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Dobro počutje telesa in duha

Ideja za »moj dan«. Poln razvajanja in poln-
jenja z energijo   
Klepet z našo gostjo, Tino Gorenjak 

»Celo telo je zemljevid, ki ga je treba 
znati brati. Predvsem pa ga začutiti.«

Dobro počutje tretje generacije
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Zdravljenje z naravnimi elementi v 

Zdravilišču Laško
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Danes se vse dogaja zelo hitro – tako v službi kot tudi v zasebnem življenju. Če hočemo biti 
kos vsakdanjim izzivom in tudi dolgoročno uspešno usmerjati tok našega življenja, mora-
mo imeti dovolj energije, biti uravnoteženi in v formi, da se dobro počutimo. Biti zdravi.

Zdravje je danes postalo resnično dragoceno, saj si stranske učinke in posledice nezdravega življenj-
skega sloga težko privoščimo. Trendi pa kažejo zelo zanimivo in nasprotujoče si stanje – da se na eni 
strani vse bolj zavedamo pomena skrbi za zdravje ter da v to investiramo vse več časa in denarja, 
na drugi strani pa imamo zaradi nezdravega življenjskega sloga vse več bolezenskih tegob in 
stanj. 

Premalo se gibamo, naša prehrana je neredna in neuravnotežena, zaradi enostranskih 
obremenitev, ki nam jih pogosto prinaša delovno okolje, imamo težave z držo in boleče 
točke, težko obvladujemo stres. Bistvo težav je zagotovo v tem, da si ne vzamemo dovolj 
časa zase. Preredko se odpravimo na sprehod, tek, v naravo, uživamo v prijetnem naporu, se s 
prijatelji pomerimo v športu, sprostimo ob knjigi, zapremo oči in posedimo v svojem naslonjaču, 
se iz veselja lotimo kuhanja, posvetimo priljubljenemu hobiju, naročimo na masažo, z družino ali s 
prijatelji družno odpravimo na kopanje ...

Ja, ta tempo nas kaj hitro potegne vase. A če smo se še pred nekaj leti z veseljem posta-
vljali, kako nimamo časa za nič drugega kot delo – saj smo s tem izkazovali odgovornost 
do službe, sebe in družine, pa se to zadnje čase že pošteno spreminja. Tudi najbolj, ali pa 
ravno najbolj obremenjeni ljudje vse bolj investirajo svoj čas v to, da najdejo protiutež 
svojemu stresnemu vsakdanu. Da lahko potem sploh delajo, seveda pa tudi zato, ker želijo 
izboljšati kakovost svojega življenja. Danes lahko s ponosom na ves glas in vsem povemo, da 
se posvečamo svojemu zdravju. Prav nihče ne bo mislil, da s tem izgubljamo čas − prej nam bodo 
zavidali. 

Na to se je odzval tudi trg. Še posebej vsi tisti, ki oblikujemo ponudbo v skrbi za zdravje in 
dobro počutje. Iz programov dobrega počutja in sprostitve, torej wellness programov, se je 
oblikovala nova smer, to je skrb za samega sebe, ki jo imenujemo selfness. V osnovi je to 
wellness, le da pri njem vse bolj brez slabe vesti v ospredje postavljamo sebe. Da se dobro 
počutimo, da smo uravnoteženi, da imamo pozitiven odnos do življenja, energijo, zdrav 
odnos do hrane, rekreacije, prostega časa in dela. V primerjavi z wellnessom je tu močneje 
prisoten tudi izobraževalni element. Gost na primer ne le uživa v zdravem obroku, temveč se 
tudi uči, kako v vsakdanjem življenju uravnotežiti prehrano, se ne le predaja sproščanju in razvaja-
nju, ampak se tudi zave, da si mora vsak dan vzeti nekaj trenutkov, da zadiha in sprosti napetosti, 
pretegne utrujeno telo in zbistri duha.

Prav to je tudi poslanstvo naše družbe dobrega počutja, Thermane Laško. Med načini, kako 
pomen skrbi za sebe, svoje zdravje in dobro počutje prenesti tudi na vas, pa je prav naš časopis 
dobrega počutja Moja Thermana. Opogumljeni s pozitivnimi odzivi na prvo številko vam prina-
šamo nove predloge, kaj lahko storite zase.

Skrbeti za svoje zdravje in dobro počutje je torej vse bolj »moderno«. A nikakor ne kot modna 
muha, celo enodnevnica. Postaja način našega obnašanja, življenjski slog. Je trend prihodnjih 
desetletij, ki pa v zadnjih nekaj letih vse bolj vključuje tudi skrb za okolje. Kajti naše zdravje in 
zdravje našega okolja sta skoraj isto. Tisto, kar na koncu resnično šteje. Začnimo pri sebi.

                                                                                             
Dobrodošli v družbi dobrega počutja.

Mag. Roman Matek
Direktor Thermana d.d. Laško, družbe dobrega počutja

Skrbeti za zdravje ni 
    le zdravo, ampak tudi 
“moderno”

Časopis dobrega počutja Moja Thermana izdaja Thermana d.d., družba dobrega počutja, Zdraviliška c. 6, 3270 Laško. Časopis izhaja trikrat letno. Uredništvo in naročila (ni naročnine): urednistvo@thermana.si,  
tel.: 03 4232 077. Odgovorna urednica: Metka Krivec. Glavna urednica: Miša Novak, ALOHAS. Uredniški odbor: Metka Krivec, Goga Stojnšek Žnidarec, Janja Urankar, Melita Zorec, Cvetka Jurak, Jacinta Doberšek Mlakar, Silvester Krelj, dr. med., Polona Dornik, 
Barbara Oštir, Andreja Križnik, Metka Mavri, Jernej Gostečnik, Boštjan Humski. Lektoriranje: Lidija Jurman. Oblikovna zasnova in izvedba: Tomaž Pilih in Alenka Pustotnik, Olea Europea. Fotografije: Arhiv družbe Thermana Laško, TIC Laško in Dreamstime,  
Marko Mavec, v primeru drugih avtorjev je avtor naveden. Tisk: Tiskarna Mtis d.o.o., Celje. Naklada: 40.000 izvodov. Mesec izdaje: Januar 2010. Pridružujemo si pravico do sprememb vsebine, ki je vezana na ponudbo Thermane Laško.
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Naročite svoj brezplačni izvod Moje Thermane na urednistvo@thermana.si

  Ideja za 
“moj dan”. 
    Poln razvajanja 
in polnjenja z  
  energijo ...

Besedilo:  Miša Novak

Pod stekleno kupolo
Zdravilišče Laško s svojim zunanjim, notranjim in masažnim termalnim 

bazenom s termalno vodo temperature 32 do 34 °C že dolgo velja 
za priljubljeno rekreacijsko točko za termalne užitke, zadnje 

dve leti pa ponudbo bogati Termalni Center Wellness 
Parka Laško. 

Prav posebne dimenzije mu daje v evropskem merilu 
edinstvena steklena kupola Termalnega Centra – pa 
naj bo to na deževen dan, ko v toplem termalnem 
objemu nad sabo lahko čutite polzenje deževnih 
kapelj, ali pa na sončen dan, ko se ta mogočna 
steklena streha razpre in vas objame toplota 

sončnih žarkov. Zagotovo pa vedno čutite svežino 
in bližino narave – še posebej blizu ste ji v masažnem 

bazenu, ki v obliki kristala leži prav na sotočju 
Rečice in Savinje. Lahko boste uživali 

v različnih aromatičnih in barvnih 
kopelih v kombinaciji z vodnimi 

masažami, ki bodo revitalizirale 
vaše telo – laška termalna voda 
je namreč zelo živa voda. •

Thermana Laško vam v letu 2010 
podarja obilico Thermanine vode. 

Zaplavajte v njej in se ji prepus-
tite. Prerodila bo vaše telo in duha.  

Termalni Center Wellness Parka Laško 
Odprt je vsak dan med 9. in 21. uro. Pričakuje vas 2200 m2 vodnih površin notranjih 
in zunanjih bazenov. Termalna voda ima temperaturo 30 do 34 °C. 
Termalni bazeni Zdravilišča Laško
Notranji bazeni so od ponedeljka do sobote odprti med 9.30 in 22. uro (zunanji do 
21. ure), ob nedeljah in praznikih pa se odprejo že ob 6. uri zjutraj (zunanji ob 8. uri). 
Termalna voda ima temperaturo 32 do 34 °C.

Informacije na 080 81 19 in www.thermana.si. 

Če smo v prvi številki Thermane pisali o tem, kaj za svoje zdravje in dobro počutje lahko sto-
rimo tudi sami doma, pa bomo tokrat nizali ideje, kako preživeti prav poseben dan. Dan, 
ko se prepustimo drugim, da se lahko posvetimo sebi – ne glede na to, ali ga preživimo 

sami, v dvoje, v krogu družine ali prijateljev. Dan, poln predajanja in razvajanja, uživanja in poln-
jenja z energijo, gibanja in počitka. Dan, ko smo povsem odprti za vse, kar je dobro za nas, za naše 
dobro počutje. Dan v Thermani Laško. Torej, če si ne uspete vsak dan znova utrgati nekaj trenutkov 
za svojo priljubljeno vadbo, za redne in zdrave obroke, za večerne ali pa jutranje rituale, pa si vsake 
toliko časa vzemite kar ves dan. No, najbolje je kar oboje …

Odlično izhodišče nam je dala Tina Gorenjak, ki je s hčerko Nino prišla na prav takšen dan v Thermano 
Laško. Tina in Nina sta pravi Celjanki, ki v Laško na kopanje in savnanje, kot pravita, zahajata že dolgo časa, a po 
dnevu uživanja v Thermani je tudi Tina morala priznati, da kar ni vedela, kaj vse se v Laškem skriva, še posebej 
v zadnjih dveh letih, ko je Zdravilišče Laško razširilo ponudbo z Wellness Parkom Laško. Pogovor s Tino in Nino 
preberite na strani 8, mi pa vas zdaj popeljemo na sproščujoče popotovanje v vaš dan …

Najprej v blagodejno termalno vodo
Popoln začetek dneva
Kaj je lepšega, kot zaplavati v nov dan ... Plavanje nam daje občutek neverjetne lahkotnosti. Kot da odplavi vse 
tegobe prejšnjega dne, nežno valovanje vode pa z vsakim našim zamahom odganja notranji nemir in na obrazu 
riše sproščene poteze.
 

Zakaj je plavanje dobro za naše telo
Ne naključno – voda dokazano izredno blagodejno vpliva na telo, poglobi in umiri dihanje, utrjuje srčno-žilni 
sistem, razbremeni sklepe, sprošča in hkrati enakomerno krepi mišice celotnega telesa ter izboljšuje termoregu-
lacijo in odpornost telesa. Plavanje velja za eno najbolj zdravih oblik rekreacije, zagotovo pa za vadbo z najmanj 
stranskih učinkov. Primerno je za ljudi vseh starosti, od dojenčkov do starejših ljudi, tudi tistih, ki imajo zdravst-
vene težave. •

Sproščanje, razvajanje … wellness. Besede, ki jih najprej povežemo z uživanjem. Seveda gre za 
uživanje, a danes je to predvsem vse bolj priznana in cenjena pot, da ubežimo vsakdanjemu 
stresu, si naberemo novih moči, sprostimo boleče mišice in prerodimo utrujenega duha … 
vse to, da se lahko spočiti in polni energije spopadamo z vsakdanjimi obveznostmi, 
pa tudi, da obogatimo in polepšamo svoje življenje. Wellness je nova filozofija 
življenja oziroma preživetja. Dobro počutje še nikoli ni bilo tako pomembno, kot 
je prav v današnjem času. 
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V številnih kulturah je 
kopanje že od nekdaj 
več kot samo zunan-
je čiščenje – plavanje 
prestavi telo in duha v 
lebdenje.

Iz bazena v savno 

Potenje za kondicijo in lepoto
Tako, dve uri vodnih užitkov (pre)hitro mineta. In če ste v Termalni Center prišli že ob deveti uri, je ob 11. uri – ko 
se v Wellness Parku Laško odprejo savne – ravno pravi čas za malo drugačno sprostitev. Gremo se sproščat in potit 
za kondicijo in lepoto! Čas je za savno. 
 

Poskusite kar vse, vmes pa počitek …
Ker ste v Laškem, vas seveda pričakujejo savne s pridihom zgodovine Laškega, a v sodobnem, pred komaj dvema 
letoma odprtem Savna Centru Wellness Parka Laško, kjer lahko svojo najljubšo savno poiščete med sedmimi 

različnimi vrstami savn – od infrardeče savne, savn Laconium in Sanarium, klasičnih finskih in parnih savn, 
ki se spogledujejo s tradicijo tematsko urejenih savn, pa do nedavno odprte savne Kristal, ki je urejena na 
zunanji terasi. 
Zagotovo bo med savnanjem sproščujoče na vas vplivala tudi okoliška narava. Tik pod sobanami z vročim 
zrakom je namreč reka Savinja speljala svojo rečno strugo. 
Med obiski različnih savn si seveda vzamete čas za počitek, zaplavate v hladnem notranjem in toplem zu-

nanjem bazenu, nikakor pa ne gre brez lahkega okrepčila. Ste za osvežujoč sadno-čokoladni fondi ali pa bi raje 
lahek wellness napitek? Poglejte na 10. strani, kako deluje na naše telo, za ogrevanje pa ga po receptu Therma-

ninih gostinskih mojstrov morda pripravite kar doma.
Če pa ste za plavanje izbrali bazene v Zdravilišču Laško – zelo verjetno, če vanje zahajate že več let ali pa če kljub 
vsemu iščete malo bolj umirjen ambient – se od tam tudi lahko podate v savne. Prav tako lahko izbirate med 
sedmimi. 

