa bodite pri tej
vaji previdni, kajti s takim dihanjem
spreminjamo procese Vv telesu. Opazujte,
ali vam je pri izvajanju vaje prijetno.
Trajanje si lahko po potrebi prilagodite.

Skupinske vaje ¢ujecnosti in sprostitvene dihalne vaje lahko brezplacno
spoznate in preizkusite med oddihom v Termah Dolenjske Toplice.
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Redna vadba joge omogoéa gib
Gostom rada poudarim, da jog
ravnovesje. Z meditacijo in dil
tako do sebe kot do drugih. Ta r




Joga je, lahko re¢emo, most med
telesom in duso. Dihanje in gibanje
skupaj ustvarjata harmonijo. Vsak gib,
vsaka asana, je povabilo, da prisluhnemo
svojemu telesu — s spostovanjem in
hvaleznostjo. S tem, ko za svoje telo
skrbimo, izrazamo tudi hvaleznost za

ta dar, da smo tukaj in zdaj, da lahko
¢utimo in se gibamo v tem ¢udovitem
svetu.

Za starejSe pa je joga Se posebej
dragocena, saj pomaga na razmeroma
nezahteven nacin in brez tveganja
ohranjati gibljivost, krepi miSice,
izboljSuje ravnoteZje in blaZi bole€ine v
sklepih. Vadba je Se posebej dobra za
hrbtenico.

Poskusite ti dve preprosti jogijski
vaji

Enostavna vaja, ki jo lahko izvajamo vsak
dan, je gora ali tadasana.

Stojimo vzravnano, z nogami v Sirini
bokov. Stopala trdno zasidramo v tla,
roke so spro$¢eno spuscene ob telesu.
Z zaprtimi o€mi se osredotoc¢imo na
dihanje — ¢im bolj razsirimo prsni ko$
in dihamo enakomerno. Pri vsakem
vdihu si predstavljamo, da se hrbtenica
podaljSuje, in ob vsakem izdihu rahlo
sprostimo telo, vendar ohranimo stabilno
drzo. Ob¢utimo, kako nas zemlja
podpira.

Ta vaja krepi telo in duha in pomaga
vzpostaviti notranji mir. Tako dihalno
tehniko lahko uporabljate tudi pri drugih
stojecih vajah. Cas izvajanja prilagodite
pocutju.

Naslednja preprosta vaja je macka-
krava ali marjariasana-bitilasana,
ki spro$¢a hrbtenico in razbremeni
napetost v krizu in vratu.

Zacetni polozaj: Postavimo se na vse
Stiri, kolena naj bodo pod boki, zapestja
pod rameni. Zravhamo hrbet.

Polozaj krave: Med globokim vdihom
skozi nos pocasi spustimo trebuh proti
tlom in dvignemo glavo in trtico proti
stropu. Prsni ko$ potisnemo naprej,
tako da ustvarimo rahlo upognjenost
hrbtenice navzdol. Pogled usmerimo
navzgor ali naprej. V polozaju vztrajamo
od 3 do 5 sekund.

Polozaj macke: Med po€asnim izdihom
povleC¢emo popek proti hrbtenici in
izboc¢imo hrbet. Glavo spustimo proti
tlom, pogled usmerimo proti popku in pri
tem povlecemo brado rahlo proti prsim.
V polozaju vztrajamo od 3 do 5 sekund.

Ponavljanje: Nadaljujte z menjavanjem
polozajev macke in krave, tako da
gibanje uskladite z dihanjem — vdih

pri kravi, izdih pri macki. Tempo in
intenzivnost raztegovanja prilagajajte
pocutju.

Ta vaja nas uci tudi neznosti do sebe,
saj omogoca, da s pocasnim zavednim
gibanjem sprostimo napetosti v telesu.

V casu, ko nas hitri tempo
Zivljenja pogosto vodi stran od
nas samih, ponujajo vadbe, kot

so joga, meditacija, cujecnost
..., priloznost, da se vrnemo
k sebi, da umirimo um in
okrepimo telo.

Meditacija - dragocen trenutek
tiSine

Meditacija nam omogoca, da se
poglobimo vase. Je kot svetilnik, ki nas
vodi skozi temne oblake misli in skrbi, da
najdemo mirno obalo v nasem notranjem
svetu.

