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palpenz:on za dve asebl neomejena kopanje v bazenlh 1x Vstop vsvet savn




Jesenski utrip ...

..vTermah Krka je primeren, zdrav, v mejah normale. Tlak ni previsok in
ne prenizek. Ravno pravi. Tudi ko je svet okrog nas nemiren, vznemirjen,
v pricakovanju (ne)znanega, v nasih mehurckih na Dolenjskem in v
obmorskem Strunjanu nastajajo prijetne zgodbe.

V varnem zdravem okolju nasi hotelov ter velneskih in zdravstvenih
centrov vas tudi v drugi polovici leta 2021 ¢akajo doZivetja, ki bodo
popestrila vase Zivljenje. Umik od vsakdana, ki vas obremenjuje s
slabimi novicami bolj, kot je koristno za pocutje, vas bo napolnil z dobro
energijo in zaupanjem v boljsi jutri. Predvsem pa vas bo spomnil, da ste
vi tisti, ki ima v rokah krmilo svojega Zivljenja.

V tokratnih Vrelcih zdravja nizamo vsebine, ki jih morda Ze poznate,
morda pa bomo s tem v vas Sele vzbudili zanimanje zanje. Za zacetek
vas vabimo na umirjeno jesensko pocitnikovanje v Termah Dolenjske
Toplice, kjer vam s pomocjo ¢ujeénosti pomagamo vzpostaviti stik s
samim seboj in z naravo. Prizemljitev je dandanes Se kako pomembna,
za vsakogar od nas. Na preprost nacin jo lahko preizkusite na Otoécu,
na Grajskem vrtu, kjer gojimo lastno zelenjavo, sadje in zelisca, kasneje
pa bo dovol] Ze, da boste, kjerkoli se boste sami s seboj pocutili udobno,
zaprli oci in se osredotocili. Nas cudoviti Grajski vrt radi obiskujejo tudi
gostje Term §marje§ke Toplice, ki prihajajo na programe za bolj zdravo
zivljenje. V tem Casu je poleg programov dobrodejnega razstrupljanja in
izgubljanja odvecnih kilogramov na zdrav nacin priljubljen tudi keristen
program za krepitev imunskega sistema. Verjamemo, da odgovorno
skrbite zase in za svoje zdravje, a dovolite nam, da vam pri tem Se
malo pomagamo. Imamo ve¢ kot 20 let izkuSenj, ki so lahko dragoceno
dopolnilo vasih dobrih navad.

Hotel §port na Otoccu vas bo navdusil s barvitim spros¢enim okoljem,
okolisko naravo in svetovljansko kulinaricno ponudbo, otoski grad s
pravljicno podobo ob lenobni Krki in popolnim gurmanskim dozZivetjem,
obmorski Talase Strunjan pa ni Se nikoli - in tudi to jesen ne bo -
razocaral. Cakajo vas morje, lepi sonéni zahodi z veduto piranske cerkve
sv. Jurija, prijazne primorske duse, talasoterapija in dobra energija, ki
vas bo napajala Se dolgo po tem, ko bo Strunjan le Se lep spomin. In, da,
seveda - kot gostje nasih hotelov lahko v vseh nasih poslovnih enotah
izkoristite tako lanske kot tudi letoSnje turistiéne bone.

Dragi prijatelji, uzivajte v branju revije, v jeseni in v vsakem dnevu
posebej. Ce pa smo v vas tudi tokrat prebudili vznemirljivo radovednost,
zanimanje in Zeljo po oddihu za zdravje, poklicite nase sodelavce v
Kontaktnem centru, tel. 08 20 50 340. Z veseljem vam bodo svetovali in
odgovorili na vsa vasa vprasanja.

Lepo pozdravljeni in na svidenje pri nas!

Joze Berus, direktor Term Krka
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1/ VSEBINE

Terme Dolenjske Toplice
S Cujecnostjo si polepsamo Zivijenje

Terme §marje§ke Toplice
ImmunoRebalance okrepi imunski
sistem

Talaso Strunjan
Oddih ob morju prezene utesnjenost
in sprosti misice

Grad Otocec
Tatjana Malic, slasCicarska mojstrica,
ki se poigrava z okusi

Otocec
Svetovna doZivetja

Grajski vrt, Otocec

Idealna priloznost za prizemljitev

Estetika Balnea
Nega koze v jesenskem casu

V skrbi za vase zdravje
0 nevropatski bolecini

Revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto, 08/ 20 50 340 | revija izhaja veckrat letno | odgovorni urednik: Gorazd Soster |
glavna urednica: Andreja Zidaric¢ | uredniski odbor: Joze Berus, Jana Kovacic Petrovic, Matej Jordan, Natasa Mihajlovi¢ Grubisa, Katja Lazi¢ Mikec, Mojca Grill, Andrej Bozic,
Matej Brezinscak, Silvana Ili¢ Topi¢, Ante Visic, dr. med., specialist int. med. | lektoriranje: Darja Tasic | racunalniski prelom: Danilo Kesic | tisk: Partner Graf | naklada:
50.000 izvodov | pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov | za morebitne napake se vam opravicujemo



Vadba za Cujecnost in vitalnost v Termah Dolenjske Toplice

Zakaj si s cujecnostjo polepsamo zivljenje

Sprasuje: Jana Kovacic Petrovic

»Nasi mozgani se nenehno odzivajo na informacije, ki jih ves ¢as prejemajo in iScejo najprlmernejse odgovore in

resitve, s tem pa neumorno, kot racunalnik, v telesu ves ¢as sprozajo procese. Ce mozgani nekaj prepoznajo kot

izziv, so ti proce5| zelo intenzivni, a je to pogosto nepotrebno, saj organizem s tem porablja veliko (prevec) energije.

S sposobnostjo ¢ujeénosti se vseh teh procesov hitreje zavemo, jih ozavestimo, saj tako krepimo stik s seboj, s tem

pa lahko svoje delovanje usmerjamo tako, da je bolj harmoniéno in zdravo,« odgovarja Katja Zugman na pogosta
vprasanja gostov, zakaj je dobro vaditi ¢ujeénost.

Gostje, ki prihajajo v Terme Dolenjske
Toplice na oddih, se radi udelezujejo vaj
in tretmajev za cujecnost in vitalnost, kot
so meditacija, gozdna kopel, zvocna kopel
z gongi in tibetanskimi skledami, pa vaje
za sproscanje telesa, za srcno koherenco,
dihalne vaje ... Storitve vodi Katja Zugman
s sodelavkami in sodelavci.

KATJA, KAJ VAS GOSTJE NAJPOGOSTEJE
SPRASUJEJO?

Pogosto so vprasanja povezana z zeljo, da
bi znali ustaviti misli in si vzeti Cas zase -
v tem nasem noremu Zivljenjskem ritmu
in ob vseh izzivih, ki jih Zivljenje prinasa.
Velikokrat me vprasajo konkretno, kako
naj se umirijo zvecer ali sredi noci, ko jih
prebudijo skrbi in neustavljiv tok misli.

Zelo pogosto vprasanje je tudi, kaj sploh
je Cujecnost in kako lahko postane del
zivljenja. Gostje so pogosto Ze vnaprej
prepricani, da se meditacije ne bodo mogli
nauciti, ker to preprosto ni zanje, ker se
ne znajo umiriti ali pa zato, ker so zZe
poskusili, pa jim ni uspelo.

Zaradi vzgoje smo storitveno naravnani. To
pomeni, da steje za nas le to, kar smo nare-
dili, kar lahko pokaZzemo. Vsak dan posebej. In
medtem ko je delo vrednota, so pocitek, oddih,
hobiji, ki niso povezani s kaksnim izdelkom,
meditacija, branje in podobne dejavnosti »le
brezdeljec in »stran vrZen casc. Te zahteve
imamo v glavi, zato se sami Zenemo, da bi to
tosegli. Taka storitvena naravnanast pa nas v
danasnjem casu, ko je nujnih opravkov in zah-
tev Ze tako prevec, Zene v veliko stisko.

USTAVITI SE - TO JE SLISATI RES
PREPROSTO, A V RESNICI NI. ZAKAJ?

Ne, ni preprosto. Zacnimo pri mislih. Teh
ne moremo kar ustaviti. To je podobno, kot
bi Zeleli ustaviti srce! Um potrebujemo, saj
posredujejo nasa cutila moZzganom vsako
sekundo okoli 11 milijonov informacij, ti pa
ves Cas isCejo odgovore in najverjetnejse
razlage in nato na podlagi tega uravnavajo
procese v nasem telesu.

Poleg tega mozgani ves Cas predvidevajo
in se odzivajo na podlagi preteklih izkusen;
in naucenega, zato pogosto pravimo, da
veCino casa delujemo kot »avtomatski
pilot«.

Tako nas dozivljanje neprijetnih Custev
pogosto sili v akcijo, saj si nase telo in
um Zzelita napetosti odpraviti. Glava je
zato polna misli, v telesu pa se sprosca
veliko energije. Tezava pri tem je, da
se nasa pozornost najhitreje ustavi na
nevarnostih, z vprasanjem »kaj bo, e bo,
in da umisce resitve le znotraj ze poznanih
konceptov. In tako v mislih premlevamo,
meljemo v nedogled, organizem pa ob tem
porabi prevec energije.

KO SE ZAVEMO, DA SE NAM TO DOGAJA,
SMO ZE NA POL POTI DO SPREMEMBE,
KAJNE?

Ko pridemo do tega spoznanja, smo Ze
veliko naredili. Zavemo se, da je treba
nekaj spremeniti. Sprememb pa se
je treba lotiti s prijaznostjo, socutjem
in veliko potrpezljivostjo, saj jih ni
mogoce doseCi Cez noc. Z vajami in



dolocenimi  psihofizicnimi  aktivnostmi
lahko dosezemo globoko sproscenost,
ponovno se povezemo s seboj, zacutimo
telo, krepimo zavedanje, se ucimo tudi
preusmerjanja pozornosti, to pa lahko
pomaga, da tok misli ni vec v ospredju
nase pozornosti.

Pomembno je, da najdemo take aktivnosti, ki
nam ustrezajo, saj homo, ce nam bodo vsec,
tako tudi vztrajneje vadili. Ene aktivnosti so
namenjene »gasenju poZara«, druge pa je
treba izvajati redno, ce si Zelimo trajnih spre-
memb.

V' Dolenjskih Toplicah gostje spoznajo
razlicne vadbe in aktivnosti in tako lazje
izberejo tiste, ki jim ugajajo in jih bodo
z njimi izvajali tudi doma. Naucijo se,
kaj narediti ze Cez dan, da bodo zvecer
oziroma ponoCi, ko dobijo misli moCc,
mirno spali. Enako velja za soocanje
z vsemi zahtevami, ki nam jih nalaga
okolica oziroma si jih nalagamo sami - ce
bomo redno vadili cujecnost, bo gasenja
pozarov vedno manj in Zivljenje bo postalo
mirnejse in zadovoljnejse.

KAJ JE TOREJ CUJECNOST?

Ko zacnem pogovor o tem, goste najprej
povabim, da si odgovorijo na bistvena
vprasanja: Kaj si zelim? Kaj so moje
potrebe? Kaj je zame zares pomembno?
Povabim jih, naj si priznajo in sprejmejo
svojo trenutno resnicnost, z vprasanjem
Kaj se mi dogaja? Pomaga Ze, da se
zavemo, zakaj smo, kjer smo, in da to
sprejmemo.

»Dovolite si samo biti, éutiti lastno vrednost,
tudi ko ne dosegate velikih ciljev. Ucite se, da
vase misli niso vasa resnica in da ni treba, da
se zlijete z vsem, kar se vam dogaja,« svetuje
Katja Zugman, izvajalka programov za cujec-
nost in vitalnost v Termah Dolenjske Toplice.

In tukaj se zacne Cujecnost - to je
sposobnost, da usmerimo svojo pozornost
v sedaniji trenutek, v neposredno izkusnijo,
in to sprejmemo in le opazujemo, socutno,
ne da bi obsojali ali ocenjevali.

Pri krepitvi cujecnosti nam lahko
pomaga metoda RAIN, ki jo je

razsirila uciteljica Cujecnosti Tara
Brach. Kaj pomeni kratica RAIN?

R - recognise: prepoznamo, kaj je
prisotno,

A - allow: dovolimo, da je prisotno,
| - investigate: raziskujemo in
opazujmo, kar je prisotno,

N - nurture: negujemo to, kar je
prisotno.

PRAVITE, DA SE NEKATERI GOSTJE ZE
VNAPREJ B0JIJO, DA ZA REDNO VADBO
NE BODO IMELI CASA ...

