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Polni energije,
polni Zivijenja.

TERME (L4 KRKN

Oddih vkljucuje:
-> polpenzion,
neomejeno kopanje,
hidrogimnastiko, nordijsko hojo,
1x vstop v savne,
animacijski program (posebne vsebine),
prevoz (glede na razpisane trase).

Odhodi avtobusov

O to¢nem odhodu vas pravocasno obvestimo.
*Za natancne informacije o cenah v Zelenih terminih povprasajte na 08 20 50 340.

OKTOBER NOVEMBER
18.-23. 10. 2026 | Severna Primorska, Notranjska in Ljubljana, pelje v 2.-9. 11. 2026 | Stajerska in Ljubljana, pelje v
Terme Dolenjske Toplice in v Terme Smarjeske Toplice Talaso Strunjan

Godovic, Idrija, Spodnja Idrija, Zelin, Slap ob Idrijci, Most na Soci, Tolmin, Murska Sobota, Maribor - pri lokomotivi Celje,
Kanal, Deskle, Solkan, Nova Gorica - pri Zavarovalnici Triglav, nasproti Ljubljana - Tivoli - parkiriS¢e za avtobuse, pri

AP, Ajdovséina, Vipava, Podnanos, Postojna; Ljubljana - Tivoli vhodu levo

23.-30. 10. 2026 | Gorenjska in Ljubljana - pelje v Terme Dolenjske Toplice

in v Terme Smarjeske Toplice DECEMBER

Jesenice, Bled, Lesce, Radovljica, Trzi¢, Naklo, Kranj, §kofja Loka, 11.-18. 12. 2026 | Dolenjska in Ljubljana, pelje v

Medvode, Komenda, Kamnik, Menges$, Domzale, Trzin, Ljubljana - Talaso Strunjan

Tivoli, Skofljica, Grosuplje, lvanéna Gorica Kr8ko, Novo mesto, Trebnje, Ljubljana - Tivoli -
parkiriS¢e za avtobuse, pri vhodu levo

NOVEMBER 18.-25. 12. 2026 | Gorenjska, pelje v Talaso

22.-27. 11 2026 | Obala in Ljubljana, pelje v Terme Dolenjske Toplice in v Strunjan

Terme Smarjeske Toplice Kranjska Gora, Mojstrana, Jesenice-zelezniska

Lucija, Izola, Koper, Spodnje ékoﬁje, Crni Kal, Kozina, Diva&a, Sezana, postaja, Koroska Bela, Lesce, Radovljica, Naklo,

Senozecle, Razdrto, Postojna, Ljubljana - Tivoli Kranj, Skofja Loka, Medvode, Ljubljana - Tivoli

- parkiris¢e za avtobuse, pri vhodu levo

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



Na septembru je nekaj posebnega ...

Krajsi dnevi, dalj temna in hladnejsa jutra, obCutek novega zacetka. Kot
da leto zdaj globoko vdihne in nas z umirjanjem narave opomni, da je
7a vse Cas za ponastavitev. Otroci sedejo v Solske klopi, dopusti se
umaknejo vsakdanjemu ritmu, mi pa zacnemo razmisljati o stvareh,

ki jih poletna razigranost morda potiska bolj ob stran — o zdravju, o
sebi, o tem, kako Zelimo preziveti mesece, ki prihajajo.

Jesen je letni cas zrelosti. Narava nas ne navdusuje vec samo z
razkoSjem cvetov, ampak Se bolj z bogastvom sadov. Spodbuja nas,

da pogledamo vase in se vprasamo, kaj nam daje energijo, kaj nas krepi

in cemu bi veljalo nameniti ve¢ pozornosti. Pogosto ne potrebujemo velikih
sprememb, temvec majhne korake, vendar vsak dan. Jutranji sprehod po
svezem zraku, nekaj minut raztezanja, premisljena izbira zivil za uravnotezen obrok,
kozarec vode vec, dovolj spanja ali prijeten pogovor z bliznjimi. In s seboj. Jesen je idealen
¢as za obnovitev ritualov, ki nam vracajo energijo, vecajo odpornost in pomagajo ohranjati
telesno in dusevno kondicijo. Da, jesen nas vabi, da poskrbimo tudi zase.

V tem duhu je nastajala tudi nova Stevilka Vrelcev zdravja. Na njenih straneh boste nasli
strokovne nasvete, navdihujoce zgodbe, zanimive sogovornike in koristne informacije, ki
vam lahko pomagajo pri skrbi za zdravje, dobro pocutje in kakovostno zivljenje. Teme, ki
jih odpiramo, so povezane z izzivi sodobnega casa, hkrati pa nas vedno znova vracajo k
preprosti resnici — zdravje gradimo ves cas, sleherni dan, z majhnimi, a pomembnimi
odlocitvami.

To je 7e desetletja tudi prepricanje Term Krka. Mi verjamemo, da sestavljajo zdrav zivljenjski
slog strokovna podpora, gibanje, sprostitev, kakovostna hrana in pocitek ter zanimiva
dozivetja v prijetni druzbi. S povezovanjem znanja nase zdravstvene ekipe, naravnih
zdravilnih dejavnikov, preventivnih programov in iskrene skrbi za ¢loveka ustvarjamo okolje,
v katerem je zdravje nacin zivljenja. Prav tak pogled pa zelimo z Vrelci zdravja priblizati tudi
vam.

Pisatelj Henry David Thoreau je neko¢ zapisal, da je jesenska barva listjia dokaz, kako
cudovit je lahko zaklju¢ek nekega obdobja. Mi pa dodajamo, da je jesen tudi dokaz, kako
lep je lahko nov zacetek. In da je to ¢as, ko lahko nekoliko umirimo korak, prisluhnemo sebi
in naredimo nekaj dobrega za svoje telo, misli in duha.

Naj bodo tokratne vsebine navdih za prijetne jesenske dni in spodbuda, da kljub stevilnim
obveznostim ne pozabite nase. V Termah Krka vam lahko pri tem stojimo ob strani z
razlicnimi moznostmi za krepitev zdravja, obnovo moci in ohranjanje dobrega pocutja.

NalozZba v zdravje je ena redkih, katerih vrednost se s casom le povecuje!

Zelimo vam prijetno branje ter lepo in mirno barvito jesen.

Andreja Zidaric, glavna urednica

Terme Dolenjske Toplice
Jesenski vikendi v dvoje

Terme Smarjeske Toplice
Prehrana med
medicinsko rehabilitacijo

Talaso Strunjan
Kjer ima razvajanje volj po
morju

Punce, gremo me po svoje
2026

Gibanje pozivlja

Zdravje
Zdravljenje bolecine
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Revijo Vrelci zdravja izdajajo Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto, 08/ 20 50 340 | revija izhaja stirikrat letno | odgovorni urednik: Gorazd Soster
glavna urednica: Andreja Zidari¢ | uredniski odbor: Joze Berus, Natasa Mihajlovi¢ Grubi$a, Matej Jordan, Mojca Grill, Katja Udové, Andrej Bozi¢, Katja Lazi¢ Mikec, Uros Zibert, Silvana
lli¢ Topic, Ante Visi¢, dr. med., specialist int. med. | lektoriranje: Darja Tasi¢ | racunalniski prelom: Tjasa Klobucar | tisk: Radin Print, Sveta Nedelja (Hrvaska) | naklada: 56.000 izvodov

pridrzujemo si pravico do spremembe cen in vsebin programov | za morebitne napake se vam opravi¢ujemo
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" B stvari vHoteIL-Balnea, i
jih pari najbolj obozujejow

Ko se dnevi skrajsajo in se narava romanticno odene v najlepse jesenske barve, nastopi ¢as za
pobeg v dvoje. Brez velikih nacrtov, brez hitenja in brez obveznosti. Le dva, ki si vzameta nekaj dni
zase in drug za drugega, in zavedanje, da se bo svet vrtel v pravo smer tudi brez njiju.

8

Andreja Zidaric



Hotel Balnea s svojo sodobno arhitekturo, toplino lesa, umirjeno
atmosfero in neposrednim dostopom do velnesa ustvarja okolje,
v katerem je sprostitev samoumevna. Svoje doda tudi narava v
okolici ... Zaradi vsega tega oznacujejo Stevilni pari jesen v Termah
Dolenjske Toplice za svoj najljubsi ¢as za oddih v dvoje. Kaj pa pri
Balnei najbolj cenijo?

1. Obcutek, da si vse od prve minute dale¢ stran od
vsakdana

Nekaj se zgodi, Ze ko prispes v Dolenjske Toplice. Morda je to mir
zdraviliSkega parka, morda spokojnost kraja, Se bolj verjetno pa
je to ta mocni obcutek, da ti kar naenkrat ni treba nikamor hiteti.

Gostje pogosto omenjajo prav mir, udobje in prijetno hotelsko
vzdus$je. Prostorne sobe z velikim balkonom in razgledom po na-
ravi so tisti uvod v oddih, ko globoko vdihnes in si reces: »To sva
potrebovala.«

Jeseni, ko zunaj morda rahlo prsi ali pa se nad parkom dviga
jutranja meglica, v vajini sobi pa vladata toplina in udobje, je ta
obcutek Se posebej izrazit.

2. Velnes, do katerega prideta kar v kopalnem plascu

Ena od najvecjih prednosti Hotela Balnea je panoramski hodnik,
ki povezuje hotel z velneskim centrom Vitarium Spa & Beauty. To
pomeni, da lahko prides$ iz sobe do bazenov, savn in velneskih
dozivetij v dvoje kar se da udobno in povsem brez skrbi.

Za pare je pogosto vrhunec vikenda prav to — nekaj ur v termalni
vodi, sproscanje v savnah, masaza ali pa preprosto polezavanje v
prostoru za pocitek.

Zunaj hladno jesensko vreme, znotraj pa prijetna toplota, mir in
ugodje. Kombinacija, ki ji je tezko konkurirati.

Priljubljene velneske storitve za pare

Spa Panorama. Velnesko zatocis¢e v najvisjem
nadstropju Hotela Balnea, ki omogoca intimnejse
sproscanje. Turska in finska savna, prostor za
pocitek, cudoviti razgledi na okolisko naravo. Na
voljo je tudi moznost zasebnega najema.

Savna rituali. Vodeni programi s skrbno izbranimi
vonji, toploto in tehnikami savnanja, ki poskrbijo
za globoko sprostitev telesa ter popoln odklop od
vsakodnevnega stresa.