Usedimo se v udoben polozaj, zaprimo
oc¢i in se osredotocimo na vsak vdih in

izdih. Ce nam misli odtavajo, jih nezno
povabimo nazaj k dihu. S€asoma bomo
opazili, da se je nas um umiril in srce
napolnilo s spokojnostjo.

Jogo kot sistem telesnih in
dihalnih vaj in meditacijo,
ki obe krepita zdravje,
priporocata tako tradicionalna
indijska medicina ajurveda kot
sodobna zahodna medicina.

Redna vadba joge in meditacije je
pomembna terapeviska metoda
predvsem v ajurvedi, starodavni vedi

o zivljenju in zdravljenju, ki izvira iz
Indije. Ajurveda temelji na ugotovitvi, da
povzroc€i bolezni neravnovesije v telesu in
¢ustvovaniju, zato ta veda tako poudarija,
da je pomembno Ziveti ¢im bolj skladno s
svojim naravnim ritmom in svojo naravo.
Joga in meditacija sta odli¢ni metodi

za obvladovanije stresa in tesnobe

in pomagata ponovno vzpostaviti
ravnovesje.

Najboljsi nasvet je lahko zelo
preprost

Zaupajmo toku zivljenja, poskrbimo ¢ez
dan za redne odmore, globoko dihajmo
in bodimo prijazni do sebe. Veckrat si
vzemimo ¢€as zase, za nego in za neznost
do sebe, na primer za masazo s toplim
oljem, za meditacijo, za potop v toplo
vodo, nezen objem ali za razvajanje s
Cajem in tisino.

Jogo, dihalne vaje in
meditacijo lahko med oddihom
v Talasu Strunjan vadite s
Klavdijo Moskon Belina.




Kaj je najboljsi recept za
znizanje holesterola?

Holesterol je voskasta masc¢obna snoy, ki je v vseh telesnih celicah, saj je sestavni del
celi¢nih membran. Ceprav je pomemben za normalno delovanje telesa, lahko njegov
presezek v krvi privede do resnih zdravstvenih tezav. Z uravnanim holesterolom pomembno
zmanjSamo verjetnost za njihov nastanek. Kaj je najboljsi recept za njegovo znizanje?

Vir: Za kaj ti bije srce

Poznamo tako imenovani slabi holesterol (LDL) in dobri holesterol (HDL). Ko se presezek
holesterola LDL kopiCi v stenah arterij, se zile lahko zozijo in poslabsa pretok krvi. To je
ateroskleroza, glavni vzrok bolezni, kot sta sréni infarkt in mozganska kap.

Kdaj govorimo
0 zviSanem
holesterolu?

Ustrezna vrednost holesterola je odvisna od tega, kaksno je posameznikovo sréno-Zilno tveganje.

Pomembno je, da je CILINE VREDNOSTIHOLESTEROLA LDL GLEDE NATVEGANJE .-

holesterola LDL v krvi
¢im manj, holesterola : :
HDL pa ¢im vec. Za ' <3 mmol/L <2,6 mmol/L <, /L <1,4mmol/L
zdravega &loveka, ki : .
nima nobenih drugih :
dejavnikOV tveganja ' MAJHNO ZMERNO VELIKO ZELOVELIKO
za razvoj bolezni :
srca in zilja, je mejna
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vrednost skupnega holesterola
5 mmol/l. Nad to vrednostjo
govorimo o zviSanem
holesterolu. »Pri holesterolu
LDL je po najnovejsih
smernicah meja postavljena
na 3 mmol/l, kar je visje, je
slabo. Visje ko so vrednosti,
bolj je ¢lovek ogrozen.
Zdravniki smo Se zlasti pozorni
na ekstremne vrednosti,

saj povecujejo verjetnost
kakSnega nezZelenega srcnega
dogodka. Vrednosti skupnega
holesterola nad 8 mmol/l in
holesterola LDL nad 5 mmol/I
zahtevajo takojSnje ukrepanje
zdravnika, najveCkrat z
uvedbo zdravil,« pojasnjuje
Matjaz Rozenbergar, dr. med.,
specialist druzinske medicine
iz Ambulante Rozenbergar v
Novem mestu.

Ali visok holesterol
povzro¢a nezdrava
prehrana?