Za razvijanje cujeCnosti imamo vsak
dan polno drobnih priloznosti. Za to ne
potrebujemo veliko casa. Potrebujemo
le odlocitev, da bomo svojo pozornost
usmerili na Zeleno pot, in nacrt, kako
bomo to, kar je za nas res pomembno,
vkljucili v svoj vsakdan.

KAKO POMAGATE GOSTOM, KI JIH SKRBI,
DA NE ZNAJO MEDITIRATI?

Ce meditacijo razumemo kot trenutke,
ko si dovolimo obcutiti sebe in svet okoli
sebe v polnosti, ko si vzamemo cas, da
posvetimo svojo pozornost sedanjemu
trenutku, brez sodbe, s socCutjem in
odprtostjo, da si dovolimo samo biti, potem
prepricanje, da ne znamo meditirati, samo
po sebi odpade.

In bistveno postane vprasanje »Zakaj mi
je tezko z odprtostjo in socutjem zares
obCutiti sebe, svet okoli sebe, posvecati
pozornost sedanjemu trenutku in vsemu,
kar ta prinasa? Zakaj se mi je tezko
ustaviti?« V odgovorih lezi tudi nacrt za
naso pot, da odkrijemo, kaj potrebujemo,
Cesa se moramo Se nauciti, kaj nas lahko
podpre.

Ker Cujecnost niso le vaje za urjenje
pozornosti, paC pa zavestna odlocCitev, da
bomo bolje poskrbeli zase in le tako dali
kaj lepega temu svetu, ki nas potrebuje.
Veliki tibetanski menih, duhovni ucitel]
Thich Nhat Hanh, pravi, da je nasa
najpomembnejSa naloga, da osrecimo
sebe, saj ta svet potrebuje sre¢ne ljudi.

Med oddihom v Termah Dolenjske Toplice
se lahko gostje udelezujete vajin meditacij
za veCanje Cujecnosti brezplaéno. Ce
zelite bolj poglobljeno ali individualno
obravnavo, pa vas vabimo na program Zen
ali Antistresni energijski program (2, 4 ali
6 nocitev).




GOSTJELO VADBI
CUJECNOST

»Pri vadbi nas je terapevtkaiaucﬂa kaka na; se umlrlma zac

dela in se trudi za nas. Prvm;:zem zacutila hvaleznost do svoje

trenutek, ko sem se odlocila, lfa' bom adsl%balj paz:la nase.«
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" “ANTISTRESNI ENERGLISKI VELNES PROGRAM -

v i . Cena: 293,00 EUR (2 no¢i) | 580, 4 noci) | 871,00 EUR (6 noci)
:“,:"‘\‘/{‘ ] - Sy

")\ ZEN VELNES PROGRAM
Cena: 350,00 EUR (2 noci) | 562,00 EUR (4 noci) | 843,00 EUR (6 noci)

ZEN PROGRAM IN ANTISTRESNI PROGRAM VKLJUCUJETA: nocitve s polpenzionom, pestro izbiro zen prehrane, ki
izboljsa razpoloZenje, individualne in skupinske tretmaje za vzpostavitev harmonije in notranjega miru, neomejeno. R
kopanje v termalnih bazenih, ob petkih in sobotah tudi nocno kopanje s kozarckom penine, sprostitev v svetu

savn (vsakodnevni rituali z negovalnimi bio oblogami in disecimi pilingi), brezplacno uporabo kopalnega plasca,
skupinske vaje za povecanje cujecnosti in vitalnosti (energijsko razvajanje, gozdna kopel, vaje za cuje€nost), vodene
rekreativne pohode, nordijsko hojo, vodno aerobiko.

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



'HOTELU BALNEA**** SUPERIOR
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_Moznost zakupa ze A ! in"masaz v \'se ne slisi to kot najbolj romanticni
— I t em, v Hotelu Balnea.
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J
te / Balnea™** Superior, 1x vstop v svet savn, oddih v zavetiu . ,

. slikovite dolenjske p ] boljsih slover a zasebnih savn, kopeli in masaZ v dvoje, neomejeno kopanje '

| v termalnih bazenih ( odeni rekreativ ranji sprehodi z razteznimi in dihalnimi vajami, vodna aerobika.

—

Cena: 267,00
SR
 Cenevel

Doplacila: enoposte jné

| Izvedbo bomo prilagajali al ualnim epidemioloskim razr

| 08 20 50 340 bool Ing Qterme-krka.eu www.terme-krka.si
|

8,00 EUR f.

n, turisticna tak:

) p!osebi vdvo, / opu .‘ €lane Kluba Terme Krka.

R i } £ 4 .
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\. Za vec informacij nas poklicite ali pa nam posljite elektronsko sporogilo.



Otroci do dopolnjenega
6. leta hivajo v sobi z dvema

JESENSKI
ODDIH
V TERMAR!

Ne glede na to, ali rezervirate Terme Smarjeske Toplice, Terme Dolenjske Toplice ali Talaso Strunjan, sami,
z druzino, v dvoje - povsod vas pricakujejo varna in navdihujoca pocitniska dozivetja, buticna namestitev s
posluhom za udobje, izvrstna kulinarika, v kateri prevladuje lokalno in organsko ter neizmerno veliko moz-
nosti za brezskrbno uzivanje v prelepi naravi.

odraslima brezplagno, prvi otrok od
6. do dopolnjenega 12. leta 50% ceneje,
drugi otrok od 6. do 1199. leta
gratis.

TERMALNI UZITKI: neomejeno kopanje v bazenih s termalno ali morsko vodo
VELNESKO RAZVAJANJE: 7x vstop v svet savn (ne velja za Talaso Strunjan)

ZA ZDRAVO TELO IN DOBRO POCUTJE: nordijska hoja z instruktorjem, jutranja hidrogimnastika,
vodna aerobika, vodeni sprehodi, vaje za krepitev Cujecnosti in vitalnosti (v Termah Dolenjskih
Toplicah)

ANIMACIJA ZA OTROKE: zabava na bazenu, ustvarjalne delavnice in igralnice
NOCITEV S POLPENZIONOM

3 noci

5 noci

Hotel Kristal****

od 211,00 EUR

od 316,00 EUR

Terme Dolenjske Toplice
Hotel Balnea**** Superior

od 267,00 EUR

od 401,00 EUR

Hotel Smarjeta****

od 216,00 EUR

od 324,00 EUR

Terme §marje§ke Toplice
Hotel Vitarium***** Superior

od 277,00 EUR

od 340,00 EUR

Hotel Svoboda****

od 281,00 EUR

od 468,00 EUR

Talaso Strunjan Vile ***

od 241,00 EUR

od 401,00 EUR

Hotel Laguna***

od 235,00 EUR

Cene veljajo po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za élane Kluba Terme Krka.

Doplacila: enoposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa.

od 392,00 EUR

Izvedbo bomo prilagajali aktualnim epidemioloskim razmeram. Za vec informacij nas poklicite ali pa nam posljite elektronsko sporocilo.

08 20 50 340 www.terme-krka.si

booking@terme-krka.eu







ImmunoRebalance v Termah Smarjeske Toplice
o

—

Okrepi.imunski*sistemnjizostri cute
"' Besedilo: Janj;Straéek in Jana Kovadic Petrovic : . . _

Program za imunsko ravnovesje, InmunoRebalance, ki smo ga prvi¢ ponudili lansko pomlad, se je
-~ izkazal za zelo dobrodoslega in ga gostje radi pohvalijo. Namen programa je okrepitev odpornosti,
aktivna sprostitev v naravi, revitalizacija in senzori¢no prebujanje. Letos pa smo dodali Se zanimivo

delavnico, ki pomaga izostriti voh in okusanje.

Stimulacija cutil - za vonj, okus,
tip, vid in sluh - nam omogoga,
da polneje zaznavamo Zivljenje.
S ‘pomacjo izostrenih cutov pa, na
primer, tudi globlje dozivime naravo
in bolje zacutimo njeno"zdravilno
moc. Narava namrec spodbuja
samozdravilne procese v organizmu.

V Termah Smarjeske Toplice Zelimo
spodbujati senzoricne sposebnosti
Z naravnimi metodami, in to takimi,
ki jih lahko izvajate tudi doma.
Med storitvami v  programu
ImmunoRebalance najdemo tako
tretmaje v gozdu, hojo po potoku
bosih nog, knajpanje, dihalne vaje in
pilates v parku, kjer je v zraku veliko

virusa, ki hitro dostopa do Zivcnega
sistema. To pomeni, da virus zelo
hitro potuje po nosu in se tu, na vrhu
nosu, pritrdi na vohalni Zivec, ki je
odgovoren za prenos senzoricnih
informacij o vonjih v nase mozgane.

Na splosno lahko locimo med
okusi, kot so sladko, kislo, slano
in grenko, Ce ne venjamo, pa ne
moremo opaziti razlike med okusom
cesnje in grozdja in je oboje za nas
samo sladko. Ce izgubimo voh, torej
obicajno izgubimo tudi okus. Ko jemo,
preide aroma hrane namre¢ na dno
jezika, od tam pa gre v nas, in zato
lahko recemo: "Oh, to je Cesnja."

VOHALNI TRENING POMAGA |
TELESU USTVARITI NOVE ZIVCNE
POTI ZA OBNOVO VONJANJA IN
OKUSANJA.

Vohalni trening je treba izvajati
daljsi Cas, pri tem pa je dobro, da

disavo nesite k nosu in mocno
vdihnite.

4. Vsak vonj si vtisnite v spomin,
nato pa si ga skusajte veckrat
priklicati.

IZ LITERATURE:

Oster nos in pretanjen voh sta mocno
sredstvo za boljSe preZivetje. Povezujeta
nas z nagoni in nezavednimi spomini.
Odpirata paleto cutnih in psiholoskih
ucinkov. Vendar nista trajna, neunicljiva
niti samoumevna. (Po knjigi Natase
Spiranec  Maurer:  Aromaterapija -
Diseci portreti, 2015).

KAJ PRAVIJO O TRENINGU VONJA IN
OKUSA GOSTJE

»Presenecen sem, kako se domaca
Zelenjava z ekoloskega vria, ki smo ga
obiskali, po vonju in okusu razlikuje od
trgovinske. Ni primerjavel«

| d blagodejnih negativnih ionov, ter veC  zachemo vonjati  najprej znane
- vrst masaze, savnanje in masazno  arome, take, ki jih imamo v spominu, »Sedaj, ko sva obiskala Grajski vrt,
kopel. npr. kavo, parfume, citruse, disavnice  razumeva, zakaj so jedi v restavraciji
in razlicna etericna olja, ki so nam  tako okusnele
Med posebnimi tretmaji, ki so na znana.lzvajanje teh vajnima nobenih
voljo z doplacilom, pa velja opozoriti  stranskih ucinkov, kot kazejo podatki, ~ »Moj voh je zaradi kronicnega rinitisa
se na moznost dihalnih vaj v visinski  pa lahko pripomorejo k hitrejSemu  oslabel, trening pa mi je spet vrnil v
komori, kar stimulira delovanije pljuc  okrevanju. spomin nekatere vonje. Zato tudi hrano
in poveca njihovo kapaciteto, in na R, bolje okusam. Naucila sem se tudi, kako
novo storitev - trening za nos in V. Termah Smarjeske Toplice vaditi doma.c
brboncice. izvajamo_delavnico najpogosteje Vv k, Y
naravi, in sicer obiscemo Grajski ODDIH, KI JE ODLICNA NALOZBA ZA
Z ZANIMIVIM TRENINGOM vrt, kjer nam je na voljo cela paleta ZDRAVO JESEN IN ZIMO
IZOSTRIMO VOH IN OKUSANJE svezih plodov zelenjave in robidnic,
pa tudi zeliSC in diSavnic. Vse to Program  ImmunoRebalance  pa
Na delavnici se gostje naucijo, kako je pridelano na ekoloski nacin in ponuja Se druge tretmaje, ki pomagajo
okrepiti delovanje svojih vohalnih  dozori na soncu, zato nam omogoca  okrepiti  organizem. Zache se S
zivenih celic, z boljSim vohom pa se  uzivanje v polnih vonjavah in okusih.  preverjanjem zdravstvenega stanja,
izboljsa tudi okusanje. Sposobnost ki vkljucuje pregled pri zdravniku
vohanja lahko oslabi zaradi KAKO LAHKO »TRENIRATE« DOMA  kardiologu, laboratorijske preiskave
razlicnih vzrokov, najveckrat zaradi (te poleg osnovne krvne slike pokazejo
respiratornih okuzb, pa tudi z leti. 1. Umirite se, potem pa skusajte se morebiten manko pomembnih
: okolico zaznavati z vsemi cufili.  vitaminov in delovanje jeter), ter
Trening vohanja in  okusanja preverjanje presnove mascab, fizicne
izvajamo tudi za goste, ki prihajajo 2. mejte pripravijene tri razlicne ~Zmogyivostiin bioloske starosti.
ki je namenjen hitrejSemu in trening izberite bolj intenzivne Nadaljuje pa se z vrsto storitev za
popolnejSemu  okrevanju  po vonje, npr. vaniljo, cimet in vecanje telesne in psihicne moci.
prebolelem  covidu.  Pogosta klincke, na naslednjih pa vedno ~ Pomemben ~del programa je  tudi
posledica dolgega prebolevanja manjin’tenzivne. prehrana, (trije obroki in dve zdravi
covida je namrec tudi oslabelost malici dnevno), ki jo pripravijajo za
vohalne funkcije oz. celo izguba 4  pizgye naj bodo locene, na vsakega gosta posebej, upostevajoc
A voha. Covid-19 je edinstvena vrsta razlicnih  krosnikih.  Vsako Miegovo zdravstveno stanje.