Zvocne kopeli. Edinstvena izkusnja sproscanja
ob blagodejnih vibracijah gongov in drugih
instrumentov, ki pomagajo umiriti misli ter
vzpostaviti obutek notranjega ravnovesja.

3. Veceri ob dobri hrani in kozarcu vina

Ce vpradate goste Balnee, kaj jih je najbolj navdusilo, boste med
odgovori zelo pogosto nasli tudi kulinariko. Med najbolj pohvalje-
nimi elementi bivanja so bogati zajtrki, raznolike vecerje in kako-
vostna lokalna ponudba.

»Velikost in postavitev sobe, odlicna

kopalnica in neverjeten balkon. Hrana
nadrealno dobra! Prijetne savne in bazen ter

umirjena okolica. Odlicno!« Marija (Slovenija)

Se posebej romanti¢ni so lezerni veceri, ko se ti nikamor ne mudi.
Ko si vzameta Cas za vecerjo v dvoje, za pogovor in kozarec vina.
Najvecje razko$je sodobnega ¢asa: da imata drug za drugega do-
volj ¢asa.

4. Majhne pozornosti, ki naredijo veliko razliko

Lepi prostori so pomembni. Dobra hrana tudi. A to, kar ostane gos-
tom pogosto v najlepsem spominu, so ljudje.

Med najpogosteje omenjenimi vtisi gostov Hotela Balnea so pri-
jaznost osebja, njihova pripravljenost pomagati in obcutek, da si
dobrodosel. Ko te nekdo pozdravi z nasmehom, ti priporoc¢i naj-
lepsi sprehod ali poskrbi, da je tvoje bivanje Se prijetnejse, po-
stane oddih vec kot le nocitev v hotelu. Postane prijetna osebna
izkusnja in lep spomin.

»lzjemno lep hotel, prijazen sprejem

na recepciji, iziemno ugoden obcutek
domacnosti zavoljo ljubeznivega, ustrezljivega
profesionalnega streZznega osebja. Zelo dobra
hrana. Lega sobe in pogled na park pomirjujoc in
sproscujoc, prav tako hotelska terasa in park. Nad
vsem sva vedno znova navdusena.«
Peter (Slovenija)




5. Jesenski sprehodi, ki se zakljucijo v objemu topline

Dolenjske Toplice so obdane z naravo, ki v jesenskih mesecih za-
Zari v najlepsih odtenkih zlate, bakrene in rdece. Okolica ponuja
Stevilne moZnosti za sprehode, lahke pohode in raziskovanje bolj
mirnih koti¢kov Dolenjske.

Po aktivnem dopoldnevu pa se lahko vrneta v hotel, si privoscita
skodelico ¢aja ali kave, se odpravita v savno ali termalni bazen in
dan zakljucita v spros¢enem ritmu.

Kombinacija gibanja, narave, termalne vode in kakovostnih vel-
neskih storitev je razlog, da se Stevilni pari vrac¢ajo znova in

Mikro oddih. Trend, ki ga pari obozZujejo.
Vedno vec parov ugotavlja, da za obcCutek pravega
dopusta ni treba odpotovati dalec. V ospredje
stopajo tako imenovani mikro oddihi: kratki
pobegi, ki trajajo le nekaj dni, a ponudijo natanko
tisto, kar sodoben tempo zivljenja pogosto jemlje:
pocitek, spremembo okolja, ¢as zase in drug za
drugega. Za takSen odklop je dovolj ze »navaden«
vikend, brez zapletenega nacrtovanja, letaliS¢ in
dodatnih prostih dni.

»Se prideval«

Zvezdice in opis hotelske ponudbe so lahko obet odlicnega od-
diha, a tisto, kar steje, je preprosta misel, ki jo gostje zapisejo ob
odhodu:

Sproscujoca izkusnja za pare. Odlicen hotel, soba je bila velika in
udobna, res smo uZivali. Hrana je bila dobra, veliko moznosti in
lokalnih sestavin. Kleraz (Nizozemska)

Zelo priporoc¢am! Cudovit kraj za bivanje in razvajanje v spa cen-
tru. Odlicno osebje, lepe in prostorne sobe; bila sem navdusena.
Lisa (Velika Britanija)

V ocenah gostov se znova in znova pojavljajo podobni poudarki:
prijazno osebje, odli¢na hrana, prostorne sobe, pogled na park,
velnes in obcutek domacnosti. Nekateri omenjajo cudovit balkon
in pogled na park, drugi sproscujoce sprehode po okolici, tretji
drobne pozornosti, ki naredijo bivanje Se prijetnejse.

Srce Term Dolenjske Toplice pa smo ljudje.

S prijaznostjo, strokovnostjo in pristnim
odnosom ustvarjamo okolje, v katerem se vsak
gost pocuti sprosceno in predvsem dobrodoslega
in cenjenega.

Jesenski pobeg ni nujno nekaj velikega. Vcasih sta dovolj Ze dva
dneva brez telefonov, brez urnikov in brez vsakodnevnega vrve-
Za. In Hotel Balnea v Termah Dolenjske Toplice ponuja prav to:
prostor, kjer se vsaj ¢ez konec tedna ¢as upocasni. In svet tudi.
Kjer se srecCata toplina termalne vode in jesenska umirjenost nara-
ve. In kjer je najpomembnejse preprosto to, da sta skupaj.




PAKET

2 nocCi za 2 osebi
ot Inea**** Superior 587,00 EUR

Cena velja za 2 noci za 2 osebi, za polpenzion v dvoposteljni sobi, in Ze vkljucuje
popust za &lane Kluba Terme Krka. Doplacila: polni penzion, turistiéna taksa.
Ponudba velja do 30. 12. 2026.
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08 20 50 340 boo‘ing@terme—krka.eu www.terme-krka.si
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Terme Smarjeske Toplice

Med medicinsko
rehabllltacljo ni vseeno, kaj
je na krozniku

Janja Strasek, prehranska svetovalka




Ko govorimo o rehabilitaciji, pomislimo najprej na fizioterapijo, terapevtske vaje, gibanje in zdravilne
ucinke termalne vode. A okrevanje ni odvisno le od tega, koliko in kako se gibamo, temvec tudi od
tega, kako dobro oskrbimo telo s hranili, ki jih potrebuje za obnovo. V Termah Smarjeske Toplice
razumemo zato kot enako pomemben del rehabilitacijskega procesa tudi prehrano. Pravilno izbrani
obroki pomagajo ohranjati misicno maso, podpirajo celjenje tkiv in telesu zagotavljajo energijo, ki

jo potrebuje za ucinkovito okrevanje.

Manj gibanja ne pomeni manjsih potreb

Veliko ljudi zmotno misli, da morajo zaradi med rehabilitacijo
zmanjsane telesne aktivnosti tudi manj jesti. Resnica je prav na-
sprotna. Po operaciji, poskodbi ali sréno-Zilnem dogodku porablja
telo za procese celjenja in obnove Se vec energije, predvsem pa
potrebuje vsa klju¢na hranila.

Ce vnos energijsko in po hranilih ni zadosten, za¢ne organizem
¢rpati iz svojih zalog. Pri tem pa se pogosto ne zmanjsuje le mas-
¢obno tkivo, temvec tudi misi¢na masa, kar pa lahko zmanjsa te-
lesno moc, upocasni rehabilitacijo, podaljSa ¢as okrevanja.

Posledice nepravilne in neustrezne prehrane med rehabilitacijo:

- izguba modi in zmanjSanje stabilnosti — manj miSicne mase
pomeni Sibkejse sklepe, zato slabse ravnotezje in s tem vecje
tveganje za nastanek poskodb;

- veclja dovzetnost za okuzbe — pomanjkanje energije oslabi
imunski sistem, to pa poveca tveganje za okuzbe;

- daljse okrevanje — pomanjkanje ustreznih hranil lahko upocas-
ni celitev operativnih ran, kit in kosti.

Cilj prehrane med rehabilitacijo zato ni huj$Sanje, temvec¢ podpora
regeneraciji in ohranjanje telesnih zmogljivosti.

Med kakovostnimi viri beljakovin so ribe,
pusto meso, jajca, mlecni izdelki, strocnice,
tofu in drugi rastlinski viri beljakovin.

Gradnik okrevanja so beljakovine

Pri rehabilitaciji imajo posebno vlogo beljakovine, ki so osnovni
gradbeni material za misice, vezi, kosti in druga tkiva.

Zadosten vnos beljakovin je zato pomemben pri vseh oblikah re-
habilitacije, Se posebej pa po ortopedskih operacijah, poskodbah
in daljsih obdobjih zmanjSane gibljivosti. Zadosten vnos beljakovin
pomaga preprecevati izgubljanje misicne mase in pripomore k hit-
rejSi obnovi organizma.




Svojo vlogo odigrajo tudi antioksidanti

Pri okrevanju pa niso pomembne le beljakovine, vidno viogo
odigrajo tudi Zivila, ki so bogata z vitamini, minerali in antioksidan-
ti, ker zmanjsujejo oksidativni stres in podpirajo naravne procese
obnove. Antioksidanti, ki jih najdemo predvsem v jagodicevju,
temnolistnati zelenjavi, citrusih, zacimbah, kot sta kurkuma in in-
gver, in oresckih, nevtralizirajo proste radikale in umirjajo sistem-
ska in lokalna vnetja, ki spremljajo poskodbe ali operativhe po-
sege.

Na jedilnikih gostov na rehabilitaciji v Smarjeskih
Toplicah je zato veliko sezonske zelenjave in
sadja, polnovrednih Zzit, kakovostnih mascob in
drugih hranilno bogatih Zivil.

Prehrana po meri

Pacienti prihajajo na medicinsko rehabilitacijo z razli¢nimi potre-
bami. Kardioloski bolniki je treba posebno pozornost namenjati
vnosu soliin hranil, ki so naravna zascita za srce in oZilje; cilj njiho-
ve prehrane je zmanjSanje vnetja zilnih sten, nadzor krvnega tlaka
in optimizacija delovanja sréne miSice. Pri ortopedskih bolnikih
pa je vecji poudarek na celjenju kirurskih ran, obnovi misic in kosti,
tvorbi kolagena in preprecevanju misicne atrofije.

