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Funce, pozor!

Se spomnite, kako prijetno je bilo jeseni na vasem Zenskem oddihu v Termah Krka? Ko ste Sle malo po svoje, ko ste si
vzele ¢as za druzenje s prijateljicami, za klepet, poglabljanje vezi, za velneske in kulinari¢ne uzitke? Imele ste se super! In
morda se zdaj sprasujete, kako bi lahko izkuSnjo ponovile - tokrat pa vzele s seboj vase partnerje, vaSe pomembne druge
polovice ...

Oddih 2

Tmamo odlicno idejol

Prazniki pozornosti v 2024 -
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lentinovo, Zena in materinski dan— se bliz ajo = aj s svojimi

partnerji, obdani z romanti¢nim razvajanjem, kulina i¢nimi dobrotami i nesklml storitvami Term Dolenjske Toplice.
Predstavljamo vam oddih, ki vam bo omogocil, da za par dni pobegneta v sanjski svet in se posvecata le drug drugemu.
Ker zivljenje je praznik. In ljubezen prav tako.

Darilo zanj, za vas, za vaji

Kolikokrat ste Ze sanjarile o tem, da bi Sla spontano od doma, samo vidva, da bi se sprostila v brezskrbnem rajskem
okolju, ko €as tece drugace? S tem posebnim oddihom boste poskrbele, da bo pomlad Se lepsa. Vasi partnerji se ne bodo
pocutili zapostavljene, saj boste skupaj uzivali v raznovrstnih aktivnostih, ki jih prinasa oddih v Termah Dolenjske Toplice.
Romanti¢ne vecerje, sproS¢ujoce masaze, velneski tretmaji, sprehodi po okolici, ¢ujec¢na hvaleznost, udobne sobe in
krepcilen spanec. Razvajanje v ljube¢em vzdusju vam je preprosto namenjeno.

Frevzemite p obudo ...

Nepozaben Oddlh v dvoje v Termah Dolenjske Toplice vama bo dal priloznost, da se sprostita in uzivata drug ob drugem.
Okrepil bo vajin odnos in vasa pomlad bo zagotovo lepsa in vznemirljivejsa.

. ne Cakajie

Izberlte nas anltev ki bo nekaj dni za vaju najprijetnejse zavetje, zrak, ki vaju bo polnil s pozitivho energijo.

Oddih za vaju vkljuéuje Se: pijaco dobrodoslice « penino in sadje v romantic¢no pripravljeni sobi e sladico ob kaminu v
hotelski kavarni » razko$no masazo Zivljenje je lepo (70 min.) s neomejen vstop v svet savn z rituali za bolj$e pocutje, lepo
polt in razstrupljanje « kopanje v termalnih bazenih « ob petkih noéno kopanje s kozarckom penine

Verjemite, uzivala bosta!

St kmalu spéf vidimo!
Terme Dolenjske Toplice 2 noéi (2 osebi)
Hotel Balnea**** Superior 520,20 EUR

Cena velja od 15. 1. do 15. 3. 2024, za polpenzion, za dve osebi v dvoposteljni sobi ter Ze vkljucuje popust za ¢lane Kluba Terme Krka.
Doplacila: polni penzion, turisti¢na taksa.

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



Naj bodo zelje srcne,
misli ustvarjalne in
dejanja odlocna.
Srecno 2024!
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Naj ima leto 2024 okus po vasi
najljubsi sladiei

Vsako novo leto je priloznost za nov zacetek - za uresnicitev Zelja in ciljev. Za mnoge je to ¢as za ambiciozne nacrte za
izboljSanje zdravja in za dobro pocutje. Situacija je pravzaprav podobna tudi vsako jutro, saj je vsak dan tudi nov zacetek in

nas majhni koraki vodijo do cilja, do mirne noci, ko zapremo od¢i in izklopimo misli, ponosni nase. Pri vztrajanju na izbrani poti

pa mnogi potrebujejo vsaj nekaj pomoci in spodbude. Ste tudi vi tak$ni? Zato smo tukaj mi, ¢lani druzine Terme Krka, da vam
ponudimo navdihujoce vsebine, nasvete in ideje in da vas z znanjem in izkuSnjami spremljamo in bodrimo, vsakic¢, ko se vas
korak kje zatakne.

To, kar nas najbolj poganja naprej, je pogum. Pogum nam daje mo¢, da se soo¢imo z izzivi, ki jih prinasa zivljenje, in da vztrajamo
pri svojih ciljih. Novoletne zaobljube pa so lahko motivacijski zagon, da se premaknemo iz cone udobja in stopimo na pot
samospoznavanja in osebnostne rasti.

Z uvodno besedo vam Zelimo tokrat dati preprost nasvet — bodite optimisti¢éni in pogumni. Sre¢a je namre¢ kljub vsemu
odlocitey, in na to, kako se pocutimo, ima mocan vpliv tudi nas pogled na svet. Ce se odlo¢imo, da bomo v vsaki stvari videli
dobro, bomo sre¢nejsi in bolj izpolnjeni. Zavedamo se, da morda ne gre vedno vse po nacrtih, verjamemo pa, da se vse zgodi z
razlogom in da je vsaka izku$nja priloZznost za u¢enje in rast.

In ker zZivljenje ne sme biti samo niz obveznosti, vam polagamo na srce, da si privoséite tudi sladkosti Zivljenja — prave in tiste

v prenesenem pomenu. UZivajte tudi v hrani, ki jo jeste! Da se ne boste preve¢ obremenjevali z zauzitimi ogljikovimi hidrati, smo
za vas pripravili nekaj receptov za zdrave prazni¢ne sladice, ki so primerne tudi za diabetike, sréne bolnike in tiste, ki se trudijo
shujsati. »Sladkajte« pa se tudi s sproscujocimi aktivnostmi, poc¢nite vse, kar vam prinasa veselje. Stresu se ne moremo izogniti,
ker je del vsakega Zivljenja, pomembno pa je, da vsakdo najde svoj nacin za spopadanje z njim in da si preprosto vzame Cas zase.

Mo¢ uma je neverjetna, naravnost udezna. Ce se te nage notranje moci zavedamo, lahko premagujemo ovire in dosegamo
postavljene cilje. Zato upostevajte mo¢ misli! V teh Vrelcih zdravja boste nasli tudi nasvete, vaje in tehnike za vecanje Cujecnosti
in »kravzljanje« mozganov. Ne spreglejte pa tudi vabila na tradicionalne Smarjeske tedne zvestobe, ko boste lahko v Termah
Smarjeske Toplice v enem tednu izkusili marsikaj koristnega, kar vam bo pomagalo zaZiveti polnejse Zivljenje.

Prihajajoce leto prinasa nove priloznosti za druzenje, zato — dobrodosli pri nas, v Termah Krka, kjer sta vase zdravje in dobro
pocutje vedno nasa prioritetal

Mﬁ?/my’a&é revije Vieleey zdravja

TERME

DOLENJSKE TALASO

TOPLICE STRUNJAN SMARJESKI NASVET

Oddih brez PRAZNICNA Spoznajte TEDNI STROKOVNJAKA

brezglavega MIZA Klavdijo, ki ljubi ZVESTOBE Mocna in zdrava OSRECEVANJE
norenja Zdrave sladice Zivlienje 2024 kolena 6 idej za darilo
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Besedilo: Jana Kovaci¢ Petrovic

Solske poéitnice so priloznost, da starsi (in tudi stari starsi) prezivijo veé ¢asa z otroki.
Vprasali smo jih o tem, kaj radi poénejo med Solskimi pocitnicami in kam radi hodijo na oddih.




Pocitnice brez brezglavega
norenja, z zanimivimi dozivetji za
vse druzinske ¢lane

Tjasa iz Kranja (34 let) pravi, da z druzino
radi hodijo tja, kjer lahko plavajo in
gredo v naravo. »Nasa sedemletnica

in triletnik sta Zivahna, rada sta v vodi,
ampak nimamo radi velikih bazenskih
kompleksov, ker ju je v njih teZko
obvladovati. V velikih rivierah je eno samo
norenje. Raje izberemo manjse termalne
bazene, kjer je bolj mir in imava pregled
nad dogajanjem, da si lahko tudi midva s
partneriem malo odpocijeva. Ugaja nam
tudi, da je Cisto in lep ambient. V Termah
Dolenjske Toplice, na primer, je zelo lepo
urejeno in imajo ravno prav igral, da je

za otroka zanimivo in da se lahko igrata
umirjeno in ustvarjalno.«

Pripoveduje tudi, da jim je vSec tudi
okolica Dolenjskih Toplic, saj je tu
veliko zanimivih tock. »Tik ob hotelu
sta zdraviliski park z otroskim igrisCem
in sprehajalna pot zdravja, do Krke, blizu
je ¢okoladnica Berryshka, malo dlje pa
zanimiva soteska Divji potok, res vredna
obiska.«

Po aktivnem dnevu prija razvajanje

Natasa (38 let) in Mare (39 let) iz Ljubljane
pravita, da so med pocitnicami z druzino
radi ¢im veC€ zunaj, na svezem zraku.
»Najprej izlet v naravo, nato pa uZivanje v
bazenih. V Dolenjskih Toplicah greva rada
tudi v savne, Cisto za konec dneva pa si
privosciva Se disec¢o masazno kopel, saj
imajo masazno kad kar v spalnici.«

Za starSe - zen v savnah z
razgledom

V Termah Dolenjske Toplice imajo kar
dva velnesa s savhami. Manjsi, z
dvema savnama, je na strehi hotela
Balnea in se imenuje Panorama, saj
omogoca prelep razgled po okoliski
naravi. Namenjen je le hotelskim gostom,
od te jeseni pa ga lahko najame tudi
samo par ali druzina.

Matej iz Zalca (45 let): »Z Zeno sva

vzela program Zen za naju, v savnah

z razgledom, in sva lahko dve uri
sprosceno uZivala sama, doZivetje pa so
nama popestrili Se z zvocno kopeljo.«

V velnesu Vitarium Spa & Beauty pa

je na voljo razkosje kar Sestih savn, z
edinstveno japonsko termalno kopeljo,
jacuzzijem, savno na prostem s teraso,
pa zen sobo z vodnimi posteljami in z
veliko prostora za pocivanje.