Očisti telo in duha, razkadi jezo …
Ne glede na to, katero savno boste izbrali, učinki bodo enaki. Zaradi vročine se telesna 
temperatura zviša za eno stopinjo – to pa razširja žile ter spodbuja prekrvitev in 
sprejemanje kisika in odplakovanje strupenih snovi, v vročini pa se tudi sprostijo 
boleče in od stresa otrdele mišice. Znano je tudi, da s savnanjem krepimo odpor-
nost in telesno vzdržljivost, vse bolj pa se zavedamo, da savnanje očisti tudi duha. 
Na Finskem savnanje že dolga stoletja poznajo kot vsakdanji pripomoček za zdravo 
življenje, hkrati pa menijo, da se v savni razkadi vsa jeza. •

Wellness
Wellness je skrb za vsestransko dobro počutje, 
ki zajema zdravo prehranjevanje, rekreacijo, 
nego telesa, uma in duha … vse tisto torej, kar 
prispeva k našemu dobremu počutju, zdravju, 
ravnovesju, miru, veselju, ugodju, sproščenosti 
in zadovoljstvu s samim s sabo. 
Začetki segajo v leto 1961, ko je dr. Dunn 
v ZDA izdal knjigo High Level Wellness for 
Man and Society (Visoka stopnja wellnessa 
za človeka in družbo), ki govori o tesni pove-
zanosti telesa, uma in duha. V besedo je povzel 
dve gibanji, ki sta v tistem času zajeli Ameriko: 
wellbeing (dobro počutje) in fitness (dobra telesna 
kondicija). Konec osemdesetih se je wellness razširil 
tudi v Evropo − a če je šlo v ZDA že v začetkih za 
zdrav način življenja, je bil v Evropi najprej predvsem 
povezan s turistično ponudbo, v zadnjih letih pa se širi na 
vsa področja našega življenja.

Medicinski wellness
Zdravilišče Laško ima tudi ponudbo medicinskega wellnessa, ki pomeni 
integracijo medicine in wellnessa. To je široko področje zdravstvene pre-
ventive oziroma zdravega načina življenja, dobrega počutja in zdravih 
življenjskih navad. Osnovna področja so zdrava prehrana in kontrola telesne 
teže, razstrupljanje telesa, programi zdravega hujšanja in oblikovanja tele-
sa, apiterapija, programi za sprostitev in programi, ki podaljšujejo aktivno 
življenje in preprečujejo prezgodnje staranje. Velik poudarek je na krepitvi 
duševnega zdravja z metodami sproščanja in pridobivanja novih znanj na 
psihofizičnem področju.
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Laška voda – živa voda
Inštitut Bion je z raziskavami potrdil, da spada laška voda med termalne 
vode z bogato spodbujevalno energijo in zelo kakovostnim biopoljem, kar 
pomeni, da je kot nalašč ustvarjena za vzpostavljanje ener-
getskega ravnovesja v organizmu. Fotografije kristalov 
laške vode so pokazale izredno lepe, simetrične in 
urejene kristale – v sredini je nakazana pravilna 
šesterokraka zvezda, kar je brez primere in do-
datno nakazuje njeno pozitivno delovanje.

Ko nas voda prerodi 
in utrudi
Umirite se za trenutek … Zaprite oči in se predajte 
laški vodi. Jo čutite? Kako se nanjo odziva vaše telo?

Element vode nas resda prerodi, a tudi prijetno utrudi. V prostorih 
Termalnega Centra je na voljo samopostrežna gostilnica s pestro izbiro 
priboljškov. Še posebej bo priročna, če ste doma preskočili zajtrk (kar pa, 
kot dobro vemo, ni zdravo …) ali pa vas element vode hitro zlačni.  •
 

Savna Center v Wellness Parku Laško 
je odprt od 11. do 22. ure. 
Savna Center v Zdravilišču Laško
je med tednom odprt od 12. do 22. ure, v soboto, nedeljo in ob praznikih pa od 8. do 
22. ure. Torki so (razen med prazniki) rezervirani za ženske.

Več informacij na www.thermana.si (ločeno pod Wellness Park Laško 
in Zdravilišče Laško) ali na 080 81 19.

Znanstveniki so dokazali, da 
kopanje lahko celo odplavi 
depresivno razpoloženje. Že 
po tridesetih minutah uživanja 
v vodi se občutno zmanjša 
občutek nervoze, agresije in 
melanholije.
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Razgibajmo se – skočimo 
v fitnes ali pa kar po 

Laškem
 

Fitnes z razgledom
Ker je pred nami praktično še ves dan in ker bo popoldan še posebej prijetno sproščujoč, se raje čim prej uglasimo 
na gibanje. Za vse ljubitelje fitnes vadbe je pred kosilom še ravno čas, da z nekaj vajami za raztezanje in moč 
preženemo prijetno utrujenost, ki jo prinašata plavanje in savnanje. 

Vadba v sodobno opremljenem in ambientalno zelo prijetnem fitnesu bo prav poživljajoča − za to poskrbi tudi 
steklena stena s pogledom na tok Savinje, okoliške gozdove in urejene sprehajalne poti − prisotnost inštruktorja 
fitnesa pa bo zagotovila, da bo vadba pravilna in strokovna.
 

»Rad imam Laško«
Če pa ste ljubitelji narave, vam Laško z okolico ponuja privlačno izbiro različnih možnosti. Morda bo sredi dneva 
dovolj le sproščen sprehod ob Savinji, aktivnejši pa se lahko tudi podate na preizkus hoje na dva kilometra in si 
izračunate indeks telesne zmogljivosti – proga je urejena in označena v sklopu pohodne poti »Zdraviliška pot«. 
Zanimivo in koristno. Več preberite na strani 23. 

Tu je še vrsta izletov po Laškem in okolici. Spoznajte, kako se je razvijalo Laško skozi čas, odkrijte, kako nastaja 
znamenito laško pivo, odpravite se na izlet v skrivnostno dolino Gračnice ali pa v Rimske Toplice (ideje lahko 
poiščite na strani 22), lahko se podate po označenih pohodniških ali kolesarskih poteh … A za to bo morda glede 
na kosilo in popoldansko razvajanje, ki vas še čaka, časa le malo premalo. 

Torej, ideje so tu, z vsemi konkretnimi informacijami pa vas opremijo na hotelski recepciji ter tudi na laškem 
TIC-u, lahko pa se pridružite skupini na vodenem izletu. 

Tudi za hrano si je treba vzeti čas
Kako neverjetno malo pozornosti posvečamo naši dnevni prehrani – ali pa morda preveč? Nič koliko tegob, stresov, 
bolezni, a tudi moči, zdravja in veselja tiči v naši dnevni prehrani. 

V današnjem času jemo preveč energetsko gosto hrano, vključujemo preveč mastnih, prefinjenih in osiromašenih 
živil, obroki so neenakomerno porazdeljeni. Z uporabo »zdravo« pridelanih in predelanih živil in vestno pripravo 
jedi ustvarimo nek red in vnesemo ravnotežje ne zgolj v prehrano, temveč v celotno vsakdanje življenje. 

Enotnih receptov ni, saj ima vsak človek drugačno presnovo – zato moramo znati prisluhniti svojemu telesu 
in jesti to, kar nam prija, vendar pa moramo kljub temu upoštevati nekatera osnovna pravila za uravnoteženo 
prehranjevanje.

A vrnimo se v naš prav poseben dan v Thermani Laško. V penzionski ali a la carte restavraciji si privoščimo 
obrok, ki nam bo teknil in nas poživil. Po kosilu imamo čas še za kavico – ali pa bi morda vendarle raje skodelico 
zdravega čaja? •

Savna programi 
– kateri pa je 
vam najbolj všeč?
Thermana Laško je oblikovala številne nove privlačne sav-
na programe, s katerimi lahko še dodatno izboljšamo učinke 
savnanja, z različnimi pilingi in maskami pa še posebej poskrbimo 
za razvajanje kože in njeno aktivno nego. Ste bolj za slane ali sladke okuse? 
Izberite svoj najljubši program!
 
Sladka fantazija (sladkor/cimet – piling) 
Sladkor očisti in odstrani odmrle celice, koža postane svetlejša, mehkejša in 
bolj sveža, izboljša se prekrvljenost, omamni vonj cimeta pa napolni telo 
z energijo in dobrim počutjem. Piling naredimo po celem telesu in 
počivamo v savni, po končanem savnanju ga speremo s telesa.

Poživitev duha (sol/kava – piling)
Sol očisti in odstrani odmrle celice, koža postane 
svetlejša, mehkejša in bolj sveža, izboljša se prekrv-
ljenost. Kava kožo napne in jo naredi prožnejšo. Hkrati 
pomaga prerazporediti maščobne celice in zmanjša 
pojav celulita. Prav tako skrči in zmanjša krvne žile. 
Piling naredimo po telesu, po končanem savnanju 
pa ga speremo s telesa.

Dotik medu (med – obloga)
Prijetna toplota in rahla vlažnost okrepita bla-
godejno delovanje medenih oblog na kožo telesa. 
Med nanesemo na telo ali obraz, ga vtremo v kožo in 
počivamo v savni. Po končanem savnanju med speremo 
s telesa in koža postane mehka, voljna in sijoča. Več o 
medenih tretmajih na strani 15.

Sivkino doživetje (sol/sivka – piling)
Sol očisti in odstrani odmrle celice, koža postane svetlejša, mehkejša 
in bolj sveža, izboljša se prekrvljenost, sivka pa kožo očisti do globin, je ne 
izsuši in jo odlično obnavlja. Piling naredimo po telesu in ga po končanem 
savnanju speremo s telesa.

Čokoladne sanje (čokolada v prahu – maska)
Čokoladno savnanje je priporočljivo za ljudi s suho oziroma izsušeno kožo, 
saj po njem ostane na koži tanek sloj naravne čokoladne maščobe, ki hkrati 
koži dovaja vlago in zavira njeno staranje. Koža postane po savnanju bolj 
gladka in je prepojena s hranljivimi snovmi, še posebej z vitaminoma A in D. 
Čokolada nahrani kožo z olji in kakavovimi maščobami, ki vsebujejo encime, 
aminokisline, minerale in antioksidante, predvsem pa sprošča hormone za-
dovoljstva. Masko nadenemo na obraz, počivamo v počivališču 10 do 15 
minut, nato jo speremo.

Objem morja (alge + glina – maska)
Alge oskrbijo kožo z minerali, vitamini, proteini in svežo vlago, okrepijo njeno 
strukturo, elastičnost in čvrstost ter jo zaščitijo pred staranjem. Glina nežno 
odstrani toksine in škodljive snovi iz okolja, kožo regenerira in čisti, prav 
tako jo napne in poživi. Masko nadenemo na obraz, počivamo v počivališču 
10 do 15 minut, nato jo speremo.

Metina in melisina harmonija (čaj)
Meta in melisa prinašata potrpežljivost, revitalizirata in umirjata. Znižujeta 
krvni tlak, umirjata razburjeno in pospešeno bitje srca, stimulirata telo in 
krepita duha. Po končanem vrtinčenju zraka savna mojster postreže metin 
ali melisin čaj.

Sadna skušnjava (sadje)
Po končanem vrtinčenju zraka savna mojster postreže sadna nabodala.

Ritual čiščenja telesa ob polni luni
Obogaten program čiščenja telesa bo potekal vsak mesec ob polni luni. 
Savna bo odprta do 23.30.

Ob posebnih priložnostih pripravimo še dodatno obogatene programe (npr. 
Valentinov in velikonočni program ter druge podobne programe), ko do-
damo nov piling ali novo masko ter goste pogostimo z raznimi dobrotami. 
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Zdaj pa ugodje, ki nam zleze pod kožo
 

Prepustimo se izkušenim rokam
Dan se je že pošteno prevesil v drugo polovico. Že kar nekaj smo storili zase, zato je pred nami čas, ko se bomo 
popolnoma prepustili izkušenim rokam terapevtov in maserjev. Predali se bomo ugodju, ki nam zleze dobesedno 
pod kožo – pa naj bo to »zgolj« želja po sprostitvi, osvobajanju čustvenega balasta ali pa želja po blaženju različnih 
napetosti v našem telesu.

Enostranske obremenitve, pomanjkanje gibanja in stres so naši vsakdanji spremljevalci, ki v naših mišicah 
povzročajo napetosti. Mišična vlakna se skrčijo, v telesu se odlagajo ostanki presnove, mišice se zakisajo in bolijo. 
Proti temu pa najbolj pomagajo prav masaže in različni sprostitveni in negovalni tretmaji. 
 

Dragoceno tisočletja staro znanje
Z masažami se ljudje ukvarjajo že tisočletja in fizični učinki masaž so nesporni. 
Koristijo mišičnemu sistemu, izboljšujejo prekrvljenost mišic in njihovo 
gibljivost, stimulirajo prebavo in spodbujajo delovanje limfnega 
sistema. Učinkujejo tudi na oblikovanje telesa – preveč na-
pete mišice se z masažo sprostijo, ohlapne mišice brez 
tonusa pa se napnejo. 