Da bi prehransko podporo ¢im bolj priblizali vsakemu pacientu
posebej, v Termah Smarje$ke Toplice pri individualnem izra¢unu
potreb analiziramo posameznikovo telesno sestavo oz. strukturo
tkiv — z bioimpedan¢no metodo (TANITA).

S to meritvijo natanc¢no doloc¢imo:

- bazalni metabolizem (BMR) — ki pove, koliko kalorij porabi telo
v mirovanju,

- delez in razporeditev miSi¢ne mase — kar je osnova za spre-
mljanje, ali miSice med rehabilitacijo ohranjamo ali celo gradi-
mo,

-> delez masc¢obnega tkiva in

- hidracijo celic (vsebnost zunajcelicne vode) — kar je posebej
pomembno pri kardioloskih bolnikih, da se zazna zastajanja
tekocin.

Na podlagi pridobljenih podatkov oblikujemo individualen pre-
hranski nacrt, ki pacientu zagotovi dovolj energije in ravno prav
vseh hranil, da se pri tem ne povzroca nepotrebno kopicenje
mascob ali preobremenjevanje organov.

Kako ¢im prej do boljsega pocutja

UspesSna medicinska rehabilitacija je vedno rezultat vec¢ skupaj
delujocih dejavnikov — strokovno vodena vadba, termalni progra-
mi, zdravstvena oskrba in ustrezna prehrana tvorijo celoto, ki pa-
cientu pomaga, da ¢im hitreje ponovno pridobijo moc¢ in si povr-
nejo samozavest in vecjo kakovost Zivljenja.

V Termah Smarjeske Toplice se zavedamo, da okrevanje ne pote-
ka samo Vv terapevtski dvorani ali bazenu, temvec tudi v restavra-
ciji, z vsakim skrbno pripravljenim obrokom.

Pot do boljsega pocutja se zacne pri
prehrani

Vsak clovek je drugacen, zato samo univerzalna
prehranska priporocila niso nujno dovolj. V
smarjeskem centru Vitarium Spa & Clinique

se zato lahko narocite tudi na individualni
prehranski posvet, da s prehransko svetovalko
skupaj oblikujete prehranske usmeritve,
prilagojene vasim potrebam. Ce bivate v hotelu
(s polnim penzionom), vam lahko pripravimo tudi
individualno dietno prehrano.

Cena 30-minutnega prehranskega posveta: 40 EUR
Doplacilo za individualno dietno prehrano v hotelu
(na osnovi polnega penziona): 30 EUR/dan

Rezervacije in informacije:
07 38 43 438 | smarjeske@vitarium.si
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Rehabilitacija bolnikov z boleznlml srcav Termah sm;ar)eské Tophce je eragojena tistim, ki so ) :
doziveli koronarni dogodek ali bolezen in k| so bili po dog@dkgpa-posthospltalm rehabllltacul zd%; pa
soolajo s strahom pred ponovitvijo tezav in dyomj}olv svoje zdraVJe"d’ T '

i Individualni program rehabilitacije bolnikov z boleznimi srca vkljucuje:
"B e uvodni posvet pri kardiologu z EKG-jem,
o e obremenitveno testiranje,
e 2 individualni terapiji in 1 skupinska terapija dnevno - po izboru zdravnika,
» rehabilitacijo dopolnjuje zdrava dietna prehrana,
e tedensko po animacijskem programu vkljuéeno tudi: nordijska hoja, telovadba v vodi,
zdravstvena predavanja
e zakljuéni pregled pri kardiologu in izvid.

Cena programa brez bivanja: Ze od 547,20 EUR (7 dni, na osebo)
Program lahko koristijo samo gostje, ki bivajo v hotelu.

www.terme-krka.si

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu
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Talaso Strunjan
Kjer ima razvajanje vonj
po morju

Katja Udovc




Ko se poletni vrvez poleze, postane obala mirnej-
Sa, svetloba mehkejsa, narava pa se pocasi odeva
v jesenske odtenke. V Strunjanu se zelenim pini-
jam pridruzijo tople barve ruja, v blizini zorijo ka-
kiji in oljke, nespremenjeni pa ostajata modrina
neba in morja. Ni ve¢ poletne vrocine, ki nas potis-
ka v senco ... Zdaj si lahko vzamemo ¢Eas, da morje

preprosto opazimo.

Morda dozivijamo jesenski oddih ob morju prav
zato nekoliko drugace - z dozivljanjem niza tre-
nutkov. Jutranji sprehod, vonj po soli in sredozem-
skem rastju, topla sapica in vecer brez hitenja. V
Talasu Strunjan, sredi zascitenega Krajinskega
parka Strunjan, morje ni le kulisa, ampak dozivet-
je za vse cute.

Oddih, ki ga zaznavamo z vsemi cuti

Kolikokrat se med obicajnim dnevom zares ustavimo, ko kaj vidi-
mo, sliSimo, vonjamo ali ¢utimo? Pozornost pogosto usmerjamo
tja, kamor od nas zahtevajo obveznosti, na oddihu pa se prostor
za zaznavanje ponovno odpre. Pogled se ustavi na morskem hori-
zontu, med sprehodom sliSimo veter med pinijami in enakomeren
ritem valov, v zraku pa prepoznamo preplet soli in vonja sredo-
zemskega rastja.

Vonj je eden tistih Cutov, ki nas zelo hitro prestavi v dolocen kraj
ali trenutek. V Strunjanu ga zaznamujejo slan morski zrak, pinije ter
rozmarin in sivka. Podobno velja za zvok. Valovanje morja, veter
in drugi zvoki narave ustvarjajo drugacno zvocno kuliso od tiste, ki
nas spremlja vsak dan.

Morje pa ni prisotno le s tem, kar vidimo, sliSimo in vonjamo — v
Strunjanu ga lahko tudi okusimo. Dobesedno. V bliznjih solinah ze
stoletja nastaja sol, tudi najzlahtnejsi solni cvet, ki se ob primernih
razmerah oblikuje na povrsini solnih bazenov in se pobira ro¢no
in se v kulinariki uporablja kot nezen zakljucni poudarek jedi. Mor-
je, esenca tega obmodja, se tako povsem naravno preseli Se na
kroznik.

In potem je tu Se dotik — morska voda na kozi, toplota savne, ma-
saza, piling s soljo ali topla obloga iz fanga. Stik z morjem postane
najbolj neposreden prav prek koze.

Oddih v Strunjanu tako ni ena velika izkusnja, temvec niz drobnih
zaznav, ki se dopolnjujejo.



Talasoterapija — ko postane morje del razvajanja

V Talasu Strunjan je morje tudi osnova talasoterapije, ki povezuje
vse morske naravne dejavnike. Tako se stik z morjem nadaljuje
tudi takrat, ko se z obale preselimo v velnes.

Posebno mesto ima pri tem fango, naravno solinsko blato, boga-
to z morsko vodo, minerali in organskimi snovmi. Tople obloge
sproscajo napete misice, blagodejno vplivajo na sklepe, na njih-
ovo gibljivost, in hkrati negujejo kozo. Ker fango dolgo zadrzuje
toploto in jo postopoma oddaja telesu, je nega Se posebej prijetna
takrat, ko si zelimo globlje sprostitve.

V velnesu pa se morje pojavlja Se v Stevilnih drugih oblikah. Ogre-
vana morska voda v hotelskih bazenih omogoca kopanje vse leto,
morska sol se uporablja pri pilingih, pri masazah in negah pa se ji
pridruzijo Se sredozemska zeli$¢a in olja. Naravne danosti posta-
nejo tako del velnesSke izkusnje in na drugacen nacin nadaljujejo
stik z morjem, ki se za¢ne Ze zunaj, ob obali.

Ob moriju si hitreje opomoremo. Nakljucje?

Ko se po nekaj dneh oddiha vinemo domov bolj spociti, se mor-
da vprasamo, kaj je pravzaprav naredilo razliko. Je bilo to morje?
Dolg sprehod? Masaza? Dejstvo, da smo koncno spali nekoliko
dlje? Najverjetneje ni samo enega odgovora.

Ob morju nas ni treba posebej nagovarjati za gibanje. Sprehod
ob obali, po krajinskem parku ali plavanje postanejo hitro del po-
Citniske rutine, ne le Se ena obveznost. Hkrati je dopust odmik od
dela, vec¢ Casa prezivimo na prostem, manj hitimo in si dovolimo
tudi to, Cesar si doma pogosto ne moremo — ¢as brez natanc¢nega

urnika.

In morda je prav v tem bistvo. Dobro pocutje namrec¢ ni nujno re-
zultat velikih sprememb. Pogosto se zacne z majhnimi rituali, ki
sporocCajo telesu in mislim, da lahko za nekaj Casa prestavimo v
nizjo prestavo..

Pet majhnih ritualov za prezivljanje dneva ob morju

— namenite prvih nekaj minut dneva sebiin
pogledu skozi okno namesto obvestilom na zaslonu.
— prisluhnite okolici in pustite mislim, da
za nekaj ¢asa odtavajo.
— Ce vreme in podlaga to dopuscata, sezujte
Cevlje in se sprehodite po pesku ali travi. Tako stopala drugace
zaznavajo podlago, aktivirajo pa se tudi misice, ki jih v obic¢ajni
obutvi uporabljamo manj.
—topla morska voda, savna ali nega so preprost
nacin, da si ¢ez dan zavestno vzamemo cas za pocitek.
— vzemite si vec ¢asa za vecerjo, od-
lozite telefon in si privoscite dovolj dolg spanec.
Nobeden od teh ritualov ni sam zase ni¢ posebnega. Njihova
vrednost je v tem, da nas spomnijo na tisto osnovno, za kar nam
med vsakdanom pogosto zmanjka ¢asa.
Zato morda niti ni najpomembnejse, ali oddih traja dva, Stiri ali se-
dem dni. Pomembneje je, kako se po njem pocutimo — in predv-
sem, ali znamo vsaj del njegovega pocasnejsega ritma prenesti

tudi domov.




MORSKO
DOZIVETJE

vitarrum

Spa &Thalasso

2-dnevni program vsebulj

e B TS . 8/ \
1x piling telesa z aromami RtEs AR ' /
1 x klasi¢na terapevitska masaza z eteri¢nimi O|JI za'sprostitev, |_"_ jﬁ’ 4 V
» 1x antistresna masaza glave, vratu'in obraza,
« 1x refleksoterapija stopal in
« 1xvstop v svet savn.