Nepravilna prehrana je

eden od vzrokov za zviSanje

holesterola v krvi, vendar ni

edini. Previsoke koncentracije

pogosto nastanejo tudi zaradi:

- prirojenih dejavnikov
(motenj v presnovi
mascob),

- pridobljenih dejavnikov,
ki so posledica
nezdravega zivljenjskega
sloga (mastne in zelo
kalori¢ne hrane, telesne
nedejavnosti),

-> drugih bolezni (npr.
sladkorne bolezni, bolezni
Scitnice).

ZviSanemu holesterolu se
lahko izognemo z zdravim
nacinom Zzivljenja, ki vkljuCuje
raznovrstno in uravnotezeno

prehrano, telesno dejavnost,
izogibanje kajenju in
¢ezmernemu pitju alkohola.

Kaj je najboljsi recept za
znizanje holesterola?

O znizevanju holesterola se
Sirijo najrazlicnejSe razlage,
prepricanja, napotki in
informacije s spleta. Marsikdaj
je tezko oceniti, Cemu zaupati,
kaj je res — tudi glede raznih
pripravkov, ki jin lahko kupimo
prek spleta in za katere
obljubljajo, da holesterol
znizajo na naraven nacin.
Prof. dr. Davorina Petek,

dr. med., iz Zdravstvenega
zavoda Zdravje, Medicinskega
centra Ljubljana, o zdravilih
brez recepta za znizevanje
holesterola pravi: »Biostatini
SO na primer opredeljeni

kot prehransko dopolnilo,

kar pomeni, da pri njih ni

bilo strogih faz testiranja,
preizkusanja, spremljanja
delovanja, kar je znacilno za
vsako registrirano zdravilo. Po
mojih izkusnjah se nekateri
ljudje kljub vsemu odlocijo
preizkusiti t. i. biostatine, a

jih opozorim na tveganje in
prosim, naj znova premislijo,
saj je delovanje teh pripravkov
zelo blago in z njimi
zastavljenega cilja zdravljenja
vecCinoma ni mogoce doseci.
Kadar je potrebno znizevanje
vrednosti mascob v krvi, je
smiselno, da se odlocCijo za
izdelke, ki jih predpisujemo
zdravniKi.«

Nepreverjeni pripravki
lahko nasemu zdravju prej
Skodijo kot koristijo, zato
je pomembno, da smo
previdni in odgovorni.
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Danes imamo na zdravniski
recept na voljo zelo uc€inkovita
in varna zdravila za znizevanje
holesterola in mascob v krvi,
ki preprecCujejo bolezni srca in
zilja. Dokazano preprecujejo
sréno-zilne zaplete in
mozgansko kap. Z zaviranjem
nastajanja holesterola v

jetrin zmanjSajo njegovo
koncentracijo v krvi tudi do

50 %. Poleg osnovnega ucinka
na vrednost holesterola imajo
Se druge pozitivhe ucinke —
umirjajo vnetje Zilnih sten,
zmanjsujejo njihovo togost in
stabilizirajo Zilne obloge.

Ce ugotovimo, da
je nas holesterol
zviSan, se o nacinu
Znizevanja posvetujmo
Z zdravnikom. Skupaj

se dogovorimo o
ciljnih vrednostih
in morebitnem
znizevanju z zdravili
ter o spremembi
Zivljenjskega sloga.

S spremembo Zivljenjskega
sloga in zdravili, ki pomagajo
uravnavati dejavnike tveganja,
skuSamo zmanjsati tveganje
za nastanek prvega oziroma
naslednjega sréno-zilnega
dogodka in izboljSati kakovost
posameznikovega Zivljenja.

Ve€ na www.zakajtibijesrce.si.



Vec informacij o krvnem tlaku ZA KAJ TI BIJE

in holesterolu lahko najdete na
www.zakajtibijesrce.si. S R C E?

Projekt ZdruZenja za hipertenzijo in
ZdruZenja kardiologov Slovenije podpira Krka, tovarna zdravil, d. d., Novo mesto.




Ob obletnici v svojo knjizno zbirko dodali ‘ {‘ KRKN ‘ /0
jubilejno monografijo

V Krki so leto$nje jubilejno leto zaznamovali z izdajo obsezne monografije z
naslovom 70 let. Ziveti zdravo Zivljenje, s katero so obogatili svojo knjizno
zbirko. Na slovesni predstavitvi novega dela so ob skulpturi Krkine deklice z
rastoco knjigo, ki stoji na ploS¢adi pred obratoma farmacevtskih izdelkov, dodali
tudi knjigo z novo mislijo. Slovesnosti se je udelezila predsednica Republike
Slovenije dr. Natasa Pirc Musar in nagovorila goste.