Sproscanje in razstrupljevalni uc¢inek savnanja v
Termah Dolenjske Toplice povecajo tudi tematski
rituali, zvo€na terapija z gongom in naravne nege
koze (organski pilingi in obloge), ki odpirajo pore,
pomlajujejo polt in zelo lepo disijo.



Za pare ponujajo tudi vrsto drugih
razvajanj v dvoje, od masaz, kopeli, do
vecurnih programov z zasebno savno,
mehurékanjem in masazo v dvoje.

Pocitnice v Termah
Dolenjske Toplice so za
otroke zanimive in so -
brezplacne!

Se dodaten plus $olskih
pocitnic v Termah
Dolenjske Toplice pa so
ugodnosti za druzine -
med pocitnicami bivajo
otroci v sobi z dvema
odraslima brezplacno.

In kaj pripravlja v
casu Solskih pocitnic
simpatic¢ni Medo Tedo?

Peko palacink, 4D
dozivetje - vizualno
potovanje v notranjost
zemlje, nagradne kvize,
kreativne delavnice in
snezno olimpijado, iskanje
skritega zaklada, karaoke,
zvocno pravljico za mlajse
in zvo¢no kopel za starejse
otroke, kar oboje krepi
Cujecnost, pa tudi vecerni
kino in obisk ¢arovnika!
Juhuhu!

Nobenih skrbi s prehrano

Meta iz Nove Gorice (40 let): »VSe¢ mi
je umetniski hotel Balnea. Notranjost
pomirja, hkrati pa je zanimiva in
zabavna. Tudi najin devetletnik je opazil
nevsakdanje grafike in smesne napise.

Meni so bile najbolj vSec¢ savne in vaje
za cujecnost, Roku pa vecerni koncert
in zunanji, izplavni termalni bazen.
Odlicna je tudi hrana; imajo dober izbor
zdravih jedi, pa tudi domacih specialitet.
Vecinoma je ekolosko in lokalno. «

Taja iz Brezic (8 let): »Meni je fino, da

si lahko sama izberem sladice, pa tudi
druge jedi. Ker je vse narejeno na zdrav
nacin, mi mami ne teZi, kaj smem vzet in
kaj ne. Zelo rada se tudi udeleZim zabav
z Medom Tedom, ko plesemo hip hop ali
iS¢emo zaklade. «

Simon in UrSa iz Grosupljega (44 let) - z
dvema Solarjema pridejo na nekajdnevni
oddih v Terme Dolenjske Toplice vsaj
enkrat na leto, vmes pa pridejo v€asih
tudi samo za en dan. »Kopalisce je zelo
lepo urejeno in Cisto, obe restavraciji,
bazenska in hotelska, pa imata za nas
super ponudbo. Imajo velik nabor in tudi
koli¢insko je dovolj, saj smo vsi dobri
jedci. VSe¢ nam je prijetna atmosfera in
prijazno osebje. «

V Termah Dolenjske Toplice se lahko vse
leto, tudi pozimi, kopate tudi na prostem
in se tako tudi nauzijete sonca, ki oskrbi
telo z vitaminom D. Termalna voda je
edinstvena izoakratoterma, ki ima ze
pri izviru temperaturo Cloveskega telesa,
zato je ni treba ne znatno segrevati ne
ohlajati, in tako ohranja svojo prvobitno
zdravilno sestavo.

Cujeénost za otroke in odrasle -
za vec¢jo mirnost ob vsakdanijih
izzivih in sre¢nejse Zivljenje

Med oddihom v Termah Dolenjske
Toplice se lahko odrasli in otroci
brezplac¢no udelezijo tudi razli¢nih vaj

in tretmajev za vecanje Cujecnosti in
vitalnosti. Vaje, kot so gozdna in zvo¢na
kopel, Cuje¢na hoja, vaje za sréno
koherenco in dihalne vaje, pomagajo

pri soo¢anju z vsakdanjimi tezavami in
pri graditvi odnosov. Za mlajSe otroke
je zelo zanimiva zvoéna pravljica, za
vecje zvocna kopel, obe pa krepita
vesc¢ino ¢ujecnosti in osredotoéanja.

Lovro iz Tolmina (7 let): »Na travniku smo
poslusali zvocno pravijico in potem igrali
na take kul inStrumente, na oceanski
boben, koshi zvoncke, kalimbo, gong, to
mi je bilo zakon.«

DozZivetja prinesejo novo znanje in
povezejo druzinske ¢lane, ¢e pa nauc¢eno
potem redno prakticiramo, to izbolj$a
psihi¢no in fiziéno pocutje in omogoca,
da postane Zivljenje za nas prijetnejSe in
man;j stresno.

Zimski oddih v Termah Dolenjske
Toplice je nepozabno dozivetje za vso
druzino. Rezervirajte ga ¢im prej, saj
Stevilo hotelskih sob ni veliko.

Kaj je v Termah Dolenjske
Toplice najbolj vsec
otrokom? »Kul bazeni.«
»Dobr za jest.« »Hip hop
z Medom Tedom.«

In kaj pravijo starsi?
»Zelo sproscujoce, imava
tudi cas zase.« »Cisti
bazeni, odlicne savne.«
»Za otroke so pocitnice
brezplacne.«



Udobno blvanje° Hotel Balny 1' ,
izberete katero od suut, najo v dnevnem prg

e Velnesko razvajanje.-Oddl pri nas pomeni tudi F
vodo in obisk sveta savn, kjer boste spoznali bot
njih. Ob petkih pa poﬂr‘bimo Se za romanti¢no

e Kulinaricni uzitki: Nasi vrhunski kuharJ| vam boda
sezonske sestavine.

e Otroska animacija med zimskimi pocitnicami: pek
slikovni kviz, kino vecer, 4D vizualno d02|vetj
ollmpljada vecerni pohod z baklami, sk
zvocna pravljica za mlajse otrokeiin
Tedom, obisk carovnika. '

Hotel aInea C

Terme Dolenjske Toplice, Hotel Balnga****
Cena: 567,00 EUR (5 noci) | 378,00 EL‘(B nodi

‘Cene veljajo do 31..3. 2024, za bivanje s polpenzionem, na osebo ;
Balnea**** Superior in Ze vklju¢ujejo popust za clane Kluba Tern ¢
soba, polni penzion, turisti¢na taksa

ugod“°5“ Otroci do 6. leta in Se 1 otrok do 12. leta pocitnikujejo
druit®  prezplaénol

(Velja med solskimi pocitnicami, za bivanje v sobi z 2 odraslima.)

08 20 50 340 booking@terme;krka.eu www.terme-krka.si
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Kaj pasladica?
Ali jo smem pojesti?

Besedilo: Janja Strasek, prehranska svetovalka v Termah Krka

Ste sladkosnedi in velikokrat v dilemi, ali je zdravo jesti sladice? Tudi jaz jih imam rada. Pogosto si zelim, da
bi po obroku zauzila Se nekaj sladkega. Ali naj?



Ko preucujem odziv svojega telesa na
sladke jedi, lahko iskreno pritrdim ve¢
strokovnim virom, ki glede uzivanja sladic
takole svetujejo:

+ Sladico pojejmo po obroku in ne med
obroki.

* Naj bo majhna in ne presladka.

+ NajboljSe je, Ce je narejena doma, iz
naravnih, sezonskih sestavin.

* Na jedilniku naj ne bo prepogosto —
najvec 2- do 3-krat tedensko.

«+ Sladico jejmo poc&asi, z majhnimi
grizljaji, ob vsakem pa uzivajmo z
vsemi Cutili.

Zakaj je pomembno upostevati te
nasvete

«  Sladico je bolje pojesti po obroku,
ker je zelodec takrat poln razli¢nih
jedi, in je presnova sladkorja zato
pocasnej$a in povecanje koliine
sladkorja v krvi relativno manijse.

+  Majhna ne presladka sladica ne
bo pretirano povecala energijske

vrednosti obroka. Ce je v sladici le
malo sladila, in so to rjavi sladkor,
med ali kateri od naravnih sirupov,
to ne povzroci tako hitrega zviSanja
ravni sladkorja v krvi.

+ In Ce ze jemo sladico, izberemo
tako, ki vsebuje za telo potrebne
hranilne snovi.

+  Zakaj naj sladic ne jemo
prepogosto? Ker kljub vsemu
vsebujejo sladkor (tudi ¢e izberemo
bolj zdravo razli€ico sladila), ki redi
in povzroCa zviSanje ravni sladkorja
v Kkrvi. ;

* In Se nekaj pomembnega! Ce
jemo sladico pocasi in vsak griZljaj
spremljamo z vsemi Cutili, bodo
mozgani zelo hitro zadovoljni, in nas
bo zadovoljil Ze majhen koscek, le
ob posebnih priloznostih.

Sladice in diabetes, hujSanje in
srénozilne bolezni

Pisati o sladicah, posebno o sladicah
za bolnike in tiste, ki bi radi shujsali, je

zelo nehvalezno. Ljudje imamo razli¢ne
potrebe, presnovo in reakcijo na zauzite
jedi.

Vsem svetujem, naj uzivajo sladice
zmerno, in to take, ki so pripravljene v
domaci kuhinji iz naravnih sestavin, in da
so pri receptih pozorni na dodani sladkor
—tega naj bo ¢im manj!

Pripravila sem nekaj receptov za
priboljske - zelim vam veliko veselja pri
pripravi. In ne pozabite - zivljenje si raje
kot s sladicami posladkajmo z lepimi
dozivetji in gibanjem v naravi. ©

za sladice, ki so
primerne tudi za
razlicne bolnike in tiste,
ki bi radi shujsali - iz
sestavin, znacilnih za
jesen in zimo

A 4 osebe

Sestavine:

+ 25 dag ovsenih kosmicev

+ 0,3 dl jogurta

+ 0,5 dl mleka (1,6 % mle¢ne mascobe)
+ 2 celi jajci in 3 beljaki

« zli¢ka soli, vaniljev strok, cimet

+ 1 kg naribanih olupljenih jabolk

« 2 Zlici rjavega sladkorja

« listi¢i mandljev za dekoracijo

Rumenjake, jogurt, mleko, vanilij, sladkor
in cimet penasto umeSamo. Beljake
posolimo in jih stepemo v trd sneg,
dodamo kosmice in prime$ano maso

iz rumenjakov. Nazadnje vmeSamo Se
jabolka.