Cena na osebo: 224 EUR

Navedena cena velja za velneski program in ne vkljucuje bivanja. Program lahko koristjjo samo gostje,
ki bivajo v hotelu minimalno 2 noci. Cena velja do 30. 12. 2026.

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



N ga botrebujemo
bolj, kot si priznamo

Andreja Zidaric in Katja Udovc¢

Kolikokrat si prijateljice re¢emo: "Moramo se dobiti. RES = Nekaj ostaja nespremenjenegda. In prav je tako.

se moramo dobiti!" In kolikokrat ostane samo pri tem? 5
Ne glede na to, kaj boste izbrale — Dolenjske Toplice, Smarjeske

Dnevi minevajo ... Sluzba, druzina, obveznosti, skrb za druge. Pri-  Toplice, Strunjan ali OtoCec — povsod vas Cakajo storitve, zaradi
jateljice, sorodne duse, ki smo neko¢ ure in ure klepetale ob hlad- ~ Katerih se gostje iz leta v leto vracajo v program, to pa so:
ni kavi, se danes pogosto srec¢ujemo le $e med dvema opravko- = pijaca dobrodoslice,

ma, mimogrede. Zato ni presenetljivo, da je oddih Punce, gremo ~ — dve nocitvi s polpenzionom v hotelu s stirimi zvezdicami,
me po svoje v Termah Krka ze vrsto let eden najbolj priljubljenin = masaza — razkosna 70-minutna masaza Zivijenje je lepo oziro-

programov. Njegova ideja je preprosta — vzeti si ¢as zase. In za ma na Otoccu 50-minutna Svedska masaza,

prijateljice. - neomejeno kopanje v bazenih s termalno oziroma morsko
vodo,

Cas za dolge pogovore brez pogledovanja na uro. Za spros¢anje - neomejeno vstopanje v savne z njihovimi rituali za sprostitev in

v savni, za smeh ob vecerji, za skupne sprehode in za obcutek, da dobro pocutje,

smo za nekaj dni odloZile vse vloge, ki jih »igramo« vsak dan, in = prakticno darilo za domov.
vse naloge, ki so na nasem seznamu.

Tudi letos je program na voljo od jeseni do decembra, termalnim oazam Term Krka pa se prvic¢ pridruzuje se
Otocec, ki dodaja priljubljeni zgodbi povsem novo razseznost. Poglejmo, kaj vse je na izbiro!



K temu pa dopise vsaka destinacija Se zgodbo po svoje

Nekatere prijateljice najraje pobegnejo tja, kjer se dan nekoliko
upocasni. V Termah Dolenjske Toplice je poudarek na ¢ujecnosti,
sproscanju in stiku z naravo. Cakata vas hoja po gozdu, vecerna
meditacija v savni, energijske in motivacijske delavnice ter zen ri-
tuali, ki ustvarijo umirjenost, kakrsno doma pogosto pogresamo.

To je vikend za globok vdih.

Prijetno je, ¢e se po oddihu vrne$ domov spocit. Se lepée pa je,
¢e odneses s seboj tudi kaksno dobro idejo za boljse pocutje, in

to motivirana s prisotnostjo najdrazjih prijateljic.

V Termah Smarje$ke Toplice vklju¢uje program analizo telesne
sestave, prehranski posvet z nutricionistko, nordijsko hojo, pilates
in vodno aerobiko. Za sprostitev po aktivnem dnevu pa poskrbijo
gongi in rituali v savni.

Po takem vikendu se pocutis$ lazjo. Dobesedno in v prenese-
nem pomenu.

Jesensko morje ima poseben car. Brez poletne gnece. Brez vro-
¢ine. Samo morski zrak, Sumenje valov in obcutek svobode. V
Talasu Strunjan se jutro za¢ne z dihalnimi vajami ob morju, dan
pa nadaljuje s sprehodi in nordijsko hojo po krajinskem parku, s
sprosc¢anjem ob gongih in v zvocni kopeli, z vadbo v bazenu z
morsko vodo ...

Ce potrebujete prostor za umiritev misli, ga boste tu gotovo
nasle.

Programu se letos na novo pridruzuje Se Otocec, ki bo navdusil
predvsem tiste, ki oboZujejo kombinacijo aktivnega oddiha, nara-
ve in vrhunske kulinarike. Na Otoccu lahko za¢nete dan z nordij-
sko hojo, nadaljujete s kopanjem v hotelskem bazenu s termalno
vodo, od koder se ponuja pomirjujo¢ pogled na gozd, s savnan-
jem ali samo pocivanjem na intimni zunanji terasi, z obiskom ved-
no Zivega in pisanega Grajskega vrta ... Vrhunec takega vikenda
in druzenja pa je gotovo ena vecerja v restavraciji hotela Grad
Otocec, ki jo priporoca tudi Michelinov vodnik. Tukajsnji stirje hodi
so prav posebno kulinari¢no doZivetje.

Vecerja na gradu - princeska v vas bo navdusena.

Prijateljstva ne nastanejo sama od sebe

Za dobre odnose potrebujemo cas. In pozornost. ZdruZzite prijetno
s koristnim — okrepite dragoceno prijateljstvo, ob tem pa se Se
razvajajte in poskrbite za svoje zdravje.

Oddih Punce, gremo me po svoje je veliko vec kot le velneski
paket. Je priloznost, da se za nekaj dni resimo vsakodnevnega
tempa, zato nazdravimo prijateljstvu in ustvarimo nove spomine.
Ker so nekatere osebe v nasem zivljenju vec¢ kot samo mimobezni
znanci in ker so nekateri vikendi veliko vec¢ kot samo vikendi, saj
ostanejo zgodbe, o katerih se govori Se dolgo potem, ko se vrne-
mo domov ...

Pozitivne lastnosti prijateljstva

> Izbolj$uje pocutje. Cas, prezivet z ljudmi, ob katerih se pocuti-
mo sprejete, nas osrecuje, sprosca in nam vraca energijo. Zato
se obdajte s prijatelji, ob katerih ste lahko preprosto to, kar ste.

-> Skupaj zmoremo vec. Prijatelji nas spodbujajo, ko nam zman-
jkuje zagona, in verjamejo v nas tudi takrat, ko sami nekoliko
podvomimo vase. Ko podpiramo njihove cilje in oni nase, vsi
skupaj rastemo.

- Podpora v vseh zZivljenjskih obdobjih. Res je, da nismo vsak
dan mlajsi, pravo prijateljstvo pa postaja z leti Se dragocenejse.
Ob ljudeh, ki nas poznajo in razumejo, lazje sprejemamo spre-
membe, zaradi njih se pocutimo povezane in varne.

- Zmanjsuje stres in osamljenost. Aktivno socialno Zivljenje kre-
pi odpornost, povecuje motivacijo in spodbuja bolj pozitiven
pogled na zivljenje. V¢asih je dovolj ze iskren pogovor, in se zdi
breme dneva precej lazje.

- Vzajemnost. Ena najlepsih lastnosti prijateljstva je, da osrecuje
obe strani. Ko prejemamo pozornost, podporo ali prijazno be-
sedo, nam je toplo pri srcu. Ko to dajemo, pa obcutimo zado-
voljstvo, da smo prispevali k dobremu pocutju nekoga, ki nam
veliko pomeni.

- Podpora v dobrih in slabih ¢asih. Veselje je Se lepse, ko ga
delimo z drugimi, tezki trenutki pa so lazje premostljivi, ¢e Cuti-
mo iskreno podporo. Pravi prijatelji ostanejo ob nas v obdobjih
uspehov in tudi izzivov in nam dajejo vedeti, da na zivljenjski
poti nismo sami.




Vsaka destinacija ima
svoje care.

Preverite vsebine paketov in se odlocite, kam jo boste mahnile. )
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% 25.10. 026
agu Deluxe*** do 25. 10,2026 — 69,C
aguna Deluxe**** 25, 10. - 29.11.2026 307,00 EUR
Svoboda**** komfort soba do 26. 10. 2026 394,00 EUR
Svoboda**** komfort soba 25. 10. - 29. 11. 2026 340,00 EUR
Hoteli Otocec Vila Laguna do 25. 10. 2026 (min. 4 osebe) 321,00 EUR
Hotel Sport Otogec**** komfort 286,00 EUR  yij; [ aguna 25.10. - 29. 1. 2026 (min. 4 0sebe) 266,00 EUR

Veljavnost ponudbe: do 30. 12. 2026. Cene veljajo na osebo, v dvoposteljni sobi, in ze vklju¢ujejo popust za ¢lane Kluba
Terme Krka. Doplacila: polni penzion, enoposteljna soba, turisti¢na taksa.

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

Tudi in predvsem po petdesetem

Redna telesna dejavnost je po 50. letu nadvse pomembna, saj pomaga ohranjati telesno spretnost
in sposobnost, moc in vzdrzljivost, s tem pa pripomore k boljsemu pocutju in vecji samostojnosti pri
dnevnih opravilih. V zadnjem casu je bilo o dolgozivosti in o tem, kaksno viogo ima pri tem redna
telesna dejavnost, opravijenih kar nekaj raziskav.

Anita Mozgan, prof. Sportne vzgoje, instruktorica pilatesa in joge, osebna trenerka



Kako razloziti dolgozivost

To je opis za dolgo kakovostno Zivljenje, ko neizbezni upad fizic-
nih in kognitivnih sposobnosti odmaknemo za nekaj let, lahko tudi
za vec desetletij. PeSanju telesa nihce ne uide, lahko pa odlocilno
vplivamo na to, kako kakovostno bomo preziveli poznejsa leta —
da bomo lahko sami skrbeli zase, da bomo zmogli vsaj manjse
napore, se z lahkoto odpravili na kak izlet, uzivali v aktivnostih, ki
smo jih obozevali kot mlajsi, in prezivijali dneve in noci s ¢im manj
bolecinami.

Vsaj enkrat na teden. Bi $lo?