Prepoznavna Krkina identiteta in edinstvena kultura

Monografija je Se en dokument €asa in je izraz spostovanja preteklosti, predvsem
pa pogloblien pregled Krkine sedanjosti in vizije prihodnosti. Obsezno knjizno
delo je nastalo s pomocjo odli¢nih Krkinih in gostujoCih esejistov ter piscev
zgodb. V svojih besedilih odstirajo pogled na Krkina klju¢na podroc¢ja — od
razvoja in raziskav, kakovosti in proizvodnje do trzenja in prodaje, pa tudi na
dosezke, sodelovanje in soZitje z okoljem, v katerem Krka deluje ze 70 let. Njihove
zgodbe kazejo, da podjetje ne more uspeti brez dobrih odnosov, timskega dela,
vzajemnosti in povezovanja.

Predsednik uprave in generalni direktor Krke JoZe Colaric je v uvodnem nagovoru
v knjigi zapisal, da se kljub spremembam poslovnega okolja, ki zahtevajo nove formule za

uspeh, Vv jedru ni nié spremenilo: »Se vedno smo kljuéni fjudje. Samo od nas je odvisno, ali
bomo dosegli svoje cilie. To je veljalo nekoc, velja danes in bo tudi jutri.«

Monografija ni le bogat vir vsebinskih informacij, ampak vsebuje tudi mocne
vizualne elemente. Velik poudarek je na fotografijah, ki prikazujejo Krkino I —

dejavnost, in Stevilne, ki so dokument Casa. Krka je bralcem prikazana taksna,

kakrsna je postala v sedmih desetletjih svojega obstoja: sodobno generi¢no farmacevtsko podijetje, ki v vec€ kot 70 drzavah po vsem
svetu omogoca boljSo kakovost zivljenja ve¢ kot 100 milijonom ljudi.

Z novo mislijo ob Krkini deklici z rasto¢o knjigo smelo v prihodnost
Na slovesnem dogodku so jubilejno leto zaznamovali tudi z novo knjigo ob Krkini deklici z rastoCo knjigo. Skulptura, s katero se je
Krka leta 2019 pridruzila vseslovenskemu projektu Rastoca knjiga, je delo akademskega kiparja Jurija Smoleta.

Predsednica Republike Slovenije dr. Natasa Pirc Musar je v slovesnem nagovoru poudarila: »Veseli me, da ste v Krki prepoznali Sirsi druzbeni
pomen projekta Rastoca knjiga in ga tako odlocno podprli. Ob 65-letnici podjetja pa ste naredili Se korak dlje. Ste edino podjetje, ki ima v svojem

osrcju kip deklice z rastoco knjigo. Ne samo, da gre za odli¢en zgled vsem v poslovnem svetu, gre tudi za izraz vasega prepricanja, da je prava pot le
v siritvi in poglablianju znanja. «

Krkini deklici ob pomembnih priloznostih dodajajo nove knjige z mislimi. V sporocilu ob 70-letnici je strnjeno tisto, kar je Krkine
zaposlene vodilo v minulem obdobju in je hkrati dragocena popotnica za prihodnost: »Verjamemo v velike ideje, strokovnost,
ustvarjalnost, drznost in pogum. Ze 70 let.«

NAROCILNICA NA BREZPLACNO REVIJO VRELCI ZDRAVJA

(Izrezite jo in posljite v kuverti na naslov Terme Krka, Marketing, Novi trg 1, 8000 Novo mesto, s pripisom »Narocilnica na Vrelce Zdravjax.)

Ime: Priimek:
Naslov (ulica in hi$na st.) Postna st.:
Elektronski naslov: Kraj:

Zelim, da me obveséate o ponudbi, novostih in aktualnih vsebinah Term Krka, vkljuéno s prejemanjem personaliziranih ponudb, na
podlagi podatkov o mojih ze uporabljenih storitvah in kupljenih izdelkih v Termah Krka oziroma na podlagi mojega obiska spletne strani
www.terme-krka.com.
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Anita Mozgan in Jana Kovacic¢ Petrovi¢




Ali tudi vi najraje izberete aktivne pocitnice in predajanje hobijem? Pridite na oddih na Otocec in uzivajte v
prvinski naravi! Kolesarske in pohodniske poti ... termalni bazen ... savne ... golf ... odlicna kulinarika ... Vse to na

c¢udovitem Otoccu!