ImmunoRebalance pa je tudi sproscen
oddih z obilo razvajanja za duso in telo.
Za spomin na prijetne pocitnice vam
bodo podarili tudi licno kopalno torbo in
steklenicko za vodo.

Prijazno vabljeni v Terme §marje§ke
Toplice!
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Si zelite shujsati? Ser
V Termah Smarjeske Top
osnovne programe; hujsan
VitaDetox in krepitev imu i -
ImmunoRebalance. Vsebujejo r zli storltv s -n'

je skupno to, da se vsake udelez %()m 2
ilje i 30/ ega

; r]i; g :C|ekaﬁe%ﬁ;£%

individualno, glede na N pose tl%ﬂ

stanja. Wi - " |

Ly
PROGRAMI SLIMFIT, VITADETOX in IMMUNORE|
namestitev s polnim penzionom v.dvoposteljni s S0bi, pri
obremenilno testiranje, analizo strukture tkiv, vodni

aktivnosti: nordijska hoja ali vadba pace, vodmi aerob,
i
PROGRAM SLIMFIT VKLJUCUJ; TUDI POSE|
terapije: limfna drenazain IR lipoliza, aromaterapij Sanje, in obl@ga 2
hujsanje (wrap-up) - sprostitev in nega: klasicna aZa ingproscajoga koj

PROGRAM VITADETOX VKLJUCUJE TUDI 3
terapije: obloge s fangom, aromaterapija za r je, limfa ren#a, [a‘lzg_r‘at il
pregled krvi - sprostitevin nega: klasicha masaza telesa in savnanje. P

PROGRAM IMMUNOREBALANCE VKLJUCUJE TUDI POSEBNOSTI: uz:va'ﬁ}e v v ¢
naravi: dihalne vaje za prebujanje, knajpanje in pilates na jasi, kaﬁdiotren/ng Zvajamiza
mac, vecerne dihalne vaje in Caj za miren spanec, hoja v naravi in dozivijanje darov. narave

|

z vsemi Cuti, obisk ekoloskega vrta in nabiranje samoniklih rastlin - sprost/tev inNafa; <\%% hleste Mang= \
antistresna masaza glave, refleksoconska masaza stopal, klaszcna r}vasaza celega telesa Y m.-; WeE T J
termalna masazna kopel - darilo: torba za kopanje, steklenicka Wp v Wy e X
0Ob doplacilu: vohalni trening, dihalne vaje v wsmskrsobi &) j._ 3 -#f.'-,'-f- 3 > i ey |
ODDIH ZA ZDRAVA ZRELA LETA VKLJUEUJE noc:tve s polpenz:onom energ/jsko L ks "f?%
masaZo hrbta in vratu, magnezijevo masazno kopel, posvet s prehransko svetovalko, f PNl oL N RS
savnanje z rituali za nego in ucinkovitejse, razstrupljanje, kopanje v termalmh bazenlh >

nordijsko hojo s Sportnim trenerjem, uporabo kopalnega plasca

VitaDetox od 717,00 EUR (5 noci) | od 962,00 EUR (7 noé/)
SlimFit od 813,00 EUR (5 noci) | od 1.104,00‘EUR (7 noci)

Immunorebalance od 865,00 EUR (5 noci) [-od 1. 156,00 EUR (7 noci)

. S ) ”

i ' ‘ . > - W
Veljavnost paketov od 1. 10. do 30. 12. 2021. Cene veljajo za bivanje s polnim penzfamm po osebi v dvoposteljni sobi hotela Vitarium™** Superior ter ze o'
vkljucujejo popust za clane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, tur/st/crza taksa * . e
Posebna ugodnost: za bivanje v mesecih november in december brez doplac:la 73 enopostel]no sobo. i , ' ‘

. "

Izvedbo bomo prilagajali aktualnim epidemioloskim razmeram Za vec informacij nas poklicite ali pa nam p@e elektronsko S[DM
08 20 50 340 bookmg@teFme krka eu www.terme- krka.5| ‘.'3
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POST COVID
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V Termah Krka smo razvili nove programe, namenjene tistim, ki so preboleli COVID-19. V varnem okolju
zdravilidg Term Krka v Dolenjskih Toplicah, Smarjeskih Toplicah in Strunjanu vam bodo nasi strokevnjaki
pomagali po preboleli koronavirusni bolezni, da si boste povrnili Zivljenjske moci.

Program vsehuje:

Pregled pri specialistu fizikalne in rehabilitacijske medicine

(anamneza, orientacijske meritve gibljivosti, muskulature,
samostojnost pri dnevnih aktivnostih ..)

Misicno testiranje (v primeru tezjih nevroloskih poskodb)
Funkcionalno testiranje - EKG

Meritve saturacije periferne krvi s kisikom

Analiza strukture telesnih tkiv - razmerje med misicno maso in

mascobnim tkivom

Meritve gibljivosti sklepov
Zakljucni pregled pri zdravniku

Pogovor s psihoterapevtom (individual

Fizikalna terapija:

na motivacijska delavnica) -'/

Individualne vaje s fizioterapevtom (vaje za moc, kondicijske vaje,
vaje za ravnotezje in koordinacijo, trening hoje)

Hidrokinezioterapija (vaje v vodi pod vodstvom fizioterapevta)

Nordijska hoja
Dihalne vaje (20 min.)

Masaza z izbranimi tehnikami (30 min.)
Refleksoconska masaza stopal (30 min.)

Izbrane kopeli (biserna, z magnezijem)

Animacijske vsebine po hotelskem programu g

——

Terme Dolenjske Toplice

e
7 noci
Hotel Kristal**** od 959,00 EUR

Hotel Balnea**** Superior

od 1.065,00 EUR

Terme Smarjeske Toplice

Hotel Smarjeta****

od 1.041,00 EUR

Hotel Vitarium***** Superior

od 1.061,00 EUR

Talaso Strunjan

Hotel Svoboda****

od 1.136,00 EUR

Vile ***

od 1.000,00 EUR

Cene veljajo za bivanje s polnim penzionom, po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za

clane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, turisticna taksa.

Izvedbo bomo prilagajali aktualnim epidemioloskim razmeram. Za vec informacij nas poklicite ali pa nam posljite elektronsko sporocilo.

08 20 50 340

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



Po boljse pocutje v Talaso Strunjan

Ste vedeli, da lahko krajsi oddih ob morju
odpravi tudi bolecine v hrbtu, prezene obcutek
utesnjenosti in sprosti vse vase misice?

Besedilo: Andreja Zidaric

Ni dobro, ¢e se vas dan zacne s
preverjanjem, kaj vse vas boli, kje vas
zateguje, katere naloge in odgovornosti
vam lebdijo nad glavo, s sprasevanjem, kaj
delate narobe in zakaj se te neprijetnosti
dogajajo ravno vam. Se manj dobro je, Ce
se vam to dogaja pogosto. In Ce ste tako
Se pred zajtrkom spet v novi nadlezni
spirali, po kateri ne znate splezati do roba
in .. ven. Tja, kjer vsakdo cuti svojo vrsto
svobode.

0ddih, poéitek, razbremenitev, to ni niti
kaprica niti luksuz. Je nujna potreba
vsakega cloveka. Se posebej dandanes, ko
se vsi sooCamo z nestetimi odgovornostmi,
omejitvami, nalogami in pricakovaniji, in to
tistimi od znotraj (ki si jih nalagamo sami)
in od zunaj, to je od drugih - partnerja,
otrok, starSev, prijateljev, sosedoy,
sodelavcev, nadrejenih, drzave .. Morda

ste med tistimi, ki jim je za ponastavitey,
za odklop od vsakdanijosti, ki utruja, dovolj
Ze letni oddih, ki si ga obicajno privoscimo
v poletnih mesecih, pocitnice zdoma.
Nekateri pa ugotavljajo, da preprosto
potrebujejo vec krajsih odmikov od
rutine. To je prav tako v redu. Pomembno
je, da poslusate svoj notranji glas in da
prepoznate svoje potrebe.

V Talasu Strunjan, naravnem zdravili$cu
za telo in duso, umeséenem v radodarno
naravno okolje z morjem in Ccistim
zrakom, borovci in éarnimi pogledi, vemo,
kaj je za vas dobro. Ker vas razumemo.
Dolgoletne izkusnje in zaprisega trudu za
boljse zdravje in Se boljSe pocutje vseh,
ki iscejo navdih in pomoc, nas Zenejo, da
ustvarjamo vedno nove nacine za uzivanje
v raznovrstnih  Zivljenjskih poglavijih,
vpetih v razlicne casovne okvire.

14

SPROSTITEV IN RAZBREMENITEV HRBTA
- VCASIH JE ZA TO DOVOLJ ZE EN DAN IN
ENA NOC

Bolecina v krizu je najpogostejSa posle-
dica nenaravnega polozaja hrbtenice med
delom, ponavljajocih se gibov in napacne-
ga obremenjevanja hrbtenice. Pojavlja se
v vseh Zivljenjskih obdobjih, najpogosteje
med tridesetim in petdesetim letom sta-
rosti.

Napete hrbtne misice povzrocajo bolecine
v hrbtu, trd vrat, glavobol, ob nepravocas-
nem ukrepanju pa tudi prizadetost Zivcev
in tezave z rokami v obliki mravljincenja,
oslabelosti misic, otekanja, pa tudi obcut-
ka mrzlih rok. Vsega tega vam ni treba
trpeti.



V strunjanski Salii so strokovnjaki razvili
ucinkovit enodnevni program, ki vas
uspesno iztrga iz vase dnevne rutine,
njegove storitve pa pomagajo tako hrbtu
kot nemirnim in tezkim mislim. Ce boste
dan z razlicnimi masazami, sprostitvijo v
svetu savn, kopeljo in blagodejno oblogo
s solinskim blatom, zakljucili z vecerjo
v Piniji, med katero boste zamaknjeno
opazovali, kako se sonce pogreza v morje
ob piranski cerkvi, in nocitvijo v udobni
hotelski sobi, naslednjega pa zaceli z
osvezilnim sprehodom po plazi in zdravim
zajtrkom, se boste pocutili kot nekdo, Cigar
zivljenje ste do zdaj morda obcudovali od
dalec. In mu ga celo zavidali. Ampak - to
ste zdaj vi. In to ni pravljica.

TALASO ANTISTRES & SPINALIS:
UCINKOVITO IN CELOVITO NAD STRES
IN BOLECINE V HRBTU

1x terapevtska masaza z magnezijem
- celo telo, 50 min.

1x refleksna masaza stopal, 30 min.

1x antistresna masaza glave, vratu in
ramen, 20 min.

1x protibolecinska obloga iz
solinskega blata - celo telo, 40 min.

1x masazna kopel z magnezijem
1x ohisk sveta savn

Cena: 155,00 EUR

Ce pa iz »sveta« res ne morete za vec kot
za pol dneva, a bi nujno potrebovali nekaj
uric le zase, si lahko privoscite kaj takega,
kar bo pogasilo vsaj vaso trenutno najbol;
nadlezno tezavo.

Poleg sprehoda ob morju in bolj globokega
dihanja, ki vas bo zagotovo pomirilo,
si morda privoscite vsaj 40-minutno

antistresno masaZzo vratu, glave in
ramen. Ta indijska masaza je starodavna
ajurvedska terapija, pri kateri z ucinkovito
tehniko pritiskanja na akupresurne tocke
zmanjsamo napetost v vratu, glavi in
zgornjem delu hrbtenice. Pomaga pri
glavobolu in tezavah z nespecnostjo,
koncentracijo in tesnobo ter pri stresu.