V reviji European Geriatric Medicine je bila oktobra 2024 pred-
stavljena raziskava, v kateri so raziskovalci spremljali starejse ljudi
in ugotavljali, kako pri njih napreduje telesna oslabelost in kako
pogosto so telesno dejavni. Tisti, ki so se vsaj enkrat tedensko
ukvarjali z zmerno telesno dejavnostjo, so bili manj krhki in ne-
modni. Ze ena vadba tedensko ima torej dolgoroéne pozitivne
ucinke — preprecuje oslabelost in vpliva na ohranjanje vitalnosti
in zdravja tudi v starosti. Se ve¢ telesne dejavnosti pa prinaa e
boljse rezultate. Ta moja opazanja potrjujejo tudi druge raziskave
o pozitivnih ucinkih vadbe na telo. Ker v centru Vitarium ze vec
kot 20 let vodim telesne vadbe in individualno svetujem nasim
gostom, lahko z gotovostjo trdim, da aktivni nacin zivljenja prinasa

in zagotavlja dolgozivost. Z veseljem opazujem starostnike, ki v
telesnih sposobnostih, kot so vzdrZljivost, hitra hoja, ravnotezje,
moc in gibljivost, prekosijo tudi 30 in vec¢ let mlajse od sebe. S svo-
jim delovanjem so idealen vzor in naj vam »pihnejo na dusog, da
je treba nekaj spremeniti, Ce si Zelite boljSega pocutja in zdravja.

In kaj se zgodi, ¢e nisi dejaven

Tisti, ki so opustili redno telesno dejavnost za vec kot pol leta, po-
gosto opazajo drasti¢ne spremembe, kot so: upad misi¢ne mase
(kar dokazujemo z meritvami na bioimpendancni tehtnici), slabse
ravnotezje, slabsa gibljivost, hitra zadihanost, povecanje deleza
mascob, pogosto tudi zvisan krvni tlak, pojav sladkorne bolezni
tipa B in predvsem slabse pocutje in pojav nespecnosti. Marsikdo
pa postane tudi bolj otoZen, depresiven.

Nikoli ni prepozno

Na tej tocki bi rada spodbudila vse, ki §e niste aktivni, in vse, ki
ne veste, ali ste dovolj — nikoli ni prepozno zaceti, saj se telo ob
vsaki telesni aktivnosti Ze hitro odzove z rezultati. Postavite si cilj:
»Pri 90ih bom plesal, Sel bom na dopust in uzival v plavanju, lahko
bom prekolesaril od doma do ..« Da pa bo vas cilj uresnicljiv, si
pomagajte z naklonjenostjo svojemu zdravju in dobremu pocutju.

1. V primeru zdravstvenih tezav se najprej posvetujte z zdravnikom o
kontraindikacijah, priporocilih. 1zogibajte se aktivnostim, ki bi lahko poslabsale
vase zdravstveno stanje. Posebna previdnost velja po poskodbah, pri sréno-zilnih
obolenjih in ob vseh akutnih in kroni¢nih tezavah.

oevew
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2.Vadbo nacrtujte tako, da boste misiéno mo¢

vzdrzevali ali jo povecevali. Z malo

ustvarjalnosti lahko tudi med kardiovadbo vnesete potrebne vaje za mo¢, ki vam
bodo pomagale pri nujnih dnevnih opravilih.

3.V dnevno rutino vnesite jutranje ogrevanje (10-15 minut) in raztezne vaje, kar bo
pripomoglo k zmanjsanju boleéin in lazjemu zagonu za dan, ki je pred vami, saj

boste z raztezanjem pospesili prekrvitev.

4.Ce nimate vedéjih tezav, prehodite dnevno vsaj 5000 korakov. Vsak korak steje! Na
delu ali doma - med delom veckrat vstanite, se sprehodite, hodite po stopnicah,
pesacite do tja, kamor bi se mogoce raje peljali ...

5.Veckrat dnevno naredite ravnotezne vaje, postojte na eni in na drugi nogi, med hojo
visoko dvigujte kolena in hodite zelo pocasi, delajte daljSe korake in korake v vse
smeri, hodite po prstih, z visoko nad glavo dvignjenimi rokami ...

6. Poskrbite, da boste dovolj spali, pocivajte, bodite prisotni v trenutku, ¢éim veckrat
ozavestite svoje dihanje, ga umirite, dihajte s trebusno prepono, ¢im ve¢ skozi nos.

7. Veliko se smejte.

20



Poslusajte se

NasSe pocutje nam pove vse, tudi kako ravhamo s seboj. Vsak od
nas mora najti svoj recept za ohranitev zdravja in dobrega pocutja.
Ko imamo leta izkusenj, vemo, da je prava sreca, e se dobro po-
znamo. Da to¢no vemo, kaj potrebujemo, kaj nam skodi, kaj koristi,
kaj nas osrecuje in kaj jezi, zalosti. Za ohranjanje zdravja in ravno-
vesja so namrec izrednega pomena tudi ¢ustva.

Kombinirajte!

Pri svojem delu tudi pri starejSih vedno kombiniram vadbo za moc,
kardiovadbo, ravnotezne vaje in vaje za gibljivost in sprostitev.
Marsikateri vadeci se sprasuje, kaj bi mu najbolj koristilo, katero
vadbo najizbere. Tu gre za zelo individualno svetovanje, po oceni
njegovega zdravstvenega stanja, predhodnih poskodb, trenutne
telesne pripravljenosti in morebitnih deformacij oz. neskladij v te-
lesu ali pomembnih primanjkljajev. Na podlagi opazanj med vadbo
hitro ugotovim, kaj je vzrok za morebitne tezave in kaj je tisto, kar
vadeci najbolj potrebuije.

Mogoce se bo komu zdelo neverjetno, a vsi, ki so vkljuceni v
programe in so dnevno telesno dejavni 2-3 ure, opazijo ze po
nekaj dneh: boljse splosno pocutje, zmanjsajo se bolecine, laZje
zmorejo in ohranjajo tempo nordijske hoje, postanejo bolj gibljivi,
spretnejsi, izboljSa se njihovo ravnotezje in zniza krvni tlak. Na vse
to vpliva kombinacija vadb in u¢enja ¢ujec¢nosti. Ravno prava kom-
binacija sprostitve, ¢asa zase in CujeCega ravnanja prinasa notranji
mir in zadovoljstvo.

Brez pretiravanja

Ob prehudih naporih in v stresu se telo starejsih ne bo pozitivho
odzivalo na vadbo. Vadba mora biti izvedena z obcutkom za svojo
zmogljivost, potrebe in zelje. V¢asih ni dovolj, da vemo, kaj bi bilo
najboljse za telo, potrebna sta tudi prilagajanje in potrpezljivost,
da priemo do zelenih rezultatov postopoma.

Ohranjati moc ...

... je najbolj pomembno. Tako boste ohranjali samostojnost, ce
boste ohranjali miSice in kostno maso in tako zmanjsali moznost
padcev in poSkodb. Vadba moci in krepitve telesa je po 50. letu
nujna, v prid temu govorijo vse raziskave. Z ohranjanjem moci bos-
te tudilaZje ohranjali primerno telesno tezo, ker bo vas bazalni me-
tabolizem ostal na vigji ravni, kot bi bil ob postopnem izgubljanju
misicne mase in moci skeletnih misic, ki je povezano s staranjem.
Na drugo mesto bi sama umestila kardiovadbo, s katero boste
poskrbeli za ohranjanje zdravja srca, zmanjsali boste moznost
obolenj in izboljsali presnovo, z vsem tem pa si lahko zagotovite
dolgozivost.




Enako kot ohranjanje moci in vzdrzljivosti je pomembno tudi
ohranjanje gibljivost vseh sklepov, ker to zmanjsa bolecine v njih
in omogoca varno gibanje in izvajanje vadb.

Pocasi in vztrajno

Ce 7e dolgo niste bili aktivni, za¢nite postopoma, previdno, z ob-
¢utkom za svoje telo. Priporocila bi vam, da v tem primeru prosite
za pomo¢ osebnega trenerja — z nasveti in sestavo individualne-
ga nacrta vam bo pomagal, da se boste naucili tudi vaje pravilno
izvajati.

Za to, da je vadba ucinkovita, pa so potrebni tudi vztrajnost, red-
nost in pravo zaporedje. Vsaka telesna aktivnost prinasa pozitiv-
ne ucinke, Ce je individualno prilagojena, zato ne zacenjajte vadb
sami, s pretezkimi bremeni in prevec intenzivno. Kar ste mogoce
lahko poceli pred dvajsetimi ali Se desetimi leti, zdaj za vas, Ce ste
stari petdeset ali vec let, ni vec nujno koristno.

Vsak gib izvajajte z ob¢utkom in po zdravi pameti, da ne bo prislo
do poskodb. Vsi materiali se namrec starajo, in tako se stara in sla-
bi tudi nase telo, z njegovim primernim vzdrzevanjem pa si lahko
pomagamo, da bo prislo do tega ¢im pozneje in z manj pridruzeni-
mi boleznimi, poSkodbami in bolecinami. Da bo vasa jesen barvita,
zabavna, z veliko Zivljenjske energije.

NASVE ZA VSE
Po 50, | EJu:

- 2 do 3 x tedensko — vadba za mo¢ (vsaj
30 min.)

- vsaj 5 x tedensko — hoja ali kardiovadba
(30 min.)

-> vsak dan - 10 minut raztezanja. Takoj

zjutraj razgibajte hrbtenico in ogrejte

sklepe.
- 5 x tedensko - vaje za ravnotezje.
Izvajate jih lahko, ko opravljate hisna in

gospodinjska opravila.
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Odli¢na vaja za ohranjanje vitalnosti in mo¢i — POCEPI
OB OPORI STOLA / VSTAJANJE S STOLA

NAMEN: krepitev miSic nog in zadnjice; vaja je pomembna za
vstajanje iz sedecih polozajev, laZzjo hojo po stopnicah, uci pra-
vilnega vzorca gibanja; rezultat bo tudi manj moznosti za padce.
Lahko dodate utezi, ob vstajanju pa se lahko Se dvignete na prste.

OPIS:

- Stojite za stolom z naslonjalom, s stopali v Sirini bokov, roki sta
ali v opori na naslonjalu ali pa ob boku oziroma pred telesom
in z utezmi.

- Z vdihom upognete kolena in se spustite v pocep, vendar pa-
zite, da potiskate kolena navzven in da imate vzravnan hrbet.

- Zizdihom se vrnete v zacetni poloZaj (vstanete).

STEVILO PONOVITEV: 3-krat po 15-20 ponovitev
ODMOR: 30 sekund

Torej ...