K aktivnostim spodbuja ze ambient hotela Sport — Zivahen in barvit razveseljuje in naravnost vabi v akcijo. Ste za?

V hotelski sobi lahko tudi telovadite, na razlicne nacine

Sobe s $portnim karakterjem so opremljene z orodiji za vadbo, z aplikacijo na telefonu pa lahko aktivirate kodo, ki vas bo vodila do
posnetkov vadbe na posameznem orodju. Hitro in enostavno. Na voljo so po 3 vaje, kar je ravno prav za radosten dan. &

1. Vaja krepi roke, ramenski obro¢
in hrbet.

2. Vaja je namenjena raztezanju
trupa. Kako prija, ko raztegnes$
vretenca in razbremenis kriz in
boledi vrat!

3. Vaja krepi trebusne misice in
upogibalke kolka.

1. Vaja krepi prsne misice in
misice nog.
Vaja krepi ramenski obrog.

@

in misice v ramenih.

Vaja razteguje misice hrbta, nog

. Vaja deluje antistresno in ogreje

ramenske misice.

. To je kardio vadba, saj krepi celo

telo.

. Vajo za spro$c¢anje lahko naredite

v sobi ali na hotelskem hodniku.
Verjemite, da mocan zamah ali
brca razkadita vso jezo, ki ste jo
morda prinesli s seboj, recimo iz
sluzbe! &

. Vaja krepi prsne misice.
. Vaja razgiba kolke in krepi

trebusne misSice.

. Vaja krepi roke, rame in trup.

Adijo, perutni¢ke, pozdravljen
»Sixpacks! =z

. Vaja krepi in razteguje stranske
upogibalke trupa.

. Vaja krepi trebusne miSice in
omogoca ozji pas.

. Vaja krepi zadnji¢ne misice in
iztegovalke nog in razbremeni
hrbtenico.




Anita MoZzgan, prof. Sporine vadbe, poudarja: »Hrblenica je nase sredisce, iz nje izhajajo zZivct, ki skrbijo za odzivnost nasih gibal. Lahko
vam povzroca bolecine ali zakrnelost, ce pa ste dober gospodar, ce dobro skrbite za svojo hrbtenico, vam bo to vracala z lahkotnostjo in dobro

gibljivostjo.

Navredite vsako jutro nekaj predklonov — pocasi, vretence za vretencem se spuscajte navzdol, nato pa se enako pocasi, zacensi z najnizjim
vretencem, dvigajle do vzravnanosti. Ponovite predklon vsaj petkrat.

Drog in letvenik, ki sta v sobah hotela Sport, sta odlicni orodji, ki omogocata kakovostno raztezanje hrbtenice. Zelo dobro pa se lahko

raztegnete tudi na veliki Zogi.

Na letveniku in na drogu lahko naredite veso, cez Zogo se lahko sprosceno ulezete — na hrbet ali na trebuh — in tako razbremenite hrbet. Vsa
la orodja pa omogocajo tudi dobre vaje za mocan trup in trebusne misice, za cvrsto medenicno dno, pa tudi za dobro ravnoteZje.«

Ste za pavzo?

Ko vam ni do Sportanja, pa lahko v
hotelski sobi na velikem ekranu gledate
najljubse oddaje, si narocite postrezbo v
sobo, z balkona oprezate za srno, zajcem
ali jelenom, ki se ob&asno pokazejo iz
gozda... Lahko pa v taki atraktivni sobi
ustvarite zanimiv »reel« in ga delite z nami
(©) terme_krka in ¥ Terme Krka Slovenia)!

Anita MoZgan: »Takoj za hotelom,

na s soncem obsijani jast, je nas
ekoloski vrt z bogastvom zelenjave,
zelis¢ in robidnic. Pridelke wporabimo
v nasih restavracijah. Obisk nasega
vrta vas lahko vrne v cas, ko ste tudi
sami vrtnarili, mogoce s starsi ali

z babicami. Tu se boste napolnili z
energijo. Sprehodite se med gredicami,
povonjajte zelisca, posedite na klopct, v
tsini, preberite tu kaksno knjigo ali pa
samo opazujte cmrlje in rastline.«

Zur za misice tudi v bazenu in v
okolici hotela

V termalnem bazenu je dovolj prostora,
da si lahko privoscite tako plavanje »na
polno« kot mirno spros&anje ob podvodnih
masazah in preprosto lebdenje. Sprostite
pa se lahko tudi v dveh savnah, finski in
parni, in na zunanji terasi.