Ali pa bi vam tukaj in zdaj s svojim
protibolecinskima  delovanjem  bolj
ustrezal fango, obloga iz solinskega blata,
za celo telo? Solinsko blato ima namrec
stevilne blagodejne in tudi zdravilne
ucinke: razstruplja telo, sprosca misice,
izboljSuje delovanje sklepov in vpliva
na kozo, da je bolj napeta, sveza in
mladostna. Obloge iz morskega blata
delujejo tudi pomirjevalno, antistresno,
na koncu nege pa vas bodo »pocrkljali«
Se z nanosom vlazilne kreme z vonjem po
citrusih in masazo glave ali obraza.

MORJE

Tudi morje ima Stevilne pozitivne ucinke,
saj nosi v sebi neprecenljivo bogastvo
blagodejnih mineralov in mikroelementov.
Morska voda krepi imunski sistem,
deluje proti utrujenosti in stresu,
sprosca napete misice in blazi boleCine.
Kopanje in plavanje v njej sta zato zelo
priporocljiva tudi za ljudi, ki imajo tezave
s hrbtenico. V vodi je vsak gib lazje
izvedljiv, zato je mogocih vec ponovitev in
ucinkovitejsa krepitev misic. Morska sol
pa ob tem blagodejno vpliva na kozo. Ce
si jo privoscite v obliki pilinga z dodanimi
etericnimi olji, bo ta prijetna nega z vas
odstranila odmrle celice koze, kozo pa bo
tudi navlazila, nahranila in jo naredila bolj
gladko.

V Talasu Strunjan lahko plavate v morju vse
dni v letu, saj smo morje pri nas, z ogrevano
morsko vodo, ujeli tudi v nase hazene.




Poleg samega morja pa je za sprostitev
in dobro pocutje pomembna tudi morska
klima. Strunjanskemu zdraviliScu je
dana neprecenljiva lega - ob starodavnih
solinah, ki polnijo zrak z jodom, aerosoli
morja in borovcev. Vse to blagodejno
vpliva na clovekovo pocCutje, saj
vdihavanje takega morskega zraka krepi
imunski sistem, izboljSuje koncentracijo,
zmanjsSuje nespecnost in pomaga proti
depresiji, glavobolu in utrujenosti.

Obisk Strunjana in pocitek ob poslusanju
valovanja morja lahko tako izkoristite
za edinstveno naravno talasoterapijo
in pravo sprostitveno popotovanje po
morskih uzitkih. To vam zagotavlja Saliin
program Talaso Spa Relax.

TALASO SPA RELAX

1x mediteranski piling z masazo
obraza, 40 min.

1x masaza telesa Salia s sivkinim
maslom, 50 min.

1x masazna kopel z dodatkom sivke
ali obisk sveta savn

1x smuti za sprostitev

Cena: 95,00 EUR

NEGA OBRAZA

Obraz pripoveduje naso zgodbo tudi brez
besed. Sestavlja ga veliko miSic, te pa se
odzivajo tudi na nase pocutje in sporocajo
nase razpoloZenje. Vecine gibov misic ne
moremo nadzorovati, tudi ce se trudimo,
saj se zgodijo prehitro, da bi jih prikrili.

Obraz zato zahteva in si zasluzi posebno
nego. Morje je tudi vir lepote. Aktivne

naravne snovi, pridoblijene iz morja
in morskih rastlin, zlasti iz alg, lahko
poskrbijo za lep, pomlajen, zdrav videz
koze.

V  Strunjanu lahko svoj oddih tako
zaokrozite Se s katero od ucinkovitih neg
obraza, ki obetajo sijoco in pomlajeno
koZo, iskrive ocCi, zadovoljen nasmeh,
brezcasno lepoto. Za Zenske in moske.

NOVOST V TALASU STRUNJAN

ZVOCNA KOPEL
S TIBETANSKIMI
SKLEDAMI IN
GONGOM
ob sredah, ob 9.30 in ob 11.30
ob petkih, ob 9.30
Dozivite celostno sprostitev in
harmonijo telesa, uma in duha

ob vibraciji posebnih zvokov.

Cena: 10,00 EUR

Zbor udelezencev 10 minut pred
zacetkom pri bazenski recepgiji
Talasa Strunjan.

Minimalna udelezba 4 osebe.
Zazelene so rezervacije.

AQUAPEEL INNOFACIAL, - POPOLNA
NEGA OBRAZA Z MASAZO

Vrhunska nega dermoestetike, ki vam

bo z obraza izbrisala sledi stresa in
zivljenjskega sloga s prehitrim tempom,
omogoca intenzivno nego, globinsko
ciscenje, vlazenje, regeneracijo in zascito
koze - koza je po negi Cista, bolj napeta,
nahranjena in sijoca.

Prednosti odlicne nege, ki je primerna

za vse tipe koze, so vecja cvrstost in
elasticnost koze, kozo vlazi, aktivira

tvorbo kolagena in hialuronske kisline,
odpravlja oz. zmanjsa gubice, gube in
reliefne nepravilnosti, zgladi povrsino koze,
zmanjsa hiperpigmentacijo in UV-poskodbe
ter posvetli ten

Cena: 80 EUR (45 min.)

Ni dalec in ni tezko. Obljublja veliko, da pa
Se vec. Oddih v Strunjanu. Zasluzite si ga.
Cetudi samo za nekaj uric. In vas obcutek,
ko se boste vracali v domace okolje? Se
vedno vi, a vendar drugacni, obogateni
Z energijo morja in sonca, z obcutkom
sproscenosti in lahkimi mislimi. Obcutek
bo neprecenljiv, in Zeleli si ga boste znova
doziveti.

Ni problema. Ko nas hoste potrebovali,

bomo $e vedno tu. In nase veselje ob
vasem prihodu bo vedno iskreno.
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¥
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Vec informacij in rezervacije terminov: :
Talaso Strunjan | Salia | 05 67 64 472, | salia@terme-krka.si




HEALTHY AGEING, ZA DALJSE IN BOLJSE ZIVLJENJE od
610,00 EUR

Storitve, vkljucene v program: 5 x nocitev s polpenzionom -
1 x zdravniski pregled - 1 x analiza strukture telesnih tkiv in
posvet z osebnim trenerjem - 1 x masaza detox s tehnikami
limfne drenaZe (50 min.) - 1 x refleksna masaza stopal (30 min.) -
Tx klasiWthska masaza telesa (50 min.)- 1x mediteranski
piling telesa (40 M.) - T x protibolecinska fango obloga za celo
telo (40 min.) - 1 x razstrupljevalna obloga telesa iz morskih alg
(40 min.) - 2 x sprostitvena masazna kopel - 2 x vstop v svet savn
- neomejen vstopv v bazenski svet z morsko vodo - 2 x vaje za
hrbtenico s fizioterapevtom - 3 x nordijska hoja (z instruktorjem) -

. 3xvodna aerobika - 1x vadba s Sportnim trenerjem - 2 x fitnes ali
kolesarjenje - 2 x sprostitvene vaje ob morju - 1x Cajanka

OBVLADAJMO STRES, ZIVIMO UMIRJENO od 646,00 EUR

Storitve, vklju¢ene v program: 5 x nocitev s polpenzionom
zdravniski pregled in diagnostika - analiza strukture telesnih tkiv
in posvet z osebnim trenerjem - klasicna terapevtska masaza s
sivko in citrusi (50 min.) - antistresna aromaterapija (60 min.) -
refleksna masaza stopal (30 min,) - mediteranski piling telesa
(40 min.) - protibolecinska fango obloga za celo telo (40 min.) -
razstrupljevalna obloga iz morskih alg (40 min.) - 2 x sprostitvena
masazna kopel - neomejen vstop v svet savn - neomejen vstopv v
bazenski svet z morsko vodo - 3 x nordijska hoja z instruktorjem
- 3 x vadna aerobika - 1x vadba s Sportnim trenerjem - 1 x vaje za
hrbtenico - 2 x fitnes ali kolesarjenje - 2 x dihalno-sprostitvene
vaje ob morju - 1x cajanka

s

MAXI TALASO DETOX od 600,00 EUR

Sforitve, vkljucene v program: 5 x nocitev s polpenzionom -

Tx mediteranski aroma piling telesa (40 min.) - 3x razstrupljevalna
} i 40 min.,) - 3 x masaza detox s tehnikami

imfa drenaza stopal za

ojna limfna drenaZa -

avn - 2 x masazna kopel

tkiv in posvet z osebnim trenerjem

TALASO SELFNESS od 428,00 EUR

Storitve, vkljucene v program: 3 x nocitev s polpenzionom -
1 x fango obloga telesa (40 min,) - 1 x refleksna masaZa stopal
(30 min.) - 1x klasicna terapevtska masaza - celo telo (50 min.) -
1 x metamorfna tehnika - stopala, dlani, glava (60 min.) -
1 x energijska masaZa caker (40 min,) - 1 x dihalne vaje na
bioenergetskih tockah Strunjana - 1 x obisk sveta savn -
1 x masazna kopel z magnezijem - motivacijski pogovor [
Darilo za udeleZence programa: zvoéna kopel z gongom

TALASO ANTISTRES & SPINALIS od 276,00 EUR

Storitve, vkljuéene v program: 2 x nocitev s polpenzionom -
1 x terapevtska masaza celega telesa z magnezijem ( 50 min,) -
1x refleksna masaza stapal (30 min,) - 1x antistresna masaZa glave,
vratu in ramen (20 min,) - 1 x protibolecinska obloga iz solinskega
blata - celo telo (40 min)) - 1 x masazna kopel z magnezijem -
1x abisk sveta savn

Cene veljajo, od 30. 9. do 7. T1. 2021, po osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za clane Kluba Terme Krka.
Doplacila: enaposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa.

Izvedbo bomo prilagajali aktualnim epidemioloskim razmeram.

Za vec informacij nas poklicite ali pa nam posljite elektronsko sporocilo.

08 20 50 340

booking@terme-krka.eu

www.terme-krka.si
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Dobrodosli na gradu Otocec

Slascicarska mojstrica, ki pricara
harmonicen okus iz sezonskih lokalnih
sestavin, tudi neobicajnih

Sprasuje: Jana Kovacic Petrovic

Vedno veé obiskovalcev obi$ce restavracijo na gradu Otoéec zaradi izvrstnih sladic in domaéega sladoleda. Za ta
sladka in véasih prav presenetljiva doZivetja na kroZniku je zasluZna slasci¢arska mojstrica Tatjana Malic.

TATJANA, PRED TREMI LETI, KO STE
PRISLI NA GRAD OTOCEC IZ NEMCLIE, SI
NAJBRZ NISTE MISLILI, DA BODO VASE
SLADICE POSTALE TAKO POPULARNE.

(Smeh) Tega sem res izredno vesela! Ze
od malega sem si Zelela, da bi prisla Zivet
v Slovenijo in da bi kot slascicarka delala
na gradu Otocec. Pred tremi leti so se mi
te sanje uresnicile. In Se vec kot to - moje
sladice so se hitro uveljavile, gostje jih
imajo radi in jih pohvalijo.

Ko vidim, da gostje abjavijo slike moje sladice
na Instagramu ali Facebooku, je to zame pri-
znanje in mi je v veliko veselje.

DO MOJSTRSTVA PA JE BILA KAR DOLGA
POT, ALI NE?

Res je. VNemciji sem koncala slascicarsko
Solo, potem sem nekaj let delala kot vodja
slascicarne, zatem sem zakljucila se
izobraZevanje za slascicarsko mojstrico.

Se naprej sem se dodatno izobrazevala in
opravila se 12 specializacij za posamezne
tehnike in sestavine.

Delo na gradu Otocec je bilo Ze od otrostva
moja Zelja; starsi so namrec iz Slovenije, in
Zelela sem priti sem Zivet, delat in ustvarjat.

Je pa moj cilj, da strokovno Se bol

napredujem; izobrazevanja ni nikoli
prevec. V slascicarstvu prednjacijo



Francozi, in pri njih stalno spremljam
nove tehnike in nove trende.

KJE KONKRETNO PA POISCETE, NAJDETE
RECEPTE OZ. IDEJE ZA SLADICE?

Nase vodilo v grajski kuhinji, ne le za
slascice, temvec za vse jedi, je sezonsko
in lokalno, in to na izviren na(:irl. To je
Izredno sem vesela, da imam proste roke
in podporo svojega chefa in vodstva .. da
lahko ustvarjam po trenutnem navdihu
in iz sestavin, ki so na voljo. Tako lahko
zagotovim prave okuse, svezino in tudi
estetsko dozivetje.

ZADNJE CASE PREVLADUJE PRI SLADICAH
TREND, DA SE UPORABLJAJO NENAVADNE
SESTAVINE ..

To je trend, ki ga imam zelo rada. Zelo
rada uporabljam zacimbe in zeliSca, na
primer rozmarin, timijan, baziliko, meto,
vrtnice, baziliko. Na Otoccu imamo grajski
vrt, kjer na ekoloski nacin pridelujejo vsa
ta zeliSca, pa tudi robidnice in zelenjavo.
Tako imamo v sezoni vedno na voljo te
sveze zdrave dobrote.