Vsem, ki Se oklevate — pravi trenutek, da zacnete migati, je zdaj.
Ce sami ne najdete motivacije in ne veste, kako zaceti, se prikl-
jucite kaki organizirani vadbi v vasem kraju ali pa pridite k nam v
Vitarium. Pomagali vam bomo usvojiti navade, ki bodo izboljsale
kakovost vasega Zivljenja v letih, ki so Se pred vami. Skupaj bomo
nasli nacin in pot, ki vas bo osrecevala, Zivljenjski slog, ki vam bo
polnil baterije, skrbel za smeh, dobro pocutje in vitalnost, ki bo ¢as
vrtela pocasneje.



Pot do zdravja, vitalnosti in
ravnove;sja, podprta z izkusenim
strokovnim vodstvom - odkrijte
nase programe v Termah
Smarjeske Toplice

e
VitaDetox ‘  ImmunoRebalance

e

Nasi programi v Termah Smarjeske Toplice pod vodstvom
zdravstvenega osebja ter Sportnih in velneskih strokovnjakov
gostom ucinkovito pomagajo doseci cilj.

Vsi programi vkljuc¢ujejo tudi zdravniski pregled z ergometrijo in

so individualno prilagojeni.

Terme Smarjeske Toplice 5 noci 7 noci

VitaDetox 1.209,00 EUR 1.640,00 EUR
_——m M [ ) [ )

SlimFit 1.392,00 EUR 1.821,00 EUR \/rtarrum

ImmunoRebalance 1.438,00 EUR 1.880,00 EUR Spa &Clinique

Cene veljajo na osebo, v dvoposteljni sobi hotela Vitarium**** Superior, za polni penzion, in Ze
vkljuCujejo popust za clane Kluba Terme Krka. Doplacila: enoposteljna soba, turisticna taksa.
Ponudba velja do 23. 12. 2026.

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si
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Poletje in jesen sta letna ¢asa, ko se negovani vrtovi kazejo v naj-
lepsi luci. Narava pa je letos postavila vrtickarje pred zahteven
izziv — previsoke temperature in premalo deZja, negotov izid nav-
kljub veliko truda ... A ko na enem koncu nekaj vzame, nam na dru-
gem koncu nekaj podari, morda kaj nepri¢akovanega. Nas Grajski
vrt tako letos Sele z jesenjo stopa v obdobje, ko bo lahko pokazal
svoj pravi znacaj. Na gredah zorijo buce, semena soncnic se Se
polnijo z energijo sonca, iz zemlje prihajajo aromaticni ¢esni, nasi
neutrudni vrtnarji pa ze razmisljajo tudi o prihodnji sezoni. Nastopil
je Cas obilja, umirjen in zrel ...

Grajski vrt, zasnovan po nacelih ekoloske
pridelave, je nastal iz Zelje, da bi gostom
priblizal okus domace hrane in pomen
spostliivega odnosa do narave. Na njem

dajemo prednost domacim sortam, pridelke
pa nato uporabimo v kuhinjah hotelov Grad
Otocec in Sport na Otoc¢cu in tudi na drugih
destinacijah Term Krka.

Na Otoccu sta vrt in kulinarika najtesneje povezana

Kar zjutraj Se raste na zelenjavnih gredah, se lahko opoldne ali
zvecer 7e znajde na krozniku. Od zemlje do mize je zgolj »tri ko-
rake«. Ni¢ pri nas ni povezano z dolgimi dobavnimi verigami in
zapletenimi zgodbami, kajti nasa glavna zgodba raste tik ob do-
lenjskem gozdu.

Nekaj posebnega je ze sprehod po jesenskem vrtu

Nivec poletnega vrveza, ta mir pa vabi k opazovanju podrobnosti.
V mehki jesenski svetlobi ... Zlati listi na sadnem drevju, semena,
pripravijena na novo zivljenje, $e vedno polne gredice, ki se jih
bo ... eno za drugo ... kmalu zacelo pripravljati na pocitek. Narava
tu ne govori o koncu, ampak o kroZenju. Na nasem vrtu igrajo
pomembno viogo naravni ritmi, zastirka iz listja in drugih organskih
materialov ter spostovanje biodinamic¢nih nacel pridelave.

Na vse dragoceno je vredno cakati

Jesen na Grajskem vrtu nas vedno spomni: da so tiste stvari, ki
potrebujejo ¢as, pogosto najboljse. Dober pridelek. Poln okus. Pa
tudi trenutki, ko se ustavimo, da opazujemo naravo, kako pocasiin
potrpezljivo zakljuCuje Se en svoj krog, ko nam ponuja najdrago-
cenejse, kar je ustvarila. Grajski vrt za otoske goste ni le slikovita
kulisa, temvec tudi domaca trznica, ziva zakladnica sestavin, iz ka-
terih nastajajo jedi, ki se pojavijo na kroznikih v nasih restavracijah.
Jesen na Grajskem vrtu pa je predvsem zgodba o zrelosti, okusu
in tesni povezanosti med zemljo, mizo in dobrim pocutjem.
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Buchni svaljki v cesnovi omaki s son¢ni¢nimi semeni

Lecep] 3 Gryy

Recept je pripravil Dejan Miskovic, vodja kuhinje v hotelu Sport.

Za 4 osebe potrebujemo:

« 500 g ociscene in olupljene buce hokaido
« 300 g pseni¢nega zdroba

« 50 g naribanega parmezana

« 2 jajci

« 100 g Cesna

« 0,3 1sladke smetane

« soncni¢no seme

« sol

« beli poper

Ocisceno buco 40 minut pe¢emo v pecici pri temperaturi 160 sto-
pinj Celzija. PeCeno pretlacimo; ko se ohladi, dodamo zdrob, jajca,
parmezan, sol in poper. Vse skupaj zamesimo v testo, iz njega
oblikujemo svaljke in jih skuhamo v slani vodi; kuhani so, ko pripla-
vajo na povrije. Cesen olupimo, nasekljamo in rahlo preprazimo,
dodamo smetano in zacinimo s soljo. Ko postanejo zrnca ¢esna
mehka, omako precedimo. Sonc¢ni¢no seme poprazimo v ponvici.
Kuhane svaljke razporedimo po kroznikih, jih prelijemo s ¢esnovo
omako in posujemo s prazenimi son¢ni¢nimi semeni.

Jed je vegetarijanska, po zelji pa jo lahko postrezemo tudi z belo
ribo ali perutninskim mesom.

Buca hokaido: jesenska kraljica vrta

Buca hokaido, ki, kot pove Ze njeno ime, izvira z japonskega otoka
Hokaido, velja danes za eno najbolj priljubljenih jesenskih vrtnin.
Prepoznamo jo po znacilni zivo rdece-oranzni barvi in okusu, Ki
rahlo spominja na kostanje. Za razvoj potrebuje priblizno 90 dni —
sejemo jih spomladi, pobiramo pa jeseni.

Te buce so za zdravje zelo dragoceno zivilo. Vsebuje predvsem
veliko beta karotena, ki ga telo pretvarja v vitamin A, pomemben
za zdravje ocCi in koZe in za imunski sistem. Bogata je tudi z vita-
minom C, kalijem, kalcijem, Zelezom in prehranskimi vliakninami, ki
podpirajo in dajejo obcutek sitosti.

Ker vsebuje malo mascob, hkrati pa veliko drugih, koristnih hra-
nil, je odli¢na izbira za lahke jesenske jedi z razmeroma nizko ka-
lori¢no vrednostjo. Njena naravno sladka aroma pa poskrbi, da
navdusuje tako v preprostih juhah in prilogah kot tudi v sodobnih
gurmanskih receptih.
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ZDRAVLJENJE BOLECINE:
7 AKAJ JE POMEMBNO TUDI
PROTIVNETNO DELOVANJE

/DRAVIL?

Vsi smo ze doziveli bolecino - tisti opozorilni signal, da je nekaj narobe ali da je prislo do
poskodbe. Vendar ne gre vedno za neposredno posledico poskodbe tkiva, véasih sploh ne
najdemo jasnega telesnega vzroka. Zato je bole¢ina eden najkompleksnejsih medicinskih
pojavov. Da bi jo lahko uspesno zdravili, jo moramo najprej razumeti.

Ceprav bole¢ino pogosto dozivjamo kot nekaj
negativnega, ima pomembno zascitno vlogo. Pogosto
je prvi znak, da se v telesu dogaja nekaj nenavadnega
ali Skodljivega, zato nas spodbuja k ukrepanju. Kljub
tej koristni funkciji pa jo obZutimo kot neprijetnost in jo

AKUTNA BOLECINA

Akutna bolecina je zascitni mehanizem, ki nas
opozorina poskodbo, vnetje ali drug skodljiv drazljaj.
Obicajno ima jasen vzrok. Pojavi se nenadoma in
navadno mine, ko je vzrok zanjo odpravljen. Njena
vloga je predvsem opozorilna — spodbuja nas, da
poskodovano mesto zascitimo, poiS¢emo pomoc ali
spremenimo vedenje.
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zelimo ¢im prej odpraviti ali vsaj omiliti. Pri tem je klju¢no
vedeti, da se lahko razlikuje po trajanju, vzroku in nacinu,
kako vpliva na naSe vsakdanje Zivljenje. Zlasti razlika med
akutno in kroni¢no bolecino je eno temeljnih izhodisc,
ko se odlo¢amo, kako bi jo odpravili ali vsaj olajsali.

KRONICNA BOLECINA

Kroni¢na bolecina traja dlje ¢asa, pogosto leta,
celo desetletja. Marsikdaj vztraja tudi takrat, ko
primarnega vzroka ni vec, kar kaze na spremembe
v delovanju zivéevja. V primerjavi z akutno je bolj
zapletena, tezje obvladljiva ali celo neozdravljiva,
zato je pomemben celosten pristop k zdravljenju.




\ : 2 3
ALI STE VEDELI?

. Bolecina v krizu je povezana s sodobnim Zivljenjskim slogom,
zlasti z dolgotrajnim sedenjem.

« Hrbtenica se je evolucijsko razvila v obliko ¢rke S, med
sedenjem pa to obliko izgubi, kar povzroca Stevilne tezave,
tudi bolecino v krizu.

« Kar 63 % ljudi s kroni¢no bolecino obcuti bolecino v krizu.

. Zaradi bolecine v spodnjem delu hrbta, ki jo obi¢ajno sprozijo
dejavniki v delovnem okolju, trpi 55 % pisarniskih delavcev.

