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Dobro pocutje telesa in duha

obro pocutje zagotovo vsak od nas
razume nekoliko drugace. Odvisno je
od posameznika in njegovih potreb,

spreminja pa se lahko glede na starost in zivljenjske
okolis¢ine. Za nekoga je dobro pocutje razvajanje od glave do peta, za drugega
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uzivanje v prijetni druzbi in ob dobri hrani, tretiemu pomeni predvsem zdravje, Voda. Jo ZNamo CeNiti? ceeeeeeeneenns e
nekdo pa ga vidi v ustvarjalnosti, delu in uspehih. Ne glede na to, s ¢im dobro Lagki termalini VIElCl oo v venenennn. e
pocutje v dolo¢enem trenutku enacimo, pa lahko re¢emo, da je v osnovi ven- B

dar nekaj, k éemur si vsi prizadevamo in ¢esar si vsi zelimo. Je smisel zivljenja. ] Cas je za savno! e eceeecccccccee.. G
A vse prepogosto nam nekoliko zmanjka, da bi to tudi dosegli. = b »Vse bolj poslusam svoje telowe«««««. @

V druzbi Thermana Lasko, ki je v gospodarski rasti s preoblikovanjem in pre- Dobro pocutje tretje generacije - - - - - @

imenovanjem nastala na tradiciji Zdravilis¢a v Laskem, smo naSe programe oblikovali
s poslanstvom, da skrbimo za vaSe dobro pocutje in zdravje kot vas sopotnik v vseh
zivljenjskih obdobjih in glede na vase razli¢ne potrebe. Dobro pocutje razumemo
v njegovem polnem pomenu — kot skrb za zdravje, razvajanje, nego telesa in
duha, osvezujo¢ oddih v privlatnem okolju, prijetno druzenje, udobje bivanja,
kulinari¢na doZivetja, programe za povrnitev zdravja ... vse, kar nam bogati in
polepsa zivljenje, ali — ¢e povzamemo — kot kulturo zdravega nacina Zivljenja.

Skrbimo za zdravje
Kako naj skrbim za svoje zdravje .. .. .. e
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Kako lajsati tezave pri fibromialgiji- - - e

Skrb za dobro drzo kot
Zivljenjsko poslanstvo «««-cceeeeeen @

NaSa ponudba temelji na znanju in prijaznosti ljudi, nasih sodelavcev in vasih pri-

jateljev. Za nami je bogata zgodovina, 155-letna tradicija, iz katere smo se na Ponudba m Utﬂp Thermane

temeljih zdravilnih termalnih vrelcev razvili v sodoben in kakovosten cen- —at
ter zdravstvenega in wellness turizma. Za nami so zivljenjske zgodbe ljudi,

Sezonskiprogramioooocoo-ooooooooo

. . o _ . . o . X P i dob Cutigeesecosees

nasih gostov in prijateljev, ki si ob nas in z nami obnavljajo in krepijo svoje rogrértl _ obrega p‘ocu Ja
Zivljenjske moci. Zdraviliski programi e« ceceececoonn
Otroska termalna dozivetja -« ----..

Pred nami pa je ¢asopis Moja Thermana, v katerem zelimo nase poslanstvo

deliti z vami, spoStovani gostje, nasi bralci. Tu boste nasli zanimive ideje, predloge in
recepte« za dobro pocutje. S strokovnimi ¢lanki vam bomo morda spodbudili novo
razmisljanje o sebi, o na¢inu zivljenja. Predstavljali bomo novosti v nasi ponudbi.

Kulinari€ni utrinki ««cceeeeeevnnneen
Okusimo]agkiutrip......................
Novicke iz Thermane seceeeecccssocccccces

THERMANA

HOTELI | MEDICINA | WELLNESS | KONGRESI

00006

Zelimo, da ob prebiranju dobite konkretne zamisli, kaj lahko storite zase, za svoje
boljSe pocutje in zdravje, da zacutite utrip dogajanja v Thermani Lasko ter da spoznate
zgodbe ljudi. Tistih, ki prihajajo k nam po dobro pocutje, in tudi tistih, ki se trudimo,
da vam bo v nasi hisi dobrega pocutja lepo.

Negujmo in razvajajmo se, bodimo dobre volje, oborozimo se s pozitivno energijo.
Uravnotezimo telo in duha. Jejmo hrano, ki nas dela zdrave. Upo¢asnimo tempo,
vdihnimo s polnimi pljuci, oddahnimo si, imejmo se radi in naredimo nekaj zase. In
za svet okoli nas, saj se bosta nase dobro pocutje in pozitivna energija slej ko prej
prenesla tudi na okolje in druge ljudi.

@ Thermana d.d., Zdraviliska cesta 6, 3270 Lasko
Rezervacije: 03 423 21 00, 03 423 22 00, Centrala: 03 423 20 00
Faks: 03 423 20 10
info@thermana.si, www.thermana.si
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Se vidimo!

Mag. Roman Matek
Direktor Thermana d.d. Lasko, druzbe dobrega pocutja
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Casopis dobrega pocutja Moja Thermana izdaja Thermana d.d., druzba dobrega pocutja, Zdraviliska c. 6, 3270 Lasko. Casopis izhaja dvakrat letno. Urednistvo: urednistvo@thermanassi,
tel.: 03 42 32 075. Odgovorna urednica: Metka Krivec. Glavna urednica: Misa Novak. Uredniski odbor: Metka Krivec, Goga Stojnsek Znidarec, Janja Urankar, Alja Beccari, Melita Zorec, Janja Kamen3ek, Cvetka Jurak, Irena §k0rja,
Silvester Krelj, dr.med., Polona Dornik, Barbara Ostir, Andreja Kriznik, Metka Mavri, Jernej Gostecnik. Lektoriranje: Lidija Jurman. Oblikovna zasnova in izvedba: Mojca Budnar, Budizajn. Fotografije: Arhiv druzbe Thermana Lasko,
v primeru drugih avtorjev je avtor naveden. Tisk: Tiskarna Dikplast d.o.0., Celje. Naklada: 50.000 izvodov. Mesec izdaje: September 2009. Pridruzujemo si pravico do sprememb vsebine.
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Voda

Besedilo: MiSa Novak

Ustvarila je na$S planet in omogocila njegovo evolucijo. Voda je osnova
vsakega zivljenja na nasem planetu. Povezujemo jo z necim najbolj
elementarnim, kot je omogocanje opravljanja vseh Zivljenjskih procesov v zivih
organizmih. Voda kot izvor in vir zivljenja. Hkrati pa je sinonim za uzitke. Skok v
globoko modrino, osvezujoc¢a prha, spros¢ujoca kopel, kozarec vode, ki odzeja ...

oblatila, ¢istimo svoje domove in avtomobile. Pijemo jo. Ko-
pamo se v njej. Pokriva dve tretjini zemeljskega povrsja. Tudi
¢lovesko telo je v veliki meri sestavljeno iz nje. Kmetijske kulture ne
rastejo brez nje, vsako zivo bitje jo potrebuje za obstoj. Brez hrane bi
¢lovek Se zdrzal priblizno en mesec, brez vode pa le nekaj dni.
Varna pitna voda nam omogoca zivljenje in je eden od osnovnih
pogojev zdravja. Zdravilna voda iz termalnih in mineralnih vrelcev
blagodejno vpliva na lajsanje bolezenskih tezav.
Voda ni le ustvarila Zivljenja, voda je Zivljenje! A jo kljub vsemu
temu vse bolj jemljemo za nekaj samoumevnega.

ano se umivamo, kuhamo, pomivamo posodo in peremo

Poraba pitne vode v zadnjih
sto letih ve¢ja za 15-krat

Ze najstarejse civilizacije so se razvile prav ob vodi. Dobro so se
zavedale vitalnega pomena te Zivljenjske tekocine in do vode gojile
veliko spoStovanie.

Se pred sto leti so ljudje vodo vecinoma ro¢no ¢rpali iz vodnja-
kov ali zajemali iz izvirov. V dvajsetih letih prejSnjega stoletja so bili
na vodovodni sistem prikljuceni le trije odstotki prebivalcev. Poraba
vode je bila zato minimalna.

Z rastjo prebivalstva in prikljuckov na vodovodni sistem se je
¢rpanje vode v zadnjih sto letih povecalo za vec kot 15-krat, a danes
na svetu kar 2,7 milijarde ljudi nima urejene varne in redne oskrbe s
pitno vodo, Se manj odvodnjavanja in ¢is¢enja odpadne vode.

Oskrba s pitno vodo zaradi sus in prevelike porabe vodnih zalog
postaja vse bolj krititna, povprasevanje po njej pa zaradi umetnega
namakanja, urbanizacije, industrializacije in vse ve¢je osebne po-
rabe e naprej naras¢a. Skoraj vse drZzave sveta imajo resne, ¢etudi
zelo razline tezave z vodo.

Kako bogati smo
z vodo pri nas

V zadnjem stoletju je v Sloveniji pretezno veljalo prepricanje, da je
obmocje Slovenije bogato z vodo. Da je Slovenija dezela voda. Slo-
venske reke in njihovi pritoki so skupaj dolgi 26.000 km, imamo 13
jezer in 150 registriranih slapov, ob vodah na povrsini pa predstav-
ljajo veliko bogastvo tudi termalni in mineralni vrelci pod zemljo.

V Evropi imajo od Slovenije ve¢ vodnih zalog na prebivalca le
Ze Svedska, Finska, Estonija, Norveska in Islandija, a to nam ne daje
dovoljenja, da z vodo ravnamo neodgovorno.

Voda v ¢loveskem telesu

V ¢loveskem telesu sta od dve tretjini do tri etrtine vode, odvisno
od starosti. Dojen¢ek ima v telesu ve¢ vode kot starostnik, prav tako
je imajo ve¢ moski kot Zenske.

Casopis dobrega potutja Moja Thermana

Voda ima v nasem telesu ve¢ nalog. Uravnava telesno tem-
peraturo, po telesu nosi hranilne in vitalne snovi, iz njega izplakuje
Skodljive snovi in vzdrzuje ravnovesje mineralnih snovi. Poleg tega
je tudi poceni lepotilno sredstvo za bolj sijo¢o kozo.

Ce pijemo premalo, nas telo takoj opozori. Postanemo utrujeni
in boli nas glava, pri izgubi 15 odstotkov vode pa lahko nastopi ze
smrt. Telo premore zapletene mehanizme, ki preprecujejo izsusitev.
Ce jih ne poznamo ali signalov telesa ne upostevamo, telo ne more
vec delovati normalno. Poslusajmo torej svoje telo in mu dajmo tisto,
kar potrebuje!

Pijmo, pijmo, pijmo ... vodo

Visak dan moramo popiti vsaj priblizno 1,5 litra vode (priporocene
koli¢ine so nekoliko visje od obicajnega vnosa, in sicer okoli 2,2 litra
za Zenske in 3 litre za moske), in to poleg tekocine, ki je sestavni del
prehrane, na primer sadja in zelenjave. Prava kolic¢ina vode pri ¢loveku
je odvisna od njegove starosti, spola, fizitne aktivnosti, dusevnega
stanja ali bolezni ter temperature in vlaznosti okolja.

Caj, kava, alkohol in druge umetne pijate preprosto ne morejo
nadomestiti Ciste naravne vode. Vsebujejo celo snovi, ki odstranjujejo
vodo iz telesnih zalog, kar pri ¢loveku povzroca Se vecjo zejo in tudi
odvisnost od teh umetnih pija¢. Privajenost na njihov okus in obilno
pitie teh pija¢ namre¢ avtomatiéno zmanjsujeta potrebo po pitju
vode. Raziskave pri Ameri¢anih so pokazale, da je 30 odstotkov ljudi
pretezkih, ker ne vedo, kdaj so Zejni, in ne lo¢ijo med lakoto in Zejo.

Kako popiti dovolj vode

Pitje vode je najbolje razporediti prek celega dneva, kar zagotavlja
dobro hidracijo organizma in s tem tudi dobro pocutje.

Za¢nemo s kozarcem tople vode na tes¢e, nato jo vsaj po nekaj
pozirkov ali kozarec pijemo med posameznimi obroki, torej veckrat
na dan, lahko pa tudi v ¢asu obroka — ¢e Zelimo obroku zmanj3ati
energijsko gostoto, a v zmernih tekoc¢inah, raje nekaj minut pred
obrokom. Dan zaklju¢imo s kozarcem ali dvema pred spanjem.
Prav slednje je Se posebej pomembno, saj s tem pripravimo telo na
opazno izgubo vode, do katere pride med spanjem. In spet smo pri
pomembnem jutranjemu kozarcu, saj je to ¢as, ko je kri najbolj vis-
kozna, torej najgostejsa, sréni infarkti pa zaradi tega najpogostejsi.
Piti moramo ravno tako pred telesnimi napori, med njimi in po njih,
s ¢imer ohranjamo pravo raven nase hidracije. Nikar ne pozabimo,
da moramo piti vedno, preden smo dejansko zejni.

Ce smo med tisto ve¢ino ljudi, ki ne pije dovolj — izdelajmo si
sistem pitja! Na hladilnik ali racunalnik si nalepimo listek, ki nas bo
opozarjal, da moramo piti, ali pa si Ze zjutraj nato¢imo stekleni-
co vode in jo imejmo vedno pri roki, vzemimo jo tudi v avtomo-
bil. Zadajmo si cilj, kako pogosto bomo segli po njej. Pitje lahko
tudi povezemo z opravili. Kozarec popijmo vsako polno uro ali po
vsakem telefonskem klicu. Cas je za kozarec vode! @
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Zakaj bi pil
prav vodo?
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Laski termalm
e vrelc &

Skrivnostno mo¢ laskih termalnih vrelcev so poznali ze stari Rimljani. V srednjem
veku so vrelce poleg domacinov uporabljali tudi srednjeveski misijonarji, leta 1854
pa je v Laskem zraslo prvo termalno kopalisce, ki je nosilo ime habsburskega cesarja

Franca Jozefa I.

d takrat do danes se je Zdravilis¢e Lasko razvilo v enega
najsodobnejsih centrov zdravstvenega in wellness turizma,
termalna voda iz Laskega pa je Stevilnim ljudem pomagala

ponovno vzpostaviti zdravje in ohraniti dobro pocutje. Iz nje so celo
varili pivo, danes pa jo lahko tudi pijemo.

Laska termalna voda kot
naravni zdravilni dejavnik

Naravni zdravilni dejavnik Zdravilis¢a Lasko je akratotermna al-
kalna kalcij-magnezij-natrijeva hidrogenkarbonatna voda s tem-
peraturo 32 do 34 °C, ki s svojimi balneoloskimi draZljaji deluje na
uravnovesenje in utrjevanje organizma. Uporablja se v preventivne
in kurativne namene.

Pri zdraviliski zdravstveni dejavnosti se izkoris¢ata njeno me-
hani¢no in termi¢no delovanje. Zaradi hidrostatskega pritiska, ki
deluje na potopljeni del telesa, se izbolj3a cirkulacija v visceralnih
organih, izpraznijo se periferne vene in limfni vodi. Termi¢no de-
lovanje preko toplote ugodno vpliva na celotno telo.

Zdravilno delovanje laske termalne vode se je skozi dolgoletne
izkudnje dokazalo predvsem pri blago zvisanem krvnem tlaku, kro-
ni¢nih vnetjih sklepov in hrbtenice ter tezjih okvarah in prizadetosti
gibal. VV Zdravilis¢u Lasko smo do sedaj uporabljali termalno vodo
za hidroterapijo tako v preventivne kot kurativne namene. Ses-
tavni del zdravilnih postopkov s termalno vodo so termalne kopeli,
terapevtske vaje v termalni vodi, u¢enje hoje v vodi, razgibavanje
v metuljasti kadi, masaZe s podvodnim curkom, biserne kopeli z
dodanimi zdravilnimi zelis¢i, Kneippove vodne poti. Voda s svojo
toploto deluje spros¢ujoce na €loveski organizem, blazi misi¢ne
krée, zmanjSuje bolecine, zboljSa gibljivost sklepov in z zdravilno
energijo krepi obrambno sposobnost organizma.

Gostje lahko v termalni vodi v Laskem tudi zaplavajo, in sicer v
Termalnem Centru Wellness Parka Lasko ali v zunanjem in notranjem
termalnem bazenu Zdravilis¢a Lasko, lahko pa se tudi sprostijo v

termalnih kopelih.
)) ZdraviliS¢e Lasko je bilo prvo v

Sloveniji, ki je svojo vodo ana-
liziralo z najnovejsimi metodami ra-
ziskovanja subtilnega polja. Najbolje
pozna svojo vodo. Svojim uporabnikom
omogoca nekaj vec in v trendu — Ziveti bolj
polno in zdravo zivljenje. To lahko s pono-
som zagovarja, pravi Branka Lovredic, ((
direktorica InStituta Bion.

ZA DOBRO POCUTIE €@

V Zdravilis¢u Lasko s koncem leta 2009 zacenjamo tudi s
Sirso uporabo termalne vode. Uporabljali jo bomo pri izvajanju
fango oblog, kjer bomo suhi prah pomesali s termalno vodo in s
tem obogatili delovanje blata, poleg tega pa uredili pivnico termalne
vode.