Maso vlijemo v namasc¢eno posodo

in pe¢emo 20 minut pokrito v pecici

pri temperaturi 210 °C, nato narastek
odkrijemo, potresemo z nekaj mandljevi
listiCi in ga pe€emo Se 20 minut pri nizji
temperaturi.



& 10 oseb

Sestavine:

+ 50 dag prosene kase

+ 1,51 mleka (1,6 % mle¢ne mascobe)
+ 8 dag masla

+ 3 Zlice rjavega sladkorja

* 1 kg marelic

* pomarancéna lupina

* limonina lupina

 cimet

« 2 stroka vanilje

Mleko zavremo, dodamo maslo, sladkor,
naribano pomaranéno in limonino lupino
in nasekljan vaniljev strok. Preme$amo
in dodamo oprano proseno ka$o. Pocasi
kuhamo pol ure. Med kuhanjem ob&asno
premesamo. Ko se zacne kasa gostiti, jo
stresemo v namascen pekac. Po vrhu
potresemo narezane marelice z nekoliko
cimeta. Peka¢ postavimo v ogreto
pecico. PeCemo 40 minut pri temperaturi
160 °C. Pec€eno razrezemo na poljubno
velike kose.

& 10 oseb

Sestavine za testo:
+ 230 g polnovredne pSeni¢ne moke, tip
1100

« 3 Zlice rjavega sladkorja

+ za nozevo konico pecilnega praska
* 40 g masla

» 40 g polnomastnega jogurta

* 3 rumenijaki

Sestavine za nadev:

» 500 g skute (iz posnetega mleka)
* 4 beljaki

1,5 Zlice pSeni¢nega zdroba

« 2 Zlici javorovega sirupa

+ 200 g svezih jagod

Iz sestavin za testo zamesimo krhko test
in ga pustimo pocivati v hladilniku pol
ure.

Skuto razmeSamo, dodamo zdrob,
sladkor in sneg iz beljakov. Testo
razvaljamo in ga pol polozimo v pekac,
premazemo ga z hadevom in pokrijemo
z drugim delom testa. PeCemo v pecici
40 minut pri temperaturi 180 °C. Jagode
ocistimo, zmeljemo in prelijemo po
peceni piti. Okrasimo s ko$¢ki jagod.

A 10 oseb

Potrebujemo:

* 8 jajc

+ 20 dag polnozrnate moke

» 20 dag moke TIP 850

« 2 jogurta (1,6 % mle¢ne mascobe)

+ 3 Zlice rjavega sladkorja

1 pecilni prasek

« ¥2 kg razlicnega sadja

+ 1dl pomarancnega soka

« naribana pomaranc¢na in limonina lupino

Cela jajca penasto umesamo, dodamo
jogurt in sladkor, nazadnje pocasi
dodajamo moko, med katero smo
zmesali pecilni prasek ter naribano
limonino in pomaranéno lupino. Pekac¢
dobro namastimo, vanj stresemo testo,
po vrhu pa potresemo na poljubne
kose narezano sadje. V pekac¢u maso
$e nekoliko poravnamo, preden ga
postavimo v pecico. PeCemo 40 minut
pri temperaturi 160 °C. Peceno prelijemo
s pomaranénim sokom.

10

A 4 osebe

Potrebujemo:

+ 200 g pseni¢ne moke tip 1100
+ 150 g masla

* 50 g rjavega sladkorja

* sol, cimet

* 1 beljak

+ 20 g lesnikov

Naredimo krhko testo in vanj vgnetemo
cele leSnike. Oblikujemo 3 cm debel
svaljek in ga postavimo za nekaj ur v
hladilnik. Nato ga namazZemo z beljakom
in povaljamo v sladkorju. Razrezemo ga
na 4 centimetre debele rezine. Zape¢emo
jih svetlorjavo pri temperaturi 200 °C.

A 6 oseb

Sestavine:

+ 200 g pseni¢ne moke tip 1100
* 50 g sojine moke

* 2 pecilnega praska

+ 70 g medu

+ 1 strok vanilje

* limonina lupina

+ 70 g masla

1 jajce

* 1 beljak

+ 2 dl mleka (1,6 % mle¢ne mascobe)
* 1 kg jabolk

Moko, sojino moko in pecilni prasek
dobro premesamo. Maslo, sladkor, jajce
in beljak penasto umesSamo, dodamo
naribano limonino lupino, nazadnje Se
postopoma vmeSamo moko in mleko,
da dobimo gladko maso. Testo vlijemo
v namascen pekac in ga prekrijemo z
narezanimi jabolki. Pe¢emo priblizno 40
minut pri temperaturi 200 °C. Peceno
pito potresemo z mes$anico cimeta in
rjavega sladkorija.



RAZBREMENITEV IN SPROSCANJE, 4
IZGUBA ODVECNIH KILOGRAMOV LAt
IN RAZSTRUPITEV

Program hujsanja SlimFit in razstrupljanja VitaDetox v
Termah Smarjeske Toplice

V Termah Smarjeske Toplice lahko v osréju narave dosezete tudi najbolj drzne cilje. Nasi
programi pod vodstvom zdravstvenega osebja ter Sportnih in velneskily strokovnjakov
pomagajo gostom do konkretnih rezultatov, in to Ze vec kot dvajsetiet.”~ -

AP R

/e _ \%
itkega telesa) -

' / bodo za vas pripraviliin
Y3

VitaDetox od 1.029,00 EUR (5 no¢i) | od 1.367,00 EUR (7 no¢i)
SlimFit od 1.112,00 EUR (5 no¢i) | od 1.506,00 EUR (7 no¢i)

Cene veljajo do 31. 3. 2024, za bivanje s polnim penzionom, na osebo, v dvoposteljni sobi hotela Vitarium**** Superior in Ze
vkljucujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, turisticna taksa.

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







Klavdija.

Ce bi jo morala uvrstiti v zgolj eno
kategorijo, bi jo najhitreje opisala kot
organizatorko turisti¢nih in Sportnih
dejavnosti v Talasu Strunjan. A Klavdije ni
mogoce spraviti v en sam predalCek, saj
jih s svojimi talenti, predanostjo v poklicu
in zavzetostjo pri delu prekriva kar nekaj.

Je ena najbolj POZITIVNIH OSEB, kar
jih boste srecali v svojem Zivljenju.

Je ljubiteljica ZGODNJIH JUTER.
Je SPORTNA NAVDUSENKA.
Je ZENA in MAMA.

Je oseba, ki naredi vsaj 20.000
KORAKOV NA DAN.

Inje ... ZALJUBLJENA V ZIVLJENJE.

Njeno Zivljenjsko vodilo je globoko
zakoreninjeno v temeljni Zelji, da pomaga
ljudem in jih osreCuje. »Ziveti in ljubiti

sta kljucna elementa, ki me navdajata

s strastjo in izpolnjujeta moje dneve«,

je povedala, med sprehodom do svoje
najljubse jutranje tocke — do koti¢ka na
obali, kjer vsako jutro zaplava v morju, ne
glede na dan, mesec, temperaturo morja
in zraka.

»Vsako jutro me prebudi zgodnja ura

— vstanem ob 4.45. Prizgem sveco in
natocim vodo za pripravo caja. Nato
se prepustim jogi, telovadbi, ki mi daje
sprostitev in harmonijo. Meditiram v
mirovanju, obcutim toploto Caja, ki
razvaja moje brboncice. Jutra, tako
mirna, tako polna spokojnosti, so mi
izredno ljuba. V svoj zvezek zapisem
afirmacije, pozitivne misli, ki mi dajejo
mo¢ in motivacijo za naprej. Preden
se odpravim v sluzbo, pa se ne morem
upreti skoku v morje. Ljubezen do juter je
neizmerna.«

Tisti, ki ste bili v zadnjih letih na
oddihu v Talasu Strunjan, ste jo

Klavdija je navdusena nad celotnim slovenskim obalnim pasom, Se posebej pa

priporoc¢a obisk:
1. strunjanskega kriza in solin,

2. starega piranskega mestnega jedrain

3. zivahnega Portoroza.

skoraj zagotovo spoznali, in z veliko
gotovostjo lahko trdim, da ste si jo
zapomnili - po njeni mo¢ni zivljenjski
energiji in miselnosti, da ne zivimo
samo za to, da prezivimo, ampak tudi
da uzijemo vsak nov dan - in ona ga
zagotovo.

»Clovek zares zaZivi, ko ljubi sebe in svoje
delo. Pomembno si je vzeti Cas zase, za
osebno rast in negovanje lastne duse. Jaz
se razvijam Ze zgodaj zjutraj, Ze ob 5. uri.
Kasneje pa moc¢ in energijo prejemam od
svojih gostov. Njihov nasmeh mi pravi,
da sem na pravi poti, da delam prav,
da izpolnjujem svoje poslanstvo, ki mi
je bilo dano ob rojstvu. Tako je, Zivljenje
je Cudovito. Sprejemam in dajem, ljubim
in Zivim. Jutra so zame dragocena,

polna ljubezni do sebe in do drugih. In

tej ljubezni in predanosti sem hvaleZna,
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da me vodi na poti mojega Zivljenja. Moj
navdih pa je tudi moja ¢udovita druZina.
Moja dva ljubka otroka sta mi tako blizu
in sledita mojim korakom, moj ljubi moz
pa me vedno podpira, mi stoji ob strani.«

»NaSa lokacija — strunjanska obala - je
Se en razlog, zakaj sem tako navdusSena
nad svojo sluzbo. Vsako jutro imamo

na obali, tik ob morju, dihalne vaje, da
predihamo telo. V Strunjanu nas obdaja
nesteto lepih poti, med njimi tudi pot do
strunjanskega kriza, kjer ti pogled seZe
vse do Triglava. To je koticek, ki mi jemlje
dih, in to vsaki¢ znova. Vedno me spomni
na to, kako mocno se vsi povezujemo

in uzivamo v tem, kar po¢nemo. Prav
tam se zavem, kako privilegirani smo, da
lahko delamo v tako cudovitem okolju.
Zares sem pocascena, da sem del te
iziemne skupnosti, kjer zaznamujejo nase