Masaža pa ima številne blagodejne učinke 
tudi na psiho človeka, saj zmanjšuje stres in 
izboljšuje duševno počutje ter ugodno de-
luje na čustveno stabilnost ljudi – daje 
nam občutek varnosti in občutek, 
da nekdo skrbi za nas. Poleg tega z 
masažo spodbudimo živčevje, ki 
v telesu skrbi za sproščanje, da 
zavira nastajanje stresnega hor-
mona, adrenalina. 

Vzhodnjaške masažne teh-
nike učinkujejo na telesne 
sisteme in notranje organe 
prek točk na energijskih ka-
nalih ali meridianih, medtem 
ko klasična zahodna metoda 
temelji na refleksnem učinku 
– torej spremembah v telesnih 
sistemih in organih kot pos-
ledici draženja zunanjih teles-
nih delov.
 

Katera vam bo 
najbolj prijala?
Vprašanje je le, kaj želite in kaj boste iz-
brali – a ker se je med množico različnih 
tehnik pogosto težko znajti, priporočamo, da 
se pogovorite s strokovnjakom, ki bo na podlagi 
vaših želja in pričakovanj poskušal skupaj z vami 
poiskati tisto nego ali masažo, ki bo najbolje zado-
voljila potrebe vašega telesa. Če želite predvsem popolno 
sprostitev in to, da se v celoti predate nežnemu dotiku maser-
jevih rok, medtem pa morda celo zaspite, potem izbor tradicionalne 
tajske masaže zagotovo ne bo pravi. V Wellness Spa Centru v Wellness Parku 
Laško in Centru zdravja in lepote v Zdravilišču Laško vam bodo na osnovi vaših želja radi 
svetovali. 

Ayurvedske masaže, edinstvena tehnika izvajanja terapije s kamni, klinična aromaterapija, havajska masaža 
Lomi Lomi, shiatsu masaža, tajske masaže … Morda pa ste za popolnoma edinstven koncept masaže Vrelec mla-
dosti ali Dotik petih elementov, ki ga je s svojim znanjem razvila Thermana Laško? Preberite pogovor z njenim 
avtorjem, Dejanom Jelenom, na strani 9 in na strani 6 podrobneje spoznajte ta celosten in sproščujoč ritual.

Ali pa bi bili raje spočiti in lepi od glave do pet?
Thermana vas pričakuje s številnimi rituali, negami obraza in telesa ter oblogami in maskami priznanih vrhunskih 
kozmetičnih linij Comfort Zone in Pevonia Botanica, z Vinoterapijo Kozmetike Afrodita, novo bogato ponudbo Ele-
mis spa terapij telesa, obraza in rok – za občutek vam na strani 6 predstavljamo enega izmed številnih tretmajev. 

Na strani 6 je tudi hiter pregled bogate wellness ponudbe Wellness Spa Centra v Wellness Parku Laško in 
Centra zdravja in lepote v Zdravilišču Laško. Zagotovo najdete nekaj vas, za popolno razvajanje in nego, za popoln 
zaključek »delavnika«, ne pa še tudi dneva … •

Kako se pripravimo na 
masažo?
Na masažo pridemo pravočasno, 15 minut pred začetkom. Tako imamo do-
volj časa, da se v miru pripravimo – stuširamo se, obrišemo in zgolj ogrnemo 
v kopalni plašč (svoje spodnje perilo lahko zamenjamo s spodnjim perilom 
za enkratno uporabo, ki ga dobimo skupaj s kopalnim plaščem), spnemo si 
lase, odstranimo nakit, osebne predmete in še posebej ugasnjen telefon pa 
pustimo v zaklenjeni garderobni omarici. 

Preden nas maser pokliče v masažno sobo, še malo posedimo, spi-
jemo morda kozarec vode ali skodelico čaja − le brez hitenja in popolnoma 
sproščeni se namreč lahko v celoti predamo blagodejnim učinkom izkušenih 
rok terapevtov in maserjev.

Če želite vnaprej izvedeti več o masaži, ki ste jo izbrali, vam jo bodo 
na wellness recepciji z veseljem predstavili, lahko pa vam jo 

podrobneje razloži tudi maser. Da boste vedeli, kaj lah-
ko pričakujete. Imate raje, da vas masira moški ali 

ženska, ali pa vam je morda vseeno? Ob rezer-
vaciji masaže lahko wellness centru brez 

zadržkov zaupate, koga želite.
Kje je masažna soba? Kam bomo 

odložili plašč? Ali moram leči na hr-
bet ali trebuh … Ne razmišljajte 

in ne skrbite. Vse to vam ob 
prihodu prijazno razložijo že 

na wellness recepciji, da bo 
izkušnja kar najbolj prijet-
na, pa bo poskrbel tudi 
maser. Le prepustite se. 
Če boste med masažo 
zaspali, ni seveda nič 
hudega. Morda je to 
le dokaz, da vas je 
popolnoma spros-
tila ….
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Thermanin Dotik petih elementov – 
za več prave energije
Ritual je Thermanin wellness mentor Dejan Jelen razvil na temeljih petih elementov. To so les, ogenj, zemlja, kovina 

in voda – elementi, ki posamično niso samostojne enote, temveč so vedno del celote. Noben od elementov ni 
boljši, močnejši … pomembna je le njihova usklajenost. Vsak predstavlja točno določen tip energije in z nji-

hovo pomočjo ter s svojim znanjem Thermanini terapevti omogoči omilitev ali nevtralizacijo negativnih 
vplivov energije ter spodbudo za posameznika ugodne energije. 

Ritual sestavljajo:

Kopel (15 min, element vode in lesa) 
Ritual se začne s prijetno, sproščujočo kopeljo z eteriko sivke, rožmarina in rožnega lesa. Sivka 
spodbuja k prijateljstvu in odpira srce, pomirja krče, deluje antiseptično, krepi srce, uravnava 
krvni tlak, krepi imunski sistem in spodbuja nastajanje belih krvnih telesc. Uravnava prebavo, 
pomaga pri migreni, živčni in psihični preobremenjenosti in prerazdražljivosti. Rožmarin oživlja 
čute, pomaga pri jutranji utrujenosti in depresiji, krepi spomin in odganja žalost. Poživlja srce 
in želodec, ravnava potenje, spodbuja celjenje ran, blaži bolečine in krče ter deluje antiseptično. 

Rožni les pa je naravno eterično olje, ki kožo obnavlja in poživlja, prebuja čutnost, zaupanje in 
sprošča stres. 

Piling s črnim milom (20 min, element zemlje)
Črno milo je milo za čiščenje in odstranjevanje odmrlih delcev pred masažo. Je naravno rastlinsko milo, ki 

izvira iz severne Afrike. Vsebuje olivno olje, kalijev hidroksid in eterično olje evkalipta. Ta tretma osveži kožo 
z globokim čiščenjem in obnovi celice. 

Aktivacija refleksnih točk (30 min, element kovine)
Na vrsti je aktivacija refleksnih točk na stopalih − za sprostitev in detoksikacijo. Spodbudi se element kovine, ki je 
povezan s pljuči in debelim črevesom.

Masaža s svečo (40 min, element ognja)
Dragoceno rastlinsko maslo, ki hrani, napenja in vlaži kožo, se topi pri nizki temperaturi in ga je mogoče nanesti 
že nekaj minut po prižigu. Prijetno topla in nežna masaža sprosti napetost, utrjuje in poživi telo. Masažne sveče 
so obogatene z dišavami s sprostitvenimi, energijskimi, osvežilnimi ali poživljajočimi lastnostmi. Dišave so pri-
dobljene iz naravnih eteričnih olj, ki so tradicionalno priznane kot senzualne, torej zbudijo naša čutila. Narejene 
so iz shea buttra (poznan tudi kot »drevo mladosti«, ima anti-age učinek, poživitvene in utrjevalne lastnosti ter 
izboljšuje cirkulacijo), kokosovega olja (ki hrani in naredi kožo sijočo) in mandljevega olja (bogato z vitaminoma 
E in B ter minerali, učinkovito pomiri občutljivo in suho kožo ter izboljša vlažnost). Arganove masažne sveče pa 
so lepotna skrivnost, čudoviti mladostni eliksir, ki je, zahvaljujoč antioksidativnim in obnovitvenim lastnostim 
arganovega olja, sposoben obnove kože.

Masaža glave (15 min)
Masaža glave je način naravnega zdravljenja, ki ima korenine v najstarejših zdravilnih metodah. Temelji na 
ayurvedskem sistemu zdravljenja, ki ga v Indiji poznajo že več kot tisočletje. Indijcem zagotavlja vsakodnevno 
sproščanje in zdravljenje, pomembno vlogo pa ima tudi pri ritualih, kot sta rojstvo in poroka. Masaža glave spod-
buja prekrvitev ter lasem in koži na glavi dovaja kisik in hranilne snovi, s to tehniko pa vplivamo na počutje in 
energetsko stanje celotnega telesa. 

Elemis spa terapije za popolno 
sprostitev in lepoto od glave do pet
Wellness Spa Center Wellness Parka Laško je jeseni 2009 razširil svojo ponudbo z novo blagovno znamko Elemis, 
ki prinaša okoli 20 novih storitev specialne nege obraza, rok in stopal, celotnega telesa ter posebnih spa ritu-
alov in terapij razstrupljanja, tako za ženske kot tudi posebej za moške. Elemis je na voljo le v najekskluzivnejših 
zdraviliščih in lepotilnih salonih po svetu, za sabo pa ima več kakor 17 let izkušenj v obravnavanju moških in žensk 
v profesionalnem zdraviliškem okolju. Tokrat vam predstavljamo enega izmed tretmajev Elemis, vse pa najdete na 
www.thermana.si/wellness/wellness-park-lasko/wellness-spa-center, Thermanini terapevti pa vam z veseljem tudi 
svetujejo na telefonu 080 81 19. 

Popolno doživetje za obraz in telo
Senzacionalna masaža, kombinirana s hranilno anti-age nego obraza. Izberete lahko enkratni Re-Energiser, ledeno 
mrzlo termalno masažo za sproščanje stresne napetosti in zmanjšanje mišične bolečine, ali Tranquillity, termalno 
masažo za razvajanje, ki vam prinese globoko raven sprostitve in umiri vaš um. Sledi intenzivna hranilna anti-
ageing nega obraza, oblikovana za brisanje gub in povrnitev mladostnega sijaja. •
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Ponudba Wellness Spa Centra 
v Wellness Parku Laško
•	 Ayurvedske masaže, shiatsu masaže, taj-
ske masaže, klasične masaže, posebne 
masaže, havajska masaža, klinična 
aromaterapija, nege telesa in 
obraza priznanih vrhunskih 
kozmetičnih linij Comfort 
Zone in Pevonia Bota-
nica 
•	 Številni progra-
mi lepote (Well-
ness, Relax, Fresh, 
Detox, Balance 
itd.)
•	 Novost v po-
nudbi: Elemis spa 
terapije in novi 
programi oblikova-
nja telesa in obraza 
Ultratone 
•	 Tematsko obarvane 
romantične kopeli, kjer 
lahko sami ali s partnerjem 
preživite trenutke sproščanja
•	 Fitnes center z najsodobnejši-
mi Technogym napravami
•	 Solarij priznane znamke Ergoline s funk-
cijo inteligentnega sončenja 
•	 Strokovno vodena skupinska rekreacija in joga (ob ponedeljkih ob 19. 
uri joga, ob torkih ob 19. uri vadba za vsakogar, ob 20. uri sledi pilates, ob 
četrtkih ob 19. uri oblikovanje telesa)

Wellness ponudba Centra zdravja 
in lepote v Zdravilišču Laško
•	 Aayurvedske masaže, shiatsu masaže, klasične masaže, havajska masa-
ža, klinična aromaterapija, nege telesa in obraza kozmetičnih linij Afrodita, 
Biodroga, Decleor in Sothys
•	 Tematsko obarvane romantične kopeli, kjer lahko sami ali s partnerjem 
preživite trenutke sproščanja
•	 Številni programi lepote (Wellness, Beauty, Relaksacija za zaljubljene, 
Dan za lepoto itd.)

Več na informacij na www.
thermana.si in na recepciji 
Wellness Spa Centra na 
telefonu 080 81 19. 
Naročite lahko tudi pred-
stavitveno brošuro.

Več na informacij na 
www.thermana.si in na 
recepciji Centra zdravja 
in lepote na telefonu 
080 81 19.
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Noč je še mlada …
Priprave na lep večer

Če želite pozni popoldan nadaljevati še v nepozaben večer, predlogov 
še vedno ne zmanjka. Še nimate dovolj sproščanja? Laško že dol-

go slovi po romantičnih kopelih in uživanjih v dvoje. Pričakuje 
vas kopel ob soju sveč in kozarcu šampanjca ... Ali morda 
večerja v družbi prijateljev v novi a la carte restavraciji Well-
ness Parka Laško? Bolj grajsko razpoloženi pa ne spreglejte 
kulinarične ponudbe na gradu Tabor nad Laškim. 
V tem primeru bo še posebej ženskam več kot prijalo, da 
si po dnevu plavanja, savnanja in masiranja uredite frizuro. 