Zelo kakovostno biopolje
laske termalne vode

: Pivo iz
: termalne vode -
: voda Se dodatno

Spomin vode Se vedno ni znanstveno priznan, ¢eprav ga proucuje in .

malne vode. Osnovni namen raziskav je bil ugotoviti bioloske ucinke

roma biopolje. Vzporedno so temeljito kemijsko analizo opravili v Acti-
vation Laboratories (www.actlabs.com) s sedezem v Kanadi.

vpliv na ¢loveka. Dobrodejno deluje na psiho, vzpostavlja ravnoves-
je med duso in telesom, pomaga pri razstrupljanju telesa, zmanjsuje
njegovo zakisanost, deluje blago odvajalno ter izboljSuje biolosko
okolje celic in medceli¢éno komunikacijo. e

Voda Lasko izvira iz globine 160 metrov, po vsebnosti mineralov
in temperaturi je akratotermna alkalna kalcij-magnezij-natrije-
va hidrogenkarbonatna voda s temperaturo 32 do 34 °C. Vseb-
nost mineralov kaze, da se je dalj ¢asa zadrzevala v podzemlju
in na svoji poti raztapljala dolomit, kalcij, magnezij in kremen.
Skupna mineralizacija vode je od 278 do 295 mg/l, kar uvrsca
termalno vodo v Laskem med srednje mineralizirane vode.

Fotografije kristalov laSke vode so pokazale izredno
lepe, simetricne in urejene kristale, kar dodatno
nakazuje njeno pozitivno delovanje. V sredini je
nakazan heksagram (Sesterokraka zvezda), kar je
posebnost brez primere.

Vrinjeni  kristali po-

menijo novo brstenje,

Zivljenjsko silo, harmo-
nizirajoe delovanje vode
Lasko, kar deluje dobro-
dejno tako na telo kot tudi
duha.

potrjuje vrsta znanstvenikov, tudi na Intitutu Bion. V vodo vtisnjena . J& Pivovarno v

informacija se lahko reproducira na razliéne nacine. V Zdraviliscu . Laskem prevzel

Lasko smo v sodelovanju z Indtitutom Bion opravili raziskave o bio- €2

polju in po metodi dr. Masara Emota fotografirali vodne kristale ter-  Uveljavil
* vrsto  piva in
lagke termalne vode, predvsem v vodo vtisnjeno subtilno polje ozi- - PrvO
* znamko - ter-

* malno

- izboljsa okus

Simon Kukec, ki

1889, je
novo

pivsko

pivo,

Raziskave so pokazale, da ima laska voda biolosko odli¢no de- - ki je bilo varjeno iz zname-

lujoce biopolje, ki je stabilno, ubrano, povezujode in vitalizirajoce. . ”it‘j- te.rm.alr)e VF’dG v .La§kem.
Izzareva moéno zivljenjsko energijo in ima pozitiven, spodbujevalen © > Stevilnimi poizkusi je ugo-

- tovil, da termalna voda pivu

izboljSuje okus. @

. Laska
: termalna voda

. primerna

za pitje

NajnovejSe raziskave so po-

. kazale, da je laska termalna
¢ voda primerna tudi za pitje. V
: energijskem pogledu se za pitje

* priporocata do 2 litra vode
* na dan, ki se razdelita v

* preko celega dneva.

+ pozirkih, in preden
: jo popijemo, jo ne-
. kaj ¢asa zadrzimo

manjSe odmerke po 2 dcl

Vodo pijemo po

v ustih. Pivnica bo
na voljo v Kavarni
K&K v Zdravilis¢u
Lasko. @

MODRA STEVILKA

www.thermana.si  (((20808719)
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Cas je za
savno

Besedilo: Janja Urankar, Wellness Park Lasko

Savnanje nikakor ni omejeno zgolj na hladne
mesece, res pa je, da nam ta blagodejen
in vse bolj priljubljen ritual izmeni¢nega
segrevanja telesa, potenja v savni in
pod
prho takrat Se posebej prija. Na Finskem
ga ze dolga stoletja poznajo kot vsakdanji
pripomocek za zdravo Zivljenje.

poCasnega ohlajanja

ozitivni ucinki savne na
telo so Stevilni. Savnanje
pospeduje krvni obtok,

pomaga pri razstrupljanju tele-
sa, sprosti misice in zmanj3a bo-
le¢ine v sklepih, izboljsa prekr-
vavitev koze, utrjuje imunsko
odpornost, znizuje tlak, dobro
vpliva na tezave s sinusi, hkrati
pa nas sprosta po
napornem  dnevu “Jh

in prinasa zdrav spa- -.ﬁ"‘\‘
nec. Pravi balzam za
telo in duha.

Ste Ze ljubitelji
savnanja? Ali pa tega
nacina spros¢anja Se
niste poskusili? Dajte si
priloznost in poslusajte, kako
se bo odzvalo vase telo.

Je savna
primerna
zame?

V nasprotju s splosnim pre-
pri¢anjem je savnanje primerno
skoraj za vse skupine ljudi,
starostnih omejitev ni. Ce ste
zdravi, lahko savno obis¢ete ka-
dar koli, savnanje pa ni pripo-
ro¢ljivo za dojencke in za ljudi,
ki imajo tezave s srcem, imajo
tuberkulozo, epilepsijo, rak ali
kozne bolezni. Ce ste zaskrbljeni
ali imate zdravstvene teZave, se
pred obiskom raje posvetujte z
zdravnikom.

Nekateri se v savno
podajo nekajkrat na leto,
drugi vsak teden alicelo +
veckrat na teden. Kot pri
vseh stvareh je tudi pri

&
240

osvezujoco

savnanju potrebna zmernost,
Se posebej pa posluh za lastno
telo in pocutje.

Kaj velja
vedeti o
savhanju

Dobro je, da si vzamemo dovolj
¢asa, vsaj dve uri. Pred
& savnanjem praviloma
ne jemo, izjemoma
le majhen prigrizek.
Potrebujemo dve vec-
ji brisaci (ali brisaco
in rjuho), prav pride
tudi kopalni plas¢ (vse
to lahko dobimo ob nakupu vs-
topnice).

Pred prvim obiskomsavnese
temeljito umijemo in stusiramo,
pozneje le spiramo pot s telesa
in ne uporabljamo Samponov,
po  tudiranju se  pred
novim vstopom v
savno z brisato
osusimo. V pred-
prostorih je pri-
poro¢ena uporaba
natikacev, ki jih pred
vstopom v savno pustimo zu-
naj. V savno vstopimo hitro, da
v prostor ne spustimo hladnega
zraka, in tiho zapremo vrata.

V savni ne nosimo kopalk
in nismo ogrnjeni, saj bi s tem
zmanj3ali u¢inke savnanja, prav

tako ni priporo¢ljiv nakit. VV
savni vedno z brisaco

ali rjuho pogrnemo
mesto, kjer sedimo
(ali lezimo), razen v
parnih savnah, kamor

Casopis dobrega po¢utja Moja Thermana

ne vstopamo z brisaco, mesto,
kjer sedimo, pa umijemo s
priro¢nim tusem.

Ob prvem vstopu v savno se
omejimo na 10 do 12 minut (¢e
pa nam telo Ze po nekaj minu-
tah pokaze, da mu je dovolj, pa
seveda manj), najprej leZimo,
nato pa sedemo in tako v telesu
vzpostavimo normalen  tlak.
Sledi 20-minutni pocitek, nato
pa postopek ponovimo, pravilo-
ma 3-krat. Po odhodu iz savne
pol ure po¢ivamo, da se izravna
temperatura v telesu.

Medtem ko se Finci v
savnanje prakticno rodijo -

savna jim predstavlja sveti
kraj, pa se moramo

drugod obnaSanja v
savni Sele nauciti.
Za sprostitev je
pomembno pred-
vsem, da je v sav-
ni mir, zato glasni pogovori niso
primerni. V savni lahko lezimo, a
¢e je gneca, sedemo in naredimo
prostor. Pe¢i ne polivamo sami,
za to skrbi usposobljeno osebje.
Po prihodu iz savne in pred vs-
topom v bazen s hladno vodo
se vedno stuSiramo. Boljse se
bomo pocutili tako mi kot drugi
obiskovalci.

Torej, ¢as je za savno! Boga-
ta tradicija savnanja v LaSkem
vabi. @

Bogata tradicija
savhanja v
Laskem

hermana je bila s
Savna Centrom v
Zdravilis¢u LaSko pred

ve¢ kot desetletiem na slo-
venskem trgu prvi ponudnik,
ki je s privla¢no ter tematsko in
arhitekturno dodelano ponudbo
savn dejansko postavila visoke stan-
darde v ponudbi savnanja in tako pripomogla k razcvetu
te ponudbe v Sloveniji.

Savne ostajajo pomemben del wellness ponudbe
Zdravilis¢a Lasko, z letom 2008 pa je Thermana razsirila ponudbo
savn z novim Savna Centrom v okviru Wellness Parka Lasko.

_+'

Savna Center v Wellness Parku Lasko

Novi Savna Center je zgrajen v sodobnem slogu in s pridihom zgo-
dovine Laskega na prostoru, velikem 675 m2, in ponuja bogat izbor
Sestih razliénih vrst savne. Izbirate lahko med infrarde¢o savno,
savnami Laconium in Sanarium ter klasi¢nimi finskimi in parnimi
savnami, ki se spogledujejo s tradicijo tematsko urejenih savn, po-
nudbo pa dopolnjujejo trije sklopi poc¢ivalis¢, hladni notranji in topli
zunanji bazen ter bar.

® Savna Center je odprt od 11. do 22. ure, ve¢ informacij na www.
thermana.si in na recepciji Termalnega Centra (03 734 89 00).

Savna Center v Zdravilis¢u Lasko

V Savna Centru v zdraviliSkem delu pa je na voljo dosedanja in Se ved-
no zelo privliaéna ponudba sedmih razli¢nih savn. To so rimska savna
Caldarium, savna 1001 no¢, marmorna turska savna, turska savna,
kristalna finska savna, ob zunanjem hladnem bazenu pa stojita e
brunarici, ki sta tipi¢ni predstavnici finskih savn Sanarium z aquavivo.

Tudi v tem Savna Centru sta na voljo notranji in zunanji bazen,
oba s teraso z lezalniki. Podate se lahko v hladni bazen, whirpool,
doZivite tuse s tropskim deZjem in mentolovo kopel, na voljo pa sta
tudi dve potivalis¢i s solarijem.

Savne so med tednom odprte od 12. do 22. ure, sobote, ne-
] delje in med prazniki pa od 8. do 22. ure. Torki so vsi (ra-

zen med prazniki) rezervirani za Zenske. Ve¢ informacij na

www.thermana.si in na telefonu 03 734 51 66.

V nasih savnah skozi ves dan izvajamo programe vrtin¢enja toplega
zraka z izbrano zelis¢no eteriko, z naravnim pilingom telesa s krista-
li soli, z medom ali s sladkorjem in cimetom. Pri vrtin¢enju zraka
izu¢eni animatorji z vrtenjem brisace poskrbijo, da se temperatura
enakomerno prerazporedi po celotnem prostoru savne, kar povzro€i
intenzivnejSe potenje. ®



Vinoterapija

ozmetika Afrodita si Ze
od zacetka svojega de-
lovanja prizadeva za raz-

voj in proizvodnjo kozmeti¢nih
izdelkov, v katerih prevladujejo
aktivne sestavine rastlinskega
izvora. V tem duhu je razvila
program z inovativnim, k naravi
usmerjenim  pristopom, na
katerem temelji svoj prihodnji
razvoj. Afroditini izdelki iz pro-
grama »Salon Exclusive Natu-
rale tako vsebujejo izkljuéno
aktivne sestavine rastlinskega
izvora, ne vsebujejo parafin-
skih olj, vazelina in ne silikonov,
niso konzervirani s parabeni, so
naravne barve in vsebujejo ras-
tlinske emulgatorije.

Program  »Salon  Exclu-
sive Natural« je od nedavnega
bogatejSi tudi za paleto nara-
vnih preparatov Vinoterapija
(za nego obraza in telesa), ki so
v razvojnih laboratorijih Koz-
metike Afrodita nastajali ve¢
kot dve leti. Temeljijo na visoko
kakovostnih hranljivih sestavi-
nah grozdja in vina, prepoznav-
ni pa so postali po edinstvenem
vonju sveze nabranega grozdja.

Vino in
grozdje ...

vse, kar

koZa potrebuje

Da se v grozdju in vinu skriva

klju¢ do ve¢ne mladosti, so Ze
pred davnimi leti zelo dobro ve-
deli Egip¢ani, Grki in Rimljani.
Skozi tisocletja so generacije
uZivale grozdje za ohranjanje
zdravja, mladosti in lepote,
ucvrstitev koZe ter dolgotrajni
mladostni videz.

Danes pa za prelomnico
Stejemo leto 1993, ko so zaceli
v francoski vinorodni pokrajini
Bordeaux intenzivno razisko-
vati u¢inkovine grozdja. Razis-
kave so pokazale, da so grozdne
pecke in tropine, ki jih vrzejo
stran po stiskanju grozdja,
pravo bogastvo z neverjetnimi
zaviralnimi uc¢inki na staranje
koZe.

Drobne pecke v grozdju so
zakladnica bioflavonoidov, ki so
izredno mo¢ni antioksidanti in
upogasnjujejo proces staranja.
Oligomerni  pro(anto)cianidini
v grozdni pecki pa bi naj bili v
boju s prostimi radikali kar 50-
krat ucinkovitejSi in mocnejsi
kot na primer E vitamin.

Vinoterapija
za suho in
zrelo kozo

S staranjem koZa postaja suha,
se tanjSa, zmanjsa se raven lipi-
dov v njej, poveca se obcutlji-
vost, upocasni se njeno obnav-
ljanje in prihaja do sprememb
tudi v njenih globljih plasteh.

Stevilnim
koristnim
sestavinam
grozdja in vina
so v Kozmetiki Afrodita dodali
Se druge rastlinske sestavine,
da bi koza zares prejela vse, kar
potrebuje za aktiviranje svojih
naravnih procesov za opti-
malno zas¢ito pred staranjem.
lzdelki so namenjeni predvsem
negi zrele in tudi mlajse suhe
koze.

Vinoterapija
za nego obraza
in telesa

V okviru te linije je Afrodita
uveljavila nov pristop v koz-
metiénih salonih in wellness
centrih ter z izdelki Vinoterapija
in tretmaji, ki se vezejo nanje,
ustvarila sinonim za pravo
wellness razpoloZenje ter nara-
vNno nego obraza in telesa.

Na voljo so izkljuéno v
wellness centrih in kozmeti¢nih
salonih, ki so strokovno uspo-
sobljeni za nego z izdelki linije
Vinoterapija. Poizkusite jih lah-
ko tudi v Zdravilis¢u Lasko. e

® Ved informacij o tret-
majih  Vinoterapija v
Centru zdravja in lepote
Zdravilis¢a Lasko na tele-
fonu 03 745 51 66.
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Nova ponudba terapij Elemis Spa

= Ve¢ o celotni ponudbi Elemisovih terapij v Laskem na telefonu Wellness Spa Centra

] 03 423 20 40 in na www.thermana.si, pod Wellness Spa Center.
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KOZMELI KA
AFRODITA

salonfe xel usive

™ N OV PRISTOP
V WhLLNESS EENFRIH IN
KOZMETICNIFESALONIH:

VINOTERAPIJA

sPopolna narav
obraza in 1@

Wine Therapy
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1ot rastlinskimi emulgatorji,
RE vsebujejo parafinskih ofj,
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@ SKRBIMO ZA ZDRAVJE

Kako naj skrbim

Za Svoje &

Besedilo: Radmila LucCié, dr.med., Zdraviligce Lagko

S prelomom tisocletja je zdravje postalo vrednota,
po kateri se vse bolj meri kakovost Zivljenja. Dana3nji
tempo od nas vse bolj neizprosno zahteva, da smo
zdravi, da smo v formi, da se dobro pocutimo in da

imamo dovolj energije za obvladovanje vsakodnevnih :

izzivov tako v sluzbi kot tudi doma. Zdravje je danes
postalo resni¢no dragoceno, saj si stranske ucinke
nezdravega Zivljenjskega sloga tezko privos¢imo.

\ 4

e najprej pogledamo
najpopularnejso definicijo .
zdravja, kot ga je opre- .

delila  Svetovna zdravstvena
organizacija ze leta 1948, ki
pravi, da je »zdravje popol-
na povezava telesnega,
dudevnega in socialnega
dobrega pocutja in ne
samo odsotnost bolezni in
tegobe, vidimo, da Ze vet
kot pol desetletja zdravje ra-
Zumejo Vv vsej njegovi Sirini in
pomenu.

Kaj pa vam
predstavlja
zdravje?
Dobro telesno kondicijo,
pozitivno energijo, vitalno
telo, bistrost duha, ¢ust-

veno ravnovesje, zdrave lase

in nohte, sijo¢o koZo, sposob-

nost upravljanja stresa, odpor-
nost telesa, vsesplosno dobro pocutje?

Ali zgolj odsotnost bolezni? Zagotovo pa nekaj, za kar se res splaca -

potruditi?

Trendi kaZejo, da se vse bolj zavedamo pomena skrbi za zdravje
in v toinvestiramo vse ve¢ ¢asa in denarja, na drugi strani pa imamo
vse ve¢ bolezenskih tegob in stanj zaradi nezdravega Zivljenjskega
sloga. Ne gre za to, da ne bi Zeleli poskrbeti za svoje zdravje, prob-
lem je v tem, da nam zmanjka znanja, kako se tega lotiti, pogosto
pa predvsem le tiste prave volje.