V okolici je veliko pohodniskih in
kolesarskih poti, med njimi tudi Se
posebej varna druzinska, ob Krki, ki je

odprta izklju¢no za kolesarje in sprehajalce.

Vneti igralci golfa boste lahko uZzivali v igri
na 18 prostranih poljih igris¢a Golf Grad
Otocgec, zacetniki pa lahko spoznate igro
na zabaven nadin in se s prvimi udarci
preizkusite ob pomoci vaditelja.

Otocec je priljublien tudi zaradi lepih
teniskih igris¢ in pokrite veCnamenske
Sportne dvorane, v kateri lahko igrate
koSarko, namizni tenis, nogomet, rokomet,
odbojko in badminton, se ukvarjate

z borilnimi Sporti in trenirate na fitnes
napravah.

Kavica z razgledom

Veliko priloznosti je tudi za odmor in
okrepcilo — v podezelski hisi ob igris¢u
za golf, v restavraciji hotela Sport ali
znotraj obzidja gradu Otocec, kjer se
lahko okrepcate na terasi ali v kavarni
ali pa v grajski restavraciji uzivate ob
degustacijskem meniju, ki vkljuuje
sezonske lokalne dobrote.

»Med sprehodom po Otoccu prisluhnite
naravi, vonjajte jo in opazujte. Tam,
kjer vas bo ocaralo mogocno drevo,
prevzel sum vode, petje ptic ali omamen
vonj, se ustavite, preprosto bodite v tem
trenutkw in uzivajte,« svetuje Anita
Mozgan.
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Pisana jesen na Otoccu
Paketa Predani strastem in Romantic¢ni oddih
v dvoje vkljucujeta:
- 2 noditvi s polpenzionom za 2 osebi v Hotelu
§port****
neomejeno kopanje v termalnem bazenu
neomejen vstop v obe savni
moznost najema koles in ugodna ponudba
razlié¢nih Sportov ob doplacilu: tenis, namizni
tenis, badminton, odbojka, kosarka, golf
- ogled Grajskega vrta (med vikendi)
> 20 % popust na gostinske storitve v grajski
restavraciji
- 1 vecerja za par na Gradu Otodec***** (je
vkljuéena v Romanti¢ni oddih v dvoje)

Predani strastem, ak

vy

polpenzion
nocitev z zajtrkom .

Romantiéni oddih =
polpenzion

hh; . ﬂ L
nocitev z zajtrkom . -

Q
Cene veljajo do 30. 11. 2024, C;e(enveﬂ!)d‘ za 2 osebi v dvoposteljni sobi's polpenzienom in Ze vkljucujejo 10 Yog. G
a. Doplacilo: turisticna taksa.

popust za ¢lane Kluba Terme Kr

08 20 50 340

-.,,
-
=

P o

booking@terme-krka.eu

DoZzivetjem dodamo piko na i @ %'

-> tematske superior sobe, ki so opremljene z
letvenikom, trakovi za vadbo z lastno tezo,
Zogo za ravnotezje,

- blizina Gradu Otocec in golf igris¢a Golf Grad
Otocec,

-> domac Grajski vrt, kjer ekolosko vzgajamo
zelenjavo in vam jo postrezemo pri okusni
vecerji in zajtrku,

- prenovljena hotelska restavracija s privlacnim
ambientom,

- odli¢na izhodis¢na tocka za kolesarjenje,
pohodnistvo in izlete.

fj
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384,00 EUR' 575,00 EUR k“ "!:"‘i -
348,00 EUR 521,00 EUR = = =