Kombiniram na primer tudi paradiznik -
to je hila res posebna sladica, z dodatkom
bazilike, timijana in domace kisle
smetane. Ali pa mesanica paradiznika z
jagodami v panakoti, odlicnol

KAJ PA SLADOLEDI?

Sladolede delamo sami, tudi veganske
zmrzline oziroma sorbete, stoodstotno
iz sadja. lzbiramo sadje oz. zelisca,
ki trenutno zorijo pri nas. Trenutno
imamo vrtnico, malino in timijan. V
sladice in druge jedi pa vkljucujemo
tudi presenecenja; tak je, na primer, tudi
sladoled iz bazilike, spomladi ponudimo
regratov sladoled, jeseni bucnega ali pa
popeceno buco s sladoledom in podobno.

Z okusi se poigravamo, seveda tako, da iz
razlicnih komponent ustvarimo harmonijo.
Nimamo stalnega menija sladic, ampak jih
pripravljamo dnevno po mejem navdihu.

e

PONUJATE TUDI DIETNE SLADICE?

Seveda, zdaj je na voljo, na primer, presna
tortica iz malin, veganska - brez jajc,
laktoze in glutena in tudi brez dodanega
sladkorja.

KATERE SLADICE USTVARJATE S
POSEBNIM VESELJEM?

Moja specialiteta in najvecja strast je
Cokolada, to veliko integriram v svoje
sladice. Uporabljam zelo kakovostno,
francosko Cokolado s 64 odstotki
kakava. Sama izdelujem vse cokoladne
okraske, pralineje, spirale, skodelice, tudi
skulpture.

Rada pecem tudi porocne torte in sladice
za posebne priloznosti. OboZujem pripravo
tort z razlicnimi teksturami in okusi, ki se
zdruzijo v en sam popoln okus.

Veliko ohiskovalcev pride na grajsko teraso
samo zato, da spijejo kavico in se posladkajo s
sladico ali sladoledom. Radi narocijo tudi nas
domac zeliscni ledeni ¢aj. Ambient znotraj ob-
zitlja je cudovit za pocitek in osveZitev.

KAJ IMAJO GOSTJE NAJRAJE?

Gostje zelo pohvalijo torte; ker se te
dnevno menjavajo, so razlicnih okusov.
Stalnica, ki je zelo popularna, pa je
cokoladni mus, silno rahel, tako rahel, da
se kar stopi v ustih - tega ni nikoli dovolj.

KAKSNE SLADICE NACRTUJETE TO JESEN?

V mislih imam Ze nekaj novosti, bi pa
rada, da za zdaj ostanejo skrivnost - naj
bo to presenecenje za goste, ki nas bodo
obiskali (smeh).

Uzivam v svajem poklicu. Rada ustvarjam na
novo in tako tudi sama rastem. Odziv gostov je
zame zelo pomemben; rada jih presenecam, s
tem pa presenecam tudi sebe, ko si dokazem,
kaj vse se da narediti.

NA GRADU STE SPOZNALI TUDI SVOJEGA
MOZA. CESTITAM ZA POROKO!

Ja, res je (smeh). Hvalal To je Se en dokaz,
da je bila moja odlocitev, da pridem na
otoski grad, pravilnal



Otocec

T najlepsih fotografskih motivov
v blizini Otocca
' Besedilo: Jana Kovacic Petrovic |

i .,‘ za fotografske navdusence. /
Ay ...—-" 1 r

Cudovita narava grajskega parka, dizajnerski ambient hotela Sport, dih jemajoci razgled s terase PodeZelske hise, ¢arobno
grajsko obzidje in leseni mostovi ¢ez zeleno Krko ocarajo in pomagajo ustvariti nepozabne fotografije. Vabljeni na oddih v
hotelu Sport. Ob dozivetjih - $portnih, romanticnih, adrenalinskih, kulinari¢nih in sprosujocih - boste lahko posneli vrsto
odlicnih fotk, storijev in selfijev.



1. OTOSKI GRAJSKI PARK
Sprehodite se okrog gradu, ki lezi na otocku
sredi Krke. Grajski park je lep v vseh letnih
casih in vabi na jutranji tek, romanticen
sprehod, meditiranje ob jezu, fotografiranje ter
druzenje z labodi.

2. LEHNJAKOVI PRAGOVI NA KRKI
Lehnjakovi pragovi zaustavljajo tok reke Krke,
ustvarjajo jezove in omogocajo pestro Zivljenje v
in ob reki. Med vasjo Otocec in gradom Struga je
moc ob nizkem vodostaju nasteti kar 30 otockov.

3. DIZAJNERSKI AMBIENT HOTELA SPORT NA OTOCCU
Ujemite zanimiv utrinek v Sportno opremljeni
sobi, med sprostitvijo v termalnem bazenu ali
v udobno, uzivasko opremljeni restavraciji, ki
vzhuja hygge obcutke in povezanost z naravo.

4. PUSTOLOVSKI PARK
Iz drevesnih krosenj se slisi vriskanje in
smeh. Preizkusite se v plezalnih spretnostih
in premagaijte Stiri avanturisticne poti s 46
atraktivnimi plezalnimi elementi. Ze imate
posnetek hoje po izmikajocih se jurckih ali
sankanja po vrvi na vrtoglavi visini?

5. GRAD OTOCEC
Znameniti grad stoji na majhnem recnem
otoku in je preurejen v buticni hotel, ki je
clan prestiznega zdruzenja dvorcev Relais
& Chateaux, ter restavracijo, ki se ponasa s
cenjenimi priznanji (Michelin Plate in Chaine
des Rétisseurs). Posedite ob kavici na prostorni
terasi znotraj grajskega obzidja in si oglejte
zanimive detajle iz razlicnih zgodovinskih
obdobij, potomko najstarejSe trte na svetu, ter
grajski stolp, preurejen v vinoteko.

6. DEVETNAJSTICA, PODEZELSKA HISA 0B GOLFU
GRAD OTOCEC
Podezelska hisa in bistro stoji tik ob igriscu
za golf. Namenjena je druzenju, kulinaricnim
uzitkom in sprostitvi v naravi, zato je z velikimi
steklenimi povrsinami in leseno teraso ocarljivo
vpeta v naravno okolje. Golfistom in drugim
obiskovalcem so tu na voljo slastni prigrizki
in osvezilne pijace, ob tem pa je mogoce
brezskrbno obcudovati dolino reke Krke,
okoliske vinorodne grice in mojstrsko igro
golfistov.

7. GRAJSKI EKOLOSKI VRT PRI HOTELU SPORT
0d pomladi do jeseni se lahko sprehodite po
nasem ekoloskem vrtu z vrtninami, disavnicami,
doma v teh krajih, in okusite pridelke tudi na
krozniku.

Popestrite svoj druzinski album, Instagram, — =
Facebook in druga druzbena omrezja, ter presenetite
prijatelje in sledilce z zanimivimi motivi.

VESELI BOMO, CE BOSTE FOTOGRAFLJE DELILI TUDI Z
NAMI:

f @TermeKrka in @GradOtocec
@terme_krka in @castleotocec

Rezervirajte si aktivni oddih Predani strastem ali
Romanticen oddih v dvoje na Otoccu.

Unovéite lahko turistiéni bon.
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Otocec, svetovna dozivetja

Trendovski hotel §port navdusuje

Besedilo: Jana K. Petrovic-in-Andreja Zidaric

Si Zelite na oddih nekam blizu, a vendarle v drugaénq okolje, dale¢ stran od rutine? Potem
bo prava izhira Otocec, saj je dalec od tistega, pred ¢imer Zelite med oddihom vsaj za
nekaj dni ubezati. Le uro voznje z gorenjskega ali Stajerskega konca se Ze znajdete v

popolnoma drugem okolju, v Zivahnem pisanem mozaiku zgodb, ocarljivih pogledoy, vonjev

in okusov ... skratka dozZivetij, kot jih ponuja Sirni svet. Prijetnih drazljajev, ki zagotavljajo

Prvo presenecenje je ze
tukajsnja narava - zelena Krka,
slikoviti grici, mogocni-Gorjanci
in romanticni grad na otocku se
zlijejo v osupljivo podobo, vredno
prvega postanka, fotografiranja
in globokega vdiha.

In ko vstopite v hotel Sport,
se privlacna energija le Se
stopnjuje. Nenavaden trendovsko
zasnovan interier deluje zivahno
in sprosceno, saj kar zari od
energije, ki veje iz rastlinja in
oranzno-vijolicno-zelenih barv.

V hotelu Sport ne obdutite
hotelske ‘zapetosti;, pa¢ pa je
vzdusje sprosceno in radoZivo.
Zato se v njem dobro pocutijo
tudi tisti, ki hotelov ne marajo.

Nevsakdarji rambiegt‘J =_'

viisa,-da /ste v hotelu, saj bol]

spominja/na kak igriv loft. Sobe'

se z velikimi balkoni odpirajo v
naravo, z opremo in zivahnimi
barvami pa odrazajo * Sportno
duso. S sportnimi rekviziti, kot so
letvenik, trx trakovi, velika Zoga
ali boksarska vreca spodbujajo
gibanje in aktivno zivljenje.

GIBATI SE IN SE IGRAJE
PREDAJATI SVOJIM STRASTEM ..
TO JE PRAVI ODKLOP

Ce ste strasten ljubitelj teka,
plavanja, savnanja, kolesarjenja,
golfa ali tenisa ali pa se radi
pomerite v igrah z zogo, si boste
na Otoccu lahko dali duska.

_c“

Ja svojracun pa boste™ prisli
tudi-zagrizeni_pohodniki in tisti,
it ljubite lal o?ne sprehade v
naravi:

Kaj pa adrenalin? Adrenalinske
navdusence vabijo izzivi v
pustolovskem parku. Ta omagoca
visoko med krosnjami dreves,
tudi na vrtoglavi visini, plezanje,
zip line, sankanje, hojo po vrtecih
se sodih in druge pustolovscine.

Uzivali ~ boste tudi  ljubitelji
kulinarike - tisti, ki radi pokusite
jedi z razlicnih koncev sveta,
in tudi tisti, ki prisegate na
lokalne specialitete. Vse to pa
pripravljamo in ponujamo kar v
treh restavracijah, uporabljamo
pa lokalno pridelane zdrave
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sestavine. Veliko jih naberemo kar na domacem
vrtu, za hotelom, kjer ekolosko pridelujemo
zelenjavo, zelisca, disavnice, robidnice in tudi
med, druge pa kupimo na bliznjih kmetijah, kjer
jih pridelujejo prav tako ekolosko ali v integrirani
pridelavi.

Po okolici Otocca vodijo Stevilne kolesarske poti,
lahke in zahtevnejSe in ena druZinska, ki je za
drugi promet zaprta. Kolo si lahko izposodite v
hotelu.

Otocec je ob tem tudi pravi raj za vse, ki radi
fotografirate. Obilo zanimivih motivov ponudijo
Ze kratek sprehod ob Krki, grad Otocec in interier
hotela Sport, po Zelji pa se lahko udelezite tudi
organiziranega fotosafarija po neokrnjeni naravi.

Po aktivnem dnevu prija razvajanje, zato pa ima
hotel Sport tudi bazen s termalno vodo, simpaticen
svet savn z leseno teraso za pocitek in sobo za
masazo.

Iz sobe lahko poslusate pticje petje in opazujete
vrt, na katerem zaposleni s posebnim veseljem
in zavzetostjo gojijo vrtnine. Vrt pa lahko tudi
obiscete in tam okusate pridelke ali pa celo
sodelujete pri delu.

Marinka Povse, receptorka v Hotelu §part: »Ne
le gostje, tudi zaposleni radi obiséemo vrt in
pomagamo. Moje Zivijenje je sicer zelo povezano
z naravo. UZivam pri vrtnarjenju, zato doma jemo
v glavnem domaco hrano. Nabiran tudi zdravilne
samonikle rastline, vse, kar uZitnega raste v
naravi (gobe, bezeg, lipo, divja zelisca, robidnice...).
Zato mi je tudi delo na grajskem vrtu sprostitev.«

RAZISCITE DOLENJSKO IN NJENE BISERE

Otocec je dobro izhodisCe za spoznavanje
Dolenjske. Osvezite se v naravnih kopaliscCih
(toplica Klevevz, Krka v Kostanjevici) ali v
termah (Smarjeske in Dolenjske Toplice),
obiscite romanticna mestna jedra (Novo mesto,
Kostanjevica), spoznajte odlicna vina (cvickova
fontana, zidanice odprtih vrat, Matjazeva domacija,
repnice), opazujte Zivopisni zivelj v prvinski naravi
(ob Krki, v dolini bobrov, Divji potok, mokrisca,
pragozd), supajte, colnarite ali se podajte na
raftanje (po Krki, Kolpi) in se povzpnite na cudovite
razgledne tocke (Gorjanci, Trska gora, Vinji vrh).