Skrb za zdravje in dobro pocutje se zagotovo za¢ne doma. Po-
glejmo, kaj za svoje zdravje lahko storimo sami doma, na naslednji
strani pa spoznajmo 3e preventivne programe za ohranjanje in pri-
dobitev zdravja v zdraviliski ponudbi. e

Casopis dobrega po¢utja Moja Thermana

r zdravje:

Kaj lahko za zdravje
naredimo doma

Gibajmo se!

Telo nujno potrebuje gibanje, aktivnost, Sport. Daje nam obcutek dobre telesne pripravljenosti, vpliva

na nase sploSno pocutje, daje pa nam tudi energijo in samozavest. Nasemu Zivljenju prinese dodatna

leta in nasim letom vnasa zivljenje! Kaj poceti in kako zaceti?

* Vmislih imejte, da je minuta vadbe boljSa kot nic.

* Dan si razporedite tako, da imate vedno dolocen ¢as na voljo za vadbo.

® |zberite vadbo, ki prija vasemu telesu in v kateri uzivate (hoja, tek, kolesarjenje, kratke
nekajminutne vaje za razgibavanje, plavanje ...). Veckrat poskusite kaj novega.

o Zactnite s kratko in nezahtevno vadbo in postopoma vecajte obseg (intenzivnost, trajanje in
pogostnost). Med vadbo preverjajte svoj sréni utrip.

* Vsako priloznost izkoristite za vadbo! Do trgovine ali sluzbe pojdite pes, avto parkirajte malo
dlje od cilja in se sprehodite, namesto dvigala izberite stopnice, zjutraj v postelji naredite nekaj
razteznih vaj, med delom se pretegnite, naredite krog okoli stavbe ...

* Pomembna je vztrajnost. Postavite si konéni cilj, ki ga razbijte v majhne korake. Brez cilja je
vsaka pot prava ...

® Motivirajte se z glasbo. Pois¢ite si partnerja za vadbo, saj je v druzbi prijetneje tudi pri Sportu.

*  Pois¢ite kakdno dobro literaturo s konkretnimi idejami za vadbo (v knjigarnah je danes res privlatna izbira).

Jejmo hrano, ki nas ohranja zdrave!

Ob rednem gibanju bomo za nase zdravje naredili najve¢, ¢e bomo skrbeli tudi za uravnotezeno prehrano.

Prisluhniti moramo svojemu telesu in mu dati tisto, kar mu dobro tekne. Enotnih receptov ni.

* Upostevajte prehransko piramido. Jejte kakovostno hrano in poskrbite za pravo razmerje.

* Jejte hrano, ki vam daje energijo in ki poleg zelodca nahrani tudi duso. Vase telo zelo dobro ve,
kaj potrebuje za dobro razpolozenje. Poslusajte ga. UZivajte ve¢ hrane, ki vas pozivi, in se
izogibajte tisti, ki vas dela utrujene.

® Hrano uZivajte z vsemi ¢utili. Vzemite si ¢as! Ne pozabite na pet obrokov na dan.

» Poskrbite za zdrave prigrizke, ki dajo energijo in vas spravijo v dobro voljo (banana na primer).

¢ Piti je treba ¢im veé. Vodo, seveda. Tudi, ko se vam zdi, da niste Zejni.

¢ Svoje prehranjevalne navade lahko popravite tudi tako, da se vsake toliko ¢asa odlocite za
postne ali o¢is¢evalne dneve, ko pijete veliko teko¢in in uzivate le sadje ali zelenjavo (a previdno
in v posvetu z zdravnikom).

Spocijmo, sprostimo se, negujmo se od glave do pet!

Za svoje telo in zdravje bomo naredili veliko tudi, ¢e se predamo razvajanju, spros¢anju, ¢e dovolj

pocivamo in negujemo svoje telo. Imate slabo vest? Nikakor! Vzemite si ¢as zase in za svoje telo.

* Razmislite, kako na vaSo vitalnost vpliva vas Zivljenjski slog in kaj bi lahko spremenili, da bi se bolje
pocutili (ve¢ gibanja, ve¢ spanja, manj kofeina, bolj zdrava hrana, manj stresa, obisk savne, masaza ... ).

* Poskrbite, da boste neprekinjeno spali vsaj sedem ur na noc.

* Pred spanjem si privos¢ite sproS¢ujoco kopel, berite knjigo, prizgite si svecke, sprostite se ob
glasbi. V svoji kopalnici si ustvarite svojo 1001 no¢ ...

® Jutro zacnite s svojim najljub3im ritualom, ki vas bo spro3¢ene popeljal v lep dan.

® Vsak dan si privos¢ite kratke oddihe — po nekaj minut, ko polno zadihate ali preprosto gledate
v zrak, prepodite stres in napolnite zaloge energije.



Zatnimo
s hojo!

Besedilo: Radmila LuGié, drmed,
Zdravilisce Lasko

ibanje je za zdravo telo
Se kako pomembno.
Oblika gibanja, ki nam

je vedno dostopna in ni preve¢
zahtevna, je prav hoja. Naértna
in redna hoja, ki traja pol ure ali
dlje, blagodejno vpliva na ves
organizem, izboljsa delovanje

srca in prekrvavitev celega
telesa, premaga stres, okrepijo
se dihalne miSice.

Nagradimo se z nordijsko
hojo. Pri njej razgibamo celotno
telo, ni preve¢ naporna in bla-
godejno vpliva na dihalni in
sréno-Zilni sistem. Pri nordijski
hoji sta najpomembnejsa ritem
gibanja rok in nog ter zasuk
hrbtenice v osi. Koordinacija
gibov mora biti usklajena.
Pomembna sta odriv od palice
in hitrost hoje, ki jo moramo
prilagoditi svojim sposobnos-
tim.

Z nordijsko hojo se lahko
ukvarjamo vse leto in je primer-
na za ljudi vseh starosti in ravni
telesne pripravljenosti.

Kaj torej potrebujemo?
Palice za nordijsko hojo ter
Sportna oblacila in obutey,
primerna letnemu ¢&asu. Palice
morajo biti ergonomsko ob-
likovane, iz dobrega materiala
(karbon in aluminij), ¢vrste in
vzdrzljive. Pravilna dolZina palic
je odvisna od ve¢ dejavnikov,
kot so dolzina koraka, dolZina
nog, ritem hoje, gibljivost itd.

Osnove nordijske hoje vam
pokazemo tudi v Thermani, palice
si lahko tudi izposodite. @

Kako vam v

oV V

Zdraviliscu

Lasko

pomagamao

er nam doma ob vsak-
danjem tempu vse pre-
pogosto ne uspe naijti

¢asa za redno skrb za zdravje,
pride tudi ¢as, ko moramo pre-
prosto narediti nekaj ve¢, in to
pod vodstvom strokovnjakov.
Slovenija je z velikim bogast-
vom naravnih zdravilis¢ — 15 se
jih ponasa s statusom verifici-
ranega naravnega zdravilis¢a,
med njimi tudi Thermana z
Zdravilis¢em Lasko — na po-
dro¢ju preventivne skrbi za
zdravje resni¢no izjemna.

V Thermani Lasko nenehno
nadgrajujemo Ze 155-letno
tradicijo skrbi za zdravje in do-
bro pocutje nasih gostov. Knam
prihajajo gostje, ki cenijo svoje
zdravje, Zelijo zdravje obdrzati
ali ga ponovno pridobiti. Del
Thermane je z novo investicijo v
Wellness Park Lasko namenjen
programom wellnessa in do-
brega pocutja, Zdravilis¢e Lasko
pa svojo poslovno strategijo v
medicini uveljavlja v programih,
ki zajemajo osnovno zdravstvo,

diagnostiko, preventivo  ter
medicinsko in obnovitveno re-
habilitacijo.

Pomemben poudarek pri
zdravstvenih programih v ok-
viru primarne preventive so
programi, ki preprecujejo pojav
in nastanek bolezni in je njihov
cilj izboljdati Zivljenjski slog.
Programi primarne preventive v
Zdravilis¢u Lasko vkljucujejo:

e zdrav natin zivljenja (sve-
tovanje, kako aktivno
preZivljati prosti ¢as in kako
bo zdravo Zivljenje postalo

skrbeti
Za vase
zdravje?

Besedilo: Radmila Luci¢, dr.med. Zdraviligée Lagko

vas nov Zivljenjski slog),

e redno fizitno aktivnost
(redna jutranja vadba v
termalnem bazenu ali v
parku, hoja, plavanje, tek,
kolesarjenje ...),

e prosti ¢as in oddih
(gibanje v naravi, glasba,
planinarjenje, ribolov) ter

e zdravo in uravnoteZeno
prehrano (uzivanje zdrave
hrane in ozave$tanje o
tem, kaj jemo).

Na sredinskih straneh ¢aso-
pisa pois¢ite program dobrega
pocutja in sprostitve (v okviru
programov dobrega pocutja) ali
pa zdravja (v okviru zdraviliskih
programov), ki vam je najbolj
pisan na koZo. Pri tem vam
bomo tudi z veseljem svetovali.

@ pokligite na brezplaéno
Stevilko 080 81 19 in
pomagali vam bomo
sestaviti tisti program,
s katerim boste na pravi
nadin poskrbeli za vase
zdravje. ®

SKRBIMO ZA ZDRAVJE @)

Sodobni zivljenjski slog je
prepojen s stresnimi situ-
acijami, ki skupaj s hitrim
tempom vedno pogosteje
ogrozajo naSe zdravje.
Kakovostno delo lahko
opravi le zdrav, zadovoljen
in visoko motiviran posa-
meznik.

Zato smo v Zdravilis¢u
Lasko razvili preventivne
in managerske programe,
posebej za zenske in
moske, s katerimi boste
dobili celostno sliko o
vasem zdravju:
Managerski
(1 dan)
Preventivni program za
Zenske (2 dni)
Preventivni program za
moske (2 dni)

pregled

Na dodatno naro¢ene medi-
cinske storitve, izbrane
po dogovoru z zdravnikom,
nudimo 10-odstotni po-
pust, ki se
popustom za ¢lane Kluba
zdravja Thermana Lasko
(do 25 %%).

. Programov se lahko ude-
lezite kot posamezniki
ali kot podjetje. Vse-
bina programov vam je

. mana.si/medicina/pre-
. ventivni-programi,  in-
. formacije pa na telefonu

03 734 57 00.

Tradicionalno kitajsko medicino izvaja

u

g. Jianbo Ding. Zdravljenje poteka od
ponedeljka do petka v popoldanskih

rah.
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na voljo na www.ther-

Vprasali ste
strokovnjaka

»Maja mama je padla pred
mesecem dni in si Zlomila
kolk. Danes Se vedno ne
hodi samostajno, ni spo-
sobna hoditi po stopnicah
in ima teZave pri oblacen-
ju. Kolk jo Se vedno boli,
ima tudi sladkorno bo-
lezen in osteoporozo. Ze-
lim nasvet, kako naprej,
kje bi ji lahko pomagali, da
bi shodila in delno skrbela
sama zase.«

Na vprasanje odgovarja vodja medi=
cine v ZdraviliS¢u Lasko Silvester
Krelj, dr.med., specialist fizikalne
medicine in rehabilitacije:

ri vasi materi gre pred-
vsem za gibalno ovi-
ranost, ki je posledica

poskodbe kolka. Dodatni oviri sta
sladkorna bolezen in osteopo-
roza. Priporo¢am, da se z mamo
oglasite v nasem zdravilis¢u, ki
je posebej grajeno, opremljeno
in namenjeno gibalno oviranim.
Namestili jo bomo na negoval-
nem oddelku, ji nudili ustrezno
nego in varnost. Na fizioterapiji
ji bodo strokovno razgibali kolk,
ki je prizadet tudi zaradi os-
teoporoze, in olajsali bolecino.
Naucili jo bomo hoditi in ji sve-
tovali, kako naj skrbi sama zase,
da bo ¢imbolj neodvisna in ne bo
potrebovala tuje pomogi.
Termalna voda ji bo olajsala
bolecino in na ta na¢in omogocila
ponovno hojo. Voda je primerne
temperature tudi za tiste, ki imajo
povisan krvni tlak in jemljejo us-
trezna zdravila. Siroka gostinska
ponudba hrane in pijace ji bo
omogotila, da bo nasla kaj zase,
oziroma ji bomo svetovali us-
trezno dieto.
® Vprasanje o vasi tezavi
posredujte na urednistvo

@thermana.si in odgovoril
vam bo ustrezen specialist.

MODRA STEVILKA

www.thermana.si ((
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Kako lajsati tezave
pri fibromialgiji

Besedilo: Simona Novak, diplomirana fizioterapevtka, Zdravilisée Lasko

Po definiciji Svetovne zdravstvene organizacije je fibromialgija prisotnost
nepojasnjene, Siroko razprostranjene bole¢ine ali zbadanja, nenehne
utrujenosti, splosne jutranje otrdelosti, spanja, ki ne odpocije, in Stevilnih

bolecih tock.

oglavitni  simptom je
Pdifuzna, kroni¢na bo-

le¢ina, ki traja daljSe ¢a-
sovno obdobje, vsaj tri mesece.
Pogosto se pojavi najprej na
enem mestu, predvsem v vratu,
pozneje pa postane general-
izirana.

Najbolj bole¢a sta ravno
predel, kjer se stikata vrat in
glava — zatilje, in spodnji del
vratu, nato sledi zgornja linija
ramen, bole¢ina pa se nadaljuje
proti prsnici, prizadeta sta tudi
ledveno-krizna hrbtenica in pre-
del nad ritnico ali tik pod njo.
Na sprednji strani telesa bolijo
vrat, tik nad notranjim robom
klju¢nice, dlan¢na stran podlahti
in notranja stran kolena. Skupaj
gre za 18 tock, ki pa niso pri vseh
bolnikih enake. Bole¢ina je pe-
ko¢a, mocna ali izZzarevajoca.

Ob kroni¢nem bolecinskem
sindromu  pa fibromialgijo
spremljajo Se Stevilne teZave,
ki imajo zelo mocen vpliv na
vsakdanje Zivljenje in celostno
pocutje bolnika ter zmanjsujejo
njegovo zmoznost za delo.
To so utrujenost, nespecnost,
depresija, glavobol, vrtoglavi-
ca, suhost o¢i in ust, oblutek
otekanja okon¢in, mravljin-
¢enja, sindrom vzdrazenega
¢revesja in se¢nega mehurja.

Pogosto

jo je tezko
diagnosticirati
Bolezen so opisovali Ze pred
okoli 150 leti — vendar takrat
pod razli¢nimi drugimi imeni,
pogosto so jo obravnavali kot
dusevno motnjo — Svetovna
zdravstvena organizacija pa je

fibromialgijo uradno priznala
kot sindrom — in jo torej uvrsti-
la med prava obolenja — 3ele
pred 15 leti.

Fibromialgija nima speci-
fienih objektivnih pokazateljev,
zaradi Cesar je pogosto velika
teZava Ze sama postavitev di-
agnoze. Tudi strokovnjaki fibro-
mialgijo pogosto zamenjujejo
s sindromom kroni¢ne utru-
jenosti, razdrazljivega ¢revesja,
miofascialne bolecine, depresije
ali migrene. Vsa ta stanja so pri
bolnikih s fibromialgijo lahko
isto¢asna.

Bolniki lahko zaradi tega
dobijo napa¢no diagnozo ali
pa se vet¢ let pritozujejo nad
boleéninami in utrujenostjo,
prav nepoznavanje diagnoze
pa vodi do stresa, depresije,
tudi anksioznosti in tezav z
vkljuéevanjem v druzbo, kar pa
nato prispeva k 3e poslabsanju
bolezni.

Amerisko zdruZenje revma-
tologov je oblikovalo diagnosti¢-
na merila za diagnozo. Diagnoza
je potrjena, ¢e je razprdena bo-
le¢ina stalna, konstantno prisot-
na najmanj tri mesece, ¢e je na
palpacijo pozitivnih  najmanj
enajst od osemnajstih znacilnih
tock na telesu, te tocke pa so na
pritisk simetricne (torej na istih
mestih tako na levi kot na desni
strani telesa).

Najpogosteje
obolevajo
zenske

Fibromialgija se pojavlja pred-
vsem pri odraslih, pogosteje
obolevajo Zenske, medtem ko je
pri otrocih zelo redka oziroma

Casopis dobrega po¢utja Moja Thermana

se lahko pojavlja le pri
mladostnikih. Iz izkusenj
ugotavljamo, da so med
bolniki individualne razlike v
simptomih in naéinu njihovega
pojavljanja.

Pri nekaterih bolnikih se je
bolezen zacela pocasi in posto-
poma, pri drugih pa naenkrat in
burno.

Ceprav bole¢ine nastajajo
predvsem v misicah, pa ne izvi-
rajo iz sklepnega ali misi¢nega
vnetja. Vecina najnovejSih ra-
ziskav je pokazala, da se vzrok
ne skriva v misicah, temvec¢ v
centralnem Zivénem sistemu.
Ve se, da dolo¢ene travme,
obremenitve, stres, infekcije in
hormonske spremembe lahko
poslab3ajo bolezen.

Kako jo
zdravimo

Ker pravi vzroki obolenja niso
znani, ne poznamo vzro¢nega
zdravljenja, temve¢ zgolj simp-
tomatsko.  Zdravljenje torej
ne prinasa ozdravitve, temve¢
le blazje simptome in s tem
znosnejse Zivljenje.

Zaradi  Stevilnih  simpto-
mov  fibromialgija  zahteva
multidisciplinarno  obravnavo

oziroma sodelovanje ve¢ spe-
cialistov. Delo je timsko, v timu
poleg zdravnika splosne medi-
cine sodeluje revmatolog, ki
postavlja diagnozo, specialist
fizikalne rehabilitacijske medi-
cine, ortopedi, nevrologi, psihi-
atri, psihologi, socialni delavci,
fizioterapevti, medicinske ses-
tre in seveda pacient kot aktivni
¢lan tima.