Klavdija pri izvajanju zvo¢ne kopeli z gongi — gre za globoko sprostitev in regeneracija telesa, uma in duha. Zvok potuje
do vsake celice v telesu, jo napolni s svetlobo, harmonijo in ljubeznijo. Zvocna kopel poskrbi za zmanjSanje stresa,
odpravljanje telesnih bolecin, odpravljanje energijskih in dusevnih blokad, vzorcey, ki bi jih radi spremenili. Kopel okrepi
stik z na$o intuicijo, sprosti potlacena ¢ustva in povec¢a koncentracijo in voljo do Zivljenja.

vsakdanje Zivijenje ljubezen do dela,
empatija in socutje.«

Klavdija se je kot otrok soocala s
Stevilnimi zdravstvenimi tezavami,
vklju€no z operacijo hrbtenice in
ponovnim u¢enjem samostojne hoje. Z
mocno voljo in vztrajnostjo ji je uspelo.
In morda je ravno takrat in zato zacela
verjeti v mo¢ uma in si je pridobila
neustavljivo voljo do Zivljenja. »V
mojem ljubecem odnosu do Zivijenja in
gibanja igrajo klju¢no viogo moje misli
in prepricanja. Kot otrok sem gojila
strast do plesa; posvetila sem se jazzu,
baletu in podobnim plesnim zvrstem.
Ples je se vedno moja strast, z ljubeznijo
se posvecam jogi, uZivam v plavanju.
Pred nekaj meseci pa sem — navdusena
nad novimi izzivi - vstopila Se v svet
kolesarjenja. Zakaj bi doma Cakala, da
pridejo otroci s treningov, ko pa lahko ta

cas izkoristim zase — s kolesarjenjem v
naravil«

Klavdija je del ekipe Term Krka Sest let, v
turisti¢ni panogi pa deluje ze 23 let. Nase
goste uci pravilnega dihanja, popelje

jih po obalnih sprehajalnih poteh, jim
razkaze energijske koticke na slovenski
obali, vodi sproscujoce zvocne kopeli

z gongi in tibetanskimi skledami. Poleg
tega pa je tudi povezovalka na otvoritvah
hotelskih razstav, ko krasijo hotelske
stene dela nasih likovnih umetnikov.

»In oh, koliko gostov sem Ze sprejela!
Resni¢na prednost pa je, da si jih
zapomnim po videzu, in to nemudoma,
zdi se mi, kot bi jih poznala Ze celo
Zivljenje. Gostje pa si zapomnijo mene —
vecinoma po mojem znacilnem glasu in
energiji, ki jo vlivam v svoje delo.«

Med sprehodom, na poti od strunjanske
obale, kjer je ravno odkljukala svojo
jutranjo rutino, jutranje plavanje v morju,
in sva se odpravili proti hotelu Svoboda,
mi je pripovedovala o svoji hvaleznosti za
to, da ima zdrave noge in roke in glavo,
ki razmislja. Verjame, da lahko vse drugo
uredimo sami. Dodala je Se, da je njeno
delo zanjo ve¢ kot le sluzba, saj pri tem
ne gre le za odkljukanje vsakodnevnih
nalog, ampak za veliko veg. »Vse¢ mi je,
da lahko gostom polepsam dan. Njihov
nasmesek, zadovoljstvo in hvaleZznost so
neprecenljivi. Ampak to ni edini razlog,
da rada hodim v sluzbo - tu so tudi
sodelavci, ki so mi v teh letih prirasli k
srcu, postali smo kot druZina. Stojimo si
ob strani in se imamo resnicno radi. Z
gotovostjo lahko recem, da nas ne drzijo
skupaj samo obveznosti, temvec sta tu
vsaj Se iskrena povezanost in vzajemna
podpora.«
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Dolenjska pokrajina ali slovenska obala?

VAREN ODDIH
A SENIOR

v termalnih bazenih « vodene terapije in sprosﬂtvene storitve v velnes centru ter
Sportne aktivnosti na prostem e bogat zabavni in kulturni program.

5 noéi 7 noéi
Terme Dolenjske Toplice
Hotel Kristal**** 394,00 EUR 552,00 EUR
Terme Smarjeske Toplice 427,00 EUR 557 DOED

Hotel Vitarium**** Superior

Cene veljajo do 31. 3. 2024, po osebi v dvoposteljni sobi in Ze vkljucujejo upokojenski popust ter popust za
¢lane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljina soba, polni penzion, turisticna taksa.

AJTE

QR KODO IN
PREVERITE
POSAMEZNE
PROGRAME.

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si
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7 nocitev s polpenzmnom
« izlet* - ogled znadiln
savnanje s privlaénimi
predavanje in delav
hidrogimnastika ali vodna

!m,s”e ni vse

vam izkazali dodatno hvi

Smarjeski teden zvestobe Hotel Vitarium****  Hotel Smarjeta**** Hotel Toplice***
(7 nocitev s polpenzionom) Superior (enoposteljna soba)

Redna cena 757,00 EUR 732,00 EUR 811,00 EUR
Vas prihranek 219,00 EUR 213,00 EUR 246,00 EUR

Za upokojence, ¢lane Kluba

538,00 EUR 519,00 EUR 565,00 EUR
Terme Krka

V ceno so Ze vklju¢eni popusti za upokojence in za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplaéila: polni penzion (19,00 EUR na osebo na dan),
turisti¢na taksa, enoposteljna soba (v hotelih Smarjeta in Vitarium - 30,00 EUR na dan), za izlet* (20,00 EUR - pladate v hotelu, ob
prijavi na izlet)




Podarjamo vam torej brezplacen prevoz z Veselim avtobusom
Prijavite se v terminu, ko vozi avtobus najblizje vasega doma. Ce imate lasten prevoz, pa se lahko
prijavite v kateremkoli od navedenih terminov.

7’6-1/’1/1/10‘”0' Smarjeskih tednov zvestobe

v [T
4.-“ebruar 2024 - Stajerska in Posavje
Maribor - pri lokomotivi (10.00), Slovenska Bistrica (10.30), Zrece (10.45), Vojnik (11.00), Celje - AP za mestni
promet pri glavni AP, ob glavni cesti Celje-Zidani Most (11.15), Lasko (11.30), Rimske Toplice (11.35), Zidani
Most (11.45), Radeée (11.55), Sevnica (12.15), Krdko (12.35)

Jfl 11.-18. februar 2024 - Gorenjska, Ljubljana in del Dolenjske
Il Jesenice (10.00), Bled (10.20), Lesce (10.30), Radovljica (10.35), Trzi¢ (11.00), Naklo (11.25), Kranj (11.35),
Skofja Loka (11.50), Medvode (12. 05) Komenda (12.25), Kamnik (12.40), Menges (12.50), Domzale (13.00), Trzin
1 (13. ’IO) LJubIJana - TIVOII& .20), Skofljlca (13:35), Grosq'plje (13.45), Ivanéna Gorica (14.05)

18. 25 februar 2024 - Obala, Notranjska in Ljubljana
Lucija (8.30), Izola (8.40), Koper (9.00), Spodnje Skofije (9.30), Crni Kal (9.45), Kozina (10.00), Diva¢a (10.15),
Sezana (10.30), Senozece (11.00), Razdrto (11.10), Postojna (11.30), Ljubljana - Tivoli (12.30)

25. februar - 3. marec 2024 - severna Primorska, Notranjska in Ljubljana .
~ Godovi¢ (8.00), Idrija (8.30), Spodnija Idrija (8.40), Zelin (9.00), Slap ob Idrijci (9.20), Most na So¢i (9.30),

Tolmin (9.40), Kanal (10.10), Deskle (10.20), Solkan (10.35), Nova Gorica - pri Zavarovalnici Triglav, nasproti

AP (10.40), Ajdovicina (11.10), Vipava (11.20),Podnanos (11.30), Postojna (12.30), Ljubljana - Tivoli (13.30)

Povabite prijatelje in jih razveselite
Ce boste s seboj povabili prijatelje, ki Se niso ¢lani Kluba Terme Krka, bodo tudi za njih veljale enake ugodnosti. Mozno je
tudi placilo na obroke.

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

kraja Smarjeske Toplice

Vodnjak v zdraviliskem
parku

Litozelezni vodnjak v zdraviliSkem
parku v Termah SmarjeSke Toplice

zdraviliS€u, na sedanjo lokacijo pa je
bil preseljen po prenovi in razsiritvi

je bil izdelan v zaCetku 20. stoletja v
Salmovi livarni v mestu Blansko na
Moravskem, eni najpomembnejsih
livarn za umetniski liv v takratni
monarhiji. Leta 1904 so ga

postavili na Florjanov trg v Novem
mestu, bil pa je darilo Novemu
mestu ob izgradnji vodovoda.

A Novomes¢anom ni bil vSec,
predvsem zaradi pomanijkljivo
oblecene gospodi¢ne na vrhu, in so
ga ze kmalu po postavitvi odstranili.
Leta 1926 ga je odkupil zdravnik
Viktor Gregori€, takratni lastnik
Smarjeskih Toplic, in ga postavil v

zdraviliS¢a leta 1994.

Smarjeski vodnjak je eden od stirih
litozeleznih vodnjakov, ohranjenih
na Slovenskem, in je pomemben del
nase kulturne dedis¢ine — ima status
kulturnega spomenika lokalnega
pomena.

Konservatorska svetovalka Judita
Podgornik Zaletelj

Zavod za varstvo kulturne
dediscine Slovenije, OE Novo
mesto




Nasvet fizioterapevta

Da bodo kolen

mocna in zdrava

Roman Siler, vodja fizioterapije v Termah Smarjeske Toplice

Kolena so eden najbolj obremenjenih sklepov v ¢loveSkem telesu, zato so tezave z njimi pogoste. In ker nam
poskodbe, obraba ali bolezni kolenskega sklepa znatno zmanjSajo kakovost Zivljenja, je dobro vedeti, kako jih
pred tem obvarovati in tudi kako jih zdraviti.

Poskodbe

Vzrokov za tezave s koleni je
veliko. Pogosto so to poSkodbe

in med njimi najpogosteje ruptura,
pretrganje sprednje krizne vezi — na
leto belezimo 30 takih poskodb na
100.000 ljudi, kar pomeni, da si v
Sloveniji poskoduje sprednjo krizno
vez vsako leto ve€ kot 600 ljudi.