CISTO BLIZU IN BREZ SKRBI

Dozivite Dolenjsko z vsemi cutili in uZivajte v
urbano sodobni, Sportno aktivni in kulinaricno
svetovljanski ponudbi hotela Sport na Otoccu.
Predlagamo vam, da rezervirate program oddiha,
aktiven vikend, ki smo ga poimenovali Predani
strastem, ali pa romanticen oddih z vecerjo na
gradu.

Obeta se vam nadvse zanimivo, a hkrati lagodno
popotovanje, brez rizika odpovedi, posebnih
zavarovanj, viz in e-obrazcev, brez naporne dolge
poti in gore prtljage. Z dodatnim plusom - unovcite
lahko tudi turisticni bon.

Kam torej nasledniji vikend?
Dobrodosli na Otoccu!



e Graski vrt na Otodc u .

Goste Term Krka radi,sp‘t_)'db j
gibanju, kerto ohranj%}

v telesu j je nadvse por n - za
je ohranjanje stika s M|m1‘gﬁ‘q]"fh

vEasih treba vzeti poseben Cas. ) -
B, S T >

Otoski grajsklvrtssvopml povrsmamLplyd% ja~ : gt wig &
idealno prlloznost za clnvekpyo :; "'tgﬁv:" ] : = o ey -

zraku - vse to je pravl balzam za:dan@nasnjega
Cloveka, ki se squaj,_,ﬂe zna _veC ustaviti.
Sprehajanje I med gmgmm| in poslusanie pti¢jega .
petja deluje blagodejno. Ko smo prizemljeni, smo v e . 3
stiku s sedanjim trenutkom, pomemben je le »tukaj
in zdaje. Pocutlmo se lahkotno in spocno imamo
jasne misli, po nas se pretakata sveZa Zivljenjska

~ energija in zanos, cutimo, da lahko dosezemo vse
zastavljene cilje.

Nacinov za prizemljitev je veliko, pra|{ ia je, da
zase izberemo tis eya" ki nam najbolj ustreza..
Morda se boste nasli vitem - na grajskem vrtu__
(ali Rje drugje v naravi, kjer se pocutite varno in
“ udobno) si izberite prostar ki vasﬁfolj priviaci, ki
vam je najbolj vsec. Stojte sprosceno, vasa stopala
naj bodo v sirini bokav, prsti na nogah usmerjeni
naprej. Dihajte sprosceno in poglobljeno, zavedajte
se stika stopal s tlemi, pritisnite jih ob tla, hrbtenica
in vrat naj bosta prijetna iztegnjena. Bodite stabil =

oko v zeml/o '_: [
ajo\energua Zemlje in ]o po:

ki vplivajo na nas pozitivno in ki trajajo tudi do
6 ur po opisani aktivnosti. Velja pa tum"@bratm
smeri - zakréene misice in neugodje lahko Se
dolgo odzvanjajo znotraj vas in nam povzrocajo
nevsecnosti. Zato si vzemite Cas za dobre stvari
in se, ko zacutite, da vam »nekaj« manjka, na svoj
nacin povezite z Zemljo in samim seboj.



HOTEL SPORT, OTOCEC

ROMANTICNI ODDIH
V DV of =
STRA

Otocec je obdan z naravo, zato |
moznosti za sprehode, tek, pohod
odbojko ... Kljub siroki izbiri aktivnos

Krki, sproscena pohajkovanja in vecerja v
ambientu vas bodo ocarala.

PREDANI STRASTEM: Aktivno, vendar sproscajoce dozivetje
nocitev s polpenzionom, 2 osebi: od 211,00 EUR (2 no¢i) | od 316,00 EUR (3 noci)

ROMANTIENI ODDIH: Za pare, ki se Zelijo posvetiti drug drugemu
in preziveti mirne trenutke v lepem okolju.
nocitev s polpenzionom 2 osebi: od 267,00 EUR | od 400,00 EUR (3 noci)

Pri paketu Romanticni oddih boste en vecer obiskali prestizno restavracijo ]
v hotelu Grad Otacec *****, ki se lahko pohvali tudi z Michelinovim kroZnikom V' /| I[_ .
(The Plate Michelin), in uZivali v kulinaricni vecerji v dvoje. V. /|

]
Paketa vkljucujeta: 2 nocitvi s polpenzionom za 2 osebi v Hotelu §port**** neomejeno | l,s é
kopanje v termalnem bazenu,neomejen vstop v savne, moznost najema koles in ugodna ' N ]
ponudba razlicnih Sportov ob doplacilu: tenis, namizni tenis, badminton, odbojka, kosarka, ,
ogled grajskega vrta (med wkendl) 20 % popust na gostinske staritve v Hotelu Grad Otocec, |
obisk pustolovskega parka po ceni "placa 1, koristita 2", kakovostne jedi za nase goste | .(
pripravijamo predvsem z zelenjavo z Grajskega vrta, ki se razprostira za otoskim Hotelom |
Sport. Vecina sestavin, ki Jih uporabljamo, je lokalnega porekla, s potrdilom bioloske al/
integrirane pridelave z bliznjih kmetij. !

4 |
Cene veljajo za 2 osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucujejo popust za clane Kluba Terme Kika.
Doplacila: turisticna taksa.

Izvedbe bomo prilagajali aktualnim epidemioloskim razmeram. Za vec informacij nas poklicite ali pa nam posljite

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

& -



Estetika Balnea

Nega koZe v jesenskem casu

Besedilo: Mirjam Mrhar

Jesen je vsekakor poseben letni cas - narava se odeva v svoje v Zivopisne barve in nas obdarja z raznovrstnimi
plodovi. Obenem pa je tudi cas, ko moramo nameniti ve¢ pozornosti negi svoje kozZe, ki je utrujena od poletnega
sonca in Ze izpostavljena tudi precej nizjim temperaturam.

Jeseni se na koZi pokaze, ali smo jo Cez
poletje pravilno negovali. V tem obdobju
je velikokrat suha in celo rdeckasta,
videti utrujena. Zaradi soncenja je lahko
neenakomerno porjavela, pokaZzejo se
madezi. Pri nekaterih se pojavijo tudi
akne, ki nastajajo najpogosteje prav v tem
casu, in to zaradi hitrega spreminjanja
temperature. Olje na kozi, ki se izraziteje
tvori ob visokih temperaturah, ob
hladnem vremenu namrec zapre pore, in
tako ostane v koZi ujet sloj mrtvih celic.

Skratka, Se zdalec ni vseeno, kako
ravnamo s kozo jeseni. Ce nismo pozorni,
se lahko stanje poslabsa, s pravilno nego
pa lahko spet dobimo sijoco, gladko, svezo
polt.

NASVETI ZA DOMACO NEGO

Predstavljam nekaj nasvetov, s katerimi si
lahko tudi sami pomagamo do lepe koze.

ZA NEGO SO ODLIENI SEZONSKI DAROVI
NARAVE

Buca in bucke so ena najboljsih vrst
jesenske zelenjave za obnovo razpokane
in od vetra poskodovane koZe, saj jo
odlicno navlazijo, obenem pa so nadvse
bogate z vitaminoma A in C. Nega z buco
da koZi potrebna hranila in jo hkrati
varuje pred negativnimi vplivi iz okolja.

Odlicno masko za obraz iz buce si lahko
pripravite sami.

Recept za masko iz huce

Za to masko potrebujete le dve jedilni Zlici
pretlacene kuhane buce in eno Zlico medu.
To zmesate in kot masko nanesete na obraz.
Deluje naj 10 do 15 minut, nato obraz sperete
s toplo vaodo. Postopek ponavite vsaj enkrat
tedensko.

RAZDRAZENO K0Z0 LAHKO POMIRITE S
KAMILICO

Poleti smo veliko casa preziveli na
prostem, jeseni pa smo pretezni del Casa
v zaprtih, neprezracenih prostorih, kar
koZo drazi. Poleg tega je poletje pustilo na
kozi tudi sledove neprijetnih pikov zuzelk,
opeklin od sonca in razlicnih izpuscajey,
zato potrebuje za pomiritev izdatno nego.
Doma si lahko naredite vodico oz. tonik iz
kamilice, ki bo razdrazeno kozo pomiril.
Cvetovi kamilice vsebujejo namrec
sestavino, ki ucinkovito zavira oksidativni
stres in zdravi razdrazeno kozo.

Recept za osveZilni tonik oz. prsilo iz kamilice
Veliko Zlico posusenih kamilicnih cvetov za Caj
prelijte z dvema decilitroma vroce vode. Caj
ohladite, precedite in prelijte v steklenicko,
najbolje tako z razprsilko, da imate tonik pri
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roki kot prsilo. Nanesite ga po koZi veckrat
dnevno oz. po potrebi. V ohlajen caj pa lahko
namocite tudi brisacko in si jo za nekaj minut
poloZite na obraz.

POSKRBITE ZA OPTIMALNO VLAZENJE
KOZE

Poletno sonce, UV Zarki in plavanje v
morju koZo izsusujejo, zato potrebuje
izdatno vlazenje.

Eden najboljsih nacinov, kako KkoZi
spet povrniti optimalno vlaznost in jo
globinsko obnoviti, so naravna, hladno
stiskana olja. Sonénicno olje, na primer,
vsebuje vitamin E, in ima zelo lahko
strukturo. Olje iz grozdnih peck pomaga
proti lisam in pegam, dezinficira mastno
koZo in pospesuje tvorbo kolagena. Olivno
olje se_najbolj priporoca pri zelo suhi in
razdrazeni kozi.

Ce pa olju primesamo etericna olja oz.
z njim in zdravilnimi zeliS¢i pripravimo
macerate, dobimo res edinstveno
kvalitetno mesanico - ne le za obraz
temvec za celotno telo. Olja so izvrstna
nega tudi za suhe in razpokane ustnice
- svetujemo pa, da si balzam za ustnice
kupite, saj je dobro, da vsebuje tudi
vazelin in zascito pred UV Zarki.

Recept za naravno masko iz olja in jogurta
Imesajte veliko Zlico naravnega, hladno stis-
kanega olja (npr. olivnega ali iz grozdnih peck)
z dvema Zlicama navadnega jogurta ali skute.
Tako pripravljeno masko nanesite na obraz in
pustite ucinkovati 15 minut. Nato jo sperite in
na koZo nanesite negovalno vlazZilno kremo.
Postopek ponavljajte vsaj enkrat tedensko,
dokler ni koZa spet sveZa.

NAHRANITE SVOJE NOHTE

Ob spreminjanju letnih casov lahko
postanejo nohti lomljivi in se zacnejo
lusciti. Dobro jih je negovati vse leto,
priporocljivo pa je tudi, da se izogibate
uporabi lakov za nohte, ki se zelo hitro
susijo, saj taki vsebujejo izopropil alkohol,
ki se spodbuja krhkost in lomljivost
nohtov.

Nohte in roke hranite z bogato naravno
nego. V dlani si vtrite ogreto hladno
stiskano mandljevo olje, avokadovo
olje ali olivno olje. Ce pa si boste kupili
kremo, naj vsebuje ¢im vec teh naravnih
sestavin. Posebno pozornost namenite
tudi obcutljivi obnohtni koZici.



8 PRAVIL ZA JESENSKO
REGENERACIJO KOZE

1.

Pravilno ¢iscenje

Za jutranje Ciscenje koze
uporabite gel za ciscenje (brez
sulfatov), za vecerno pa lahek
losjon 0z. nezen Cistilni gel za
odstranjevanje liCil.

Povecaijte hidracijo koze

Pri negi koZe je pogosto malce
spregledan korak toniziranje,

a jeseni ga ne smemo izpustiti.
Kozi vraca vlaznost, ki ji je zelo
potrebna. Uporabimo tonik brez
alkohola, po toniku pa nanesemo
serum ali vlazilno kremo.

Uporabljajte Se bolj vlaZilno oz.
mastno kremo

Poleti lahko uporabljamo lazje
vlazilce, jeseni in pozimi pa je
treba poseci po bolj mastnih
kremah in kremah z vecjo vlazilno
sposobnostjo. Mascoba namrec
prepreci, da bi koza izgubljala
vlaznost. Za nego v tem obdobju je
odlicno tudi naravno maslo.

Zas¢itni faktor

V vseh letnih casih priporocamo
uporabo kvalitetne zascitne kreme
z zascitnim faktorjem. Tudi Ce so
zunanje temperature nizje in ni
sonca, to namrec ne pomeni, da ni
delovanja UV-Zarkov.