V Zdravilis¢u Lasko Ze pet

let aktivno izvajamo zdrav-
lienje pri bolnikih s fibromi-
algijo.  Zdravljenje  vkljucuje
medikamentozno terapijo,
fizikalno terapijo, delovno tera-
pijo, psihoterapijo, psiholosko
svetovanje — individualno ali v
skupini. Pomembno je, da pa-
cienta izobrazujemo, poucimo
0 naravi bolezni, ga opozorimo
na dejavnike tveganja, pojas-
nimo moznosti preprecevanja
zdravljenja, skratka, ga tudi
nauc¢imo, kaj lahko sam stori
za izboljSanje svojega stanja.
V proces moramo vkljugiti tudi
bolnikove svojce, saj je nji-
hov razumevajo¢ odnos zelo
pomemben del zdravljenja.

Metode fizikalne terapije, ki
se najpogosteje predpisujejo, so
elektroterapija, kineziterapija,
hidrokinezi terapija, termotera-
pija, masaZze, magnetoterapija,
ultrazvok, laser. Namen fizikalne
terapije pa je zmanjsati boleci-
no, izboljsati gibljivost, funk-
cijo, okrepiti oslabljene misice,
sprostiti in raztegniti prekratke
misice, vzpostaviti dobro psi-
hi¢no pocutje ter izbolj3ati ka-
kovost Zivljenja in psiho-social-
nega funkcioniranja.

Velikokrat pacientu poma-
gajo tudi metode komplemen-
tarne medicine. Ti postopki ne
smejo biti tvegani za bolnika
in morajo dopolnjevati uradno
medicino z dodatnimi meto-
dami zdravljenja, kot so joga,
akupunktura,  aromaterapije,
dihalne vaje, meditacije, avto-
geni trening, thai chi, chigong,
terapija z glasbo, pilates.

Kaj lahko bol-
nik sam stori
[ ] [ "4 L]
za izboljsanje
kakovosti
Vv e L] [
zivljenja
Priporo¢ajo se redna telesna
aktivnost, hoja, telovadba, kole-
sarjenje, plavanje, pravilna preh-
rana in primerna telesna teza,
razbremenitev pri delu, uporaba
ergonomskega pohistva pri delu
in doma, redne pocitnice, izo-
gibanje stresu. V Sloveniji deluje
tudi Drustvo za fibromialgijo,
kjer lahko posameznik dobi in-
formacije o sami bolezni, o
moznostih zdravljenja, se poudi,
kako ziveti s fibromialgijo, ter iz-
menjuje svoje izkusnje z bolniki s
podobnimi tezavami. e

© 7e imate diagnozo fi-
bromialgije? Bi se radi
posvetovali, kako omil-
iti tezave? Poklidite v
Zdravilis¢e  Lasko na
03 734 51 28.

Za nasvete, kako odpraviti
razliéne zdravstvene teZave,
je v Zdravilis¢u Lasko na
voljo vrsta ambulant in pos-
vetovalnic.  Predstavljamo
jih na 14. strani.

o Informacije in rezer-
vacije so na voljo na
telefonu 03 734 57 00.
Ve¢ na www.thermana.
si/medicina/ambulante-
posvetovalnice.



Skrb za dobro drzo kot
zivljenjsko poslanstvo

Pogovor s fizioterapevtko Zdravilis¢a Lasko Majdo Anzin, ki v SirSem slovenskem
prostoru ze 20. leto s preventivnima in zdravstveno-vzgojnima programoma Sola
proti bole¢ini v krizu in Sola dobre drze ozavesta bolnike in otroke o pomenu

pravilne drze telesa.

Besedilo: MiSa Novak

Majda Anzin je fizioterapevtka v Zdravilis¢u Lasko Ze 35. leto. Zeljo po delu z ljudmi je dobila, ko je iz
medijev spoznala delovno terapijo, nato pa je »pristala na fizioterapiji« in se tako podobno kot sestra
dvoj€ica in tudi druga sestra zapisala poklicu s poslanstvom prizadevanja za izboljSanje zdravja ljudi. Na
pogovor me je povabila v fitnes, ki je bil v tisti uri edini mirni prostor v zdraviliSkem terapevtskem centru.
Kozarec vode je bil pri roki, kar hitro pa se je posalila, da »lahko vmes tudi malo potelovadivas.

lede na na$ Zivljenjski
slog, ko vse ve¢ sedimo,
se vse manj gibamo

in ko nam vsakdanji tempo in
Skodljive razvade povzrocajo vse
ve¢ teZav in bolezenskih stanj, bi
to vsekakor bilo zelo dobrodoslo.
No, telovadili nisva, vseeno pa
je mi je v pogovoru, ki se je vr-
tel okoli pomena preventive in
pravilne drZe, spontano pokaza-
la nekaj vaj in posredovala nekaj
nasvetov, ki bodo pri boljsi drZi
koristili tudi meni.

Anzinova se je po 15 letih
fizioterapevtskega  dela v
Zdravilis¢u Lasko osredotocila
na teZave s hrbtenico in tako
7e leta 1990 zacela s Solo
proti bole¢inam v krizu, ki jo
je nato preoblikovala tudi za
otroke, jo veckrat predstavila v
medijih v poljudnih ¢lankih ter
na kongresih fizioterapevtov,
zdravnikov in vzgojiteljev. Do
avgusta leta 2009 je ta zdravst-
veno-vzgojni program, ki ga v
Zdravilis¢u Lasko sedaj vodi ze
osem fizioterapevtov, v 650 po-
novitvah Sole obiskalo ze 6400
bolnikov in gostov Zdravilis¢a
LaSko pa tudi Stevilni otroci po
vsej Sloveniji.

Iz njenih besed - ob
vratanju v zacetna leta te Sole,
ko se je fizioterapija kot stroka
Sele zacela intenzivno razvi-
jati — je res mo¢no zalutiti,
da je skrb za pravilno drzo in
s tem za izogibanje poznejSim
teZavam s hrbtenico postalo
njeno zivljenjsko poslanstvo.

Zagotovo se marsikdo
Se spomni, kako so

nas nase mame ves

¢as opominjale, naj se
vendarle vzravnamo.
Pa smo se vzravnali, a
takoj zatem zdrsnili v
staro drzo ...

Res je, tudi mene je mama ves
¢as opominjala s tem, a se me
to nekako ni na pravi naéin
dotaknilo. Poleg tega kot otrok
nisem moglavedeti, kajdejansko
pomeni pravilna drZa. Vsekakor
je ozavesc¢enost o vlogi dobre
drze in s tem zdrave hrbtenice
pomembna, a potrebno je tudi,
da nam strokovnjak razlozi in
nas z vajami nauci, kaj je dobra
drZa pri stoji, sedenju oziroma v
vseh gibalnih situacijah.

Kje in kdaj se zacne skrb
za zdravo hrbtenico?

Vse od leta 1975, ko sem zacela
delatikot fizioterapevtka, sem se
dolga leta srecevala s Stevilnimi
tezkimi stanji hrbtenice, kar me
je stasoma spodbudilo, da sem
poleg rednega terapevtskega
dela v zdravilis¢u zacela aktivno
delovati za preprecevanje teh
stanj oziroma na preventivi.

Ko za¢ne$ delati na preven-
tivi, vidis, da se skrb za dobro
drZo zac¢ne pri otrocih, Ze v vrt-
cu, nato pa nadaljuje v osnovni
in srednji 3oli. Tako sem takoj
po letu 1990, ko smo zaceli s
Solo proti bole¢ini v krizu, za-
¢ela z izvajanjem prilagojenega

ZGODBE LJUDI 1Z THERMANE €

programa v vrtcu v Laskem,
sledila so izobrazevanja v os-
novnih 3Solah v Rade¢ah in
Celju pa v srednjih Solah v Celju
in Ljubljani, sledile so 3e druge.
V programe smo vkljuéili tudi
starde, vzgojitelie in ucitelje,
saj je to kljuénega pomena za
doseganje pravih ucinkov. Sku-
paj z zdravnikom in psihologom
smo leta 2000 v Kamniku orga-
nizirali dvodnevno teoreti¢no
in praktiéno izobrazevanje, ki
je bilo vkljuéeno v program
stalnega strokovnega izpopol-
njevanja pedagoskih delavcev.

Kako se na Solo dobre
drze odzivajo otroci?
Vzgoja in dajanje dobrih vzorcev
sta najbolj uspeSna v dobi
odras¢anja, ze v predSolski dobi
pa se postavljajo temelji dobre
telesne drze in osnovne gibalne
navade. Solo dobre drze smo
na primer v osnovni Soli izvedli
najprej v prvem razredu, jo po-
novili v petem in nato v osmem
razredu. Tako v vrtcu kot v prvem
razredu so otroci zelo dojem-
ljivi in s pristnim zanimanjem
spremljajo Solo. V srednji Soli
pa opazimo, da se mladostniki
dejansko Ze zavedajo pomena
zdravja ali pa se Ze sooajo z
dolo¢enimi bole¢inami v krizu.

Z vstopom v Solsko obdobje
se morajo namre¢ prilagoditi
dolgotrajnemu sedenju, ki je
utrujajoce tako psihi¢no kot tudi
za hrbtenico. Pojavi se utru-
jenost osrednjega Ziv€evja in s

)) Ko zacnes de-
lati na pre-
ventivi, vidis, da se
skrb za dobro drzo

zacne pri otro-
cih, Ze v vrtcu.

tem slaba drZa. Pa tudi nasploh
okolje, v katerem odrad¢ajo in
Zivijo, ni prijazno, saj gibanje in
igre v naravi vse bolj zamen-
jujeta televizija in racunalnik.
Otrokom z interaktivnim pris-
topom pokazemo, kaj je dobra
drza pri stoji, sedenju in v vseh
dinamiénih situacijah, jih spod-
bujamo h gibanju, samoopa-
zovanju in samokontroliranju
ter na sploh ozaves¢amo o po-
menu prave drZe.

Je Sola dobre drze
popotnica za vse
Zivljenje?

TeZko je z nekajurno Solo zgradi-
ti pravilen vzorec za vse Zivljenje.
Tudi zato smo 3olo izvajali ozi-
roma ponavljali v razli¢nih ob-
dobjih Solarjev ter nato sprem-
ljali njihov razvoj in napredek.
Hkrati se zavedam, da so koraki,
ki smo jih delali Ze na zacetku
devetdesetih let, pravi, a nikakor
ne dovolj. Celotni zdravstveni
sistem bi moral narediti mnogo
ve¢ na preventivi, izobraZevanju
in ozaveS¢anju ljudi o pomenu
in skrbi za zdravje. Bili so tre-
nutki, ko sem kar malo izgubila
motivacijo. Vidi$ in veselis se

posameznih uspehov, a se hkrati
vse bolj zavedas Sirine in obsega
problema.

Kaj pa lahko naredijo
ljudje, ki bolecine ze
imajo in z njimi vsak
dan zivijo?
V Laskem smo v zdraviliskem
delu 3e posebej specializirani
za ljudi, ki k nam prihajajo po
poskodbah in operacijah gibal-
nega sistema, z misi¢nimi ali
nevroloskimi obolenji ter de-
generativnimi obolenji sklepov,
zlasti hrbtenice. Sre¢ujem se z
zelo tezkimi poskodbami in nas
cilj — ¢e se osredoto¢im na bo-
le¢ine v krizu — je, da paciente
s pomogjo Sole proti bole¢inam
v krizu v individualnih ali sku-
pinskih programih u¢imo, kako
omiliti in nadalje preprecevati
bole¢ine v krizu, kako s pomo¢jo
primernih vaj ali z vrsto gibanja
skrbeti za vzdrZevanje mo¢nih
hrbtnih in trebusnih misic ter
miic nog, kako spreminjati
svoje Zivljenjske navade v smeri
aktivnejdega in bolj zdravega
Zivljenjskega sloga.
Prav ti nasi pacienti so nas
Ze pred 20 leti spodbudili k
razmisljanju, da bi vse to morali
izvedeti Ze dosti prej. @
® Za vec informacij o Soli
dobre drze ali Soli proti
bolecinam v krizu se obr-
nite na Zdravilis¢e Lasko,
telefon 03 734 51 50.

MODRA STEVILKA
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@ BIVANJE V THERMANI

Podarite
darilni bon
Thermane

Thermana Lasko vabi ...

oV Ve

poiscCite program po vasi meri

Za bivanje v Thermani
Lasko lahko izbirate med
naslednjimi hoteli ...

WELLNESS PARK LASKO

HOTEL WELLNESS
PARK LASKO****

Razvajam se ...
Slikovita zunanjost, sodobna nasta-

nitev, nepozabni uzitki v termalnih bazenih,
wellness in savna centru, odli¢na kulinarika —
in to je samo prvi vtis ...

® Narotilo je mogoce prek
www.thermana.si (na
vhodni strani poiscite
banner Darilni bon).

V letu 2010
nov kongresni
center

TR

V letu 2010 bo odprl vrata
nov Kongresni center v hotelu
Wellness Park Lasko za okoli
900 udelezencev. Sestavljalo
ga bo 10 dvoran, od katerih bo
najvecja dvorana lahko sprejela
420 udelezencev.

© © 0 0000000000000 0000000000000000000000 0 00

5"’ ZDRAVILISCE LASKO

HOTEL ZDRAVILISCE
LASKO****

"I"radicija zdravja in dobrega
pocutja

Izpolnjujemo pri¢akovanja gostov, ki Zelijo
Zivljenju podariti sij zdravja, lepote in osebnega
zadovoljstva. Celoten hotel je brez arhitekturnih
ovir in zagotavlja udobno bivanje tudi osebam z
omejitvami pri gibanju.

Z novim centrom se bo moc¢-
no nadgradila in razsirila po-
nudba za poslovna srecanja,
ki danes vkljucuje:

e \/ prostorih  Zdravilis¢a
Lasko so na voljo vrhunski
prostori za poslovne sestan-
ke, novinarske konference,
najrazliénejSe skupscine in
seminarje, predavanja, pro-
mocijske dogodke izdelkov
in ne nazadnje tudi za pes-
tra druzabna srecanja.

® Vhotelu Wellness Park Lasko
sta od leta 2008 na voljo dve
sejni sobi. Velika sejna soba
sprejme 28 gostov, medtem
ko se v mali sejni sobi lahko
zbere 18 oseb. VV obeh pro-
storih je na voljo vrhunska
tehni¢na oprema. @

f6 HOTEL HUM LASKO

HOTEL HUM***

M estni hotel z eleganco

Ima dolgoletno tradicijo dobre gostinske
in hotelske hise. Nad novo notranjo podobo
s svetlimi, udobnimi in elegantno urejenimi
prostori boste zagotovo navduseni.

@0 0000000000000 000000000000000

THERMANA

HOTELS & RESORTS
. Thermana d.d., ZdraviliSka cesta 6, 3270 Lasko
] Rezervacije: 03 423 21 00, 03 423 22 00, Centrala: 03 423 20 00
Faks: 03 423 20 10
info@thermana.si, www.thermana.si

© © ¢ 0000000000000 0000000000000000000000 0 00

® o0 0000000000000 00 00

® Ve¢ informacij na www.

] thermana.si/kongresi,
seminar@thermana.si
ali 03 734 56 24.

© 0000000000000 0000 00

Casopis dobrega po¢utja Moja Thermana



Na naslednjih
straneh vam
predstavljamo
aktualne pakete v
Thermani Lasko za ob-
dobje jesen in zima. Na
www.thermana.si pre-

verite aktualne cene pake-

tov, ki jih predstavljamo,

ali poklicite na
brezplacno Stevilko

080 8119

za veC informacij.

JESENSKO
RAZVAJANJE

Pocitnice za
vse generacije

0d 23. septembra do
24. decembra 2009

Program vsebuje:
® bivanje v standardni dvo-

posteljni  sobi  (izbirate
lahko med bivanjem v ho-
telih Wellness Park Lasko,
Zdraviliée Lasko ali Hum)

® polpenzion (zajtrk, vecerja)

® neomejeno  kopanje in
savnanje v Wellness Parku
Lasko in Zdravilis¢u Lasko

e 1 xdnevno vstop v fitnes

® program animacije, rekre-
acije in sprostitve (3e pose-
bej bogat program animacije
v €asu Solskih pocitnic)

® 2 xadrenalinski spust z bob-
kartom na Celjski koci ali 1 x
vstopnica za kino v Planetu
Tus Celje

Dodatna ponudba v terminu -

med 29. in 31.

oktobrom -

2009 - plesni tetaj za otroke -

in mladino!

V ¢asu jesenskih pocitnic nu- «
dimo gostom moznosti prijave -
na plesni tecaj za otroke (od 3. .
do 9. leta — plesne igre, osnove .
hip hopa, rock 'n rolla, rajanje) -
in mladino (od 9. leta dalje —
te¢aj hip hopa, moderni plesi za -
mladino) v izvedbi plesne Sole -

Bolero.

BOZICNI
PAKET

Bozi¢ v toplem obje-
mu termalnih vrelcev

0d 24. do
29. decembra 2009

)

Program vsebuje:

* bivanje v standardni dvo- -

posteljni sobi

® polpenzion (zajtrk, vecerja) .
® neomejeno kopanje in .

savna v Wellness Parku

Lasko in Zdravilis¢u Lagko -
® 1 x dnevno vstop v .

fitnes

® bogat program anima- .
cije, rekreacije in sprostitve .
® darilni kupon v vrednosti .
10 € za koriscenje wellness &
in zdravstvenih storitev v .
¢asu bivanja (za bivanje 3 .
dni 1 kupon/osebo, 4 ali 5 .

dni 2 kupona/osebo).