Vzroki za poskodbe kolena
tiijo predvsem v slabi telesni

5"

pripravljenosti in v dejstvu, da
zacenjamo ljudje po 30. letu izgubljati
misiéno maso, kar je eden naravnih
procesov staranja. To vrsto miSicne
atrofije imenujemo sarkopenija.

Druga vrsta atrofije, inaktivnostna
atrofija oz. oslabelost sprednje
stegenske miSice, tj. kvadricepsa,
pa nastane zaradi nedejavnosti,
zaradi premalo gibanja. To je
lahko posledica poskodbe ali pa
degenerativne bolezni in s tem
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povezanih bolecgin v kolenih, vse
pogosteje pa sta razlog tudi sedece
delo in neaktivno, sedece Zzivljenje
nasploh.

Degenerativne bolezni

Kolena pa so lahko prizadeta tudi
zaradi kroni¢ne patologije, kakrSna
je na primer artritis (artroza),

eden najpogostejsih vzrokov
obolevnosti in invalidnosti pri nas.
Artroza kolena ali gonartroza je



dad
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Roman Siler, mag. fizioterapije, opozarja na pomen redne vadbe v vseh
Zivljenjskih obdobjih.
-

postopno obrabljanje hrustanca v
kolenskem sklepu, tako razgrajanje
hrustancnega materiala pa
zmanijsuje stabilnost kolena in lahko
povzroca tudi hude bole€ine in
omejenost gibanja.

Preprecevanje tezav s koleni in
rehabilitacija

V Termah SmarjeSke Toplice,
Termah Dolenjske Toplice in v
Talasu Strunjan izvajamo vrsto
aktivnosti za prepreCevanje
poskodb in obrabe kolen, med
nasimi najpomembnejSimi
storitvami pa je zdravljenje,

tj. zdraviliSska rehabilitacija po
poskodbah, operacijah in boleznih
lokomotornega sistema, torej tudi
kolen.

Vsem gostom, ki prihajajo v
nase hotele, bodisi na oddih,

na pocitnice, na zdravljenje ali
celo na izobrazevanje, ponudimo
preventivne dejavnosti, in to

pogosto brezplacno. Udelezijo

se lahko nordijske hoje, plavanja,
vodne aerobike, hidrogimnastike,
tudi kolesarjenja, daljSih pohodov

in telovadbe, organiziramo pa tudi
predavanja o pomenu gibanja. Tako
jih skuSamo motivirati za vec gibanja,
za aktiven Zivljenjski slog, ki dobro
vpliva na zdravje in vitalnost.

Izvajamo pa tudi rehabilitacijo

po operacijah, poskodbah in
boleznih kolena — ambulantno ali

z nastanitvijo. Pri tem so nam v
pomo¢ metode kinezioterapije,
elektroterapije (diadinamicni tokovi,
interferenéni tokovi, TENS, laser za
biostimulacijo, magnetoterapija) in
hidroterapije, ki povecujejo misi¢no
maso in mo¢ misic, zmanjSujejo
bolecine in izboljSujejo gibljivost.
Priporocilo - z redno vadbo se
zacnimo ukvarjati pravoc¢asno, ze
takrat, ko Se ne boli

Vadbene obremenitve lahko delimo
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na dve ravni: vadba za zdravje

in vadba za izboljSanje telesne
pripravljenosti. Pri starejsi populaciji
se navadno osredoto¢imo na vadbo
za zdravje.

Vadimo tri- do petkrat na teden. In
kako naj poteka tak trening zdrave
osebe?

» Najprej se ogrejemo, npr. s hitro
hojo ali na kolesu — 10 min.

+ Nato raztegnemo misice, ki jih
bomo obremenili.

+ Sledi aerobni trening zmerne
intenzivnosti — 30-60 min. To
je gibalna aktivnost, ki jo lahko
izvajamo daljSi ¢as; med njo se
povecata srcni utrip in frekvenca
dihanja, vendar se $e vedno lahko
nemoteno pogovarjamo. Taka
vadba nas zmerno utrudi.

* Naredimo od osem do deset
razli¢nih vaj, vsako z osmimi do
15 ponovitvami; naredimo tri do
Stiri take serije.

« Za ohlajanje pa minuta poasne
hoje z izvajanjem dihalnih vaj
po principu vdih skozi nos,
izdih skozi usta, vendar ne zelo
intenzivno.

Ce imamo poskodovano ali obolelo
koleno, je treba temu prilagoditi
tudi vaje in stopnjevanje vadbe,

kot sta nam svetovala zdravnik ali
fizioterapevt.

Zakljucek

Ce zelimo ohraniti dobro gibljivost in
zdravje sklepov do pozne starosti,
se moramo zavedati, da imamo vse
niti v svojih rokah — ne smemo se
zanasati na dobre dedne danosti

in — e se malce posalim — na
pravoCasno menjavo ,rezervnih
delov”. Telo mora biti v gibanju,
vsakodnevno, in to zmerno, da se
ohrani njegova ucinkovitost. Aktiven
zivljenjski slog in skrb za zdravje

v mladih in srednjih letih se nam
bogato obrestujeta tudi v starosti.



Ob steni: Pete imate na tleh, stopala Ob steni: Pete imate na tleh, stopala

zaporedno in vzporedno. Potiskate boke zaporedno in vzporedno. Zadnjo nogo
naprej. pokrcite toliko, da zacCutite razteg ahilove
tetive.

® I O ® [ O

Zadrzite 30  Pocivajte 5  2- do 3-krat Zadrzite 30  Pocivajte 5  2- do 3-krat
do 60 sek. sek. do 60 sek. sek.
Sede na tleh: Pritiskate na Zogo in koleno Sede na stolu: Zdrava noga je pred
postopoma pritegujete, krcite do meje zmerne poskodovano in jo potiska nazaj.
bolecine.

® I O ® [ O

Zadrzite 6 do  Pocivajte 5 5- do 10- Zadrzite 30  Pocivajte 10 5- do 10-
8 sek. sek. krat do 60 sek. sek. krat
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Zogico stisnete med koleni, kolena pritisnete  Z iztegnjeno nogo riSete &rko V.
k podlagi, stopala pa pritegnete k sebi.

® [ O ® [ O

Zadrzite 8 Pocivajte 5 10-krat Naredite 10- Pocivajte 10 2-krat
sek. sek. krat sek.

Ce veliko sedite, vam svetujem, da vedkrat na dan izvajate vaje za bolj$o prekrvljenost telesa:
* gibajte s prsti na nogah gor in dol in raztegujte stopala,

* krozZite s stopali v desno in levo,

* izmeni¢no potiskajte celo stopalo dol in gor.
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Oddih za duso, telo in srce

CAROBNA ZIMSKA

PRAVLJICA
V TERMAH KRKA

Nasi hoteli so te dni videti Se bolj domace kot po navadi, saj jlh krastx' P
dekoracua.

. V caFeQnem zimskem vzdusju Se posebej prua topel objem termalnih vrelcev, pa tudu
\y )@nje Vv svetu savn.

_ 3 noci 5 noci
H Terme Doleniske Toblice Hotel Kristal**** 292,00 EUR 438,00 EUR
. i Hotel Balnea**** Superior 378,00 EUR 567,00 EUR
Terme Smarjeske Toplice Hotel Vitarium**** Superior 316,00 EUR 474,00 EUR

" FE. e b’ ‘
~ Cene veljagjo do 311!@‘2024 na osebo, v dvoposteljni sobi, za polpenzion, in Zze ka;uculejq
Doplaala enoposteljna soba, polni penzion, turisticna taksa, svet savn. Otroski popusti: IdO nega 6 Ieta bIVOjO

brezplacno prvi otrok od 6. do dopolnjenega opu j otrok od 6. do dopolnjene a 12. leta ;
brezplacno, tretji ln ost oci od 6. do ajo IVdnjU v sobi z dvema odras m sta ‘

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si
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Maksi oddih in mini cene

2 noci 3 noci
Terme Dolenjske Toplice Hotel Kristal**** 245,00 EUR 368,00 EUR
Terme Smarjeske Toplice Hotel Toplice*** 267,00 EUR 400,00 EUR

velja za bivanje
oplice v Terma
ne Kluba Termell

1 za 2 osebi s polpenziono

a najvec 2 osebi, dodatna leZis¢a niso mogoca.

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



osvezeno in negovano \'% k ljanja
in nege koze. Zato vam predstavljamo nekaj idej, kako se lahko v najhladnejsSih tednih leta in Se posebej \ praznlcnlh dneh
razvajate in se posvetite svoji kozi — v centrih dobrega pocutja v Termah Krka.




Carobno in umirjeno

V nasih centrih dobrega pocutja se
bodo termalna dozivetja v prazni¢nih
dneh povezala s ¢arobnim vzdusjem

in tako ustvarila popolno zatoCiSCe za
sprostitev, uzivanje in sanjarjenje. V
toplem, diSeCem in bozi¢no okraSenem
okolju bomo goste sprejeli z atraktivno
decembrsko ponudbo.

Toplota za sprostitev

Zimski ¢as je kot nalas¢ za obisk savn
in/ali toplih kopeli. Toplota vam bo segla
»do kosti«, ogrela vas bo, sprostila
misice in povecala prekrvljenost. Pri nas
lahko uzivate v suhi in tudi parni savni in
privoscite si lahko tudi masazo ali pa le
pocivate v prijetno diSeCem okolju.

V svetu savn bodo decembra
kraljevali razkosni rituali
sprosc¢anja

Vsebina programov, prilagojenih
bozi¢no-novoletnemu vzdusju, je

obet dozivetja prave zimske ledene
pravljice — z vonjem gorskih zeliS¢,
cimeta in pomarance ... Vse z
namenom popolne sprostitve ob
znacilni prazni¢ni glasbi za prijetno
razpolozenije.

Med velneskimi storitvami bosta
izstopali masazi ...

Bozi¢éna masaza — 40-minutna
sproscujoCa masaza celega telesa, pri

kateri bodo terapevti uporabljali posebno

bozi¢no olje. Gostje bodo doziveli
pravo bozi¢no pravljico — v bozi¢no

odiSavljenem prostoru, ob prijetni bozi¢ni

glasbi, z blagodejno masazo.
(40 min., 44 EUR)

Zlata masaza - 70-minutno doZivetje
z zlatim oljem, masaza celega telesa, ki
vklju€uje tudi nezno masazo obraza in
masazo stopal. Blagodejna je za telo,

Y

kozo in za razpolozenje. Dobro uro dolg
pobeg v svet ¢arobnih obcutkov bo v
gostu ustvarilo mehke obcutke ¢asa, v
katerem je vse mogoce.