Brez težav. Frizerski salon je tik ob recepciji Termalnega Cen-
tra v Wellness Parku Laško, tam pa je vedno nasmejana Petra, 

ki k strankam pristopa individualno in s polno mero pozitivne en-
ergije. Če masiranja še niste imeli dovolj – deležni ga boste tudi 

na masažnem stolu med pranjem las. Pa tudi masaža glave bo 
več kot prijala …

Dan, za katerega si želimo, 
da bi trajal več dni

To je bilo le nekaj idej za nekaj ur ali pa ves dan razvajanja in polnjenja z energijo. 
Dan, za katerega si želimo, da bi trajal več dni. V tem primeru si na sredinskih 
straneh poiščite svoj program dobrega počutja – ki ga seveda lahko obarvate po 
svojih željah in razpoloženju, in izberite svoj najljubši hotel. Izbirate lahko med 
bivanjem v hotelih Wellness Park Laško, Zdravilišče Laško ali v Hotelu Hum.

In ne pozabite … »vajo« 
je treba ponoviti

Naj prepuščanje termalnim užitkom, sproščenemu obisku ali pa bi-
vanju, pa seveda čarobnim rokam izkušenih terapevtov in maserjev 

postane del nas – pomemben, nepogrešljiv in čisto naš košček v mo-
zaiku našega dobrega počutja. Takšen, za katerega redno skrbimo in ga redno 
negujemo.

In še tole za zaključek … v Laško 
lahko pridete sami, v dvoje, z 
družino, v družbi vnukov, s prijatelji.

Po desetih obiskih bazenov in savn brezplačen vstop
Vsem obiskovalcem bazenov in savn v Thermani nudimo možnost sodelovanja v veliki nagradni igri, ki poteka od 

novembra 2009 do 18. aprila 2010. Gostje ob prihodu na kopališko recepcijo dobijo kartonček za zbiranje žigov. Ko 
zberejo 10 žigov, jim podarimo 1x gratis vstopnico za bazen in savno. Posamezen žig pridobijo, ko kupijo in hkrati 

koristijo celodnevno odraslo ali mladinsko vstopnico za kopanje ali savno. Žige na enem kartončku je možno pridobiti 
tako v Wellness Parku Laško kot tudi v Zdravilišču Laško. Ko je kartonček napolnjen z vsemi desetimi žigi, ga oddamo 
v škatlo za končno nagradno žrebanje, ki bo potekalo na dan otvoritve poletne sezone (konec aprila ali začetek maja) 
na bazenih Termalnega Centra.

Tina Gorenjak: Vedno bolj so mi pomembne stvari, ki vzpostavljajo moje 
notranje ravnovesje in harmonijo. Zato mi je bil dan, preživet v Thermani Laško, 
še posebej pri srcu. Tukaj sta res pravi mir in pozitivna energija. Mislim, da 
ponujajo tudi toliko različnih aktivnosti, da si vsak najde nekaj, kar mu je 
pisano na kožo. Tako uživanje v dvoje, z bolj romantičnim pridihom, kot za-
bavo z otrokom oziroma celo družino ali pa čas in razvajanje, ki ga privoščiš 
samemu sebi. Pomembno je, da si vsake toliko ukradeš čas zase. To ti da 
energijo, da si lahko učinkovitejši pri vsakodnevnih naporih.
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Masaža mi res 
prija in prav 

čutim, kako me 
ponovno sestavi.

Ugotavljam, da 
prihaja čas, ko je 

res pomembno, da se 
posvetiš svojemu telesu 
in počutju.

odnos do hrane in nikakor nisem 
zagovornica kakšnih skrajnosti. Že 
od otroštva imamo doma sladka-
rije vedno na mizi in morda prav 
zato nisem nikoli veliko segala po 
njih. Tudi zdaj imava z Nino kaj 
sladkega vedno nekje pri roki, pa 
je njena najljubša jed kljub temu 
solata. No, tudi sicer pri hrani ni 
izbirčna, samo da se hrana na 
krožniku med seboj »ne dotika«. 
To se meni sicer zdi zelo smešno, 
vendar tudi pri drugih otrocih 
opažam, da radi točno vedo, kaj je 
v »čarovniji« na krožniku ... Sicer 
pa izredno rada kuham, Nina pa 
uživa v peki piškotov.

Kaj vam predstav-
lja pravi 

pojem  
 

 

 

sprostitve, 
uživanja?

Če poskušam to vizualizirati, so 
to bele peščene obale, sinjemodro 
morje, sončni žarki, ki prijetno 
božajo, slana koža pa sproščeni 
ljudje, nagajivi nasmehi, do-
bra hrana … Pojem sprostitve, 
dosegljiv tako poleti kot pozimi, 
pa mi je absolutno tudi sproščanje 
pod rokami izkušenih maserjev 
(op. p. Tini smo očitno z našim 
snemalnim dnevom resnično 
prebudili prave občutke, saj se je 
že za naslednji dan naročila na 
dveurni ritual Dotik petih elemen-
tov). Masaža mi res prija in prav 
čutim, kako me ponovno sestavi. 
Nina pa je tipični rakec (tako kot 
jaz) in obe obožujeva vodo. Zato 
se večkrat razvajava na kopanju, 
tudi tukaj v Thermani. Pojem za 
sprostitev pa je sploh čas, ki ga 
preživim z Nino. Ko se preprosto 
le »cartava« in »muckava« … •

“Pomembno je, da najdeš 
tisto, kar ustreza tebi in 
tvojemu načinu življenja“
Pogovarjali smo se z odlično in prepoznavno slovensko dramsko igralko Tino Gorenjak. Tina je hotela postati 
balerina, a jo je pot v času šolanja na gimnaziji Celje po naključju zanesla na odrske deske. Končala je AGRFT, 
posnela nekaj krajših filmov, pozneje pa tudi celovečercev, in ustvarila več kot štirideset različnih vlog v gledališčih 
širom po Sloveniji. Od leta 2005, ko je zapustila celjsko gledališče, deluje kot samostojna umetnica. Njen prvi 
avtorski projekt je bila predstava Muca Maca ali Brez ljubezni mi živeti ni, ki je Tino nedvomno 
zapisala med najprepoznavnejše slovenske medijske ustvarjalce, zdaj pa navdušuje s svojim 
novim avtorskim projektom, prvim pravim slovenskim mjuziklom Prava dekleta, v režiji 
Zvezdane Mlakar. Slovensko publiko osvaja tudi v uspešnici 5žensk.com, Muca Maca 2 
ali Brez dlake na jeziku pa je le logično nadaljevanje prve mega uspešnice.

Pogovarjala se je: Miša Novak
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O Tini Gorenjak je bilo mogoče prebrati že veliko intervjujev, 
a mi smo Tino spoznali v malce drugačni vlogi. S svojo hčerko 
Nino Barbaro je prišla v Thermano Laško na prav takšen dan, 
kot smo vam ga predstavili na prvih šestih straneh Moje 
Thermane. Tina in Nina sta pravi Celjanki, ki v Laško na 
kopanje in savnanje, kot pravita, zahajata že dolgo časa, a 
po dnevu uživanja v Thermani je morala tudi Tina priznati, 
da kar ni vedela, kaj vse se v Laškem skriva, še posebej v 
zadnjem letu, ko je Zdravilišče Laško razširilo ponudbo z 
Wellness Parkom Laško.

To, da ima fotografski ob-
jektiv Tino resnično rad, je 
znano, a videti in doživeti 

Tino v živo je nekaj povsem dru-
gega, kot jo gledati na fotografi-
jah, filmskem platnu ali na odru. 
Presenetila nas je s svojo neverjet-
no energijo, dobro voljo in pristno 
očarljivostjo, ki zleze pod kožo. Da 
ne govorimo o ženstvenosti, ki jo 
izžareva … 

Začutili pa smo lahko še mno-
go več, saj smo s Tino spoznavali 
ponudbo razvajanja Thermane 
Laško v družbi njene hčerke. Zato 
je bilo veliko sproščenosti, prijetne 
topline, tudi pomenljivih pogle-
dov in nasmehov … predvsem 
pa je bilo mogoče občutiti tisto 
skrito, a hkrati tako močno vidno 
vez med Tino in Nino, mamo in 
hčerko. Čas, ki ga imata ob Tininih 
dolgih in napornih urnikih druga 
z drugo, je res poln in dragocen. 
Takšen, ko se popolnoma pos-
vetita druga drugi, ko si tudi brez 
besed vse povesta.

Danes je zagotovo ena 
od največjih umetnosti 
vzpostaviti pravo in 
zdravo ravnovesje med 

Vse, kar počnete, 
izžareva vaš pozi-
tiven odnos do 
telesa … Kakšna 
je vaša filozofija 
skrbi za svoje 
telo, kje je tu 
skrb za dobro 
počutje? 
Ugotavljam, da prihaja 
čas oziroma leta, ko je 
vedno pomembneje, da 
se posvetiš svojemu telesu 
in počutju. Tako fizično kot 
mentalno. Vedno bolj so mi 
pomembne stvari, ki vzpostavljajo 
moje notranje ravnovesje in har-
monijo. 

Pri počitniških aktivnostih to 
ni problem – že same počitnice 
te potegnejo, da si aktiven in da 
se prepustiš, sprostiš … Plavanje, 
sprehodi, izleti. V vsakdanjem 
tempu je to težje. Ključno je, da 
najdeš nekaj, kar ti ustreza – tebi 
in tvojemu načinu življenja. 

Kot majhna sem bila zelo 
nešportna, pravi sanjač … Morda 
imam tudi zato še danes rada pred-
vsem aktivnosti, ki se me dotaknejo, 
me pritegnejo, potegnejo vase. Gibanje 
je pri meni že ves čas povezano z de-
lom v gledališču, glasbo in plesom. 
Ples je zame resnično najbolj iz-
popolnjena umetnost. Takšna, ki te 
pripelje do popolnega ravnovesja s 
svojim telesom in z dušo. Vse drugo 
me začne kaj hitro dolgočasiti. Fit-
nes na primer mi ni ravno pisan 
na kožo, skupinske vadbe pa žal 
ne ustrezajo mojemu urniku. Ve-
liko mi pomenita narava, gibanje, 
v zadnjem času pa sem odkrila, 
da mi izjemno ustrezajo sprehodi. 

Skoraj vsak dan si vzamem pol 
ure za hitro hojo v naravi. Če bi se 
odločila za tek, gotovo ne bi vz-
trajala, saj bi mi bilo prenaporno. 
Pomembno je, da pri rekreaciji, ki si 
jo izbereš, tudi uživaš.

Ali lahko pri zelo 
dinamičnih urnikih potreb-
no pozornost posvečate 
tudi zdravi prehrani?
Imam to srečo, da si lahko 
privoščim vse, seveda v normal-
nih količinah. Predvsem pa več 
manjših obrokov. Pri roki moram 
imeti vedno kaj za grizljanje, da 
mi ne pade energija. Imam zdrav 

službenimi obveznostmi 
in zasebnim življenjem, 
družino. Kako vam us-
peva?
So obdobja, ko se polno posvetiš 
otroku, in so obdobja, ko moraš 
veliko investirati v delo, ki ga 
opravljaš – da ga pelješ v pravo 
smer in pripelješ do točke, ko si 
z rezultati in hkrati sam s sabo 
zadovoljen. Zdaj sem tam, ko 
lahko rečem, da sem izpopoln-
jena. Delam svoje projekte, okoli 
sebe imam izredno ekipo ljudi, na 
katere sem ponosna in na katere 
se zanesem. Hkrati lahko z Nino 
skupaj počneva ogromno stvari. 
Učiva se igrati saksofon, veliko 
potujeva in odkrivava nove stvari, 
nove destinacije, radi si privoščiva 
skupne urice uživanja, razvajanja, 
tudi brezdelja. To je tudi čas, ko se 
lahko bolj posvetim sebi.



www.thermana.si
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Dejan je v Thermani Laško 
že dobro desetletje, a delo 
maserja mu vsak dan zno-

va prinaša nove izzive. Vidi jih v 
vsakem gostu, ki pride k njemu na 
masažo. Gostje, ki se mu prepusti-
jo, pravijo, da ima čudežne roke. In 
veliko se vračajo. 

Izzive vidi v vsaki nalogi, ki je 
pred njim. Vidi jih v učenju in os-
vajanju novih masažnih tehnik 
– še posebej ga pritegnejo teh-
nike, ki temeljijo na starodavnih 
ayurvedskih, kitajskih in japon-
skih filozofijah. Z izobraževanjem 
nikoli ne preneha. Izzive vidi in 
hkrati uresničuje v oblikovanju ed-
instvenih tretmajev, kot so Vrelec 
mladosti in Dotik petih elementov, 
ki jih v Thermani in za Thermano 
razvija na temeljih pridobljenega 
znanja, svojih izkušenj in izobliko-
vanih pogledov, prefinjenega poz-
navanja človeškega telesa ter ne 
nazadnje svoje predanosti delu, ki 
ga opravlja. 

Da je lahko vsak dan znova, za 
vsakega gosta posebej, s telesom, 
dušo in srcem pri delu, pa je zago-
tovo poseben izziv ta, da tudi sam 
vzdržuje svojo telesno priprav-
ljenost in ravnovesje telesa, uma 

Dovršen in čuten ambient, stimulativen vonj kadil, mehka svetloba sveč, nežna glasba, šepetajoče 
božanje besed … To je vsakodnevno delovno okolje Dejana Jelena, wellness mentorja v Thermani Laško. 
Sliši se prav sanjsko. Ja, res gre za pravi tempelj dobrega počutja, ki daje občutek, da vse teče samo od sebe 
… A za čutnimi doživetji, ki jih gostje izkusijo v Wellness Spa Centru v Wellness Parku Laško ali Centru zdravja in 
lepote Zdravilišča Laško, je prava znanost. In delo, ki zahteva celega človeka.

in duha. Prav to je temelj dobrega 
počutja in prav pri porušenem 
ravnovesju se začnejo številne 
težave.