Se posebej privlagen program -
za otroke in druzine! Krasenje .
Vodoméekovem .
klubu, Vodomekove igrice in .

smrecice v
kreativne urice v bazenu,

izdelava snezenega Vodomcka,
obisk bozicka ...

v hotelih Wellness Park Lasko,

Zdravilisée Laskoali Hum. Dodat- «
ni popusti za ¢lane Kluba zdravja -
Thermana, Kluba Vodoméek in «
. ceno. Doplacila za polpenzion.

redni popusti za otroke.

THERMANINI PAKET! @

VARCEVALNI

PROGRAM

Pocitnice za vsak Zep

Nocitev z zajtrkom,
popust na kopanje in
savnanje

Bivanje najmanj 4 dni,

3 noditve z zajtrkom

Posebnosti: Za bivanje s petka
na soboto ali s sobote na nedeljo
velja 20-odstotni pribitek na

Sezonski (jesensko-zimski
programi) v Thermani Lasko

WELLNESS SKi

za smucarsko sezono
2009/2010

- Program vsebuije:
. ® bivanje v standardni dvo-

posteljni sobi

. * polpenzion (zajtrk, vecerja)
. ® neomejen vstop v bazene,

savne in fitnes v Zdravilis¢u
Lasko in Wellness Parku Lasko

e . ® program animacije
Program vsebuje: bivanje vstan- « prog )
dardni dvoposteljni sobi, 50 % - i
5 ) . ® celodnevno vozovnico za
. popusta na vstopnice za bazene, .

- savne in fitnes v hotelih Wellness -
+ Park Lagko in Zdravilis¢e Lagko, «
. 20 % popusta na wellness ali «

Izbirate lahko med bivanjem * dravstvene storitve.

®  program sprostitve in rekreacije

smucanje na smucis¢u Golte
ALl Celjska ko¢a ALl Mari-
borsko Pohorje

. Cene veljajo za osebo v dvo-
. posteljni sobi. V ceno ni vkljuce-
. na turisticna taksa.
. popusti za ¢lane Kluba zdravja
. Thermana, Kluba Vodoméek in
. redni popusti za otroke. ®

Dodatni

Najverjetneje NAJBOLJSE
JESENSKE POCITNICE za

JUNIORJE

* HIP HOP & R'N'R

plesni tecaj s Plesno Solo Bolero

(29. - 30.10)

* Kopanje, tobogani in non-stop animacija na
bazenih pod STEKLENO KUPOLO

* GRATIS adrenalinski spusti z bobkartom na
Celjski koci ali ogled filma v Planetu Tus Celje.

bdl THERMANA Lasko

Vodomcéek
GRATIS BIVANJE

10 % popust
20 % popust

‘ T 03 423 2100, info@thermana.si, www.thermana.si

KUPON =
T FOPST
placilo do 30.9:09

+ darilo za

JUNIORJE

L

Prldlte na HlP HOP POCITN]|

MODRA STEVILKA

www.thermana.si ((



@® THERMANINI PAKETI

Programi dobrega pocutja

VIKEND
PAKET

Sprostitev po
napornem tednu

Podarimo vam

gratis darilni bon
3 dni (2 polpenziona)

Za vse, ki po napornem de-

lovnem tednu potrebujete
malo spremembe. Vikend pa-
ket v Laskem vam daje prav to.
Povsem sprosc¢eno ali pa bolj
aktivno prezivet konec tedna,
v druzbi partnerja, druzine ali
prijateljev. Posvetite se lahko le
sebi, negi telesa in duha ali pa
se podate na odkrivanje okolice,
predvsem pa uzivate!

Izbirate lahko med bivanjem
v hotelih Wellness Park Lasko,
Zdravilisée Lasko ali Hum.

Program poleg bivanja vse-
buje Se: 1 x gratis darilni bon
v vrednosti 10,00 € za wellness
ali zdravstvene storitve.

ROMANTICNI
ODDIH V

DVOJE

7 razvajanjem do
prerojene ljubezni

Kopel ob soju svec,
sveZina penecega
vina, zajtrk v
postelji ...

2- ali 3-dnevni paket

Lasko ze dolgo slovi po roman-
tiénih kopelih in uzivanjih v dvo-
je. Zagotovo je to povezano tudi
s tem, da si Lasko veliko mlado-
porocencey izbere za svoj poroc-
ni obred ... Pri¢akujejo vas kopel
ob soju sve¢, svezina penecega
vina, zajtrk v postelji ...

Izbirate lahko med bivanjem v
hotelih Wellness Park Lasko ali
Zdravilisée Lasko.

2-dnevni paket (1 polpenzi-
on) poleg bivanja vsebuje 3e:
na dan prihoda 1 x kopel Ro-
meo & Julija (v Wellness Parku
Lasko) oziroma 1 x Dianino ali
Apolonovo kopel (v Zdraviliscu
Ladko), penino v sobi in sve¢ano
vecerjo v restavraciji a la carte.
Na dan odhoda vam zajtrk
postrezemo v sobo, soba pa
vam je na voljo do 12. ure.

3-dnevni paket (2 polpen-
ziona) poleg vsebine 2-
dnevnega paketa DODATNO
vsebuje Se: v primeru bivanja
v Wellness Parku Lasko zanjo
1 x nego rok (manikura, maska
in masaza, 60 min) in zanj 1 x
$portno masazo hrbta (30 min),
v primeru bivanja v Zdravilis¢u
LaSko pa zanjo 1 x masazo in 1
X masko obraza s kisikom (75
min) in zanj 1 x celotno Svedsko
masazo (45 min).

NA ODDIH
MED

TEDNOM

Naj delavnik postane
sprostitev

Masaze, kopanje,
savnanje ...

4 dni (3 polpenzioni)
(ponedeljek—cetrtek ali
torek—petek)

ali 6 dni (5 polpenzionov)
(nedelja—petek)

Casopis dobrega po¢utja Moja Thermana

Idealen program za vse tiste,
ki si lahko utrgate ¢as kar med
tednom. Teden je tako lepsi, ob
tem pa Se privarcujete. Pricaku-
jejo vas masaze, nege za lepoto
telesa, uzivanje v termalnih ba-
zenih, v jesensko-zimskih mese-
cih pa bo Se posebej prijalo tudi
savnanje.

Izbirate lahko med bivanjem
v hotelih Wellness Park Lasko,
Zdravilisée Lasko ali Hum.

Program (4 dni) poleg bi-
vanja vsebuje Se: 1 x wellness
masazo (50 min)*, 1 x klasi¢no
masazo telesa (45 min)*, 1 x
solarij (10 min).

Program (6 dni) poleg bi-
vanja vsebuje Se: 1 x wellness
masazo (50 min)*, 1 x pedikuro
(45 min)*, 1 x klasi¢no masazo
telesa (45 min)**, 1 x malo pe-
dikuro (30 min)**, 2 x solarij (10
min).

* Za goste hotelov Wellness Park

Lasko in Hum, **za goste hotela
Zdravilis¢e Lasko.

AYURVEDA

Tisoclethe modrosti
za vase telo

Spoznajte svojo
vitalno energijo —
vata, pita ali kapha
4 dni (3 polpenzioni)

Za vse, ki se zavedate, kako
pomembno je, da so vse Vi-
talne energije v nasem telesu
v ravnovesju, kajti takrat je telo
zdravo, um jasen, srce pa ha-
polnjeno z veseljem. Privos¢ite
si 4-dnevni program in vsak
dan obarvajte z ayurvedskimi
masazami, ki temeljijo na ti-
so¢letni modrosti. Masaze vam
bodo ob bivanju v prijetnem
okolju  pomagale odpraviti
stres, izboljSale vase pocutje,
povecale Zivljenjsko mo¢ in
koncentracijo.

Bivanje v hotelu Wellness Park
Lasko.

Program poleg bivanja vsebu-
je Se: namestitev s pogledom
na reko Savinjo, 1 x abhyanga
- masazo celotnega telesa (70
min), 1 x shirodara — poliv éela s
toplim oljem (30 min), 1 x pad-
abhyanga — masazo in drenazo
nog (40 min), 1 x postrezbo zaj-
trka v sobo.

THAI

Sprostitev s pridihom
azijske filozofije

Prepustite se

spretnim rokam Tajk
3 dni (2 polpenziona)

Ali pa so vam morda blizje
tradicionalne tajske masaze?
Izberite torej sprostitev s pridi-
hom azijske filozofije in si ust-
varite kratek sprostitveni oddih
po vasi meri. S tajsko masazo
sprostimo miSice, izboljSamo
prekrvavitev telesa, zmanjSamo
stres, lajSamo bole¢ine v
hrbtenici, krepimo notranje or-
gane in ohranjamo vitalnost.
Idealno za konec tedna po hi-
trem tedenskem tempu.

Bivanje v hotelu Wellness Park
Lasko.

Program poleg bivanja vse-
buje Se: namestitev s pogle-
dom na reko Savinjo, 1 x thai
— masazo s toplimi zeli¢i in
aromatiénimi olji (80 min), 1 x
postrezbo zajtrka v sobo.

RAZSTRUP-
LJANJE
TELESA

& DUHA

Najboljse iz narave
za vase telo

Razstrupljanje, pre-
oblikovana postava,

izguba telesne teze ...
4 ali 6 dni (3 oziroma
5 polpenzionov)

V vsakdanjem tempu nam kar ne
uspe dovolj narediti za svoje telo
in postavo. Nabrani kilogrami
in uvela koza povzro¢ajo slabo
voljo in slabo po¢utje, to pa nam
jemlje prepotrebno  energijo.
Telo nam bo po razstrupljeval-
nih in negovalnih tretmajih
hvalezno za pozornost, ucinki
bodo vidni na zmanjSanem ob-
sequ kritiénih tock, hkrati pa se
bomo oborozili z dobro voljo in
odliénim pocutjem za nove de-
lovne obveznosti. Dobili bomo
voljo, da tudi doma storimo ve¢
za telo. Za sebe.

4-dnevni (3 polpenzioni) pro-
gram poleg bivanja vsebuje:
namestitev v sobi s pogledom
na reko Savinjo, 1 x garshan
— masazo telesa s kristali soli
(90 min), 1 x detox — tretma iz
morskega blata — Comfort Zone
(60 min), 1 x razstrupljevalno
nego telesa — Pevonia Botanica
(60 min), 1 x solarij (5 min), 1 x
postrezbo zajtrka v sobo.

6-dnevni (5 polpenzionov)
program poleg vsebin 4-
dnevnega programa DO-
DATNO vsebuje: 1 x udvartana
masazo — Cistenje (90 min), 1
X negovalni in preoblikovalni
anticelulitni tretma — Comfort
Zone (90 min), 1 x solarij (sku-
paj torej 2 x po 5 min).

Bivanje v Wellness Parku Lasko.



PO LASKEM
IN OKOLICI

Veter v laseh,

neokrnjena in
razgibana pokrajina,
visoke razgledne
tocke ...

Za kolesarje in

pohodnike ...
4 dni (3 polpenzioni)

Program je pisan na kozo
vsem tistim, ki v objemu ter-
malnih vrelcev iS¢ete nekoliko
aktivnejsi oddih. Torej tistim,
ki poleg razvajanja, savnanja
in kopanja potrebujete Se kaj
ve¢. Odkrivanje okolice, ak-
tivne sprehode, skok na kolo,
spoznavanje kraja med nordij-
sko hojo. OboroZili vas bomo
s potrebno opremo in s kopico
idej. Za dolg¢as zagotovo ne
bo ¢asa.

Izbirate lahko med bivanjem
v hotelih Wellness Park Lasko,
Zdravilisée Lasko ali Hum.

Program poleg bivanja vse-
buje Se: vsak dan gratis najem
kolesa ali izposojo nordijskih
palic, 1 x kolesarski vodnik
po Laskem in okolici ali 1 x
pohodniski  vodnik  Rec¢iska

planinska krozna pot, 1 x
gratis darilni bon za 10,00 €
za wellness ali
storitve. @

zdravstvene

THERMANINI PAKET! @

Zdraviliski programi
za zdravje in dobro pocutje

PROGRAM
ZDRAVIJA

Vrelci termalne vode,
zdravilni postopki,

terapije in strokovno
osebje zagotavljajo
kakovostne zdrav-
stvene storitve

Terapije po
nasvetu zdravnika
8 dni (7 polpenzionov)

Zdravje je nasSe najvecje bo-
gastvo. Negujmo ga! Izberimo
program, kjer lahko v prijet-
nem zdraviliskem okolju in v

sozitju zdravilnih mo¢i ter-
malnih vrelcev ob strokovnem
zdravstvenem mnenju storimo
prav tisto, kar potrebuje nase
telo, da lahko obnovi svoje
moc¢i. Ob dveh pregledih pri
specialistu fizikalne in rehabili-
tacijske medicine vam program
omogoca 20-odstotni popust
na vse terapije po nasvetu
zdravnika.

Program poleg bivanja vse-
buje: 2 x pregled pri specia-
listu fizikalne in rehabilit-
acijske medicine z mnenjem,
20 % popusta na terapije po
nasvetu zdravnika, neomejeno
kopanje in savnanje ter 1 x
dnevno vstop v fitnes po nas-
vetu zdravnika, 20 % popusta
na zdravstveno nego.

Bivanje v Zdravilis¢u Lasko.

ZDRAVILISKO
ZDRAVLJENJE

Za osebe z

napotnico za
ambulantno
zdravilisko

zdravljenje in za
goste, spremljevalce
koristnikov
napotnice Zavoda
za zdravstveno
zavarovanje
NEIIE

Polni penzion,
terapije na napotnico
Najmanj 8 dni (7 polnih
penzionov)

Zdravljenje v zdravilis¢u, na
katerega ste napoteni na
podlagi predloga osebnega
zdravnika ali zdravnika special-
ista, prinasa bistveno izboljsanje
zdravstvenega stanja, povrnitev
funkcionalnih in delovnih spo-
sobnosti, preprecitev napre-
dovanja bolezni ali slabSanja
zdravstvenega stanja, s tem pa
tudi  zmanjSanje pogostnosti
zadrzanosti z dela. Ob odli¢ni
zdravstveni oskrbi in zdravilni
modi termalnih vrelcev je pri-
jetno in spros¢eno zdravilisko
okolje tisto, ki Se dodatno
izboljsa rezultate.

|zbirate lahko med bivan-

jem v Wellness Parku Lasko in
Zdravilis¢u Lasko.

ZDRAVILISKA
OSKRBA

Pomoc¢ in zdravstvena

L ENNANERY
prijetnem
zdraviliSkem okolju

24-urna zdravstvena

nega, daljSe bivanje
po ugodni ceni
Najmanj 29 dni (28 polnih
penzionov)

Program zdraviliske oskrbe je
pravsnji za vse tiste, ki potrebu-
jete daljSo zdravilisko oskrbo,
pa naj bo ta na negovalnem od-
delku ali v hotelskem delu. Pri-
pravili smo program z minimal-
nim bivanjem 29 dni, ki glede
na dolzino prinasa posebne
ugodnosti tako pri bivanju kot
tudi vseh zdravstvenih storit-
vah po nasvetu zdravnika.

Program vsebuje: namestitev v
dvoposteljni sobi na negovalnem
oddelku ali v hotelskem delu,
1 x dnevno kopanje v bazenu ali
1 x tedensko kopanje v Hubbar-
dovi kadi (po nasvetu zdravnika),
1 x pregled prispecialistu splosne
medicine (ob sprejemu), 1 x
pregled pri specialistu fizikalne
in rehabilitacijske  medicine,
10 % popusta na zdravstveno
nego ali na pomo¢ pri dnevnih
aktivnostih ter na zdravstvene
ali wellness storitve.

Bivanje v hotelu Zdravilis¢e
Lasko. e

Ambulante in
posvetovalnice

V Zdravilis¢u Lasko lahko za
nasvete, kako odpraviti razliéne
zdravstvene teZave, vedno pov-
prasate v naslednjih ambulan-

tah in posvetovalnicah:

¢ Fiziatricna ambulanta:
Svetovali vam bodo specialisti
fizikalne medicine in rehabili-
tacije Zdravilis¢a Lasko. Pregled
je mogo¢ tudi z napotnico iz-
branega zdravnika.

* Ortopedska posvetoval-
nica: Svetovali vam bodo spe-
cialisti ortopedi iz Ortopedske
bolnisnice Valdoltra in specialist
ortoped iz Bolnisnice Celje.

* Ambulanta za akupunk-
turo: Svetovali vam bodo
specialisti fizikalne medicine in
rehabilitacije Zdravilis¢a Lasko.

* Nevrokirurska posveto-
valnica: Svetoval vam bo
mag. lgor Tekavéi¢, dr. med.,
spec. nevrokirurg iz Klini¢énega
centra Ljubljana.

* Nevroloska posvetoval-
nica: Svetoval vam bo Marko
Zupan, dr. med., spec. nevrolog
iz Bolnisnice Celje.

* Posvetovalnica za Zilno
kirurgijo: Svetovala vam bo
Brigita Svab, dr. med. spec.
kirurgije.

* Revmatoloskaposvetoval-
nica: Svetoval vam bo Dean
Sinozi¢, dr. med., spec. interne
medicine iz Splosne bolnisnice
Celje.