Ne pozabhite na retinol

Jesen je pravi cas, da v dnevno
rutino nege obraza spet vrnemo
retinol, sredstvo, ki uspesno
pomaga pri zmanjsevanju gubic
in odpravljanju rjavih madezev od
sonca.

Piling za kozo

Ce Zelite imeti svilnato gladko
koZo, je za to izredno pomemben
piling. S pilingom odstranimo
odmrlo koZo, s tem pa postane
koza prehodna za aktivne
sestavine in lepo zglajena.

Primerne maske za obraz

Maske na osnovi vode ali gela,

ki so priporocljive za poleti,
zamenjajte s kremnimi maskami,
ki vsebujejo olje. Veliko teh mask
sploh ni treba odstraniti, temvec
po njihovem nanosu samo dodamo
Se serum in kremo.

Poslusajte se ..

Nasa koza se spreminja, in to ne
samo zaradi sezonskih vplivov.
Pomembno je, da jo opazujemo
in ji sproti zagotavljamo, kar
potrebuje. Ce imate rdecino,
izbruh aken ali srbecico, pomeni,
da vasa trenutna nega vasi kozi
ne ustreza. Za to, da ohranite lepo
mladostno koZo, je pomemben
pravocasen odziv po nasvetu
strokovnjaka.

HITRA REGENERACIJA ZA SVEZ,
MLADOSTEN VIDEZ

V' Wellness centru Balnea vam
priporocamo kakovostno nego obraza z
naravnimi zelo uéinkovitimi kozmeti¢nimi
izdelki Vinoble Prestige.

PrestiZna nega obraza Vinoble z
ucinkovitimi aktivnimi sestavinami iz
grozdja deluje takoj, z vidnim ucinkom
na proznost, svezino in napetost koze. In
ker si jeseni zelimo tudi malo razvajanja,

navdusuje ob tej negi tudi sproscajoc
zenovski ritual - z masazo obraza in
lasisca in nego rok z diseco medeno
oblogo. TakSna nega bo pravi balzam za
vaso kozo in tudi sicer, za boljSe pocutje -
koza bo spet sijoca in gladka in spomin na
poletje nepozabno lep.

Na nego v Wellness centru Balnea v
Termah Dolenjske Toplice se lahko
narocite po telefonu 07 39 19 750 ali
balnea@terme-krka.si.
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Terme Smarjeske Toplice

Skrivnostna energija jezerca v §marje§kih Toplicah

Besedilo in fotografije: Vlado Krevs

V Smarjeskih Toplicah je veliko izredno lepih sprehajalnih poti, veéina njih pa se zaéne in konéa pri jezercu
oziroma bolj ribniku v parku tik pod zdraviliskim hotelom. Jezerce in njegova okolica skrivata neko skrivhostno
energijo, ki obiskovalca zadrzi ob vodi.

Ne mores si kaj, da ne bi ribnika obhodil,
posedel na klopci in opazoval lotosov,
ki rastejo iz vode. Indijski lotos raste tu
prosto, brez zimske zascite, saj ima ribnik
dotok termalne vode, to pa omogoca,
da lotos tu tudi prezimi. Ce sem prav
seznanjen, je to edinstveno rastisce
najbolj severno v Evropi. Od konca junija
pa vse do septembra nam ponuja na ogled
cudovite cvetove, ki se dopoldan odprejo
in proti veCeru spet zaprejo.

Na vodni gladini ribnika lahko opazujemo
tudi poigravanje vodnih drsalcey, ki dajejo
vtis nezne nenevarne Zival'ce, v resnici pa
so neusmiljeni predatorii, in gorje Zuzku,
muhi ali metulju, ki pade v vodo. V hipu se
ga lotijo z vseh koncev in ga pokoncajo.

Okolico ribnika preletavajo ptice, od
kosov, Skorcev, divjih golobov, cikovtov do
capelj in rac mlakaric, neredke pa so tudi
ujede, kot so kanje, kragulji in postovke.
Najbolj domaci so scinkavci, sinice, vrabci
in brglezi - ti se ti zelo priblizajo in kar od
blizu 'fehtajo' za kako drobtinico.

Zame pa so najvecja privlacnost ribnika
kace kobranke, ki se brezskrbno soncijo
na bliznjem grmicevju in se nastavljajo
fotoaparatu. Leno se pozibavajo na vejah
nad vodo in se ne zmenijo za ljudi, tako
da jih lahko ti opazujejo in fotografirajo
iz neposredne blizine. Vsake toliko se
spustijo v vodo, in ce imamo sreco, jih [ otosov cvet simbolizira nov zacetek, prerojenje. Cvetni popek, ki zraste iz motne vode,
lahko opazujemo, kako na lotosovem listu  pokoncno in odlocno, ponazarja zacetek dobrega v Zivljenju. Ko se razpre, pripoveduje
vecerjajo' svoj ribji ulov. o Zivljenjski maci in lepoti.

Te kace so popolnoma nenevarne. Ce se
pocCutijo ogrozene, se oglasajo z glasnim
sikanjem (verjetno se prav zato, ker s tem
spominjajo na kobre, imenujejo kobranke),
Ce pa zacutijo veliko nevarnost, se vrzejo
na hrbet in se delajo mrtve, pri tem pa
jim tece iz ust smrdljiva tekocina, kar je
njihova edina obramba. Dosezejo dolZino
do 80 centimetrov, le redko vec, in so
razlicnih barv, od ¢rne in sive do rjave.

Ob opazovanju teh in Se drugih zanimivih
zivali v ribniku (Zelv, kacjih pastirjev, rac,
belousk, krapov itd.) cas zelo hitro tece,
zato se prav ni¢ ne cudite, da je minilo
celo popoldne_ Meni se je to zgodilo ze
nickolikokrat. Ce se vas tu loti utrujenost,
so vam okoli ribnika na voljo udobne
klopce, na katerih si lahko odpocijete, kaj
zanimivega preberete, pojeste malico,
nihce pa vas ne bo grdo gledal, Ce se boste
preprosto zleknili po klopci in si privoscili
urico krepcilnega spanca. Zbudili se boste
prerojeni. Tudi to vem iz osebne izkusnije.
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Oddahnite si ...

Tukaj je zrak vedno svez in
Cist. Dva potoka z brzicami,
ter bliznji gozd in termalni
izvir omogocajo, da je v zraku
mnogo blagodejnih negativnih
ionov - kot po osvezilnem
poletnem dezju.

Mladi starsi vedo povedati,
da se otroci po sprehodu ob
jezercu umirijo in bolje spijo.

Ljubitelji jutranjega teka in
rekreacije to tocko izberejo
za zacetno ogrevanje ter
za streCing po koncanem
treningu.

Tudi Sportni animatoriji
povabijo goste sem na pilates,
dihalne vaje in prizemljitev.

Jezerce je priljubljena tocka
za ljubitelje fotografiranja.
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ZANIMIVOST SMARJESKEGA
ZDRAVILISKEGA PARKA

LITOZELEZNI VODNJAK

LitoZelezni vodnjak stoji na robu
Smarjeskega zdraviliskega parka.
Je eden od Sstirih tovrstnih na
Slovenskem - izdelan je bil v drugi
polovici 19. stoletja, v livarni kneza
Salmaiz Blanskega na Moravskem.
Vodnjak je od aprila 1904 stal v
Novem mestu na Florijanovem
trgu (danasnja trznica) in je bil
povezan z napeljavo novomeskega
vodovoda.

LitoZelezni kip Zenske z vréem
(delno  razgaljene nimfe) je
postavljen na bogato okraseno
podnozje, ki ima na obeh straneh
pritrjeni posodi za vodo v
obliki  skoljke. Vodnjak je nato
v Smarjeske Toplice leta 1926
pripeljal  novomeski  zdravnik
Viktor Gregori¢, ki je v istem
letu odkupil takratne Toplice. V
vodnjak, ki se je takrat nahajal na
dvoriscu med dvema kopelma, je
dal napeljati pitno vodo.

Litozelezni vodnjak, ki mu ustreza
postavitev v okolje z vodnimi viri
bogatega kraja, je kmalu postal
tudi simbol Term Smarjeske
Toplice.

(Vir: Kronika ZZDS, 68/2020,
Simona Kermavnar, Vodnjak v
parku Term Smarjeske Toplice)



Prepoznajte nevropatsko bolecino

Besedilo: Andreja Barbaric

Nevropatska boleéina je posebna vrsta boleéine. Ker jo $Se vedno preslabo poznana, jo tudi tezko razumemo. Je pa

pogostej$a, kot bi morda sklepali iz njenega nekoliko nenavadnega imena. Zato je junija v okviru Slovenskega zdruzenja

za zdravljenje bolecine (SZZB) zazivelo prvo spletno mesto za bolnike z nevropatsko boleéino in njihove svojce. Na

www.nevropatska.si so zdruZzene vse pomembne informacije, strokovni nasveti in odgovori na vprasanja o nevropatski
bolecini ter prispevki zdravnikov o razli¢nih vrstah te boleéine.

Akutna bolecina je normalen odziv telesa,
ki nam sporoca, da se v njem nekaj dogaja
ali da je prislo do poskodbe. Ima varoval-
no funkcijo, saj se zaradi nje navadno
umaknemo in tako preprecimo nadaljn-
je poskodbe. BoleCino zaznamo, ker se
drazljaji iz poskodovanih tkiv po posebnih
cutnih zivcih prevajajo od poskodovanega
dela telesa do hrbtenjace in nato do moz-
ganov.

BOLNIKI NE\[ROPATSKQ,BOLEEINO QBEU-
TIJO DRUGACE KOT OBICAJNO BOLECINO

Vecinoma jo povzroci neposredna poskod-
ba ali bolezen Zivca oziroma Zivcevja. Pri
tem gre za spremembe, ki se lahko zgodi-
jo v osrednjem Zivéevju (mozgani, hrbten-
jaca) infali v perifernem Zivcevju (Zivéne
korenine, mozganski ali periferni Zivci).
Raziskave kazejo, da se nevropatska bo-
lecina pojavlja pri 7 do 10 % odraslih.

NEVROPATSKA BOLECINA LE REDKO 1ZGI-
NE SAMA 0D SEBE

Pojavi se lahko tedne, mesece ali celo leta
po poskodbi ali zacetku bolezni in obi-
Cajno traja dolgo. Pojavlja se v sunkih ali
valovih. Bolniki jo najveckrat opisujejo kot
hladen ali pekoc obcutek v razlicnih pre-
delih telesa. Vcasih jih bolecina spominja
na zbodljaje nestetih iglic ali pa je podob-
na elektricnim sunkom. Na prizadetih me-

stih Cutijo mravljincenje ali odrevenelost.
\asih jim hudo bolecino povzroci ze ne-
zen dotik. Nekateri dozZivljajo vse opisano,
drugi le eno od nastetih obcutij.

VSEM BOLNIKOM Z NEVROPATSKO
BOLECINO JE SKUPNO ENO

Zelijo si, da bi bilo bolecine ¢im manj in da
bi jo razumeli.

To velja tudi za Romano, ki se z
nevropatsko bolecino ze nekaj let sooca
vsak dan. »Ziveti z bolecino je tezko,
saj vpliva na fizicno in psihicno stanje.
Bolecino obcutim ves cas, ni dneva,
da me ne bi bolelo. So pa trenutki, ko
se zmanjsa do te mere, da jo lazje
prenasam,« pripoveduje.
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OKVARO ZIVCEV IN NEVROPATSKO
BOLECINO POGOSTO POVZROCI
SLADKORNA BOLEZEN

Vzrok so lahko Se poskodbe perifernih
zZivcev (tudi zaradi kirurskih posegov),
vnetja in okuzbe (npr. pasovec), nekatere
spremembe v hrbtenici, cezmerno pitje
alkohola ter rak in njegovo zdravljenje
(npr. kemoterapija, obsevanije).

Nevropatska bolecina lahko nastane tudi
po mozganski kapi, poskodbi hrbtenjace
in ob multipli sklerozi. V teh primerih gre
za okvaro osrednjega Zivcevja.

ZA USPESNO ZDRAVLJENJE iy
NEVROPATSKE BOLECINE JE KLJUCNO
PRAVOCASNO PREPOZNAVANJE

Kronicna nevropatska bolecina zelo
poslabSa kakovost bolnikovega Zivljenja.
Vpliva na njegovo funkcionalno sposob-
nost in druzabno Zivljenje ter poslabsa
njegovo splosno pocutje. Simptomi se po-
gosto pojavljajo ali stopnjujejo konec dne-
va in ponoci, kar povzroca motnje spanja.
Zato je nevropatsko boleCino pomembno
prepoznati, govoriti o njej in jo pravilno
zdraviti. Bistveno je, da se ustrezno zdra-
vi osnavni vzrok, ki jo je povzrocil (okuz-
ba, sladkorna bolezen, pritisk na Zzivcne
strukture).