_4

Zdravljenje bolecine

Pri zdravljenju je poleg lajSanja simptomov pomembno zmanjSevanje vnetja prispeva k hitrejSemu okrevanju in
tudi obvladovanje vnetja, saj je zelo pogosto eden boljSi kakovostizivljenja. Z zgodnjim in ucinkovitim lajSanjem
od vzrokov bolecine. Pri Stevilnih akutnih bolecinah, na  akutne bolecine tudi preprec¢imo, da bi postala kroni¢na.
primer v sklepih, miSicah, krizu ali po poskodbah, lahko

Zdravljenje bolecine temelji na kombinaciji ustreznega Zzivljenjskega sloga in protibolecinskih
zdravil (analgetikov). Zdravniki in farmacevti pogosto svetujejo nesteroidna protivnetna zdravila
(NSAR), med katera spada ucinkovina naproksen.

Upri se bolecini z Nalgesinom® S

Nalgesin® S, ki vsebuje natrijev naproksenat in spada med nesteroidna protivnetna zdravila, zdruzuje

klju¢ne lastnosti dobrega analgetika:

« ucinkuje ze v 15 minutah (1),

+ deluje do 12 ur,

- lajSa bolecino in vnetje,

- primeren je za razlicne vrste bolecine (npr. glavobol,
bolecino v krizu, v miSicah in sklepih),

i

. primeren je za razli¢ne skupine bolnikov. 275 mg ﬁ!;ﬁ;il;’o oblozen
tablete 3
-’

V Sloveniji je Nalgesin® S najveckrat svetovano zdravilo za
samozdravljenje bolecine, ki jo spremlja vnetje. (2) Dolgotrajno

delovanje zagotavlja no¢ brez bolecin in tako pripomore k
dobremu spanju in kakovostnemu pocitku.

Besedilo obravnava zdravilo brez recepta. Pred uporabo zdravila natancno preberite navodilo!
O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom
ali s farmacevtom.

Literatura
1. Sevelius H et al. Bioavailability of Naproxen Sodium and Its Relationship to Clinical Analgesic Effects. BrJ Clin Pharmacol 1980; 10: 259-63.
2. ePharma. [citirano 15. maja 2026]. Dostopno na: https://market.epharma.si.
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13. KRKIN TEDEN HUMANOSTI IN PROSTOVOLJSTVA

(T4 KRKN

Skupaj ustvarjamo bolj socutno druzbo

SIMONA GORJUP | FOTO: ARHIV KRKE

Odprtost do socloveka, pripravljenost pomagati in obcutek
skupne odgovornosti so vrednote, ki so nas povezovale tudi
na letosnjem Krkinem tednu humanosti in prostovoljstva.
Pod skupnim sloganom Radi pomagamo je skoraj 1000
krkasic in krkasev s Stevilnimi dejavnostmi po Sloveniji in
v 24 drzavah, kjer imamo svoje poslovne enote, nesebi¢no
Sirilo vrednote pomodi, solidarnosti in sodelovanja.

V' okviru Stevilnih prostovoljskih dejavnosti smo pomagali
razlicnim ranljivim skupinam — med njimi starejSim, otrokom,
socialno ogrozenim in osebam s posebnimi potrebami. Po
vsej Sloveniji smo sodelovali v 23 domovih starejsih obcanov,
kjer smo stanovalcem namenili ¢as za druzenje, sprehode,
vadbo in ustvarjalne dejavnosti. Za varovance 19 zavodov
in Sol s prilagojenim programom smo organizirali Sportne in
kulturne dogodke, ustvarjalne, plesne in druge delavnice
ter kopanje v Termah Krka. Nudili smo u¢no pomoc otrokom
in humanitarnim organizacijam pomagali pri vsakodnevnih
dejavnostih. Pomemben del je bila tudi pomoc¢ na terenu — pri
Rdecem krizu in Slovenski karitas smo sodelovali pri pripravi
Zivilskih paketov ter osebam iz ranljivih skupin pomagali pri
vsakodnevnih opravilih, od cis¢enja bivalnih prostorov do
osnovnih popravil. Pomagali smo tudi v zavetis¢ih za Zivali,
zasadili nova drevesa in pri drugih dobrodelnih dejavnostih.

Rezultati skupnih prizadevanj so izjemni: zbrali smo 2,4 tone
oblacil in drugih potrebscin ter 51 kilogramov hrane za zivali,
pripravili pa smo 960 zivilskih paketov. Tudi krvodajalstvo
ostaja pomemben del Krkine prostovoljske tradicije. Letos
smo v Ljubljani, Novem mestu, Krskem in Ljutomeru zbrali kar
65 litrov krvi, s ¢imer smo vnovic prispevali k reSevanju zivljen;.

Na$ dobrodelni teden smo tudi letos zakljucili z dnevom
odprtih vrat na Krkini osrednji lokaciji v Novem mestu.
Dogodek je povezal vec¢ kot 1600 udelezencev Slovenske
univerze za tretje Zivljenjsko obdobje iz vse Slovenije in vhovic¢
poudaril pomen medgeneracijskega sodelovanja. Obiskovalci
so si z zanimanjem ogledali Krko ter spoznali njene izdelke in
storitve. Prijetni pogovori, nasmehi in Stevilna nova spoznanja
so ustvarili dan, ki je povezal ljudi dobre volje z vseh koncev
Slovenije.

Zakaj pomagamo? Ker verjamemo v dostojanstvo vsakega
posameznika, ker Zelimo lajsati stiske in ker lahko z majhnimi
dejanji prispevamo k boljsemu vsakdanu posameznikov in bolj
povezani druzbi.

Skeniraj in preveri.

NAROCILNICA NA BREZPLAGNO 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 &t.) Postna st.:
Elektronski naslov: Kraj:

na zgoraj navedeni naslov.

prekli¢em (neobvezno).

Naro¢am se na brezplaéno revijo Vrelci zdravja in dovoljujem, da mi jo posiljate

Zelim prejemati obvestila o ponudbi, novostih in aktualnih vsebinah Term Krka
po navadni in elektronski posti. Seznanjen/-a sem, da lahko privolitev kadarkoli

Radi bi vas obvestili, da je upravijavec zgoraj navedenih osebnih podatkov, ki ste se jih odlogili deliti z nami, druzba Terme Krka, d. o. 0., Novo mesto, Novi trg 1, 8000 Novo mesto. Vase podatke bomo uporabljali le za
oznadene namene. Pri narogilu revije se podatki obdelujejo za namen vzpostavitve in izvajanja narodniskega razmeria ter posilianje brezplaéne revile Vrelci zdravia. Ce podate privolitev za prejemanje obvestil, bomo vage
podatke uporabljali tudi za obves&anje o ponudbi, novostih, ugodnostih in aktualnih vsebinah druzbe Terme Krka po navadni in elektronski posti. Privolitev lahko kadarkoli preklicete.

Druzba Terme Krka, d. 0. 0., Novo mesto obdeluje vade osebne podatke skladno s politiko zasebnosti, ki dolo¢a nadin in pogoje obdelave in je objavijena na spletni strani www.terme-krka.com. Ce obvestil o novostin in
aktualnih vsebinah Term Krka ne Zelite ve& prejemati, lahko to kadar koli sporogite 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 privolitev, zahtevate lahko, da vase
osebne podatke izbrisemo. Vaso zahtevo posliete na elektronski naslov dataprotection.officer. TK@terme-krka.si. Varstvo, obdelovanje in hramba osebnih podatkov so zagotovijeni po veliavni evropski in slovenski zakonodaji
o varstvu osebnih podatkov. Ce menite, da naga obdelava kri veljiavno zakonodajo, imate pravico do pritozbe pri nadzormem organu, to je Informacijskem pooblag&encu Republike Slovenije. Zavezujemo se, da bomo vase
osebne podatke obdelali tako, da bo z ustreznimi ukrepi zagotovijena ustrezna varnost, vkljuéno z za&gito pred nedovolieno ali nezakonito obdelavo in nenamerno izgubo podatkov.
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Med Solskimi pocitnicami priznavamo za otroke ugodne popuste oz. celo
brezplacen oddih. Pozammajte se na 08 20 50 340.

gﬂ_‘" '
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536,00 EUR
464,00 EUR

y taksa. erme D
-

a osebo, vdvo,teljnl sobi, za po vkljucuje m ‘erme Kr a. Doplaéila: polni penzion,
e Toﬂ:&n erm&S a ponul 23.12. 2026.

:
# Wyt *kkk & 3 ~
0 L - a guna 2 SOb ‘~ R
25.10.2026 ' Laguna ****, soba sup -?'i

1.346,00 EUR
1.256,00 EUR

aso Strunjan - Laguna “Laguna ****, soba de It e |
25.10. - 29.11. 2026 Laguna ****, soba
Cene v Laguni veljajo za sobo, za noéitev z zajtrkom, in Ze v '@ oopust za ¢

0 EUR

1 Terme §marje€ke Topliéi, Hotel Toplice***
 Terme Dolenjske Toplice, Hotel Kristal****

vev v

Cene veljajo do 23. 122026, za2 osebi, v economy sobi s froncoskin#ez:scem (140x200 / 160x200 cm), za polpenzion, in Z&
Terme Krka. Dodatno leziS¢e ni mozno. Doplacila: polni penzion, turisticna taksa.

vsebujejo popust za clane Klu
-

592,00 EUR

rka Doplacila: vecerja turistiéna taksa.

986,00 EUR
6,00 EUR

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




Dolenjske Toplice - kraj in
terme (2 del)

3
(o WA i

Nadaljujemo potovanje po zgodovini Term Dolenjske Toplice, ki smo ga zaceli v prejsSnji stevilki Vrelcev zdravja. V
prvem delu smo se sprehodili od prazgodovine do antike, spoznali geolosko dogajanje na tem obmocju in legendo,
ki prica o »odkritju« zdravilnih lastnosti tukajsnje termalne vode. Tokrat bomo razkrili nove zanimive zgodovinske
drobce, ki so vplivali na razvoj enega najstarejsih zdraviliskih krajev v Evropi ...