* Specialisti¢na kardioloska
ambulanta: Svetoval vam bo
Cobo Nusret, dr. med., spec. in-
ternist kardiolog.

* Kiroprakti¢na ambulanta:
Svetoval vam bo Andrej Versinin,
dr. med., ortoped, nevrolog in
spec. manualne medicine.

e Alergoloska ambulanta:
Svetovala vam bo Amalia Met-
tler, dr. med, spec. pediatrinja
- alergologinja.

* Dermatoveneroloska am-
bulanta: Svetoval vam bo
Slobodan Vujasinovi¢, dr. med.,
spec. dermatovenerolog.

¢ Tradicionalna kitajska me-
dicina: Tradicionalno kitajsko
medicino izvaja Jianbo Ding. ®

Informacijeinrezervacije
so na voljo na telefonu
03 734 57 00. Vet
na  www.thermana.si/
medicina/ambulante-
posvetovalnice.

MODRA STEVILKA

www.thermana.si  (((20808719)



@ OTROSKA TERMALNA DOZIVETJA

Zivahne

narave
in barvite
podobe

Sem drobne postave, le neko-
liko ve¢ji od vrabca. Po zgornji
strani imam lesketajo¢ moder
kozus¢ek, spodnja stran pa je
ope¢nato oranzno rdeca, ki v
sebi skriva vse tone toplih je-
senskih barv, grlo belo, beli
so tudi uSesni copki. Kljun je
v primerjavi z velikostjo mo-
jega telesa precej dolg, mocan
in konicast, a kot izvrstnemu
ribi¢u mi res dobro sluzi. Samci
in samice se lo¢imo po kljunu,
ki je pri meni popolnoma ¢rn,
pri njej pa je osnova spodnjega
kljuna rdeckasta.

Ce mimo vas ali nad po-
tokom Svigne nekaj turkizno
modrega, ki se povrhu vsega se
oglasa, potem je zelo verjetno,
da ste se srecali z mano. Svigne
bo kar prava beseda. Letim lah-
ko namre¢ hitreje od 50 km na
uro, z neverjetnimi pospeski.

V blizini imam rad vodo, saj
se prehranjujem z majhnimi
ribicami, paglavci in zuzelkami.
Pri njihovem lovljenju sem iz-
redno spreten. Lovim jih s po-
tapljanjem. Kaj potapljanjem,
to je pravo strmoglavljanje!
Ponavadi posedam na kaksni
veji nad vodo in budno opa-
zujem dogajanje. Ko zagledam
plen, se iznenada vrzem v
vodo, nato pa v ravni ¢rti nad
vodno gladino s plenom hitro
odletim.

Moje gnezdis¢e so strmi,
pesceni bregovi rek in potokov.
Tam si skupaj s samicko izko-
pliem slab meter dolg gnezdi-
tveni rov — za kar potrebujem
tudi do teden dni, ki ima na

Spoznajte me!

koncu prostorno kamrico, ka- .
mor moja izbranka znese jajca. .
Ce je leto ugodno, gnezdim tudi
dvakrat ali celo trikrat v letu.
Moja izbranka ponavadi znese
kak3nih 3est povsem belih jajc
ki jih nato oba valiva tri tedne.

Vse manj
nas je

Zaradi uravnavanja rek in spre- -
minjanja reénih bregov nada -
gnezdita vse bolj izginjajo, lub Vodom¢éek je novost v ponudbi Thermane Lasko. Namen-
zato nas je zal vedno manj. . K

Pravijo, da nas v Sloveniji Zivi .

okrog 500 parov, najve¢ ob . d@ se bodo pridruzeni »vodomekic zabavali in naucili cesa novega.

potokih in rekah, predvsem na - V¢lanitev in ¢lanstvo sta brezplacna!
Savi, Dravi, Muri in Savinji ter .
na Stevilnih manjsih pritokih. ©
No, tudi ob morju me lahko : vitega videza in z zeljo, da bi to ptico bolje spoznali, jo spoStovali in na
ugledate, ¢e pa imate na vrtu ta nacin prispevali k njeni za3¢iti in ohranitvi. Pa seveda tudi zato, ker

ribnik z manjSimi |

: Katere so ugodnosti

. Clani Kluba Vodomgek lahko s svojo priponko, ki jo prejmejo ob
. vé€lanitvi, koristijo naslednje ugodnosti:
. * Zaotroke do dopolnjenega 10. leta starosti je bivanje brezpla¢no.

primeren
ribicami, pa se tudi lahko zgodi,
da vas kaksno jutro presenetim
kar doma.

Kje me se
lahko .
sreCate @

Zaradi moje barvite podobe in

so poimenovali
tamburasko  skupino

bljanski  mednarodni

Savinje. ®

Casopis dobrega po¢utja Moja Thermana

;ugodnostl

* Besedilo: Barbara Penic, Thermana Lasko

»Sem vodomec.
Rad bi se predstavi

Ime mi je vodomec, po latinsko Alcedo atthis. Pravijo mi tudi smaragdni ribi¢
in menda veljam za enega nasih najbolj barvitih pti¢ev. Kdor me je ze videl,
bo temu zagotovo pritrdil, kdor pa ne ...

no, temu je lahko kar zal.

Otroskl Klub Vodomcek
— s clanstvom do vrste

jen je otrokom do dopolnjenega 15. leta starosti, ¢lanom pa
nudi Stevilne ugodnosti in popuste. Poslanstvo kluba je skrb,

Klub je dobil ime po ptici vodomec, ki smo vam jo tokrat izErpno
predstavili. Vodomca smo izbrali zaradi njegove zivahne narave, bar-

vodomca lahko sre¢ate prav na bregovih vse bolj ¢iste Savinje.

Ugodnosti pri bivanju veljajo ob pogoju, da otrok spi v sobi z vsaj
eno odraslo osebo ter da so odrasle osebe, s katerimi je otrok
skupaj v sobi, ¢lani Kluba zdravja Thermana. Ce ta dva pogoja
nista izpolnjena, veljajo redni popusti za otroke.

: e Otroci od 10. do dopolnjenega 15. leta starosti imajo dodatni
zivahne narave me ljudje radi -«

tako ali drugace upodobijo. V -
lepi kerami¢ni izvedbi obrtnice -
Vere Vardjan me lahko najdete -
in kupite v Slovenskem et- -
nografskem muzeju, po meni .
belokranjsko -

Yl : Pestro dogajanje

mec, Posta Slovenije je izdala .

znamko z mojo podobo, z na- . Nekajkrat na leto organiziramo brezplacne izobrazevalne

grado vodomec so sklenili [ju- . ysebine s\Ve¢ znas, vec veljade, na primer $olo plavanja, 3olo

filmski . dobre drze, spoznavajmo naravo (geoloska pot), s cebelo

festival Liffe, svoje ime pa sem . do medu (medicarstvo) ipd.

z veseljem posodil tudi Klubu
Vodom¢ek Thermane Lasko, saj © vija pri nas ter katere so nove ugodnosti za vas. Pov-
zelo rad bivam tudi na bregovih 7 abili vas bomo na nase posebne dogodke, delavnice

- in prireditve.

10-odstotni popust na redne popuste pri bivanju za otroke.

*  Kopanije je ob vsakem obisku ugodnejse za 20 %.

* Rojstni dan prinese brezpla¢no kopanje! Otrok prejme ob rojst-
nem dnevu Cestitko, ki je hkrati tudi kupon za kopanje. Kupon
lahko uporabi v roku dveh mesecev.

® Moznost sodelovanja v nagradnih igrah z zanimivimi nagradami.

Med prvimi boste izvedeli, kaj zanimivega se od-

= klub

vodomcek

Clanstvo

v Klubu
Vodomcek

Clan je lahko oseba do dopoln-
jenega 15. leta starosti. Za véla-
nitev potrebujemo izpolnjeno
pristopnico, ki so jo podpisali
starSi oziroma zakoniti zas-
topnik otroka.

Vsakoletna v¢lanitev se ne
potrjuje na novo. Clanstvo v
klubu preneha s pisnim prekli-
cem, vrnitvijo priponke oziro-
ma ko ¢lan dopolni 15 let. Ob
podpisu pristopne izjave clani
prejmejo priponko. Clani lahko
koristijo ugodnosti na podlagi
priponke (na priponki je zapi-
sano ime ¢lana). ®

@ Vet informacij na
www.thermana.si/

klub-vodomcek.
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Termalni
Center

— pr(a)vi
naslov za
rojsthodnevno
zabavo

V  jesensko-zimskih  mesecih
zna biti praznovanje rojstnega
dneva vasih otrok doma malo
teZje izvedljivo, ¢e ne Ze kar
stresno. Premalo prostora in
veliko otrok? Ne skrbite, za vse
bomo poskrbeli mi.

V Termalnem Centru smo
pripravili rojstnodnevne zabave
zbogato animacijo. Izbirate lah-
ko med 2,5- in 4-urno zabavo,
ki vkljucuje tako kopanje, bo-
gato animacijo (s tobogani,
vaterpolom, vodno odbojko,
koSarko, Stafetnimi in drugimi
zabavnimi igrami) kot tudi vse
gostinske storitve. Izberite pa-
ket po vasi meri.

*  Paket ZURKA vsebuje: vabi-

la, dveinpolurni animacijski
program, vstop v Termalni
Center do dve uriin pol, CD s
slikami takoj po zabavi. Cena
je 7 € na osebo.

*  Paket MEGA ZUR vsebuje:
vabila, 4 ure animacijskega
programa, vstop v Termalni
Center do Stiri ure, CD s
slikami takoj po zabavi. Cena
je 10 € na osebo.

Cena velja za otroke od 3. do
15. leta starosti in v primeru
koris¢enja gostinskih storitev
(najmanj pijaca + sladica ali
prigrizek). Najmanjse Stevilo
otrok za rojstnodnevno zabavo

je pet. Izbirati je mogoce med
celotno  gostinsko  ponudbo
samopostrezne restavracije. e

@ Ve informacij na recep-
ciji Termalnega Centra na
telefonu 03 734 89 00.

Od jeseni lahko izbirate
tudi med tematskimi roj-
stnodnevnimi zabavami
v Hotelu Hum. Za deklice
bo ravno prava Carovniska
zabava, za fante morda
bolj Gusarska zabava, bolj
univerzalna pa bo zagotovo
Disco zabava. Otroci bodo
skupaj z animatorji izdelali
kostume, celotno druzenje
pa bo obarvano glede na iz-
brano temo.

V Termalnem Centru Well-

ness Parka Lasko in v bazenih
ZdraviliS¢a Lasko so na voljo
tudi druzinske vstopnice:

za druzine z dvema ali

Plavalni tecaj
za otroke in
odrasle

Wellness Park Lasko v Ter-
malnem parku organizira
in izvaja zacetne in nada-
ljevalne tecaje za otroke
in odrasle. Tecaj vkljucuje
prijavnino, 10 x vstop v Ter-
malni Center, organizacijo in
izvedbo plavalnega tecaja,
dodatne pripomocke pri iz-
vajanju programa, priznanje,
CD s slikami in darilo.

ve¢ otroki: vstop enega -
otroka je brezplacen; .
za druZine z enim otro-
kom: otrok placa le po-
lovico vstopnice.

@ Vet informacij
na telefonu
03 734 89 00.

Bogat program animacije v Casu
jesenskih Solskih pocitnic

V Thermani Lasko smo za krompirjeve pocitnice za druzine prip-
ravili privlaéno dogajanje. Med 22. oktobrom in 7. novembrom se
bo vsak dan nekaj dogajalo:

Izlet na kmetijo: Spoznamo domace Zzivali in uzivamo ob
domacih dobrotah.

Sprehod do gradu Tabor: V grajskem okolju prisluhnemo le-
gendi o grajskem zakladu in farovski deklici ter se povzpnemo
na BlaZevo skalo, od koder se odpira prelep pogled na mesto.
Obisk medicarja in ¢ebelarja: Spoznamo cebele in njihovo delo,
z medenimi dobrotami se posladkamo in preizkusimo v krasenju
lectovega peciva.

Buce: Opremimo se s predpasniki, manjSimi nozki in se lotimo
bug. Izdelujemo strasila, sve¢nike, zivalice in damo prosto pot
naSi domisljiji. Zvecer buce razporedimo po parku in jih osvetli-
mo s sveckami.

Rudnik svinca in srebra: Podamo se v rudnik, kjer so pred veé¢
sto leti kopali srebro in svinec. V rudniku se okrepéamo in nada-
ljujemo pot po gozdni uéni poti.

Obisk muzeja: Ogledamo si in otipamo kosti kita, zobe mor-
skega psa in spoznamo zgodovino mesta, Zdravilis¢a Lasko in
Pivovarne Lasko.

Sprehod prek treh mostov: Sprehod prek treh mostov, ogled
mesta in parka.

Ogled Pivovarne Lasko: Spoznamo vse skrivnosti varjenja piva.
Obisk elektro muzeja: Spoznamo, kako deluje cudoviti svet elektrike.
Sprehod v gozd: Nabrali bom vejice, liste, kamencke, vse, kar
potrebujemo za Vodom¢ckove kreativne urice.

lzdelava lesenih splavov: Izdelali bomo lesene splave, ki jih
bomo nato opremljene z dobrimi Zeljami in osvetljene s ¢ajnimi
luékami spustili po reki Savinji.

Plesni teéaji (doplacilo)

Ob izletih in v slabem vremenu se vsak dan odvijajo igre in zabava
na bazenu (iskanje podvodnih zakladov, ko3arka, spusti po tobo-
ganu ...), igre in kuhanje v Vodom¢kovem koticku ter Vodomékove
ustvarjalne delavnice.

Na
www.thermana.si pa preberite podrobnosti o dogajanju.

sredinskih  straneh pois¢ite jesenski paket, na

MODRA STEVILKA

www.thermana.si ((



@ KLEPET Z NASO GOSTIO

jesenskih pocitnic v Thermani.

Besedilo: MiSa Novak

Niko Kljun smo na spro3¢enem klepetu ujeli tik pred
plesnimi pripravamiv Thermani Lasko, sredi popolnoma
natrpanega plesnega urnika. S svojo mati¢no plesno
Solo Bolero je ze nekaj let redna gostja Thermane,
tokrat pa je v Lasko pripotovala iz Los Angelesa, kjer je
Ze Cetrti¢ sodelovala na svetovnem Sovu Monsters of
Hip Hop. Ples je Nikin vsakdan, njene sanje, njen na¢in
Zivljenja. Ples je njeno poslanstvo.

ika plese ze od tretjega
leta, ve¢ kot 30-krat je
bila drzavna prvakin-

ja, na evropskih in svetovnih
prvenstvih v hip hopu osvaja
najvisja mesta — leta 2005 je
bila tudi svetovna prvakinja,
pleSe na odrih ob estradnikih
svetovnega formata, ob tem
pa svoje znanje kot plesna
pedagoginja in koreografinja
prenasa tudi na mlajsi rod.
Njeno neverjetno energijo
in karizmo so opazili tudi pri
Sportnem gigantu Nike, ki je
slovensko hip hop divo izbral
za obraz celovite marketinske
kampanje za Sportno in mod-
no pomladno kolekcijo Nike v
letu 2009 za celotno Evropo,
Afriko in Bliznji vzhod. Nike
je kolekcijo namenil lepim in

samozavestnim zenskam, ki
cenijo dinami¢nost, slog in
mladost uli¢ne mode. In prav
vse to je oziroma ima »little
blond Nika«, kakrSen je njen
ameriski vzdevek.

Z njo smo se pogovarjali
predvsem o temah, povezanih
z dobrim pocutjem, v pogovoru
pa je bilo kljub njenim komaj
21 letom Cutiti prav zavidljivo
zivljenjsko modrost.

Glede na vas poklic
profesionalne plesalke
in koreografinje, ko
cele dneve prezivljate
v plesni dvorani,
je vprasanje, kako
skrbite za tvoje telo,
morda malce odvec ...
Ves ¢as sem v gibanju. Celo-
dnevni treningi in urniki, ki
pogosto zahtevajo tudi veliko
organizacije izven plesnih
dvoran, so ponavadi zelo
naporni. Prav zato pa je
Se toliko pomembneje,
da skrbim za telo in mu
dam tisto, kar potrebuje.
Je edinstven instrument,
ki ga je treba negovati. V
preteklosti sem resni¢no
Zivela le za ples in prepo-

Nika je v sicer bolj moski Sportni hip

hop ples vnesla veliko Zenske energije
in elegance, Arhiv Nike

Casopis dobrega po¢utja Moja Thermana

Nika preZivi dnevno po ve¢ kot 10 ur v §
plesnih dvoranah, v prostem ¢asu pa i
ima rada bolj Sik videz,

Fotograf Miha Matevzi¢

»Vse bolj poslusam
svoje telo«

Pogovor z izvrstno slovensko plesalko in koreografinjo, pred nekaj
leti svetovno prvakinjo v hip hopu in obrazom marketinske
kampanje za Nike. Nika je zvezda plesno obarvanih HIP HOP

gosto
preobre-
menila
telo ali
pa si nisem
vzela ¢as niti
za kakovosten
obrok. Zdaj vem,
da je poleg dela
potreben tudi ¢as za
pocitek, za sprostitev, za
polnjenje baterij.

Kaj vam pomeni

dobro pocutje?

Mislim, da se za¢ne pri delu.
Ce delo, ki ga opravljas, ljubis,
potem uZiva$ in rezultati so
tu. Retem lahko, da se zato
na splosno po¢utim odli¢no. A
dobro pocutje mi pomeni seve-
da 3e vec. To, da sem s svojo
druZino in obkroZena s pravimi
prijatelji, da si vzamem ¢as za-
nje in zase.