Kaj je tisto, kar maserja 
dela dobrega maserja?
Maser mora biti predvsem zelo 
odprt – odprt, da lahko sprejme 
človeka takšnega, kot je. Da začuti, 
kaj potrebuje – in ga ne poskuša 
spreminjati, da zna brati govorico 
njegovega telesa. Biti mora profe-
sionalen, brez predsodkov, svoje 
osebne težave pušča doma. Men-
im, da maser postane resnično 
dober, ko obvlada različne teh-
nike, neprecenljivo izkušnjo pa 
pomeni tudi delo v zdraviliškem 
delu – na področju masiranja kot 
dela procesa rehabilitacije zaradi 
različnih bolezni in poškodb. Tam 
res dobiš občutek za ljudi in nji-
hove potrebe.

Različne masažne tehnike in 
prijemi omogočajo dovršene oblike 
manipuliranja posameznih delov 
telesa. Vendar na masažo ne pride-
jo posamezni deli telesa, temveč 
celota. Celota, ki sestoji iz več kot 
posameznih delov. Naj bo tehnika, 
izvedena na posameznih delih 
telesa, še tako dobra, pa ni nujno, 
da se dotakne tudi tistega, kar v 
telesu je. Dober maser vodi klienta 
s pomočjo kakovosti občutkov in 
občutljivosti dotika. Na ta način 
se povežeta in »sledita« drug dru-
gemu.

Pravijo, da ste s telesom, 
srcem in dušo pri svojem 
delu kar »25 ur na dan«.

vati strupe iz telesa, krepijo odpor-
nost. Ne gre le za uro sprostitve, 
gre za počutje, ki ga »odnesemo« 
s sabo domov – pa tudi za nova 
spoznanja, občutke in čustva, ki 
jih velikokrat pozabimo o svojem 
telesu.

Mislim, da se pogosto 
ne znajdemo v številnih 
masažnih tehnikah, 
ki so na voljo. Kako 
med to množico 
izbrati pravo?
Težko je reči, da obstaja 
prava masaža – oziroma 
da ne obstaja prava. Je pa 
res pomembno, da vemo, 
zakaj pridemo na masažo. 
Ali se želimo predvsem 
sprostiti ali morda odpraviti 
napetost v mišicah oziroma še 
posebej v določenem predelu? Ali 
želimo raztezanje ali toploto – torej 
izkušnjo predvsem na fizičnem 
ali tudi na čustvenem področju? 
Vloga maserja je zagotovo tudi ta, 
da zna prisluhniti človeku in mu 
po potrebi tudi svetovati pravo 
masažno tehniko, ne nazadnje pa 
tudi samo masažo oblikovati po 
meri njegovega telesa in njegovih, 
pogosto nezavednih potreb. 

Kaj pa je tisto, kar vam, 
Dejan, daje energijo in 
ohranja ravnovesje?

Energija je vse. 
Ni slabe in 

dobre energije.

Že pred peto zjutraj sta to joga 
in thai chi, pred službo še pol ure 
plavanja. Voda mi je najbolj pisana 
na kožo. Daje mi občutek, da vse 
odplavi, me najbolj polni. Tudi gasi 
mojo energijo, saj imam v sebi ve-
liko elementa ognja. Laška voda mi 
zelo ustreza. Je zelo živa voda. Pa 
na splošno je tu tudi veliko narave 
… sprehodov po gozdu in športov v 
naravi. Pozimi smučanje, poleti po-
tapljanje, ribolov. In ne nazadnje – 
pozitivna energija, nasmeh, dobra 
volja, družina. •

Na straneh 5 in 6 preberite več 
o dobrodejnih učinkih masaž 
na ravnovesje telesa in duha. 
Spoznajte tudi edinstveno 
masažo Dotik petih elemen-
tov, ki jo je za Thermano ob-
likoval Dejan Jelen – ki vas v 
dve uri trajajočem postopku 
popelje od kopeli z eteriko 
sivke, rožmarina in rožnega 
lesa preko pilinga s črnim mi-
lom, aktivacije refleksnih točk 
do masaže telesa s svečo in za 
zaključek še masaže glave.

Veliko je ljudi, 
ki razmetavajo 

z energijo, se preveč 
prilagajajo drugim in 
ne investirajo v nič, 
kar bi jim energijo 
dajalo. Ti ljudje 
so iz ravnovesja.

Včasih sem med hojo po mestu ves 
čas »bral« obraze ljudi – iz načina 
hoje in drže, obraznih mišic, barve 
kože in iz oči in sem poskušal raz-
brati, kako ta človek živi, kakšne 
težave ima, kaj mu morda manjka 
… in mislil, da moram kar vsem 
pomagati. Pogosto sem se kaj hitro 
znašel v vlogi maserja, na vseh 
mogočih lokacijah … Danes sem v 
tem pogledu bolj »sproščen«. Skozi 
shiatsu sem se naučil pomena in 
znanosti gibanja telesa in dihanja, 
toka energije. Če bi energijo le da-
jal, me ne bi bilo več, tako pa en-
ergijo usmerjam skozi sebe. 

Ali se na splošno ljudje 
zavedamo dobrodel-
nih učinkov, ki jih ima 
masaža na naše telo?
Starodavne filozofije in masažne 
tehnike dokazujejo, da so se fizičnih 
pa tudi zdravilnih učinkov masaž 
zavedali že pred več tisočletji. To 
znanje pa je še posebej neprecenlji-
vo danes. Telo je v osnovi narejeno 
tako, da se samo pozdravi – pove 
nam, kaj potrebuje, a danes v hi-
trem in preveč potrošniškem tem-
pu življenja preprosto ne znamo 
več poslušati sebe, svojega telesa. 
Ne damo mu tistega, kar potrebuje, 
zato se poruši ravnovesje in nas-
tanejo težave. Razne bolezni, slabo 
počutje, nezadovoljstvo s samim s 
seboj, pomanjkanje energije. 

Vse masaže so v osnovi spros-
titvene, a imajo tudi terapevtske 
učinke – z masažami izboljšujemo 
pretok limfe, prekrvavitev kože in 
organov, pospešimo obnavljanje 
celic, masaže pomagajo odplako-

“Celo telo je zemljevid, 
ki ga je treba znati 
brati. Predvsem pa 
ga začutiti.”
Pogovarjala se je: Miša Novak



Medena 
kulinarična 
ponudba v 
Zdravilišču 
Laško

Med so ljudje najprej 
uporabljali kot sladilo. 
Mazali so ga na kruh in 

si z vročim medenim čajem zdravili 
prehlad. Danes je med v kuhinji 
vsestransko uporaben, njegove 
zdravilne učinke pa poznamo že 
od nekdaj.

Je precej slajši od belega slad-
korja in ima posebej primerne 
kemične lastnosti za peko. Zaradi 
značilnega okusa ga imajo neka-
teri raje od sladkorja in drugih 
sladil. Glede na pašo čebel ločimo 
različne vrste medu: akacijev, 
cvetlični ali med iz nektarja, gozd-
ni, lipov, kostanjev, smrekov, hojin, 
žajbljev, regratov in številne druge 
vrste medu.

K vse večji uporabi medenih 
izdelkov smo se pridružili tudi v 
Zdravilišču Laško in se odločili, da 
v svojo ponudbo vtkemo celotno 
zgodbo medu: od vrta medovitih 
rastlin v Zdraviliškem parku s 
tematskimi opisi čebeljega življenja 
ter predstavitvami okoliških 
čebelarjev in njihovih izdelkov do 
medu v tretmajih in programih do-
brega počutja (več o tem preberite 
na strani 15) in ne nazadnje z ak-
tivno uporabo medu v prehrani. V 
Zdravilišču Laško smo tako prip-
ravili ponudbo jedi – od predjedi 
do sladic, vse v znamenju medu. 
Postrežemo vam tudi osvežujočo 
medeno limonado in priljubljeno 
medico.  •

Kulinarični 
koledar v 
Thermani Laško
VALENTINOVO JE LEPA STVAR, VSAK 
POLJUBČEK JE EN DAR 
Mesec februar bo v Thermani Laško v znamenju ljubezni. Za valentinovo 
vam bomo pripravili posebne koktajle, z afrodiziaki »začinjeno« kulina-
riko, seveda pa tudi sladka razvajanja v dvoje ... Naj se iskri pod petami 
in v vročih pogledih na Valentinovem plesu v petek, 12. februarja 2010, 
v Zdravilišču Laško. Gostja bo Tanja Žagar.

PUST HRUST POLNIH UST  
Dogajanje v februarju bo zaokrožila ponudba pustnih jedi. Pust prav-
zaprav predstavlja uvod v postno obdobje pred veliko nočjo, zato je v 
tem času do pepelnične srede dovoljeno tudi uživanje bolj polne hrane. 
Seveda, če se tako odločite ... Izbira bo velika. Pustovanje bo v soboto, 
13. februarja 2010, v Hotelu Hum.

PISANICA, PISANKA, KAKOR MINI RISANKA 
Potica, šunka, pirhi … Mmm, sliši se mamljivo. Vse to in še kaj bo v času 
velike noči v gostinski ponudbi Thermane Laško. Na ustvarjalnih delavni-
cah bomo prikazali, kako nastajajo pisanice – pirhi, in izdelovali namizno 
velikonočno dekoracijo. Pridružite se nam!

Za vas bomo redno pripravljali kulinarične dogodke, delavnice, de-
gustacije priznanih slovenskih vinarjev in še veliko več. Aktualno 
ponudbo preverite na www.thermana.si. Informacije in rezervacije 
na telefonu 080 81 19.

Praznujete? 
Naročite torto Thermaninih 
slaščičarskih mojstrov 

Kavarne Thermane Laško 
vam ponujajo bogato 

paleto tort za različ-
ne priložnosti, pa 
naj bo to rojstni 
dan, obletnica 
poroke ali drug 
dragocen tre-
nutek. Therma-
nini slaščičarski 
mojstri jih vsak 
dan sveže pri-
pravljajo za vas. 

Vzemite si nekaj 
trenutkov, pose-

dite v prijetnem ka-
varniškem ambientu in 

poskusite košček, nato pa si 
za praznovanje naročite svojo 

najljubšo torto in jo odnesite domov. 

Naročila sprejemamo na telefonu 03 423 20 26 
(Wellness Park Laško) in 03 734 52 52 (Zdravilišče 
Laško). 
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Vodja gostinstva priporoča 

Moč in energija 
svežih sadnih 
napitkov

Ker v zimskih mesecih – še posebej ob raznih praznovanjih – radi pretira-
vamo s hrano in pijačo, je to tudi čas, ko se moramo še posebej posvetiti 
telesu in mu dati priložnost, da se prečisti. V Savna Baru Wellness Parka 
Laško vam nudimo pestro izbiro svežih sadnih napitkov, ki bodo vaše telo 
prečistili, mu povrnili moč, ga napolnili z novo energijo in pripomogli k 
utrditvi vašega imunskega sistema. Tako boste bolj utrjeni prebrodili zimo 
in se lažje spopadli s pomladansko utrujenostjo. Po termalnih vodnih užitkih 
si vzemite še čas za savno, potem pa si privoščite sadni napitek. Lahko pa si 
svojega pripravite tudi sami doma.  

Wellness napitek 

Za pripravo napitka potrebujemo:	
•	 1 pomarančo
•	 0,03 l limoninega soka
•	 ½ hruške 
•	 ingver

Priprava:

V električni mešalnik damo olupljeno pomarančo, limonin sok in hruško ter 
nastrgamo ščepec ingverja. Vse skupaj dobro premešamo in po potrebi do-
damo malo vode. Napitek natočimo v visok kozarec, ga okrasimo s sadjem in 
slamico ter postrežemo.
 

Vabljeni v naš Savna Bar Wellness 
Parka Laško, kjer vam bomo z 

veseljem ponudili tudi dru-
ge napitke in prigrizke. •

Naročite svoj brezplačni izvod Moje Thermane na urednistvo@thermana.si



www.thermana.si

HOTEL WELLNESS 
PARK LAŠKO**** 

Razvajam se ...  
Slikovita zunanjost, sodobna 

nastanitev, nepozabni užitki v termalnih 
bazenih Termalnega Centra in wellness po-
nudbi Wellness Spa Centra, odlična kulinarika. 

HOTEL ZDRAVILIŠČE 
LAŠKO**** 

Tradicija zdravja in dobrega 
počutja 

Izpolnjujemo pričakovanja gostov, ki 
želijo življenju podariti sij zdravja, lepote 
in osebnega zadovoljstva. Celoten hotel je 
brez arhitekturnih ovir – decembra 2009 je 
pridobil zlati certifikat »Invalidom prijazno«.

HOTEL HUM***   

Mestni hotel z eleganco 
Ima dolgoletno tradicijo dobre 

gostinske in hotelske hiše. Ponuja vso 
udobnost mestnega hotela, v sodelovanju z 
drugimi hoteli družbe Thermana pa ima bogato 
ponudbo tudi na področju wellnessa in kongresnega turizma.