CE VZROKA NE MOREMO ODPRAVITI,
LAHKO BOLECINO LAJSAMO Z ZDRAVILI

Obicajna zdravila za lajSanje bolecine
(paracetamol, nesteroidna protivnetna
zdravila) niso ucinkovita. Uporabiti je tre-
ba zdravila, s katerimi se sicer zdravijo
druge bolezni (npr. depresija, epilepsija),
vendar ugodno vplivajo na zivcne struktu-
rein s tem ucinkovito lajSajo nevropatsko
bolecino. Imenujemo jih nevromodulatorji.
Mednje spadajo zdravila za zdravljenje
epilepsije (antiepileptiki, npr. pregabalin,
gabapentin) in depresije (antidepresivi,
npr. duloksetin, amitriptilin, venlafaksin).
Uporabljajo se tudi oblizi in mazila, ki de-
lujejo samo na mestu bolecine.

NOVO SPLETNO MESTO ZA BOLNIKE
Z NEVROPATSKO BOLECINO

www.nevropatska.si

Nevropatska bolecCina je posebna, zato se
pri njeni obravnavi in zdravljenju pojavl-
jajo stevilna vprasanja. Odgovore nanje
ponuja novo spletno mesto Slovenskega
zdruzenja za zdravljenje bolecine (SZZB%.

»Z vsebinami na www.nevropatska.si Zeli-
mo Sirso javnost ozavescati o nevropatski
bolecini in pomenu njenega zdravljenja. Na-
menjene so tako bolnikom kot tudi njihovim
svojcem, da bi jih ti bolje razumeli. Se po-
sebno pa so namenjene tistim, ki se soocajo
s teZavami, znacilnimi za nevropatsko bole-
cino, da bi jo ¢im prej prepoznali, razumeli
in zaupali svojemu zdravniku,« pojasnjuje
predsednica SZ/ZB Barbara Kosmina Stefan-
Cic, dr. med, specialistka anesteziologinja iz

Splosne balnisnice Izola, in dodaja: »Zaveda-
ti se je namrec treba, da lahko nevropatsko
bolecino s pravocasnim prepoznavanjem in
pravilnim zdravljenjem ustrezno nadzoruje-
mo in lajsamo ter tako pozitivno vplivamo
na kakovost bolnikovega Zivljenja.«

Na spletnem mestu je na voljo tudi
Bolnikov dnevnik lajsanja nevropatske
boleéine. Zdravnikom bo pomagal bolje
razumeti bolnikovo bolecino in ucinkovitost
zdravljenja. Uporabniki spletnega mesta
lahko izpolnijo tudi interaktivni vprasalnik,
prirejen po vprasalniku DN4. Tako lahko

preverijo, alise prinjihovi bolecini pojavljajo
znacilnosti nevropatske bolecine.

Z NEVROPATSKO BOLECINO NISTE SAMI

Ali tudi vas boli, pece, zbada, mravljin-
¢i, imate drevenec obcutek ..? Zaupajte
se zdravniku, svojcem ali prijateljem, ki
vam bodo prisluhnili. Poiscite pomoc. Po-
membno je, da svojo izkusnjo delite. Le
tako boste delezni ustreznega zdravljenja
in razumevanja okolice.

Vec na www.nevropatska.si.

‘[Ijle.\ﬂc_laiianja nevropatske boleéine
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PEKOCA ELEKTRIZIRAJOCA ZBADAJOCA MRAVLJINCAVA MRAZECA
BOLECINA BOLECINA BOLECINA BOLECINA _ BOLECINA

Prepoznajmo

NEVROPATSKO
BOLECINO

www.nevropatska.si

Izpolnite vprasalnik in preverite, ali se tudi pri vasi bolecini
pojavljajo znacilnosti nevropatske bolecine.

Vec strokovnih nasvetov o prepoznavanju, obravnavi in
zdravljenju nevropatske bolecine preberite na
www.nevropatska.si.
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Slovensko zdruzenje KRKA, tovarna zdravil, d. d., Novo mesto
za zdravljenje bolecine Smarjeska cesta 6, 8501 Novo mesto, Slovenija
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Krka v prvem polletju 2021 poslovala uspesno
in v skladu s pricakovaniji

Skupina Krka je v prvem polletju 2021
dosegla prihodke od prodaje v visini
808,6 milijona EUR, kar je 1% vecC kot v
primerljivem lanskem obdobju, inustvarila
177,4 milijona EUR Cistega dobicka oziroma
M % vec kot v primerljivem lanskem
obdobju. Po besedah predsednika uprave
in generalnega direktorja druzbe JoZeta
Colarica so zabelezili najvecjo prodajo in
najvecji Cisti dobicek v prvem polletju v
Krkini zgodovini.

V Sloveniji je Krka v prvih Sestih mesecih
dosegla 41,8 milijona EUR prodaje, kar
predstavlja 5,2-odstotni delez prodaje
skupine Krka. Glavnina, 28,4 milijona EUR,
je bila dosezZena s prodajo izdelkov.

Prodaja zdraviliSko-turisticnih storitev v
okviru Term Krka je znasala 13,3 milijona
EUR in je hila 33 % vecja kot v enakem
lanskem obdobju.

VLAGANJA IN NALOZBE

V prvem polletju 2021 so v skupini Krka za
nalozbe namenili 29,5 milijona EUR, kar
je na podobni ravni kot v lanskem prvem
polletju. Vlagali so predvsem v razvoj,
povecanje proizvodnje in njeno tehnolosko
posodobitev, zagotavljanje kakovosti in v
lastne proizvodno-distribucijske centre
po svetu. V letoSnjem letu nacrtujejo, da
bodo za nalozbe namenili 73 milijonov
EUR, kar je nekoliko manj od prvotnih
nacrtov in podobno kot lansko leto.

.*m
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ZAPOSLENI

V skupini Krka je bilo konec junija 2021
1.607 zaposlenih, od tega v tujini 5.367,
kar je dobrih 46 % vseh zaposlenih. 51
% zaposlenih ima najmanj univerzitetno
izobrazbo, 207 je doktorjev znanosti.
Skupaj z agencijskimi delavci je bilo v
skupini Krka 12.524 zaposlenih.

S stipendiranjem v Krki zagotavljajo
kontinuiran prihod novih talentiranih
sodelavcev. Konec junija so imeli 11
stipendistov, pretezno s  podrocja
farmacije in kemije. Stipendije podeljujejo
tudi Studentom z drugih podrocij. Ob
Krkini podpori je konec junija Studiralo
241 zaposlenih, od tega 40 na podiplomski
stopniji.

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 Zdravja"))

Ime:

Priimek:

Naslov (ulica in hisna st.)

Postna st.: | "

" | Kraj:

Elektronski naslov:

Zelim, da me obvescate 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.

Podpis:

Radi bi vas obvestili, da je upravljavec zgoraj navedenih osebnih podatkov, ki ste se jih odlocili deliti z nami, druzba Terme Krka, d. o. 0, Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto. Vase podatke bomo uporabljali le
za 0znacene namene. Druzba Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto obdeluje vase osebne podatke skladno s politiko zasebnosti, ki doloca nacin in pogoje obdelave in je objavljena na spletni strani www.terme-krka.com.
Ce obvestil o novostih in aktualnih vsebinah Term Krka ali revije Virelci zdravja ne Zelite vec prejemati, lahko to kadar koli sporocite na naslov Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto ali na

elektronski naslov marketing@terme-krka.si.

Vase pravice

Vedno imate pravico do dostopa do svojih osebnih podatkov in do popravka teh podatkov, zahtevate lahko omejitev obdelave, osebne podatke lahko prenesete drugam ali preklicete svojo privolitey, zahtevate
lahko, da vase osebne podatke izbrisemo. Vaso zahtevo posljete na elektronski naslov dataprotection.officer TK@terme-krka.si. Varstvo, obdelovanje in hramba osebnih podatkov so zagotovljeni po veljavni
evropski in slovenski zakonodaji o varstvu osebnih podatkov. Ce menite, da nasa obdelava krsi veljavno zakonodajo, imate pravico do prituibe ri nadzornem organu, to je Informacijskem pooblascencu Republike
Slovenije. Zavezujemo se, da bomo vase osebne podatke obdelali tako, da bo z ustreznimi ukrepi zagotovljena ustrezna varnost, vkljucn z zascito pred nedovoljeno ali nezakonito obdelavo in nenamerno izgubo

podatkov.



OBNOVITVENA REHABILITACIJA
IN ODDIH ZA MLADE
KORONARNE BOLNIKE

Namenite pet dni svojemu srcu in zmanjsajte tveganje za ponovitev bolezni.

Program obnovitvene rehabilitacije je prilagojen mladim koronarnim bolnikom. Aktivnosti za povecevanje telesne
zmogljivosti potekajo vsakodnevno, v naravi in telovadnici, ves ¢as pod nadzorom usposobljenega vaditelja in z
nadzorovano intenzivnostjo.

Program se zacne s pregledom pri specialistu kardiologu, z EKG-jem, spirometrijo in obremenitvenim testiranjem,
meritve pa so osnova za dolocanje intenzivnosti in nacina vadbe. Z ultrazvocnim pregledom srca preverimo trenutno
srcno funkcionalnost, zato je ta preiskava za koronarnega bolnika ena najpomembnejsih. Poseben poudarek dajemo
celostni edukaciji, zato bolnike izobrazujemo tudi o zdravi prehrani in varni vadbi.

Terme Smarjeske Toplice
(2.-7.1. 2021)

Vsebina programa:

5 nocCitev s polpenzionom, z zdravo prehrano, ki varuje srce in Zile,

pregled pri kardiologu z obremenitvenim testiranjem (EKG, ergometrija, spirometrija),
ultrazvocni pregled srca,

3 x telemetrijsko spremljana vadba (sreda-petek),

1x netelemetrijska vadba (sobota) pod strokovnim vodstvom,

4 x nordijska hoja z usposobljenim vodnikom,

5 x hidrogimnastika ali vodna aerabika,

neomejeno kopanje v termalnih bazenih,

predavanje o zdravi prehrani za koronarne bolnike,

predavanije fizioterapevta o varni vadbi in aktivnostih koronarnega bolnika.

Cena programa: z ultrazvocnim pregledom srca 442,20 EUR | brez ultrazvocnega pregleda srca 374,20 EUR
Cena velja na osebo, v dvoposteljni sobi hotela Smarijeta 4*. 5
Doplacila (na dan): enoposteljna soba v hotelu Toplice 12 EUR, v hotelu Smarijeta 18 EUR, polni penzion 12 EUR, turisticna taksa 2,50 EUR.
Mozno je unoveiti turisticni bon.
Priporocamo dodatne storitve, za katere vam priznamo 15 % popusta:

analiza sestave tkiv (misicnega, mascobnega in vode),

dihalne vaje za sprostitey,
individualni posvet s prehransko svetovalko.

Aktivnosti bodo izvedene v skladu z usmeritvami NIJZ.

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



Nagradna krizanka
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AIREN - $panska sorta vinske trte; KANUN - arabsko brenkalo; RAINER - avstrijski urbanist (Roland); VARO - Spanska slikarka (Remedios);

RESITEV POLETNE KRJiANKE (VODORAVNO): DISPANZER, INVALIDKA, VTISK, ROM, KIT, AROSA, RAMEK, OBED, ZAKRPA,
AKRIL, ZA, UDRTINA, KRECAN, RONIN, JOKASTA, BR, NAIVKA, KAPRA, RAPA, DANSKA, KAL, ITO, POROTA, MAJI, GOSPEL, ENKA,
MA, GREEN, POLKARTON, EKSPEDIT, AMIENS, NATEZALO, NAJADA

ZREB JE NAGRADE POMLADNE KRIZANKE RAZDELIL TAKOLE:

Reseno krizanko posljite do 19. 11. 2021 na naslov: Terme Krka -
Marketing, Novi trg 1, 8000 Novo mesto, s pripisom »Nagradna
krizanka«. Med tistimi, ki nam boste poslali pravilno reseno
2.nagrada  MARIJA FATUR, ZAGORJE 122, 6257 PIVKA krizanko, bomo izzrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli
prakticne nagrade Term Krka.

1.nagrada MOJCA STOJANOV, UL. 21. OKTOBRA 4, 8340 CRNOMELJ

3.nagrada  JOZE SLEJKO, MOSE 40A, 1216 SMLEDNIK

4. nagrada ANDREJ SMERAJC, CESTA V PECALE 2, 1231 LJUBLJANA Ime in priimek

5. nagrada MARJETA OCEPEK, SP. PRHOVEC 9, 1411 IZLAKE Naslov
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