Vse bolj poslusam svoje telo
in se zavedam, kako prefinjeno
sta povezana in soodvisna telo
in psiha. Ce si nekaterih stvari
ne razjasnis pri sebi, lahko to iz-
redno obremenjujoce deluje na
telo in pa seveda obratno, zato
je za dobro poc¢utje kljuéno, da
skrbis tako za telo kot za duha.
Tudi pomena zdravja se vse bolj
zavedam, Se posebej, odkar sem
zaradi preobremenitve pristala
v bolnisnici.

)) Telo je edinst-
ven instrument,
ki ga je treba
negovati.

Kaj vas najbolj sprosti?
Absolutno je to voda. Element

vode mi je res pisan na kozo.
Ko se potopim v vodo, ko ¢u-
tim, kako voda objema telo in
miSice, kako odplavi vso utru-
jenost ... Obozujem sinje modro
morje, izredno pa tudi cenim
zdravilno mo¢ termalnih vrel-
cev. Zato so priprave v Ther-
mani res idealne. Delo, ples,
a vse to v prijetnem okolju,
stimulativnem ambientu, ob
spros¢ujo¢i masazi in v druzbi
prijaznih ljudi. Super kombi-
nacija.

Ce greva od dobrega
pocutja in sprostitve
(torej wellnessa) do
selfnessa — ali znate
postaviti sebe v
ospredje?

Tega se Sele u¢im. Kar tezko je
biti egoisti¢en, a hkrati je nuj-
no, da zna$ poskrbeti zase, saj
Sele takrat lahko daje$ vse od
sebe in nekaj naredi$ tudi za
druge.

Kaksen bi bil videti
vas prosti dan, ce

bi ga lahko preziveli
povsem po svoje?
Najprej bi spala, se resni¢no
naspala. Danes Ze dobro vem,

Komaj
21-letna

vrhunska
slovenska
plesalka je post-
ala obraz celovite

marketinske kampanje

za pomladno kolekcijo Nike
v letu 2009, Arhiv Nike

Zdaj vem, da
))je poleg dela
potreben tudi Cas za
pocitek, za spros-

titev, za poln-
jenje baterij.
kako pomembno je spanje,
tako kakovost spanja kot tudi
njegova dolzina. Zvecer, kadar
pozno zaklju¢im s treningi,
potrebujem kar nekaj casa,
da se telo umiri. Potem bi
pospravila stanovanje, pa naj
se to na sanjski prosti dan sliSi
Se tako c¢udno. Rada imam
lepe in urejene stvari in prava
energija v stanovanju mi je
izredno pomembna. Zagotovo
bi si doma ogledala kaksen
izbran film, privos¢ila bi si
kaksno spros¢ujoc¢o masazo ali
pa se preprosto kar sama kam
odpeljala.

Predvsem bi bil to umir-
jen, prijetno lenoben dan, brez
vsakrsnega hitenja. @

ve¢ o jesenskih HIP HOP
poditnicah s plesno Solo
Bolero v Thermani Lasko.

[
] Na 12. strani preberite



Jed po
priporocilu
vodje kuhinje

Telegi file s tri-
barvnim rizem (bio

rde¢i riz, divji riz,
beli riz), bucke na
Zaru in gobe Sitaki

Sestavine za 1 osebo:
® 20 dag tele¢je
ribice
e 8 dagriza
(neoluscen ¢mi
riz, beli riz,
bio rdedi riz)
5 dag buck
3 dag jesenskih
gobanov - Sitaki
® sol, poper,
roZzmarinova
vejica

o000 0000000000000 0
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Priprava:

Telegji file rahlo potoléemo, mu
narezemo kozico, solimo in po-
pramo. Nato ga v mastobi na
obeh straneh rjavo opecemo.
Opecen file zlozimo v drugo
posodo in prilijemo omako, ki smo
jo pripravili na ostanku mas¢obe
(z dodatkom 3krobne moke, da se
je omaka zgostila). Nato se nekaj
minut dusimo. Posebej v slani
vodi skuhamo vsak riz posebej.
Kuhan riz odcedimo in mu doda-
mo maslo.

Na mas¢obi na hitro ope¢emo
rezine buck in gobe Sitaki. Ko so
vse jedi pripravijene, jih dekora-
tivno zlozimo na kroznik. Za
lepsi videz riz po plasteh nade-
vamo v model, da ustvarimo
barvno harmonijo, okrasimo ga z
roZmarinovo vejico.

K jedi se odliéno poda vino
Kerner, Urbajs, polsuho, let-
nik 2002, Stajerska, vinoro-
dna dezela Podravje. o

Bucke —
umetnice
preobrazbe

uce ali butke veljajo za prave umetnice preobrazbe.
BZelene, rumene, majhne, velike, okrogle in podolgovate,

vsakokrat se pokazejo v novi preobleki. Véasih so veljale za
poletno zelenjavo, danes pa so na voljo vse leto.

Lahko so sveZe in poletne, nezne in pikantne, s pridihom ori-
entalske ali azijske kuhinje, uzivamo lahko kuhane, pe¢ene, dusene,
v juhah in prilogah, uporabljamo jih kot nadev v pitah. Za zimo jih
lahko zamrznemo ali skuhamo marmelado in kompot. Med mnoZico
receptov, ki so na voljo, zagotovo vsak najde nekaj zase.

Bucke so priporo¢ljiva dietitna hrana, posebej pri boleznih
Zelodca in ¢revesja ter pri ledviénih boleznih (ledvicni kamni). Ener-
gijska vrednost buck in bu¢ je majhna, zato pa vsebujejo veliko vi-
taminov in mineralov. Najve¢ imajo kalija, nato fosforja, kalcija in
nekaj mangana. Od vitaminov imajo najvec karotina, nato vitamina
C, vitaminov skupine B in vitamina E. Bu¢ke in buce so lahko pre-
bavljive (90 % vode, 1,1 % beljakovin, 0,1 % mascob, 5,5 % ogljiko-
vih hidratov), zato so idealna hrana za ljudi z ob¢utljivo prebavo.

Naceloma jih uporabimo, kolikor je mogoce sveZe, najbolje je,
da ne stojijo dlje kot tri dni. Shranjevati jih moramo lo¢eno od dru-
ge zelenjave, sicer zaénejo hitreje gniti. Le redkokje bucke servirajo
surove. V gurmanskem svetu nikakor ni ve¢ novost dejstvo, da so
uZitni tudi buckini cvetovi.

V vsaki drzavi imajo svojo zgodbo in v vsaki drzavi jih priprav-
ljajo na posebne, znadilne nacine. Za konec e o tem, kje se je zgod-
ba bu¢ zacela. Buca prihaja iz Mehike. V Evropo so jo prinesli Spanci,
prve podatke o budi pa je leta 1492 v svoj
dnevnik zapisal Zze Kolumb. Vzgoja .
bu¢ se je malo pozneje razsirila v
po vsej Evropi, k temu pa je
pripomoglo tudi spoznanje
0o njihovem  zdravilnem
delovanju. e

KULINARICNT UTRINKI (@)

Kulinaricni
koledar v
Thermani Lasko

SEPTEMBER

Ze september bo uvedel bolj jesenske okuse. Obarvan bo s son-
¢nim in so¢nim okusom bugk, ki jih bomo ponudili v vseh gostin-
skih lokalih Thermane (v Wellness Parku Lasko, Zdravilis¢u Lasko
in Hotelu Hum).

OKTOBER

Oktober bo namenjen vragolijam s ¢arovnicami. V kavarnah
Zdravilis¢a Lasko in Wellness Parka Lasko vam bodo ¢arovnice
pripravljale razliéne palacinke ter zvarke in ¢ira ¢ara napitke, ob
glasbeni spremljavi. Potekale bodo ustvarjalne delavnice na temo
izrezovanja bu¢. V Wellness Parku bo potekal kulinari¢ni vecer na
temo tartufovih jedi, ponudba teh zanimivih jedi pa bo potekala
ves oktober.

NOVEMBER

November bo zagotovo v znamenju martinovanja v Hotelu Hum
in ZdraviliS¢u Lasko. Na martinovanju v ZdraviliS¢u Lasko bodo
ob jedeh predstavljena vina z Zlatega Grica, v vseh gostinskih
lokalih Thermane boste lahko poskusili most. Pri¢akujejo vas tudi
jesenski pikniki v zdraviliSkem parku ob spremljavi harmonikasa
in ponudbi jedi z Zara in iz kotlicka. Za pokuSino naj razkrijemo
Se Martinov meni ZdraviliS¢a Lasko: jesenska solata s hruskami
in govejim jezikom, krepka koko3ja juha ali krompirjeva juha s
popeceno slanino, Storovke v omaki z domacimi svaljki in buéni-
cami, marinirane racje prsi z zlozenko iz rdecega zelja in mlincev
ter orehova torta s kostanjevim nadevom in malinov smoothie.

DECEMBER

Pricakujejo vas decembrske zabave, silvestrovanje in zacetek janu-
arja z novoletnim plesom v vseh gostinskih enotah Thermane.

o Informacije in rezervacije na telefonu 03 423 21 00.
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Vsaka dva meseca pripravljamo novo
kulinariéno ponudbo za pare, ki preZivljajo
romanticne trenutke v kopeli Wellness Centra
v Wellness Parku Lasko ali Zdravilis¢u Lasko
in nadaljujejo z razvajanjem v prijetnem
ambientu nove restavracije a la carte.

V kavarni Wellness Parka Lasko
cene tortic iz vitrine po 19. uri s
30-odstotnim popustom.

Novost v Hotelu Hum je pizza iz
polnovredne moke.

"

Vodomckovi meniji za najmlajse v samopostrezni
restavraciji Termalnega Centra Ze od 3,70 €.

MODRA STEVILKA

www.thermana.si ((



@ DOBRO POCUTIE TRETJE GENERACIJE

Lasko

om starejsih Lasko,

ki je del druzbe Ther-

mana Lasko, svoje
poslanstvo izpolnjuje od leta
2001. Dom ima koncesijo za
165 mest. Stanovalci, ki v
domu bivajo, so nastanjeni
v eno-, dvo- ali triposteljnih
sobah v negovalnem od-
delku, eno- ali dvoposteljnih
sobah v stanovanjskem delu
in v dvoposteljnih sobah v
varovanem oddelku, ki je
namenjen stanovalcem z
demenco. V domu izvajamo
osnovno oskrbo, socialno
oskrbo in zdravstveno nego,
v okviru katere se izvajata
tudi fizioterapija in delovna
terapija.

Zavedamo se, da je
za  vsakega  stanovalca
odlocitev, da zapusti svoje
domace okolje in se preseli
v dom starejSih, zelo tezka.
Prav tako se z mnogimi
dilemami  srecujejo  tudi
svojci. Zato zaposleni pri
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Besedilo: Janja Podkoritnik Kamen-
Sek in Marjeta Vrbovsek, bom starejsin

svojem delu skuSamo, tako
s stanovalci kot tudi s
svojci, vzpostaviti pristne
osebne odnose. Vsakemu
posamezniku skuSamo po
najboljSih moZnostih zago-
toviti  potrebno  pomog,
hkrati pa spoStujemo nji-
hove odloditve, pravico do
zasebnosti, drugacnosti in
jim dajemo moZnost izbire.
Stanovalcem v okviru
individualnega dela nudimo
sprehode, obisk trgovine,
frizerja, Sportnih prireditev,
koncertov in drugega. Po-
vezujemo se s SirSim social-
nim okoljem, kamor sodijo
drustva iz bliznje in SirSe
okolice ter Sole in vrtec,
stanovalci pa so povezani v
molitveno, pevsko, kuharsko
in sprostitveno skupino ter
bralni kroZek, organizirana je
skupinska telovadba, srecuje
se Sportna skupina, med ak-
tivnosti pa sodijo tudi Stiri
skupine za samopomo¢.

Kosmati smrcki

od septembra e

redno v Domu
starejsih Lasko

Besedilo: Janja Podkoritnik Kamensek, bom starejsin Lasko

omu starejsih Lasko si
prizadevamo, da bi bili
pocutje in zdravje nasih

stanovalcev ¢im boljSi ter bivanje
v domu ¢im kakovostnejse. Ljud-
je, Se posebe;j tisti s podezelja, se
ob odhodu v dom za starejse
tezko lo¢ijo od svojega kuzka
ali kakSne druge zivali. Mar-
sikomu je bila to edina druzba

in obveznost preko dneva.
Nanjo se navadijo in postane
nepogresljiva.

Vse bolj se uveljavlja mnenje,
da je treba v domove za starejSe
vnesti ¢im ve¢ elementov, ki so
prisotni doma, za kar si prizade-
vamo tudi v nasem domu.

Tako smo v sodelovanju s
Kosmatimi smrcki Sportno-

Casopis dobrega po¢utja Moja Thermana

kinoloskega drustva Celeia
iz Celja s septembrom 2009
zaceli s programom terapije
s pomo¢jo Zivali. Na ta nadin
bomo stanovalcem omogoéili
stik z zivaljo (psom) in tako
prispevali k visji kakovosti
Zivljenja v domu.

V domu bomo oblikovali
heterogeno skupino stano-
valcev, ki jo bo enkrat na me-
sec obiskoval terapevtski par
(vodnik in pes) v prisotnosti
domske delovne terapevtke. Ce
bo odziv na vklju¢evanje Zivali
v domsko Zivljenje pozitiven,
bomo v nadaljevanju poskusili
3e z aktivnostjo/terapijo s po-
mocjo Zivali na oddelku za ose-
be z demenco.

Prvo druzabno srefanje s
Kosmatimi smréki smo pripravili
Ze julija. Obiskalo nas je sedem
vodnikov s svojimi kuzki, ki so
nam predstavili svoje spret-
nosti in sposobnosti, stanovalci
pa so se jih lahko dotaknili, jih
pobozali, se z njimi igrali, jih
spoznali poblize. Odzivi so bili
pozitivni. Marsikdo se je ob tem
spomnil svojega ljubljencka in
podozZivel prijetne trenutke z
njim.

Vsi terapevtski pari (vodnik
in pes) Ze opravljajo tovrstno

rostovoljno de-
lo in medge-
neracijsko

povezovanje sta
globoko vtkani v
vsakdan Doma
starejsih Lasko.
Razvijamo ju s
pomocjomlajsih
upokojenk, stro-
kovnih delavcev iz
okolice, Studentov
Fakultete za socialno
delo, dijakov srednjih
3ol ter uéencev osnovnih ol
Lasko in Debro.
Prav s slednjimi
smo s pomocdjo

¥k

‘i“'

delo po domovih za starejSe, - njihovega men-

Solah in drugih podobnih « torja Andreja Gobca

ustanovah. zasnovali in izvedli
projekt  zelid¢nega

O svojih izkusnjah so
povedali:

vrta. S tem projektom

smo Zeleli s prakti¢no
aktivnostjo (postavitvijo vrta)
povezati predstavnike starejse
in mlajse generacije. Pri pros-
tovoljnem  medgeneracijskem
povezovanju pa je pomemben
vzajemen odnos, v katerem tako
predstavnik tretje generacije —
stanovalec kot tudi predstavnik
mlajSe generacije — uc¢enec pri-
dobita nekaj zase.

Melani Skorensek
in  dalmatinec
Maj:  »lzkudnje

so do sedaj
samo najbolj-

Se. Ljudje so
veseli, ko pri-

L “u demo in na
njihovo zeljo pokaze-

mo kakSen trik. Tudi pes pri tem

.

uziva, rad se pocrklja, pokaze, kaj Predstavniki mlajse gen-
zna. To¢no ve, zakaj je tu.« eracije imajo ogromno  Ziv-
lienjske  energije, mladostne

Dasa Verboviek in nemska
ovcarka Kala: »Terapijo s
kuzki izvajamo Ze eno
leto. Odzivi so resni-
¢no pozitivni. Ko
vidimo, kaksno
veselje in bolj-
Se pocutje to
prinasa  lju-
dem, nam da-

je veselje za
delo tudi na-
prej.« @
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Zeliscni vrt
medgene-
racijskega
povezovanja

Besedilo: I\/Iarjeta Vrbovéek, Dom starejsih Lasko

spros¢enosti in ra-
dovednosti.Tretjage-
neracija, generacija
nasih stanovalcey,
pa jim lahko ponu-
di zrele Zivljenjske
izkusnje, umirje-
nost, potrpezljivost, torej tisto,
kar mladi potrebujejo, da se
razvijejo v samostojne odrasle
osebe.
0Ob skupnem sodelovanju
je tako v spomladanskem ¢asu
zacel nastajati zelis¢ni vrt, ki je
danes dobil Ze svojo pravo ob-
liko in je prava pasa za o¢i in
druga ¢utila. Na zeliséni vrt smo
posadili za¢imbnice in zdravilne
zeli (kamilice, Zajbelj, poprovo
meto, meliso, ameriski slamnik,
majaron, pehtran, rozmarin ...
Da je vrt dobil posebej priviaéno
podobo, so vanj umeséene tudi
kamnine, ki jin najdemo na ra-
zliénih koncih Slovenije.
Rastline, ki so se do danes
lepo razrasle, uporabljamo v
kuhinji, prav tako pa jih nam-
eravamo posusiti in z njihovo
zdravilno mo¢jo pregnati pre-
hlade in druge nevde¢nosti, ki
nas navadno obis¢ejo v zimskih
dneh. @

Y,



Na prijetnem
izletu spoznajmo
Lasko skozi cas

Lasko je majhno mesto, nastalo ob bregovih reke Savinje. V pisnih virih je prvi¢
omenjeno leta 1227 in je med najstarejSimi trgi na slovenskih tleh. Zgodovina
pivovarstva in termalnih vrelcev mu dajeta neizbrisen pecat prepoznavnosti in

tradicionalnega gostoljubja. Spoznajmo ga skupaj!

godovinsko pot mesta
zatnemo odkrivati v
Muzeju  Lasko; raz-

stave Lasko — potovanje skozi
¢as, Pivovarstvo in zdraviliski
turizem ter Geologija oko-
lice LaSkega nas popeljejo od
Zivljenja fosilov prek prvih
zametkov naselbine vse do
razcveta gospodarstva, ki so ga
prinesli najprej izgradnja juzne
Zeleznice, nato pa pivovarstvo
in termalni vrelci.