(70 min., 80 EUR)

Nega koze

Pozimi je koza izpostavljena nizkim
temperaturam, vetru in suhemu

zraku v zaprtih prostorih, to pa lahko
povzroCi izsuSitev, razdrazenost koze

in srbenje. Zato potrebuje v tem Casu
prav posebno nego. Svetujemo vam, da
zaupate to nego nasim strokovnjakom,
Ki uporabljajo pri svojem delu
visokokakovostne vlazilne losjone, kreme
in olja, in tako pomagajo, da ostaja
koza primerno hidrirana in se ne izsusi.
Odli¢na izbira za intenzivno nego so
vlazilne maske za obraz in telo, ki kozi
vra¢ajo mehkobo in sijaj.

Zimski piling

Da, piling je zelo ucinkovit tudi v
zimskem ¢asu. Odstranjuje odmrle
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celice koze in ji tako omogoca bolj$o
absorpcijo hranil in bolj$o hidracijo. Nasi
strokovnjaki priporocajo za piling kaj
neznega, kar vsebuje naravne sestavine,
npr. sladkor, morsko sol, kavo, ovseno
kaso.

Pozimi poskrbite za tople dlani in
stopala

Posebno pozornost namenite tudi
rokam in nogam, ki so mrazu $e posebej
izpostavljene. Redno nanasajte na roke
in stopala negovalno kremo in poskrbite,
da so na toplem. Ko le imate moznost,
si kremo vtrite v koZo in si nadenite
tople nogavice in rokavice in uZivajte v
obc¢utku toplote.

Crkljanje s toplimi napitki

V hladnih zimskih dneh si privoscite

tudi tople napitke, ki vas bodo ogreli od
znotraj. Kava, vro¢a ¢okolada, ¢aj — vroci
ingver in zeli§€ne meSanice — ustvarjajo
prijetno notranjo toploto in trenutke
sproscenosti.




SONCNI VITAMIN
ZA DOBRO ODPORNOST PROT!
ZIMSKIM OKUZBAM

Besedilo: Uréka Stravs Polanc

Imunski sistem je kompleksen skupek celic, organov in procesov. Njegova vloga je klju¢na za
ohranjanje nasega zdravja, saj nas sciti pred virusi, bakterijami in drugimi povzrocitelji bolezni.
Ena od pomembnih komponent za delovanje imunskega sistema je vitamin D.

V jesensko-zimskem obdobju ima 80 %
odraslih Slovencev premalo vitamina D V nasih krajih za dovolj veliko

Vitamin D je iziemno pomemben. Pogosto ga Bl gina D med pomladjo

imenujemo tudi son&ni vitamin, saj v telesu nastaja . jesenj_o zadostyje ze 15-minutna
pod vplivom son&ne svetlobe. Na obmoéju Slovenije zmerna izpostavljenost soncu.

za naSe dnevne potrebe po njem med pomladjo in Da bi se izognili okuzbam in

jesenjo zadostuje Ze 15-minutna zmerna izpostavljenost pogostemu zbolevanju, pa ga
soncu. Zal pa jeseni in pozimi moé sonénih zarkov moramo jeseni in pozimi dodajati
ne zagotavlja ustrezne preskrbljenosti organizma z oziroma nadomescati.

lastno sintezo vitamina D.
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Vitamin D dokazano
zmanjsa pojavnost akutnih
okuzb dihal (2)

Vitamin D imunskim celicam v
nasih sluznicah omogoca, da
ucinkovito odstranijo in unicijo
vdirajoCe viruse, bakterije

in glive. S tem dokazano
zmanjsSuje zbolevanje za
akutnimi okuzbami dihal. Prav
tako uravnava ravnotezje med
protivnetnimi in vnetnimi procesi
v telesu, kar je klju¢no za pravilno
delovanje imunskega sistema. (3)

Pomanjkanje vitamina D
je povezano s Stevilnimi
tezavami v imunskem
sistemu

Studije so pokazale, da ljudje,
ki imajo v krvi premalo vitamina
D, pogosteje zbolevajo za
prehladom, gripo in drugimi
okuzbami dihal. Poleg tega
obstaja povezava med

= — Ak A Caad b

pomanjkanjem vitamina D
in povec€anim tveganjem za
avtoimunske bolezni, kot je
multipla skleroza. (4)

V nacionalni raziskavi
Nutrihealth so ugotovili,
da ima med novembrom
in aprilom kar 80 %
odraslih Slovencev
pomanjkanje vitamina D,

skoraj 40 % Slovencev pa
zelo hudo pomanjkanje.
Zato zdravniki
endokrinologi v tem ¢asu
priporocajo dodajanje
vitamina D. (1)

Kako ucinkovito prepreciti
pomanjkanje vitamina D?

Na trgu je veliko izdelkov z
vitaminom D, VITAMIN D3 Krka
pa je edini na voljo kot zdravilo
brez recepta. Ker je u€inkovina

izjemno obcutljiva za zunanje
dejavnike (svetlobo, vlago, kisik),
je iziemno pomembna velika
stabilnost izdelka. VITAMIN

D3 Krka je zato narejen po
prilagojenem tehnoloskem
postopku z dodatno stabilizirano
obliko vitamina Ds, tablete pa so
na voljo v visokokakovostnem
aluminijastem pretisnem

omotu. To zagotavlja, da je
zdravilo kakovostno, varno in
ucéinkovito.

VITAMIN D3 Krka je namenjen
prepreCevanju pomanjkanja
vitamina D pri odraslih,
mladostnikih in otrocih, starejSih
od 6 let. Na voljo je v obliki tablet,
ki vsebujejo 1000 i. e. (25 Q)
holekalciferola (vitamina D,).

Jemanije je enostavno, tablete
so prijetnega, nevtralnega
okusa. Zdravilo ne vsebuje
konzervansov, barvil, arom
in glutena. Primerno je tudi za
vegetarijance.

Literatura: 1. Hribar M et al. Nutrihealth Study: Seasonal Variation in Vitamin D Status Among the Slovenian Adult and Elderly
Population. Nutrients 2020; 12, 1838; doi:10.3390/nu12061838, 2. Martineau AR et al. Vitamin D supplementation to prevent acute
respiratory infections: individual participant data meta-analysis. Health Technology Assessment 2019; 23(2), 1-43., 3. https.//njiz.
si/fobmocna-enota-novo-mesto/pomen-vitamina-d/, 4. Bilezikian JP et al. Accepted Manuscript published as European Journal of
Endocrinology EJE-20-0665.R1. Accepted for publication: 04-Aug-2020.
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IN D3 Krka

OTOVITE SI SONCE
REPROSTO.

@ EDINI kot zdravilo
brez recepta.

 zacoTov!

priporoceni dnevni
odmerek vitamina D.

@/ BREZ konzervansov,

barvilin glutena.

inal
-~ ”m\l\n‘

cifero! aprania
poleke!™ g™
8 pLEvs
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(T4 KRKA

www.vitamind3kr

_PRED UPORABO NATANCNO PREBERITE NAVODILO!
O TVEGANJU IN NEZELENIH UCINKIH SE POSVETUJTE Z ZDRAVNIKOM ALI' S FARMACEVTOM.



POSLOVANJE V OBDOBJU JANUAR-SEPTEMBER 2023
»Prodajo smo povecali v vseh Sestih prodajnih regijah in na vec€ini trgov« ‘ {‘ I(RI(F\

Skupina Krka je v prvih devetih mesecih leta 2023 ustvarila od prodaje prihodek milijardo 340 milijonov 500 tiso evrov, kar
je za 8 odstotkov ve¢ kot v enakem obdobju lani, dobicek iz poslovanja 320,3 milijona evrov, kar je v tem obdobju najvedii
dobicek doslej, in 235,6 milijona evrov Cistega dobicka.

Predsednik uprave in generalni direktor druzbe Krka Joze Colari€ je ob predstavitvi porocila o poslovanju povedal:
»V skupini Krka poslujemo uspesno. Prodajo smo povecali v vseh Sestih prodajnih regijah in na vecini trgov. V prvih devetih
mesecih smo zabeleZili najvedji dobicek iz poslovanja (EBIT) do zdaj — povecal se je za 37 odstotkov. Ocenjujemo, da bomo
v skupini Krka v tem letu (2023) presegli prodajne nacrte in ustvarili za milijardo 770 milijonov evrov prihodkov od prodaje
izdelkov in storitev in Cisti dobicek okoli 300 milijonov evrov.«

Prodaja zdravilisSko-turisticnih storitev Term Krka je dosegla v prvih devetih mesecih leta 2023 v primerjavi z enakim

obdobjem lanskega leta 15-odstotno rast.

Nadzornemu svetu je bila sredi novembra predstavijena tudi posodobliena Strategija razvoja skupine Krka za obdobje
2024-2028. Glavna poudarka sta zagotavljanje nadaljnje rasti prodaje in uvr§¢anje med vodilna generi¢na farmacevtska
podjetja na posameznih trgih in v izbranih terapeviskih skupinah zdravil.

Krka bo izpopolnjevala in optimizirala svoj vertikalno integrirani poslovni model, ki pomeni ucinkovito strateSko usmeritev in
ima primerjalno prednost, saj zagotavlja visoke standarde kakovosti, varnosti in uginkovitosti Krkinih izdelkov. Ohranjali bodo
usmerjenost v dolgorocno dobi¢konosnost svojih izdelkov, rast pa si bodo skusali zagotoviti tudi z dolgorocnim poslovnim
povezovanjem in s prevzemi, katerih cilj je poveCevanje prodaje s pridobitvijo novih trgov in z novimi izdelki. V svoji strategiji
si je Krka postavila trajnostne cilje poslovanja, saj zelijo vztrajati pri ekonomski, socialni in naravovarstveni odgovornosti do
okolij, v katerih poslujejo. Na podlagi obnovljene strategije pa je narejen tudi nacrt poslovanja za leto 2024, ki predvideva
prodajo v vrednosti milijardo 850 milijonov evrov in Cisti dobi¢ek dobrih 310 milijonov evrov.