Thermana Laško 
vabi ... 
poiščite hotel in 
program po vaši 
meri
Za bivanje v Thermani Laško lahko 
izbirate med naslednjimi hoteli …

Thermana d.d., Zdraviliška cesta 6, 3270 Laško
Informacije in rezervacije: 080 81 19
info@thermana.si, www.thermana.si

Thermana v letu 
2010 odpira 
nov kongresni 
center  

V letu 2010 bo odprl vrata novi 
Kongresni center v Hotelu Well-
ness Park Laško, ki bo na več 
kot 3.700 m2 sprejel do 850 
udeležencev v skupaj osmih 
dvoranah. Največja dvorana bo 
lahko sprejela 462 udeležencev, 
slavnostna dvorana bo za bankete 
sprejela do 90 gostov, na voljo 
pa bo še šest seminarskih dvoran 
(za 20 do 76 udeležencev), sejna 
soba in novinarska soba, z vso us-
trezno infrastrukturo. Kongresni 
center bo v celoti izpolnjeval 
standarde hotela s konferenčnimi 
zmogljivostmi, kot jih v skladu 
z mednarodnimi merili na tem 
področju postavlja slovenski 
Kongresnoturistični urad. •

Več informacij o novem 
kongresnem centru in 
obstoječi ponudbi 
Thermane za poslovna 
srečanja na 
www.thermana.si/kongresi, 
seminar@thermana.si 
ali 03 734 56 24.
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Hotel Celjska koèa se nahaja na hribovju, ki se razprostira 
nad Celjem. Je priljubljena izletniška toèka Celjanov in ostalih 
obiskovalcev iz vse Slovenije. 

Sodobno zasnovan hotel kategorije treh zvezdic je gostom svoja vrata odprl 
decembra 2006. Hotelsko nastanitev Vam nudijo v 17 dvoposteljnih sobah, enem 
apartmaju za 4 osebe in 2 velikih mansardnih sobah s skupnimi ležišèi.
Skupno lahko spreje 74 gostov.

V hotelski restavraciji, ki sprejme okoli 90 gostov, boste lahko uživali v pestri 
kulinarični ponudbi.  Kuharski mojstri bodo za Vas z veseljem pripravili tako 
tradicionalne domače jedi kot tudi modernejše specialitete.
V hotelskem wellness centru se lahko sproščate v finski in turški savni, dveh 
masažnih bazenih ali pa se razgibate na treh fitnes napravah. Tisti, ki se želite še 
posebej sprostiti, si lahko ob predhodni rezervaciji privoščite tudi več vrst masaž in 
anticelulitnih programov.

Aktivnosti pozimi
Vsako leto ob primernih zimskih pogojih obratuje tudi smučišče na Celjski koči, ki 
obsega več kot 4 ha. Vrh Tolsta, kamor vas pripelje posodobljena vlečniška naprava, 
je visok 834m. Smučišče Celjska koča ima zgrajen sodoben sistem umetnega 
zasneževanja in je opremljeno z razsvetljavo, ki omogoča prijetno smuko. Vlečni 
napravi Celjska koča I. in II., imata kapaciteto 900 smučarjev na uro. Poleg smučišča 
je na Celjski koči tudi otroški poligon s 60 m tekočim trakom.
Na svoj račun boste prišli tudi smučarji tekači, saj imajo pet kilometrov tekaških poti, 
na sankaški progi pa tudi navdušeni sankači.

Več o Hotelu Celjska koča najdete na www.celjska-koca.si

Podarite darilni bon Thermane
Za posebne priložnosti vam kot dobro idejo za vedno dobrodošlo dari-
lo predlagamo darilni bon družbe Thermana. Možu ali ženi, prijateljem, 
mladoporočencema, poslovnim partnerjem, sodelavcem. Podarite lahko ka-
tero koli storitev iz naše ponudbe, najmanjša vrednost posamezne storitve je 
10 €. Pri nakupu storitev vam ponujamo količinski ali vrednostni popust. 

Naročilo je mogoče na www.thermana.si (na vhodni strani poiščite 
banner Darilni bon). 

Therma-
ninih 50:  

15-odstotni first 
minute popust do 
zapolnitve 50 sob.

Klub 
zdravja:  

Za člane velja 15-odsto-
tni popust na programe 
bivanja ter wellness in 
zdravstvene storitve.

Otrok 
gratis:  

Za prvega otroka do 
dopolnjenega 12. 

leta starosti je 
bivanje 

brezplačno.

Na naslednjih straneh 
vam predstavljamo
aktualne pakete v 
Thermani Laško za 
obdobje zima, pomlad 
in za okus že tudi poletne. 
Na www.thermana.si 
preverite aktualne cene 
paketov ali pokličite na
brezplačno številko 

080 81 19 
za več informacij. 

Vodomčkov 
klub: Člani do do-

polnjenega 10. leta starosti 
imajo bivanje brezplačno, 

otroci od 10. do dopolnjenega 
15. leta starosti pa dodatni 

10-odstotni popust na 
redne popuste pri bi-

vanju za otroke.



VIKEND 
PAKET
Sprostitev po 
napornem tednu

Podarimo vam 
gratis darilni bon 
3 dni (2 polpenziona)

Za vse, ki po napornem delovnem 
tednu potrebujete malo spremem-
be. Vikend paket v Laškem vam 
daje prav to. Povsem sproščeno 
ali pa bolj aktivno preživet konec 
tedna, v družbi partnerja, družine 
ali prijateljev. Posvetite se lahko 
le sebi, negi telesa in duha ali pa 
se podate na odkrivanje okolice, 
predvsem pa uživate! 

Izbirate lahko med bivanjem 
v hotelih Wellness Park Laško, 
Zdravilišče Laško ali Hum.

Program poleg bivanja vsebuje 
še: 1 x gratis darilni bon v vred-
nosti 10 € za wellness ali zdravst-
vene storitve.  

ROMANTIČNI 
ODDIH V 
DVOJE
Z razvajanjem do 
prerojene ljubezni

Kopel ob soju sveč, 
svežina penečega 
vina, zajtrk v postelji 
2- ali 3-dnevni paket

Sezonski programi (zima, pomlad 
in poletje za okus)
WELLNESS SKI 
za smučarsko 
sezono 2009/2010

VALENTINOV  
PAKET
»Love is in the air …«

11. – 14. februar 
2010
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VELIKONOČNE 
POČITNICE
Praznik pomladi 
v Thermani Laško
 
1. - 6. april 2010

PRVOMAJSKE 
POČITNICE
Oddih, sprostitev 
in počitnice 

23. april – 2. maj 2010

THERMANA 
ŠPORTNI VIKEND 
IN FESTIVAL 
DRUŽIN
Zabava za celo družinov 
Thermani Laško 14. – 16. maj 2010

THERMANA 
POLETJE
Poletje, voda, uživanje …

18. junij – 8. september 
2010

Program vsebuje: 
•	 bivanje v standardni dvopo-

steljni sobi
•	 polpenzion (zajtrk, večerja)
•	 neomejeno kopanje in savna-

nje v Zdravilišču Laško in Well-
ness Parku Laško (tudi na dan 
odhoda)

•	 1 x dnevno vstop v fitnes
•	 program animacije, sprostitve 

in rekreacije 
•	 vsak dan celodnevno vozovnico 

za smučanje na smučišču Golte 
ALI Celjska koča ALI Mariborsko 
Pohorje

Program vsebuje:
•	 koktajl Valentino za 2 osebi 
•	 bivanje v standardni dvoposteljni 

sobi 
•	 polpenzion (zajtrk, večerja)
•	 1 x brezplačno postrežbo zajtr-

ka v sobo
•	 neomejeno kopanje in savna-

nje v Wellness Parku Laško in 
Zdravilišču Laško (tudi na dan 
odhoda)

•	 1 x dnevno vstop v fitnes
•	 program animacije, rekreacije 

in sprostitve 
•	 Valentinov ples (možnost zame-

njave klasične večerje z večerjo 
na Valentinovem plesu s poseb-
nim doplačilom)

Program vsebuje: 
•	 bivanje v standardni dvopo-

steljni sobi
•	 polpenzion (zajtrk, večerja)
•	 neomejeno kopanje in savnanje v 

Zdravilišču Laško in Wellness Par-
ku Laško (tudi na dan odhoda)

•	 1 x dnevno vstop v fitnes
•	 program animacije, sprostitve 

in rekreacije 
•	 vsak dan celodnevno vozovnico 

za smučanje na smučišču Golte 
ALI Celjska koča ALI Mariborsko 
Pohorje (v primeru izbire pro-
grama Wellness Ski)

•	 1 otrok do 12. leta gratis in 
popusti za ostale otroke do 15. 
leta starosti

Program vsebuje: 
•	 bivanje v standardni dvopo-

steljni sobi
•	 polpenzion (zajtrk, večerja)
•	 neomejeno kopanje in savnanje v 

Zdravilišču Laško in Wellness Par-
ku Laško (tudi na dan odhoda)

•	 1 x dnevno vstop v fitnes
•	 gratis darilni kupon v vrednosti 10 € 

za wellness ali zdravstvene storitve 
•	 program animacije, sprostitve 

in rekreacije 
•	 petkov večerni in sobotni jutra-

nji plesni tečaj (začetni ali na-
daljevalni – 90 min)

•	 sobotni plesni večer z animacijo

Program vsebuje:  
•	 bivanje v standardni dvopo-

steljni sobi
•	 polpenzion (zajtrk, večerja)
•	 neomejeno kopanje in savnanje v 

Zdravilišču Laško in Wellness Par-
ku Laško (tudi na dan odhoda)

•	 1 x dnevno vstop v fitnes
•	 gratis darilni kupon v vrednosti 

10 € za wellness ali zdravstvene 
storitve

•	 program animacije, sprostitve 
in rekreacije 

•	 1 otrok do 12. leta gratis in 
popusti za ostale otroke do 15. 
leta starosti

Program vsebuje: 
•	 bivanje v standardni dvopo-

steljni sobi
•	 polpenzion (zajtrk, večerja)
•	 neomejeno kopanje in savnanje v 

Zdravilišču Laško in Wellness Par-
ku Laško (tudi na dan odhoda)

•	 1 x dnevno vstop v fitnes
•	 2 x brezplačna vožnja Bobkart 

na Celjski koči
•	 program animacije, sprostitve 

in rekreacije 
•	 1 otrok do 12. leta gratis in 

popusti za ostale otroke do 15. 
leta starosti

Program vsebuje: 
•	 gratis pijača dobrodošlice
•	 bivanje v standardni dvopo-

steljni sobi 
•	 polpenzion (zajtrk, večerja)
•	 neomejeno kopanje in savnanje v 

Zdravilišču Laško in Wellness Par-
ku Laško (tudi na dan odhoda)

•	 1 x dnevno vstop v fitnes
•	 2 x brezplačna vožnja Bobkart 

na Celjski koči 
•	 gratis darilni kupon v vrednosti 

10 € za wellness in zdravstvene 
storitve

•	 program animacije, sprostitve 
in rekreacije 

•	 1 otrok do 12. leta gratis in 
popusti za ostale otroke do 15. 
leta starosti

Program vsebuje: 
•	 bivanje v standardni dvopo-

steljni sobi
•	 polpenzion (zajtrk, večerja)
•	 neomejeno kopanje in savnanje v 

Zdravilišču Laško in Wellness Par-
ku Laško (tudi na dan odhoda)

•	 1 x dnevno vstop v fitnes
•	 gratis darilni kupon v vrednosti 

10 € za wellness ali zdravstvene 
storitve

•	 program animacije, sprostitve 
in rekreacije 

•	 bogat športnorekreativni pro-
gram na prostem v okviru pri-
reditve in festivala

•	 1 otrok do 12. leta gratis in 
popusti za ostale otroke do 15. 
leta starosti

Več 
o prireditvi 
na strani 21.
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PLESNI VIKEND 
Z BOLEROM 
Zaplešimo v pomlad  

12. - 14. marec 2010

ZIMSKE 
POČITNICE
Wellness razvajanje s 
pridihom zimskih radosti 

12. –  28. februar 2010

Naročite svoj brezplačni izvod Moje Thermane na urednistvo@thermana.si



Programi dobrega počutja
Laško že dolgo slovi po romantičnih 
kopelih in uživanjih v dvoje. Zago-
tovo je to povezano tudi s tem, da 
si Laško veliko mladoporočencev 
izbere za svoj poročni obred ... 
Pričakujejo vas kopel ob soju sveč, 
svežina penečega vina, zajtrk v 
postelji ... 

Izbirate lahko med bivanjem v 
hotelih Wellness Park Laško ali 
Zdravilišče Laško.

2-dnevni paket (1 polpenzion) 
poleg bivanja vsebuje še: na dan 
prihoda 1 x kopel Romeo & Julija 
(v Wellness Parku Laško) oziroma 
1 x Dianino ali Apolonovo kopel (v 
Zdravilišču Laško), penino v sobi in 
svečano večerjo v restavraciji à la 
carte. Na dan odhoda vam zajtrk 
postrežemo v sobo, soba pa vam je 
na voljo do 12. ure.

3-dnevni paket (2 polpenziona) 
poleg vsebine 2-dnevnega pake-
ta DODATNO vsebuje še: v prim-
eru bivanja v Wellness Parku Laško 
zanjo 1 x nego rok (manikura, 
maska in masaža, 60 min) in zanj 1 
x športno masažo hrbta (30 min), v 
primeru bivanja v Zdravilišču Laško 
pa zanjo 1 x masažo in 1 x masko 
obraza s kisikom (75 min) in zanj 
1 x celotno švedsko masažo (45 
min). 