Od celjskih
grofov do

v
prvega vrcka
piva
Nato se povzpnemo do gradu
Tabor, od koder se razprostira
lep razgled na stari del mestne-
ga jedra in okoliske hribe. Tukaj
sta bila nekdaj upravni sedez
gospostva in knezje sodisce, svoj
pecat pa so pustili tudi mogo¢-
ni grofje Celjski. V ¢asu turskih
vpadov je grad sluzil trzanom

kot zavetje in tako je dobil ime
Tabor. Danes je preurejen v

Koledar prireditev v Laskem

restavracijo z bogato vinoteko,
v prijetnem ambientu grajske-
ga stolpa pa poskrbijo tudi za
mladoporocence. Po prigrizku
se vrnemo v sredis¢e mesta.
Nadaljujemo z ogledom
starega dela mestnega jedra.
Ogledamo si tri trge, ki dajejo
LaSkemu svojevrsten pecat in s
svojo tradicijo poudarjajo utrip
mesta. Oroznov trg je bil neko¢

trgovski stari trg, kjer so roke
obrtnikov ustvarjale cenjene
rocne izdelke. ASkercev trg je
ohranil podobo  grudastega
naselja z rimsko tradicijo vse do
danes, ko je glavni trg mesta in
prizoris¢e Stevilnih prireditev.
Povabimo vas v notranjost
nadzupnijske cerkve sv. Mar-
tina.

O Wit " . .
Ve¢ informacij na www.stik-lasko.si.

] .........................................

Pot nas vodi na Valvasorjev
trg, kjer je na mestu nekdanjega
trskega Spitala lectar in medicar
Franc Gayer uredil obrtno pivo-
varno in leta 1825 zvaril prvi
vréek piva. Danes je stavba
prenovljena v Hotel Savinja.

Pozdravi nas
kralj piva
Vstopimo na dvoris¢e mogocne
grastine Lilijskih s starim vod-
njakom. V nadaljevanju nas pot
vodi do kapelice zavetnika spla-
varjev Janeza Nepomuka, nato
pa Se do posebnega shajalis¢a
zaljubljenih parov - lesenega
Crnega mostu. Preckamo Sa-
vinjo in pozdravi nas kralj piva
Gambrinus, ki ga je Pivovarna
LaSko ob svoji 175-letnici po-
darila Laskemu in njegovim
prebivalcem.

Spoznavanje mesta za-
klju¢imo pri TIC-u. Prijave
sprejema TIC Lasko. Ponudbo
Se drugih izletov po LaSkem in
okolici ter druge informacije
so na voljo na spletni strani
www.stik-lasko.si.

OKUSIMO LASKI UTRIP (@)

Namig za ogled
— Pivovarna
Lasko z

degustacijo piva

i) |

V uvodu skupine popeljemo v
Muzej Lasko, kjer je na ogled raz-
stava Pivovarstvo in zdraviliski
turizem, ki prikazuje razvoj pivo-
varstva in zdraviliSkega turizma
skozi posamezna obdobja.

Ogledu muzeja sledi ogled
Pivovarne Lasko, naslednice ve¢
kot 180-letne tradicije varjenja
piva v Laskem. Ob ogledu obis-
kovalci spoznajo, kako poteka
varjenje piva, in si ogledajo
avtomatizirane proizvodne pro-
cese, ki omogoc€ajo stalno vr-
hunsko kakovost piva.

Zatem sledi degustacija piva
v prijetnem ambientu izbranega
gostisca. Ce si kdo od obisko-
valcev Zeli kakSen poseben vréek,
kozarec, obesek ali majico z bla-
govnoznamko pivovarne, ga lah-
ko kupi v TIC-u, kjer je na voljo
bogata izbira spominkov.

o Ogled Pivovarne Lasko
je mogoé v skupinah
najmanj 15 oseb od
ponedeljka do petka od
8. do 14. ure ter ob so-
botah od 8. do 12. ure po
poprejsnji najavi v TIC-u
Lasko. Dodatne infor-
macije: TIC Lasko.

SHIR

TIC Lasko

TIC Lasko se nahaja ob glavni
cesti Celje—Zidani Most, naspro-
ti zelezniske postaje. Posreduje
splodne informacije o Sloveniji,
informacije o Laskem in okolici
ter o prenocitvenih zmogljivo-
stih v ob¢ini Lasko. Na voljo je
vrsta turisti¢no-informativnega
gradiva, ki jo dopolnjuje bogata
izbira turisticnih spominkov (na
tematiko Ladkega in Slovenije),
razglednic, turisti¢nih, pla-
ninskih in kolesarskih kart ter
ribiskih dovolilnic.

Nudi tudi bogat izbor pro-
mocijskih artiklov  Pivovarne
Lasko (kape, majice, obeski, ko-
zarci, vreki) ter uradne spominke
turisti¢cne znamke | feel Slovenia
(majice, USB klju¢i, magneti,
skodelice) v razli¢nih barvah.

Prodaja  tudi  vstopnice
za prireditve v LaSkem ter po
celotni  Sloveniji. Organizira

lokalno vodenje na obmogju
obcine Lasko, vodene oglede in
izlete za skupine ter sodeluje pri
pripravi in izvedbi razli¢nih pri-
reditev in dogodkov s podrogja
turizma in kulture.

0000000000000 0000 0.0

o TIC Lasko, Trg svobode 8,

] 3270 Lasko, telefon
03 733 89 50, e-posta:

tic@stik-lasko.si.

MODRA STEVILKA

www.thermana.si (((20808719)
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Jesen in bozic¢ v Laskem

Besedilo: Barbara Penié, animatorka v Thermani Lasko

Redna tedenska animacija
v Thermani Lasko

PONEDELJEK

07.00: Joga (prostori fizioterapije ZL)
14.30: Meditacija (prostori fizioterapije ZL)
15.00: Ogled mesta Lasko in znamenitosti
17.00: Popoldanska rekreacija (notranji bazen ZL)
18.00: Aquaaerobika (notranji bazen ZL)

Zveder ponavadi glasbeni nastop

aznoliko ponudbo animacije. Poleg rednega programa animacije — v okviru katerega odkrivamo
mesto ter njegovo okolico, se skupaj razgibavamo, smo ustvarjalni, prisluhnemo glasbi in zapleSemo
— bomo v asu jeseni in bozita Se posebej aktivni.

Potrudili se bomo, da bo jesen, ¢etudi bo vreme dezevno in turobno, pisana paleta barv in dozivetij.
Sprehodili se bomo skozi 3elestece listje, postali v vinogradu in se posladkali s sladkim vinom, si v zavetju
toplega ognja privos¢ili merico kostanja in zaplesali v soju bu¢. V bozi¢nem €asu, €asu pisanih luck, disecih
piskotov, cimeta in pomarang, ¢asu pricakovanj in zelja, pa bo pri nas Se posebej zanimivo in veselo.

Vhermani Lasko posvetamo posebno pozornost pocutju nasih gostov, zato vse leto skrbimo za
r

TOREK

07.00: Jutranja telovadba (prostori fizioterapije ZL)
15.00: Prikaz nordijske hoje v parku
16.00: Kreativna delavnica
17.00: Popoldanska rekreacija (notranji bazen ZL)
18.00: Aquaaerobika (notranji bazen ZL)
18.00: Predstavitvena stojnica »Poslikava stekla«
(v avli ZL), prikaz in prodaja
Zveder ponavadi zdravstveno ali potopisno predavanje

© © 0 0 00000 0000000000 00000000 0000000000000 000000000000 0000000O0 o

Odslej tudi v Zdraviliski vlak

Thermani
modra Stevilka

MODRA STEVILKA

(0808119

Stevilka je izhodisce za vse
oddelke, v katerih izvajamo
nase storitve. Dodatno je
mogoce poslusati e trenut-
no najaktualnejSo ponudbo.
Na oddelkih, kjer se izvajajo
rezervacije storitev, neod-
govorjen klic zabelezimo
na elektronski posti in klic
vrnemo.

Clan lahko postane vsak, ki
spoStuje kulturo zdravega
nacina Zivljenja. V€lanite se
lahko pred koris¢enjem sto-
ritev na eni od recepcij (ho-
telski, wellness, kopaliski).
Ugodnosti  zacnejo veljati
takoj, ko poravnate ¢lanarino
za tekoce leto, ki znasa 20 €.

SREDA

07.00: Joga (prostori fizioterapije ZL)
14.30: Barvna terapija (prostori fizioterapije ZL)
15.00: Ogled Pivovarne Lasko in degustacija piva
17.00: Popoldanska rekreacija (notranji bazen ZL)
18.00: Aquaaerobika (notranji bazen ZL)
18.00: Predstavitvena stojnica nMedicarstvo,
prikaz izdelave in krasenja lectovega peciva
(v avli ZL), prodaja medenih izdelkov
Zvecer glasbeni nastop, predstavitev ali kozmeti¢no
predavanje

Prinod v Thermano Lasko

z vlakom vam prinasa

posebne ugodnosti. Vse dni

v tednu vam ob predlozZitvi

dnevne Zelezniske vozovnice

iz ljubljanske ali mariborske
smeri nudimo:

e Zdravilis¢e Lasko: 20-
odstotni popust na na-
kup vstopnice za bazen,
bazen s savno ter kom-
binacijo teh storitev s
kosilom ali vecerjo in
10-odstotni popust na
zdravstvene in wellness
storitve;

e Wellness Park Lasko:
20-odstotni popust na
nakup vstopnice za ba-
zen in bazen s savno.

S €lanstvom boste pridobili:
15 % popusta na velja-
vne cene penzionov,

15 % popusta na well-
ness storitve,

15 % popusta na velja-
vne cene kopaliskih in
zdravstvenih storitev in
redne informacije o
programih in storitvah
druzbe Thermana.

CETRTEK

07.00: Jutranja telovadba (prostori fizioterapije ZL)
14.30: Meditacija (prostori fizioterapije ZL)
15.00: Izlet v rudnik svinca in srebra
17.00: Popoldanska rekreacija (notranji bazen ZL)
18.00: Aquaaerobika (notranji bazen ZL)
18.00: Predstavitvena stojnica »Kaligrafija,

prikaz in prodaja

Zveder predstavitev ali zdravstveno predavanje

Ve¢ na 03 423 21 00,
info@thermana.si ali na

www.thermana.si.

PETEK

07.00: Joga (prostori fizioterapije ZL)
15.00: Obisk pri éebelarju in medicarju
17.00: Popoldanska rekreacija (notranji bazen ZL)
18.00: Aquaaerobika (notranji bazen ZL)
Zvecer plesna glasba

Popusti veljajo samo na dan
nakupa karte. Hotel je v bliZini
ZelezniSke postaje.

Po klicu na Stevilko

080 81 19

vas vodi vmesnik:

® za informacije v zvezi z
NAMESTITVIJO v nasih
hotelih pritisnite 1

® za informacije v zvezi
z WELLNESS STORIT-
VAMI, BAZENI in SAV-
NAMI pritisnite 2

® za informacije v zvezi z
ZDRAVSTVENIMI STO-
RITVAMI pritisnite 3

® za informacije v zvezi z
GOSTINSKIMI  STORIT-
VAMI pritisnite 4

® za informacije v zvezi z
DOMOM  STAREJSIH
pritisnite 5

® (e vas zanima TRENUT-
NA PONUDBA, pritis-
nite 6

ee 00 0000000000000 00

Kosmodisk
in Thermana

V zaletku leta 2009 smo
vzpostavili sodelovanje med
Kosmodiskom in Thermano,
v okviru katerega je po-
tekala 2-mese¢na akcija
»Bodimo aktivni« skupaj z
zadovoljnim uporabnikom,
triatloncem  Ninom Co-
kanom, Kosmodisk pa je v
Thermani mogoce tudi ku-
piti. Zdravilna mo¢ termalne
vode, strokovnost osebja,
gostoljubnost in pozitivni
ucinki Kosmodiska gredo z
roko v roki.

SOBOTA

07.00: Jutranja telovadba (prostori fizioterapije ZL)
09.00: Vzpon na Smihel (cerkvica nad Laskim)
17.00: Popoldanska rekreacija (notranji bazen ZL)
18.00: Aquaaerobika (notranji bazen ZL)

Zveder plesna glasba

Kupiti si maj¢ko Thermane v
hotelski trgovini in se razva-
jajte ...

R T R R S R R R I T I I R R I R I R R I I R R R R R I T R S R R S R I R R I I R R I R R R R R R N R S R S N S N SN Sy

NEDELJA

17.00: Popoldanska rekreacija (notranji bazen ZL)
18.00: Aquaaerobika (notranji bazen ZL)

® 72 trenutno ponudbo preverite na www.thermana.si,
na recepciji hotelov ali pokli¢ite na brezplaéno Stevilko
080 81 19.
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éasopis dobrega pocutja Moja Thermana
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193,5 x 136,5 mm

Poroka je definirana kot obred, s katerim moski in Zenska postaneta pred javnostjo priznana kot moz in Zena.
Za mladoporocenca pomeni trenutek popolne predanosti, zaupanja in neskoncne ljubezni.
Mi jo vidimo kot zbir tisocerih barv, materialov in formatov.

Casa ne moremo zaustaviti, lahko pa z nasimi tiskovinami
vasi posebni trenutki ostanejo vecni.

DIKPLNST

www.dikplast.si

Dikplast d.o.0., Kotna ulica 5, 3000 Celje. Design: Medias kreativ



okt

misicah. Kosmodisk sistem reber nezno in pomirjevalno deluje na bole¢ predel.
Ne uporablja dodatnih energetskih virov, kot so magneti ali baterije. Varen,
ucinkovit in enostaven za uporabo.

UCINKOVITA RESITEV ZA BOLECINE V HRBTENICI!
Masazni ucinek Kosmodiska stimulira misice v hrbtnem delu in sprozi dodatno =
toploto. Kon¢ni rezultat je, da se poveca krvni pretok in zmanjsa napetost v

. ok EHEERG L
Lyt

(

KOSMODISK INVESTICIJA

ZA VSE

ZIVLJENJE

Superior set KOSMODISK CLASSIC je celostna resitev za vse,
ki imajo bolecine v hrbtenici in krizu. Vsebuje hrbtni mase *-*
pripomocek za predel hrbta in ledveni masazni pripoma
s pasom ali elasti¢nimi trakovi za predel kriza. Tako omog:

kar 4 moznosti uporabe pri bolec¢inah v hrbtenici.

Pas je na voljo v dveh velikostih: M (obseg pasu: 60 — 85 cr
in L (obseg pasu: 85-120 cm). | M@

&

Se posebej ga priporo¢amo osebam, ki so nagnjene k
bole¢inam v hrbtenici ali poskodbam hrbtenice; tistim,
ki dolgotrajno sedijo, fizicnim delavcem, seniorjem ...

78

KOSMODISK
Active

s

VRHUNSKI
SPORTNIKI
Sportni pas KOSMODISK ACTIVE je ucinkovita resitev za
bolecine v krizu. Razvili smo ga v sodelovanju s strokovnjaki
in vrhunskimi $portniki. Sestavljen je iz kriznega pasu,
izdelanega iz kakovostnega bombazno-poliamidnega
elasti¢nega blaga in povecanega ledvenega kosmodiska.
Uporabniku omogoc¢a maksimalno udobje med nosenjem,
dodatno oporo in gretje v ledvenem delu.

Velikosti: M, L, XL in XXL
Barvi: bela in ¢rna

75,90 €
(89,90 EUR za XXL)

KOSMODISK VAS

NEPOGRESLJIV
SOPOTNIK

Avtomobilska aplikacija KOSMODISK PRESTIGE je
poseben model kosmodiska, prirejen za uporabo v
vozilu. Blagodejno vpliva na bolecine v hrbtenici in krizu,
ki nastanejo zaradi vibracij in dolgotrajnega sedenja
med voznjo. KOSMODISK PRESTIGE daje tudi dodatno
oporo hrbtenici, zmanjSuje utrujenost, zato je voznja z
aplikacijo manj naporna in udobnejsa. Priporocamo ga
vsem voznikom in njihovim sopotnikom.

Barve: modra, siva, ¢rna in bez

69,90 €

STUDIO MODERNA d.o.0,, Podvine 36, 1410 Zagorje ob Savi

DARILO:

Ob nak kat koli izdelka, predstavlj tej strani, V. dari maser glave.
nakupu katerega koli izdelka, predstavljenega na tej strani, Vam podarimo glav asaiolava

Poklicite na tel. st. 080 12 71 in agentu zaupajte geslo “THERMANA”"
Ponudba velja le do 31. oktobra 20009.

il

Za dodatne informacije o izdelkih blagovne znamke KOSMODISK® nas poklicite ali obiscitej

(0801271 www.kosmodisk. si
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www.radiocenter.si