Toplice pri Rozeku

Toplice omenja ze listina iz leta 1470 kot naravno kopalisce, To-
plice pri Rozeku, o njih pa je pisal tudi Janez Vajkard Valvasor v
Slavi Vojvodine Kranjske (1689), med drugim: »En izvir ima obliko
polovicne jame, izklesane v skalo. Je obokan in velik kakor pol
sobe. V njem se da udobno sedeti in kopati pod obokano skalo.
Je zelo topel in prav mocan. Pri drugem izviru, ki je od prvega
komaj dvanajst korakov stran, je knez Janez Vajkard Auersperg
zgradil lepo poslopje s streho. Slednja kopel prekasa prvo po ve-
likosti, ne dosega je pa po moci, Ceprav je precej topla.« Tako je
opisal enega najstarejsih pokritih bazenov na Slovenskem.

Prelomno leto 1767

Verjetno najpomembnejsi mejnik v zgodovini zdravilis¢a predstavl-
ja postavitev kopaliSke stavbe leta 1767. S tem je bil omogocen
sprejem prvih gostov, zato Stejemo to leto za zaCetek zdravilis¢a
Toplice. Leta 1776 je kranjsko deZelno glavarstvo za zdravilis¢e
izdalo kopaliski red. Zdravnik in ucitelj zdravstvenih ved Anton

Valvasorjeva upodobitev Toplic




Kastelec je opravil prvo analizo termalne vode in jo po narocilu
kneza Auersperga izdal v drobni knjizici. Balthazar Hacquet, ki
je prav tako prouceval termalno vodo, pa je bil do analiz, ki jih je
opravil Kastelec, kriticen, a je napisal, da so Toplice edino urejeno
termalno zdravilis¢e na Kranjskem, s tem pa so se uvrscale med
vecja avstrijska zdraviliS¢a tedanje dobe.

Obdobje po letu 1800

Leta 1818 je knez Viljem Auersperg erarju za potrebe vojske po-
daril stavbo, pozneje poimenovano Invalidski dom, in v zdravilis¢e
so zaceli prihajati vojaki in Castniki. To se je izkazalo za knezovo
dobro poslovno potezo.

Da bi bilo zdravilis¢e prijetnejse za bivanje, so v hrastovem gozdu
ob Susici do leta 1829 uredili velik zdraviliski park s potkami, klo-
pmi, mizami, kegljis¢em in celo teniSkim igris¢em. Gibanje na sve-
Zzem zraku je bilo obvezen del terapije. Ostanek takratnega parka
je jarek na severnem robu danasnjega parka, takrat zasajenih par-
kovnih dreves pa zal ni vec.

Septembra leta 1834 je velik pozar unicil veliko topliskih his, tudi
obcinsko kasco, ki so jo postavili krajani ob pomoci lastnikov zdra-
vilis¢a le nekaj let pred tem. V kasci so si kmetje lahko sposodili
Zito, ¢e jim ga je doma zmanjkalo, vrnili pa so ga po Zetvi. V poZaru
je bilo poskodovano tudi zdravilis¢e, a s pomocjo okolicanov, no-
vomeskega prosta in oblasti, novomeske pa tudi dezele Kranjske,

so bile posledice pozara hitro odpravljene.
Razvoj zdraviliS¢a

Kot prvi stalni zdravnik v Toplicah se omenja Avgust Kulovic, ki je
zdravilis¢e zakupil najverjetneje leta 1865, za deset let, nato pa je
zakup $e dvakrat podaljal. Ze leto po prvem zakupu je bil izvoljen
za zupana. Krajani so ga cenili zaradi njegovega prizadevanja za
razvoj kraja in kot vrhunskega sadjarja.

Ko je zdravilis¢e prevzel, je bilo v dvonadstropni kopaliski stavbi
30 sob za goste, v pritli¢ju sta bili ordinacija z lekarno in restavra-
cija s sprejemnico in sobo za biljard., v kletni etaZi pa trije bazeni,
do katerih so vodila lo¢ena stopnisca. Najvecji bazen se je ime-
noval Knezja kopel in je bil namenjen premoznejsim in pripadni-
kom visjega sloja. Na galeriji nad bazenom je bila fontana za kure
pitja mineralne vode. Drugi bazen, z nekoliko nizjim stropom, se
je imenoval Karlova kopel (pozneje Jamski bazen), v njem pa so
se kopali, izmeni¢no vojastvo in podezelani, uporabljali pa so ga
tudi za zdravljenje z inhaliranjem. Presezek vode iz te kopeli se je
pretakal v tretjo, Jozefovo kopel, ki je bila namenjena uboznejsim.
Vse tri bazene so dvakrat dnevno izpraznili in jih ocistili s krtacami.
V bazene je voda prihajala med kamnitimi plos¢ami tlaka, zato je
bil zdravilni u¢inek vode optimalen.

Sozitje

Z zdravilis¢em se je razvijalo tudi naselje; z njim je sluzilo in prav
zaradi njega je bilo tudi sredis¢e dogajanja v tem delu takratnega
novomeskega okrajnega glavarstva. Velika pomanjkljivost kopalis-
¢a, ki je bilo v monarhiji zelo cenjeno, pa so bile slabe prometne
povezave — relativno dobra je bila le z Novim mestom. Zaradi sla-
bih cest so se gostje od leta 1894 pripeljali z vlakom do Straze, ker
je do tja segal krak zeleznice iz Novega mesta, od tam pa so jih do
zdravilis¢a prepeljali z omnibusom (manjsi bus s konjsko vprego).

Poleg kmetov je v Toplicah Zivelo tudi kar nekaj obrtnikov (usnjar-
jev, Cevljarjev, krojacev, mesarjev) in ze leta 1821je v Auerspergovi
hisi zacela delovati Sola. Med najpomembnejse ucitelje spadata
Martin Matko, ki se je kot ucitelj zaposlil leta 1892, in Dragotin
Gregorg, ki je sluzbovanje nastopil leta 1904. S svojim delom sta
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bila oba pomembna pri kulturnem in gospodarskem razvoju kraja,
Gregorc pa je imel velike zasluge tudi za ustanovitev Sokolskega
drustva.

Nastop topliskih sokolov na zdraviliSkem trgu;
foto Karel Henigman

Leta 1895 so Auerspergi zeleli zdravilis¢e prodati. Ker pa do pro-
daje ni priélo, je skrb zanj prevzel logarski urad iz Soteske. Se
istega leta (dva dni pred velikono¢nim potresom v Ljubljani) pa je
velik pozar upepelil velik del Toplic, tudi Auerspergovo hiSo na
trgu. Na mestu te in sosednje hiSe so zato zaceli graditi Zdraviliski
dom. Ob pozaru je knez Auersperg ob¢anom pomagal finan¢no,
z materialom in z delovno silo. Hkrati z izgradnjo ZdraviliSkega
doma pa je bil urejen tudi nov zdraviliSki park z drevoredom. Tega
leta se je knez Auersperg z dezelnim odborom vojvodine Kranjske
dogovoril za ustanovitev zdravstvenega okrozja, in tako je postal
kopaliski zdravnik tudi okrozni zdravnik. V nadaljevanju se je v To-
plicah zamenjalo kar nekaj zdravnikov, eno vidnejsih vliog pa je
odigral dr. Konvalinka ...

Topliski trg s kostanjem, svetilko na kamnitem podstavku in
| lipo. Razglednica je bila odposlana leta 1902.

Vir (besedilo in fotografije):
Dolenjske Toplice v odsevu casa, znanstvena monografija ob 800-letnici
prve omembe Dolenjskih Toplic v zgodovinskih virih (2015)



Jesen klice na oddih, na Otocec!

Ste za aktiven, radoziv oddih ali za
romanticen odklop z grajsko vecerjo?

Aktiven oddih Predani strastem i
« 2 nocitvi s polpenzionom za 2
 neomejeno kopanje v termalne
+ neomejen vstop v savhe,

\ » o i - -,.A‘_" s =

+ moznost dodatnih Sportnih akii i Cilu -~

« 20 % popust na gostinske stori c, . x

« 1x vecerja za 2 osebi v restavraciji hotela Grad Oto¢ za Roma (:ry;oddig)'  §
4 4 \

-

,. '
Oddih s polpenzionom v hotelu Sport )

2 noCi/ 2 osebi
Aktiven oddih Predani strastem 316,00 EUR

Romantic¢ni oddih 450,00 EUR

Cene veljajo za 2 osebi, v dvoposteljni sobi, za polpenzion, in Ze vkljucujejo popust za ¢lane Kluba Terme Krka. Doplacilo: turisticna
taksa, komfort soba. Ponudba velja do 23. 12. 2026.

08 20 50 340 booking@terme-krka.eu www.terme-krka.si
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AZIJSKO ANDREJ
OBLACILO CAPUDER
NAGIB,
SPODBUDA SLOVENSKA RDECA
TISKOVNA POLJSKA
AGENCIJA CVETICA
MISELNOST,
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ARBUS - ameriska fotografinja (Diane); JOOS - nizozemski slikar (van Cleve); MINOS - grski mitoloski kralj; SARONG - azijsko oblacilo;

Resitev poletne krizanke (vodoravno): SPEKTAKEL, KARANTENA, ASAD, ENEJ, CRES, TIN, PITA, ROKADA,
SPOLOVILO, DRVAR, ALZACAN, DRAPE, TAN, INTIMA, ARAL, AKANT, AROMUN, NE, NAKANA, ERIK, STO,
TAPISON, ZAHAR, SE, OCEPEK, NOMAD, TRAVEJA, RAJNICA, AKME, EVROPEIZEM, RAID, VARKA, RANA
Geslo (iz slike): POCITNICE

Zreb je nagrade poletne krizanke razdelil takole: ReSeno krizanko posljite do 22. 11. 2026 na naslov:
Terme Krka - Marketing, Novi trg 1, 8000 Novo mesto,
1.nagrada SONJA V., VITOMARCI s pripisom »Nagradna krizanka«. Med tistimi, ki
nam boste poslali pravino reSeno krizanko, bomo
2.nagrada  MILENA M., SLOVENSKA BISTRICA izzrebali pet nagrajencev, ki bodo prejeli nagrade
Term Krka. Zaradi varstva osebnih podatkov bomo
3.nagrada ZORAN M., IDRIJA pri objavi nagrajencev navedli le ime, zaletnico

priimka in kraj bivanja. Sreéno!
4.nagrada LOJZKA M.,VOLCJA DRAGA

5.nagrada  DANIJEL B., KOPER LERDIRE R

Naslov




restaurant & beach bar