NA ODDIH MED 
TEDNOM 
Naj delavnik postane 
sprostitev

Masaže, kopanje, 
savnanje ...
4 dni (3 polpenzioni) 
(ponedeljek−četrtek ali 
torek−petek) 
ali 6 dni (5 polpenzionov) 
(nedelja−petek)

Idealen program za vse tiste, ki 
si lahko utrgate čas kar med ted-
nom. Teden je tako lepši, ob tem 
pa še privarčujete. Pričakujejo vas 
masaže, nege za lepoto telesa, 
uživanje v termalnih bazenih, tudi 
pomladi pa bo prijalo savnanje. 

Izbirate lahko med bivanjem 
v hotelih Wellness Park Laško, 
Zdravilišče Laško ali Hum.

Program (4 dni) poleg bivanja 
vsebuje še: 1 x wellness masažo 
(50 min)*, 1 x klasično masažo 
telesa (45 min)**, 1 x solarij (10 
min).

Program (6 dni) poleg bivanja 
vsebuje še: 1 x wellness masažo 
(50 min)*, 1 x pedikuro (45 min)*, 1 
x klasično masažo telesa (45 min)**, 
1 x malo pedikuro (30 min)**, 2 x 
solarij (10 min).

* Za goste hotelov Wellness Park 
Laško in Hum, **za goste hotela 
Zdravilišče Laško. 

AYURVEDA
Tisočletne modrosti za 
vaše telo

Spoznajte svojo vi-
talno energijo − vata, 
pita ali kapha
4 dni (3 polpenzioni)

Za vse, ki se zavedate, kako 
pomembno je, da so vse vitalne ene-
rgije v našem telesu v ravnovesju, 
kajti takrat je telo zdravo, um ja-
sen, srce pa napolnjeno z veseljem. 
Privoščite si 4-dnevni program in 
vsak dan obarvajte z ayurvedskimi 
masažami, ki temeljijo na tisočletni 
modrosti. Masaže vam bodo ob bi-
vanju v prijetnem okolju pomagale 
odpraviti stres, izboljšale vaše 
počutje, povečale življenjsko moč 
in koncentracijo.

Bivanje v hotelu Wellness Park 
Laško.

Program poleg bivanja vse-
buje še: namestitev s pogledom 
na reko Savinjo, 1 x abhyanga − 
masažo celotnega telesa (70 min), 
1 x shirodara − poliv čela s toplim 
oljem (30 min), 1 x padabhyanga − 
masažo in drenažo nog (40 min), 1 
x postrežbo zajtrka v sobo. 

THAI 
Sprostitev s pridihom 
azijske filozofije

Prepustite se 
spretnim rokam Tajk
3 dni (2 polpenziona)

Ali pa so vam morda bližje tradi-
cionalne tajske masaže? Izberite 
torej sprostitev s pridihom azi-
jske filozofije in si ustvarite kratek 
sprostitveni oddih po vaši meri. S 
tajsko masažo sprostimo mišice, 
izboljšamo prekrvavitev telesa, 
zmanjšamo stres, lajšamo bolečine 
v hrbtenici, krepimo notranje or-
gane in ohranjamo vitalnost. Ide-
alno za konec tedna po hitrem 
tedenskem tempu.

Bivanje v hotelu Wellness Park 
Laško.

Program poleg bivanja vsebuje 
še: namestitev s pogledom na reko 
Savinjo, 1 x thai − masažo s topli-
mi zelišči in aromatičnimi olji (80 
min), 1 x postrežbo zajtrka v sobo. 

RAZSTRUP
LJANJE 
TELESA 
& DUHA
Najboljše iz narave 
za vaše telo

Razstrupljanje, pre-
oblikovana postava, 
izguba telesne teže ...
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 koža povzročajo slabo voljo 
in slabo počutje, to pa nam jemlje 
prepotrebno energijo. Telo nam bo 
po razstrupljevalnih in negovalnih 
tretmajih hvaležno za pozornost, 
učinki bodo vidni na zmanjšanem 
obsegu kritičnih točk, hkrati pa se 
bomo oborožili z dobro voljo in 
odličnim počutjem za nove delovne 
obveznosti. Dobili bomo voljo, da 
tudi doma storimo več za telo. Za 
sebe. 

4-dnevni (3 polpenzioni) pro-
gram poleg bivanja vsebuje: 
namestitev v sobi s pogledom 
na reko Savinjo, 1 x garshan 
− masažo 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 postrežbo 
zajtrka v sobo.

6-dnevni (5 polpenzionov) pro-
gram poleg vsebin 4-dnevnega 
programa DODATNO vsebuje: 1 
x udvartana masažo − čiščenje (90 
min), 1 x negovalni in preoblikoval-
ni anticelulitni tretma − Comfort 
Zone (90 min), 1 x solarij (skupaj 
torej 2 x po 5 min).

Bivanje v Wellness Parku Laško. 

PO LAŠKEM 
IN OKOLICI
Veter v laseh, neokrnje-
na in razgibana pokra-
jina, visoke razgledne 
točke ...

Za kolesarje in 
pohodnike ...
4 dni (3 polpenzioni)

Program je pisan na kožo vsem 
tistim, ki v objemu termalnih vrel-
cev iščete nekoliko aktivnejši odd-
ih. Torej tistim, ki poleg razvajanja, 
savnanja in kopanja potrebujete 
še kaj več. Odkrivanje okolice, 
aktivne sprehode, skok na kolo, 
spoznavanje kraja med nordij
sko hojo. Oborožili vas bomo s 
potrebno opremo in s kopico idej. 
Za dolgčas zagotovo ne bo časa.

Izbirate lahko med bivanjem 
v hotelih Wellness Park Laško, 
Zdravilišče Laško ali Hum.

Program poleg bivanja vsebuje 
še: vsak dan gratis najem kolesa 
ali izposojo nordijskih palic, 1 x 
kolesarski vodnik po Laškem in 
okolici ali 1 x pohodniški vodnik 
Rečiška planinska krožna pot, 
1 x gratis darilni bon za 10 €  
za wellness ali zdravstvene sto-
ritve. •

www.thermana.si
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Zdraviliški programi 
za zdravje in dobro počutje

Center medicine 
– »Smo središče 
dogajanja in srce 
Zdravilišča Laško« 
Center medicine ni le središče 
dogajanja, temveč v prvi vrsti srce 
Zdravilišča Laško. Vanj prihajajo po 
prve nasvete vsi pacienti. Odprti 
prostori poskrbijo, da se obiskovalci 
in pacienti prijetno počutijo. Ob spre-
jemu jim prisluhnemo in poskrbimo, 
da so prijazno in lepo sprejeti, od 
tam pa jih usmerimo in napotimo na 
fizikalno terapijo, katere so deležni v 
času bivanja. Za dodatno ponudbo 
smo v Centru medicine poskrbeli s 
prodajo prehranskih dopolnil bla-
govne znamke Fidimed. Obiskoval-
cem in pacientom pa nudimo tudi 
vse informacije s področja zdravst-
venih storitev ter samoplačniških 
ambulant in posvetovalnic, ki so na 
voljo v Zdravilišču Laško:
•	Fiziatrična ambulanta: 

Svetovali vam bodo specialisti 
fizikalne medicine in rehabilita-
cije Zdravilišča Laško. Pregled je 
mogoč tudi z napotnico izbrane-
ga zdravnika.

•	Ortopedska posvetovalnica: 
Svetovali vam bodo specialisti 
ortopedi iz Ortopedske bolnišnice 
Valdoltra in specialist ortoped iz 
Bolnišnice Celje.

•	Ambulanta za akupunkturo: 

PROGRAM 
ZDRAVJA
Vrelci termalne vode, 
zdravilni postopki, 
terapije in strokovno 
osebje zagotavljajo 
kakovostne zdravstvene 
storitve

Terapije po 
nasvetu zdravnika
8 dni (7 polpenzionov)

Zdravje je naše največje bogastvo. 
Negujmo ga! Izberimo program, kjer 
lahko v prijetnem zdraviliškem okolju 
in v sožitju zdravilnih moči termal-
nih vrelcev ob strokovnem zdravst-
venem mnenju storimo prav tisto, 
kar potrebuje naše telo, da lahko 
obnovi svoje moči. Ob dveh pregle-
dih pri specialistu fizikalne in reha-
bilitacijske medicine vam program 
omogoča 20-odstotni popust na vse 
terapije po nasvetu zdravnika. 

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

Bivanje v Zdravilišču Laško. 

ZDRAVILIŠKA 
OSKRBA
Pomoč in zdravstvena  
nega osebja v  
prijetnem zdraviliškem 
okolju 

24-urna zdravstvena 
nega, daljše bivanje po 
ugodni ceni 
Najmanj 29 dni (28 polnih 
penzionov)

Program zdraviliške oskrbe je 
pravšnji za vse tiste, ki potrebujete 
daljšo zdraviliško oskrbo, pa naj bo 
ta na negovalnem oddelku ali v ho-
telskem delu. Pripravili smo program 
z minimalnim bivanjem 29 dni, ki 
glede na dolžino prinaša posebne 
ugodnosti tako pri bivanju kot tudi 
vseh zdravstvenih storitvah po nas-
vetu 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 Hubbardovi kadi 
(po nasvetu zdravnika), 1 x pregled 
pri specialistu splošne medicine (ob 
sprejemu), 1 x pregled pri specialistu 
fizikalne in rehabilitacijske medicine,  
10 % popusta na zdravstveno nego 
ali na pomoč pri dnevnih aktivnostih 
ter na zdravstvene ali wellness sto-
ritve.

Bivanje v hotelu Zdravilišče Laško. •

ZDRAVILIŠKO 
ZDRAVLJENJE
Za osebe z napotnico 
za ambulantno 
zdraviliško 
zdravljenje in za 
goste, spremljevalce 
koristnikov napotnice 
Zavoda za zdravstveno 
zavarovanje Slovenije

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

Zdravljenje v zdravilišču, na katerega 
ste napoteni na podlagi predloga os-
ebnega zdravnika ali zdravnika spe-
cialista, prinaša bistveno izboljšanje 
zdravstvenega stanja, povrnitev 
funkcionalnih in delovnih sposob-
nosti, preprečitev napredovanja 
bolezni ali slabšanja zdravstvenega 
stanja, s tem pa tudi zmanjšanje 
pogostnosti zadržanosti z dela. Ob 
odlični zdravstveni oskrbi in zdravilni 
moči termalnih vrelcev je prijetno in 
sproščeno zdraviliško okolje tisto, ki 
še dodatno izboljša rezultate. 

Izbirate lahko med bivanjem v Well-
ness Parku Laško in Zdravilišču 
Laško. 

Naročite svoj brezplačni izvod Moje Thermane na urednistvo@thermana.si
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Svetovali vam bodo specialisti 
fizikalne medicine in rehabilita-
cije Zdravilišča Laško.

•	Nevrokirurška posvetovalnica: 
Svetoval vam bo mag. Igor 
Tekavčič, dr. med., spec. nev-
rokirurg iz Kliničnega centra 
Ljubljana.

•	Nevrološka posvetovalnica: 
Svetoval vam bo Marko Zu-
pan, dr. med., spec. nevrolog iz 
Bolnišnice Celje.

•	Posvetovalnica za žilno kiru-
rgijo: Svetovala vam bo Brigita 
Švab, dr. med., spec. kirurgije.

•	Revmatološka posvetovalnica: 
Svetoval vam bo Dean Sinožič, 
dr. med., spec. interne medicine 
iz Splošne bolnišnice Celje.

•	Specialistična kardiološka am-
bulanta: Svetoval vam bo Čobo 
Nusret, dr. med., spec. internist 
kardiolog.

•	Kiropraktična ambulanta: 
Svetoval vam bo Andrej Veršinin, 
dr. med., ortoped, nevrolog in 
spec. manualne medicine.  

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

•	Dermatovenerološka ambu-
lanta: Svetoval vam bo Slobo-
dan Vujasinovič, dr. med., spec. 
dermatovenerolog. •

Informacije in rezervacije 
so na voljo na telefonu 03 
734 57 00. Več na www.
the rmana . s i /med i c ina /
ambulante-posvetovalnice.
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  Zdravje        
iz narave.     

Med
Besedilo: Cvetka Jurak, Zdravilišče Laško

V Zdravilišču Laško ostajamo zvesti bogati tradiciji in ponudbi medicinskih programov in 
storitev za dobro počutje. Medicinska rehabilitacija sloni na klasični medicini, pri storitvah 
za dobro počutje pa iščemo osnovo v slovenski tradiciji, ki je na tem področju pogosto 
pozabljena in neupravičeno prezrta. 

Namenjena je ljudem, ki skrbijo za svoje zdravje in dobro počutje, hkrati pa tudi spoštujejo naravno in 
kulturno dediščino, se radi razvajajo in pri negi telesa prisegajo na naravne izdelke, brez dodanih kon-
zervansov in umetnih snovi. Z našo ponudbo tudi osveščamo in izobražujemo ljudi o pomenu zdravega 

načina življenja in življenjskega optimizma.
Zdravilnost medu je splošno znana. Čebelarstvo in pridelava medu imata pri nas bogato zgodovino in tradicijo. 

Slovenci imamo na tisoč prebivalcev kar štiri čebelarje. Slovenski med pridobiva vse večjo veljavo. Slovenija je 
edina članica Evropske unije, ki je svojo avtohtono čebelo zaščitila. 