TALASO STRUNJAN: V TEKU JE PRENOVA HOTELA SVOBODA

Osredniji hotel obmorskega centra Term Krka hotel Svoboda bo to zimo predmet obsezne prenove. Prenavljamo hotelsko
restavracijo in kuhinjo, recepcijo in recepcijsko avlo ter vecji del hotelskih sob. Dela bodo zaklju¢ena predvidoma do aprila
2024,

V éasu prenove bo strunjanska zdravstveno-zdraviliSka dejavnost delovala nemoteno. Prav tako bo nemoteno
delovala Ze prenovljena Laguna Strunjan, v kateri sprejemamo goste tudi na prijeten praznicni oddih. Bazeni in
savne velneskega centra Vitarium bodo za hotelske goste in dnevne obiskovalce odprti od 8. do 20. ure.

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 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.

Radi bi vas ok a je upravijavec /gior(q navedenih osebnih podatkov, ki ste se jih odl
uporabljali le e Né ruzba Jerme Krka, d. o. 0., Novo mesto obdeluje ve
www.terme-krka.com. Ce ¢ > novostin in aktualnih vsebinah Term Krka ali revije Vrelc

“om. Ce
1, 8000 Novo mesto ali na elektronski naslov marketing@terme-krka.si.

eliti z nami, druzba Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto. Vase podatke bomo ‘
bne podatke sklac >a nacin in pogoje obdelave in je objaviiena na spletni strani

no s politiko zasebnosti, ki dol
avja ne zelite veC prejemati, lahko to kadar koli sporocite na naslov Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Novi trg

Vase pravice
Vedno ir

Jo svojih osebnih podatkov in do popravka teh podatkoy, zahtevate lanko omejitey obdelave, osebne podatke lahko prenesete drugam ali preklicete svojo privolitey,

) C
zahtevate |ah 3 Vi one podatke jzbrisemo. Vaso zahtevo Foéueiﬁ na elektronski naslov dataprotection.officer. TK@terme-krka.si. Varstvo, obdelovanje in hramba osebnih podatkov so zagotovljeni
PO Ve yski in slovenski zakonodaji o varstvu osebnih podatkov. Ce menite, da nasa obdelava krsi veliavno zakonodajo, imate pravico do pritozbe pri nadzornem organu, to je Informacijskem
poobl ncu Republike Slovenije. Zavezujemo se, da bomo vase osebne podatke obdelali tako, da bo z ustreznimi ukrepi zagotovijena ustrezna vamost, vkljucno z zaScito pred nedovolieno ali nezakonito

1C
obdelavo in nenamerno izgubo podatkov.
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Novo leto je priloznost, da razveselimo sebe in svoje bliznje. Z darili, povabili na druzenje in lepimi zeljami. Bi
radi, da bi bilo vase darilo letos posebno, nepozabno?

Besedilo: Jana Kovacic¢ Petrovicé

Ce i$Sete kaksno prav posebno darilo,
lahko podarite storitve Term Krka, na
primer odli¢no masazo, ¢udovit dan s
kopanjem, savnanjem in razvajanjem ali
celo nepozaben vikend oddih. Takega
darila je vsakdo vesel. Zakaj?

Ker si v zZivljenju veliko bolj zapomnimo
dozZivetja, dotike, vonje in nepozabne
trenutke kot pa materialne stvari.
Carobna dozivetja ostanejo dolgo v
prijetnem spominu, s tem pa ostane v

spominu tudi tisti, ki nam jih je omogocil.

Vase darilo v obliki darilnega bona

je licéno in ne vzame veliko prostora.
Nakup je preprost — narocite ga lahko
po spletu (www.terme-krka.si, zavihka
Darilni boni ali pa Destinacije - Ceniki),
po elektronski posti ali po telefonu,
po placilu pa vam ga posljemo na dom,
brezplac¢no, brez postnih stroskov.
Prejeli ga boste v lepem darilnem ovitku,
pripravljenega, da ga samo $e izroCite
obdarovancu.

30

Darilne bone lahko kupite tudi osebno,

v vseh nasih hotelskih recepcijah in
velnes centrih. Tu ga dobite takoj, ze ob
nakupu.

Darilni bon velja skoraj neomejeno - Ce
ga obdarovanec ne izkoristi v roku enega
leta, bo ob njegovem unovéenju doplacal
le cenovno razliko. Darilo je mogoce
izkoristiti v vseh nasih hotelih oz.
velnesih. Bon je tudi prenosljiv na drugo
osebo - Ce ga obdarovanec ne bi mogel
izkoristiti, ga lahko podari napre;.



predlogov

za izvirno
darilo - 6 vrst
darilnega bona

7& Vrednogini darilni bon

Spomnite se, kako radi se vi sami
odloc¢ate. S tem darilom boste omogocili,
da bo tudi obdarovanec sam izbral

svoje popotovanje po svetu razvajanja v
Termah Krka - kulinari¢no razvajanje ali
vikend oddih, masazo, kozmeti¢no nego
ali savno, kopenje v termalnih bazenih ali
golf, ali morda romanti¢no kopel za par.
MozZnosti so neomejene. Narocite lahko
bon poljubne vrednosti, obdarovanec pa
ga lahko izkoristi za katerokoli storitev
Term Krka.

2 o Wellness a la carfe —
uova oblika mzn/ay’ary’a

Ce bi radi podarili razvajanje, ne da bi
obdarovancu razkrili znesek, ki ste mu
ga namenili, bo prava odlocitev nakup
paketa Wellness a la carte. Vasemu
obdarovancu s tem omogocite, da si
sam izbere nacin razvajanja in si sestavi
dan po svojem okusu. Pripravili smo Stiri
razlicne koSarice storitev, ki jih je mogoce
izkoristiti v kateremkoli od nasih treh
velnesov. Cena koSarice je 98 evrov.

KoSarica storitev FIT — za razvajanje nog:
+ pedikura, 60 min.

- refleksna masaza, 30 min.

» aroma kopel, 20 min.

KoSarica storitev ANTISTRESS -
boZzanska sprostitev hrbta in glave:

&
<

e spr el

» delna masaza hrbta, 20 min.
« antistresna masaza glave, 40 min.
« aroma kopel, 20 min.

KoSarica storitev RELAX — sprostitev za
celo telo:

* solni piling, 40 min.

» masaza, 40 min.

+ aroma kopel, 20 min.

Kosarica storitev BEAUTY — poskrbeti je
treba tudi za lepoto:

* mini nega obraza, 40 min.

« pedikura ali manikira, 60 min.

+ aroma kopel, 20 min.

3 o Razvajanje za par

Najlepse darilo za zaljubljene in tudi

za dolgoletne partnerje je skupno
doZivetje, ki pogreje duso in vraca
energijo. Ponudite jima priloZznost, da
skupaj ubezita vsakdanjemu stresu

in se prepustita romantiki. Izbirate
lahko med neznimi masazami za pare,
sproscujocim mehurckanjem ob penini,
savnanjem za par in romanti¢nim
vikendom.

4. Kraljeva masaza

Vsak izmed nas si zasluzi kraljevsko
obravnavo. Masaza, ki zajema celo telo
in obraz, bo obdarovancu omogocila
popolno sprostitev in oddih po napornem
delovnem obdobju. Cena masaze (50
min) je 60 eur.

50 Fopolun dan razvajanja
—@ay%« Ajany

To razvajanje omogoca pobeg od
vsakdanjega vrveza za cel dan.
Sestavljajo ga kopanje v bazenih s toplo
vodo in podvodnimi masazami, savnanje

z razli¢nimi rituali, ki povecujejo u€inek
razstrupljanja in spro$¢anja in hkrati
negujejo kozo, piling za sijo¢o polt in na
koncu $e blagodejno aroma masazo.
Paket Day Spa stane 117 evrov in ga je
mogoce izKkoristiti v vseh treh velnesih
Term Krka.

6. Vikend oddil v Termal

ali ob morju

To Cudovito darilo omogoca tridnevno
uzivanje in celostno sprostitev, vklju¢uje
pa tudi razvajanje brboncic, nordijsko
hojo po ¢udoviti naravi, no¢no kopanije in
zanimive kulturne dogodke.

rav

Isiefe p
/aoseém darilo?

Z darilnim bonom Term Krka

lahko podarite edinstveno
dozivetje v Termah Dolenjske
Toplice, Termah Smarjeske
Toplice, v Talasu Strunjan ali
na Otoécu - v hotelih Grad in
Sport ter na igri$¢u za golf.

Z darilnim bonom boste svojim
najdrazjim pokazali, da jim iskreno
zelite dobro pocutje, obdarovani pa
bo za vedno ohranil spomin na to lepo
dozZivetje.

Naj bodo tudi vasi prazniki dobrovoljni,
polni iskrenih pozornosti in lepih
dozivetij.

Srecuo!

Imate kakSen starejSi darilni bon Term Krka, ki ga Se niste izkoristili?

Ce imate morda kakénega, izdanega pred 31. 12. 2014, vam predlagamo, da ga izkoristite &im pre;j.

( Od 1. 1. 202a namre€ za placilo storitev Term Krkafe boste ve¢ mogli uveljavljati

08 20 50 340

booking@terme-krka.eu
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Stran za razmigane mozgane

Besedilo: Simona Vidic

Zivimo v ¢asu, ki od nas zahteva vedno veé —
hiter tempo zivljenja, kopico opravkov, vedno
nove informacije, naloge in zadolzitve, nove
obraze, stalne spremembe ... Zapomniti si
moramo celo vrsto drobnih, a pomembnih
podatkov. Pri Cisto vseh nasih dejavnosti pa je
kljuénega pomena spomin.

Veste, kaj je
spomin?
Sposobnost organizma,
da lahko shrani in
kasneje obnovi podatke,
ko jih potrebujemo.
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Ljudje se lahko naucimo zelo veliko
vsega, seznam bi lahko sestavljali v
neskonénost. A ucenje bi bilo brez
pomena, €e si nauc¢enega ne bi mogli
zapomniti. Spomin pa nam poleg tega
pomaga upravljati s ¢asom, primerjati
preteklost s sedanjostjo, predvidevati in
nacrtovati. Je zapleten sistem, ki temelji
na Stevilnih mozganskih procesih. In
upravi¢eno lahko trdimo, da je kljucni
del nasega zivljenja. Ce bi ga izgubili,

bi se morali vsega ugiti znova, od
zacetka. Da bo spomin dolgo ostal
ucinkovit, pa moramo zanj skrbeti in
ga varovati.