www.terme-krka.si
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KOSARAZA ) NEMUSLI-
VRELCI REKAVJZ | SEMEPRI | Tomaz | HRVASKA | PREBI- JAVOR MANSHE
ZDRAVJA | 2P FRANCUI | SEJANJU, | TERCEK | NAFTNA | VALKA | “at) |PODLOZNIKI
SEJALNICA DRUZBA | KITAJSKE ") |V TURSKEM
OKOLJU
PRILA-
GODLJIV
POLITIK
POSLOPJE
SOLEZA
d CASTNIKE
MATERIJA, ATAPO
TVAR KOROSKO
/AM.IGRALKA FR. KIPAR
(TURNER, (MICHEL-
1921-1995) VICTOR)
NADAV, NA-
PLACILO
GOSTA
BOMBAZNA
; TKANINA
OSEBNO B} KEM. ELE- VRSTA KT [\ oo
kA AL Tasa dEnCaa
AVAROV 5 . wm &1y | LOVEC NA
UDIR LOZNICA (v LOGWI GR. MIT. OBMOCJU, | i
fevdalizmu) LETALEC ENDEMIT
FR.NOGO- Hege:
METAS ZICEK NA
2 KOLESIH
(GRIE-
ZVMANN) PAPIRNATO
POKRIVALO
. VOLOVSKA
NAJVECJI ANTILOPA
KRSCANSKI DELAVCI,
PRAZNIK STROKOV-
NJAKI
OGRAJEN | SREDISCA DONELLIS
HRIB NAD PROSTOR | ENERGIJE ZDRAVILOV
BEOGRA- OB HLEVU | PRIJOGI RAZPRSE-
DOM ZA1ZPUSCA-  OPRIJET NEM
NJEZIVINE|  PAS STANJU
OPISOVA- VZHODNO-
NJE, PRIKA- AZIJSKA
SIMBOL ZA ZOVANJE UTEZNA
GOSTOTO LJUBEZNI ENOTA
1ZDAJATELJ AZOIK
LEPILO, PRH DRZAVAV S| TOVARNA
DOBLJENO AMERIKI POSODE 12
1Z NEKATE- TRAK KOT CELJA
RIH ZIVAL- DEL ODLI- IND. OREH,
SKIH SNOVI KOVANJA ANAKARDIJ
SRB. PEVKA DRZAVNO 3 .
POGAN, (NOVAKO- PREMOZE- MADZARSKI papEZEV
VELIKAN Vic) NJE DATE! L=
LJ
DEL SKE- BARTOK) | POHODEK
LETA NASELJE ( )
KEMIJSKI ELEMENT (Ni)
NEODLOCEN POLOZAJ
PRI SAHU
ZELO MELODIA, NORVESKI
VELIKA NAPEV PESNIK
INDIJSKA (IVAR AN-
NESTRUPE- ANTON DREAS)
NA KACA NANUT MARTINO, AL|
JUDOVSKI NEKD. KRA-
RELIGIOZNI TEK MOSKI
MISLEC OPRIJET
(URIEL) SUKJIC
MASAZA
PREKRI- 1ZBRIZGA-
VANJE NO SEME,
ATLETSKIH SPERMA
STEZ

ACIER - francoski kipar (Michel-Victor); ACOSTA - judovski religiozni mislec (Uriel); ADOUR - reka v JZ Franciji; OILEJ - oce Ajasa v gr. mitologiji;

Resitev poletne krizanke (vodoravno): SPEKULANT, AEROMETER, PRAM, VEKA, KIRIT, SRK, BRAK, TESTO
AARGAU, AREST, PO, KREOLKA, ANTIPOD, SIVAN, RAST, SALI, ITA, ETIKA, OKTAN, OM, MAREC, ATAR, MERA,
ZLEPEK, IOS, ETALON, PIRAVOST, TIM, BISTRO, OTTO, EKUMENA, OPANKAR, RAZVRAT, TATJANA

Zreb je nagrade poletne krizanke razdelil takole:

Reseno krizanko posljite do 25. 11. 2024 na naslov:
Terme Krka - Marketing, Novi trg 1, 8000 Novo mesto,
s pripisom »Nagradna krizanka«. Med tistimi, ki

nam boste poslali pravilno reSeno krizanko, bomo
izzrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli nagrade
Term Krka. Sre¢no!

1.nagrada ANDREJ ODER, KOZJAK 17A, 2382 MISLINJA
2.nagrada JOZE URH, MOSNJE 52, 4240 RADOVLJICA
3.nagrada JANEZ LENAR, ROCINJ 63, 5215 ROCINJ
4.nagrada VIDA BOBNAR, VASCA 12, 4207 CERKLJE

Ime in priimek

5. nagrada

BOZENA STIBILJ, ENDLIHERJEVA 14, 1000 LJUBLJANA

Naslov
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Priljubljen

v Termah Dolenjske Toplice, Termah SmarjeskeRloplicetin
obmorskem Talasu Strunjangttdiletos!
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08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si