Vaje za krepitev spomina

Svoj spomin lahko krepimo z vajami, ki
nimajo na prvi pogled nobene konkretne
povezave z njim.

Ker so nasi mozgani sestavljeni iz dveh
polovic, leve in desne, in ker je ena
polovica vedno bolj razvita od druge,
bomo s tem, ko razvijamo »SibkejSo«
polovico mozganov, skrbeli tudi za
ohranjanje spomina.

Nekaj predlogov, kaj lahko vsak
dan storimo za to, da krepimo obe
polovici mozganov.

+ Ko si pripravljate zajtrk, namazite
kruh z nedominantno roko,
kozarec primite z drugo roko kot
obic¢ajno (tj. z roko, ki jo manj
uporabljate).

Na sprehod pojdite po drugi
poti, ne po tisti, ki jo uporabljate
vedno, in opazili boste, da
postajate na stvari okrog sebe
bolj pozorni. Da si sprehod
naredite Se bolj pester, nacrtno
opazujte okolico. Ugotovili
boste, da nas narava preseneca.
Zaprite oci in prisluhnite. Okrog
nas je veliko vsega, tudi lepot,
na katere smo v&asih premalo
pozorni in jih ne vidimo. Tudi to,
kar vidijo nase oci lepega, pa je
lahko hrana za mozgane.

Nakupuijte v drugi trgovini kot
obi¢ajno, pa Ceprav boste za
nakup zato porabili ve€ Casa.

Zabavno kravzljanje mozganov

Za goste v Termah Smarjeske Toplice
pripravljamo vsak teden delavnico za
»kravZzljanje« mozganov, med katero
obujamo spomine z anekdotami o svoji
pozabljivosti, naredimo pa tudi nekaj
nalog, ki nam pomagajo uriti naSe male
sive celice.

Za vas smo pripravili tri vaje, s katerimi
se lahko pozabavate tudi sami, doma,
vsakodnevno ali ob&asno, lahko sami ali
v druzbi.

1. Napisite 10 besed, ki se za¢nejo na crki ZA.

2. Premesajte crke tako, da dobite imena slovenskih krajev:

REPKO
TOJPOSNA
VMSENOOTO
ZALMEOD
LITEMKA

UNJLBJALA
JUTP
DVEALNA
RZCEBIE
CLAASOV

3. Med spodnjimi ¢rkami se skriva 8 besed, ki poimenujejo

drevesa. Poskusite jih najti.

FINREKAJJKGDHGUDTISAKFHEJDLJMAJAVORJS
KJGKDJGFKLALKKMADREJJFNFHJDLCABTHAJHK
KLOVACMEGAHRASTJJSDFUZVONMAJRUT
PELICALIPAHDJHANAKOHORKAVBORMACEMJO

ZSMREKAPIRMAVRI

POSBALJABLANABPARACLJ

UDNBUKEVKLAVPAVCAJOPAVZATOKLE

AexNq ‘euejqel ‘exelws 4oq ‘edy 1Sely Yone ‘esy :ebojeu g eAsey

BARDIOS ‘90I1Z0.g ‘BABPUST ‘INid BUBIQNIT ‘BMIION ‘SfeZwog ‘01Sew OAON ‘BUf0ISO4 “edoy :ebofeu 'z erysey
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Zen silvestrovanje
v Termah Dolenjske Toplice

s
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e

kopanje v notranjem termalnem bazenu in tudi pod zvezdami,

razvajanje s podvodnimi masazami v soju latern,

neomejeno savnanje v velikem syetu'savn in zen tretmaji z disecimi naravnimi
pilingi in oblogami za sijoco polt, .

sproscujoce zvocne kopeli in vrtincenje zraka, -

vecerja z bogatim izborom hladnih in‘toplih jedi;

prijetno vzdusje ob prazni¢ni ambientalni osvetlitvi in umirjeni glasbi.

Silvestrovanje, 31. decembra, od 20. do 1. ure, v Termah Dolenjske Toplice
Cena: 99 EUR (velja za zunanje obiskovalce)

Rezervacije: booking@terme-krka.eu | 08 20 50 340




AVTO- KARKAJ | ooonce | PRVOTNA AMERISKI | PODLOZNI- I'('fE';A;'E
VRELCI NOMNA | URADNO | “gyp-r GRSKA NATASA | FILMSKI | $KO DELO STREZE KDOR
ZDRAVJA |POKRAJINA| DOLOCA, | (or=r MUZA | NINKOVIC | REZISER |VFEVDALIZ{ 5 'xen® | ONANIRA
VSPANUI | UKAZUJE PETJA (PECKINPAH) MU o
BOZANSKO
BITJE, BOG
HORMON.
NADLEDVIC-
NE ZLEZE
oDTIS, MEDENA
%STANEK ROSA
=EEALES KAMNINA
PODLAGI OPOKA
SL-SIE_II:\;QILlEC, MONGOLSKI|
POGLAVAR
(BORIS)
NEM. SISTEM PREVARA
BARVNE TV (zastar.)
AN, IGRALKA| OBRI
SESTAVIL: | pEWTER | vimamin BOSANSKI |(ROSAMUND)
PETER | 7Ev'SMRTI A 60 MINUT |GLASBENIK| JAMAZA LJUDSTVO
UDIR e 2 (BREGOVIC) |STROJENJE V J.ERI-
KOZ TREJI
DRZAVAV NINA
JUGOVZHO- CUNJA STRNAD
DNEM DELU NASPROTJE AZERBAJ-
JUZNE \ZSTOPA DZANSKA
AMERIKE VALUTA
i VELIKOST
HRVASKI POL PAPIRJA|
PISATELJ SEKIRA ZA
(KRLEZA) PODIRANJE
DREVES
SOCIALISTI-| STARA
DOBAA ED ENO PROIN-|ZENSKA PRIPRA-
1ZMESA IN DIJANSKO |KRAJ, OBR- REDAKTOR | 512G ANJE
ZELENJAVE GIBANJE V [NJEN PROTI STRGALO'
PERUJU | SONCU
PRILAGOJE- ZADNJIK,
VALO RITNIK
SIMBOL ZA
GOSTOTO GL. OBLIKA, OBCUTEK
NASTOPNI POTREBE
CAs PO JEDI
. ENOVALENT-| AM. SATIRIK
OBOZE\SIALEC, NI RADIKAL (BUCHWALD)
RNAYDUSENES 1Z PROPANA IGR. KARTA
PRISTAS KINH S PODOBO
(R ETAT SKE SOLE KONJENIKA
SLABO IGRALEC
KAR JEV .
NASPROTJU | _VozILo | NAJMANJSI,
T i
DIABOLIKA
SKLADBE SNOVI
1Z PAPIRJA DARJA
s}’Lg'}-\',‘g-c NAREJENO GAJSEK
IGRANJA NA POKRIVALO SL. IGRAL-
PISCAL GRSKIBOG KA (KRAJINC|
PASTIRJEV BAGOLA)
DAJATEV
OPATU,
LETALO OPATWI
KEM. SIMBOL|
ZANIKELJ
REKAVS.
SLOVENUI, TRAVA
DESNI TRETJE
PRITOK KOSNJE
MEZE
RDECE ALI
L2 MALAJSKI
[LOMCETKCS POLOTOK
NEM SOKU
RASTLIN

AFARI - ljudstvo v j. Eritreji; ANTOKIAN - barvilo v celicnem soku rastlin; MANAT - azerbajdzanska valuta; MARSIAS - v gr. mit. silen, veS¢ igranja na piscal;

Resitev jesenske krizanke (vodoravno): PRIMORSKA, NAREKOVAJ, EVA, RTINA, VINTA, TOR, EMO, ESSEN
OREH, FALOT, TROD, NORICE, IDILA, VE, AMILAZA, KVARTIR, NATAN, ELUAT,VENA, ESKyLAR JUNAK
SEM, ABID, SERT, KM, PRITISK, SASS, LILI, JANTAR, KOL, ELANKA, KOLOTECA, PESTIC, ANABOLIK

Zreb je nagrade jesenske krizanke razdelil takole:

ReSeno zimsko krizanko posljite do 23. 2. 2024 na
naslov: Terme Krka - Marketing, Novi trg 1, 8501
Novo mesto, s pripisom »Nagradna krizankax.

Med tistimi, ki nam boste poslali pravino reseno
krizanko, bomo izzrebali pet nagrajencev, ki bodo

prejeli nagrade Term Krka. Sre¢no!

Ime in priimek

1.nagrada ZMAGA ANTONCIC, KAJUHOVA 1, 6210 SEZANA

2.nagrada DARINKA TOMINSEK, BEZINA 9, 3210 SLOVENSKE KONJICE
3.nagrada ANDREJ ERMAN, C. NA JEZERCA 10, 4240 RADOVLJICA
4.nagrada BARBARA JEREBIC, POD LOVRENCEM 3, 1351 BREZOVICA

5. nagrada KARLA GASPAR, GORJUPOVA CESTA 10, 8311 KOSTANJEVICA

NA KRKI

Naslov




CHATEAUX GRAD OTOCEC

DoZivite popoln oddih v dvoje v prijetnem ambientu hotela Grad Otocec, kjer vam
ponujamo nepozabno kulinaricno-sproscajoce razvajanje v grajskem razkosju.

5y

Nocitev z zajtrkom v dvoposteljni sobi, vecerja (4 hodi) v grajski restavraciji, vinska degustacija=
grajskem vinskem stolpu, ekskluzivna uporaba bazena in savn v hotelusSport, prost vstop v bazene in
savne v Termah Smarjeske Toplice, igralna karta na igriséu Golf Grad Otocec

2 osebi | 392,00 EUR (1 no¢)
2 osebi | 673,00 EUR (2 no¢i)

Cene veljajo do 12. 1. 2024 in Ze vkljucujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka.
Doplacilo: turisti¢na taksa.

Rezervacije in dodatne informacije:
booking@terme-krka.eu | 08 20 50 340