K vse večji uporabi medenih izdelkov smo se priključili tudi v Zdravilišču Laško in se zaradi zdravilnih učinkov 
medu na zdravje in dobro počutje odločili, da v svojo ponudbo vtkemo celotno zgodbo medu: vrt medovitih ras-
tlin smo opremili s tematskimi opisi čebeljega življenja, svoje izdelke bodo predstavili okoliški čebelarji, med smo 
vpeljali v prehrano. Nudimo pa vam tudi apiterapijo ter uporabo meda v terapijah in programih dobrega počutja 
v obliki masaž z medom, medenih ovojev, medenih kopeli in savnanja z medenimi oblogami.

Vrt medovitih rastlin 
Z vrtom medovitih rastlin, ki smo ga skupaj z Društvom čebelarjev in Stikom Laško uredili v Zdraviliškem parku, 
smo začeli tkati novo zgodbo in doživetja v naši ponudbi. Nekatere medovite rastline so na gredo postavljene v 
cvetličnih posodah, tako da so dostopne tudi ljudem na invalidskih vozičkih. V sodobnem času, v času brez časa, 
računalnikov in sodobne elektronike, ljudje ne opazimo več lepot, ki nas obdajajo. Le malokdo opazi cvetoče 
travnike, pisane cvetlice, raznobarvne metulje, brenčeče čebele …

Del te lepote smo prenesli v Zdraviliški park, z gredo pisanih cvetlic in z zgodbo, ki jo pripoveduje 
pridna in delovna kranjska sivka – slovenska čebela. Na tem mestu dobite osnovne informacije 
o cvetlicah, spoznate, kaj je nektar, kaj cvetni prah, kako se med nabira, kje nastaja …, celotno 
zgodbo pa boste slišali iz pripovedi vodnika ali jo boste prebrali na informativnih tablah. 
Zgodba je predstavljena tudi v Braillovi pisavi.

Masaža z medom 
Masaža z medom je starodavna ruska metoda, ki jo izvajamo po vratnem, prsnem in 
ledvenem delu hrbta. Od drugih masaž se razlikuje po načinu izvajanja masažnih gibov. 
Pri masažah z oljem ali kremo dlani gladko drsijo po masiranem delu telesa, med pa med 
masažo postane lepljiv. Tako masažo izvajamo z gnetenjem in rahlimi udarci po masiranem 
mestu. 

Med deluje najprej kot piling kože. Kožo očisti odmrlih celic in jo pripravi na vsrkavanje 
zdravilnih učinkovin medu oziroma na izločanje strupenih snovi iz telesa. Masažni gibi pospešijo 
cirkulacijo, ogrejejo telo, nasičenost medu pa deluje razstrupljajoče za telo. Med masažo se skozi kožo 
v med izločijo različni toksini, nakopičeni v telesu. Zaradi te lastnosti medeno masažo lahko uporabljamo 
tudi kot pomoč pri odpravi celulita. Masaža z medom očisti kožo, jo gladi, naredi mehko in sijočo, ogreje in sprosti 
mišice, okrepi imunski sistem in deluje na razstrupljanje telesa.

      v ponudbi Zdravilišča Laško – od masaže       
                      z medom do apiterapije

Medeni ovoji 
Medeni ovoji – ovoji v tekočem zlatu, kot jih tudi imenujemo, so nadalje-
vanje masaže z medom, lahko pa jih uporabljamo tudi samostojno. Telo 
namažemo s tekočim medom, ovijemo v folijo in pokrijemo z grelno blazi-
no. Sledi 20 minut počitka. 

Ovoji so namenjeni ljudem s slabo prekrvavljeno, občutljivo in suho 
kožo, saj med aktivno spodbuja obnavljanje celic, počitek v medenem 
ovoju pa hrani, mehča in vlaži kožo, ki postane mehka in svilnata. Medeni 
ovoji v kombinaciji z medeno masažo delujejo pomirjujoče, sproščujoče, 
izboljšajo počutje in spodbujajo življenjsko energijo.

Medene kopeli 
Z rahlo kristalizirajočim medom, obogatenim z naravnim olivnim oljem in 
žlico soli, nežno zmasiramo celo telo. Po masaži nadaljujemo s sprostilno 
kopeljo v termalni vodi, ki smo ji dodali med, skodelico mleka in nekaj 
kapljic jasmina. Koža bo mehka in sijoča, telo pa spočito in napolnjeno z 
novo energijo.

Med v savni
V savni smo uvedli savnanje z medenimi oblogami. 

Prijetna toplota in rahla vlažnost okrepita bla-
godejno delovanje medenih oblog na kožo tele-
sa. Gostje si med nanesejo na telo in obraz, ga 
vtrejo v kožo in počivajo v savni. Po končanem 
savnanju med sperejo s telesa in koža posta-
ne mehka, voljna in sijoča. Za nadomestilo 
izgubljene tekočine jim postrežemo napitek 
termalne vode in medu. •

Kaj je apiterapija 
Apiterapija je dejavnost, ki nas pouči, kako z me-

dom in drugimi čebeljimi pridelki krepimo, pridobimo 
in ohranjamo zdravje, temelji pa na uporabi medu, propolisa, 

matičnega mlečka, cvetnega prahu, voska in čebeljega strupa. Ute-
meljitelj sodobne apiterapije je Slovenec dr. Filip Terč.
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V Zdravilišču Laško že desetletja izvajamo obnovitveno 
rehabilitacijo za osebe, ki imajo prizadeta gibala zaradi različnih 
vzrokov. Okvare in prizadetosti gibal so dolgotrajne, včasih tudi 

trajne, zato rehabilitacija traja vse življenje. Potrebna je, da preprečimo različne 
zaplete zaradi dolgotrajne telesne okvare in morebitne oslabelosti imunskega sistema.

            Rehabilitacija pomeni, da se moramo ponovno naučiti  
        aktivnosti, ki smo jih včasih že znali.  

Desetletja izkušenj 
in odličnih 
rezultatov na 
poti do samos-
tojnega življenja
Besedilo: Silvester Krelj, dr. med., specialist fizikalne medicine in rehabilitacije

Negovalni 
oddelek Zdra-
vilišča Laško 

Del hotela Zdravilišča La-
ško je urejen kot nego-
valni oddelek. Namenjen 
je gostom, ki potrebu-
jejo zdravstveno nego 
in pomoč pri vsako-
dnevnih aktivnostih. 
Kontinuirano 24-urno 
zdravstveno nego in 
oskrbo zagotavlja stro-

kovno usposobljen tim 
diplomiranih medicinskih 

sester, zdravstvenih tehni-
kov in bolničarjev. V oddelek 

prihajajo gostje na zdraviliško 
zdravljenje, nadaljevanje bol-
nišničnega zdravljenja, obno-
vitveno rehabilitacijo in zdra-
viliško oskrbo.

Sobe so nadstandardno 
urejene, klimatizirane, opre-
mljene z mehaniziranimi po-
steljami, prilagojenimi gibal-
no oviranim osebam. Vsaka 
posteljna enota je povezana v 
centralni klicni sistem. Kopal-
nice v sobi so brez arhitekton-
skih ovir ter v celoti opremlje-
ne in prilagojene invalidnim 
osebam.

Zdravilišče 
Laško pre-
jelo zlati 
certifikat 
»Invalidom 
prijazno«
Slovensko združenje za 
duševno zdravje (Šent) 
je skupaj s partnerji v 
okviru projekta »Razvoj 

turistične ponudbe za 
ljudi s posebnimi potre-

bami« v sredini decembra 
2009 sedmim turističnim 

organizacijam in 23 objektom 
podelilo certifikate »Invalidom 
prijazno«.

Zdravilišče Laško je pre-
jelo zlati certifikat, s čimer 
je dobilo potrditev, da je 
urejeno in dostopno ne le 
za goste, ki so gibalno ovi-
rani, ampak tudi za ljudi s 
posebnimi potrebami na po-

dročju vida, sluha in dušev-
nega zdravja. Ekipa Zdravilišča 
Laško je na pridobljeni certifi-
kat še posebej ponosna, saj so 
v ocenjevalne kriterije poleg 
nastanitvenih zmogljivosti in 
komunikacijskih poti vključeni 
tudi zaposleni – njihovo zna-
nje in odnos do gostov.

Program obnovitvene rehabilitacije v Zdravilišču Laško je namenjen članom Zveze paraplegikov Sloveni-
je, Združenja multiple skleroze Slovenije, Združenja bolnikov s cerebrovaskularno boleznijo Slovenije in 
članom Društva paralitikov Slovenije. Programi rehabilitacije so prilagojeni vsaki skupini posebej in trajajo 

različno dolgo.
Zdravilišče Laško je prilagojeno gibalno oviranim gostom in v celoti zgrajeno brez arhitektonskih 

ovir – dokaz za to je tudi decembra 2009 pridobljen zlati certifikat »Invalidom prijazno«, ki ga je 
Zdravilišču Laško podelil Šent, Slovensko združenje za duševno zdravje.

Gostje, ki prihajajo v Zdravilišče Laško z okvarami na gibalih in ki potrebujejo pomoč pri 
življenjskih aktivnostih, bivajo na negovalnem oddelku, kamor vsako leto prihaja veliko 
članov Društva paraplegikov. Nekateri potrebujejo le namestitev v bolniški sobi, ki je 
prilagojena njihovim potrebam, drugim pa nudimo celotno zdravstveno nego in os-
krbo, ki ju potrebujejo in ju določimo na podlagi individualnega načrta zdravstvene 
nege. Obnovitvena rehabilitacija jim omogoča, da si ponovno pridobijo energijo in 
novih moči za uspešno nadaljnje življenje. Medicinski program sestavljajo različne 
fizioterapevtske tehnike, delovna terapija in nega. Čas bivanja je različno dolg in je 
ponavadi odvisen od stopnje gibalne prizadetosti. 

Mnogi od naših gostov – med njimi so kljub prizadetosti tudi redno zaposleni – 
so samostojni podjetniki, slikarji, pesniki, pisatelji in športniki. Vedno znova in znova 
se lahko prepričamo, da prizadetost in zmanjšana sposobnost za izvajanje življenjskih 
aktivnosti odpirata nove možnosti in aktivirata sposobnosti, za katere ljudje še slutili 
niso, da jih imajo. •
Barbara Oštir, vodja zdravstvene nege: 
»Člani društva, ki prihajajo na oddelek že vrsto let, imajo z osebjem negovalnega 
oddelka oseben in topel odnos, ki se je razvijal skozi leta in temelji na zaupanju 
in spoštovanju. Vsako leto jih pričakujemo kot stare znance in prijatelje. 
Njihov življenjski optimizem poživi oddelek in spodbuja delovni 
elan zdravstvenega in negovalnega osebja. Naša prizadevanja 
so usmerjena v kakovost individualne oskrbe in zadovoljstvo 
gosta. S tem želimo prispevati k uspehu obnovitvene reha-
bilitacije ter k ohranjanju in še posebej izboljšanju stopnje 
samooskrbe vsakega posameznika. Medsebojno druženje 
smo z leti popestrili tudi z različnimi aktivnostmi, med 
njimi tudi z igranjem tenisa, pri katerem sodelujejo para-
plegiki, naši zaposleni in povabljeni znani Slovenci.« •

Več informacij o ponudbi obnovitvene rehabilitacije dobite v 
Zdravilišču Laško na telefonu 03 734 52 90.
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Naš prijatelj Jože 
Flere – 
svetovni rekorder 
v metu diska med
paraplegiki
Pogovarjala se je: Jacinta Doberšek Mlakar, Zdravilišče Laško

relativno nižje temperature je zato 
primerna tudi za ljudi s težavami, 
podobnimi vašim. Pri redni kon-
troli krvnega tlaka in ob jemanju 
ustreznih zdravil se lahko kopate v 
naši termalni vodi do 20 minut, pri 
čemer med posameznim kopanjem 
počivate od pol do ene ure. Kopanje 
pa odsvetujemo pri krvnem tlaku, 

višjem od 160 – 90. Tudi krčne 
žile (oziroma varice) niso 

ovira, kadar koža ne 
kaže znakov vnet-

ja, upoštevajte 
pa priporočilo 
kopanja do 
30 minut in 
z ustreznimi 
presledki. V 

primeru, da 
še ne boste 

vedeli, kako 
pravilno ravnati, se 

posvetujte z zdraviliškim 
zdravnikom. 

Imate težavo in bi želeli 
mnenje specialista? Vprašanje 
posredujte na urednistvo 
@thermana.si in odgovoril 
vam bo ustrezen specialist 
Zdravilišča Laško. Odgovor bo 
objavljen v naslednji številki 
moje Thermane in na www.
thermana.si.

Vprašali ste 
strokovnjaka 
“Imam težave z ožiljem. 
Hkrati imam tudi povišan 
krvni tlak, zato jemljem 
zdravila – zgornji tlak se 
giblje med 130 in 160, 
spodnji pa med 80 
in 100. Že leta 
imam tudi 
krčne žile. 
Z a n i m a 
me, ali 
se lah-
ko kljub 
s v o j i m 
t e ž a vam 
kopam v 
vaši termalni 
vodi?” Jolanda 
iz Kranja  

Na vprašanje odgovarja vodja 
medicine v Zdravilišču Laško Sil-
vester Krelj, dr. med., specialist 
fizikalne medicine in rehabilit-
acije:

Termalna voda v našem 
zdravilišču ima tempera-
turo od 30 do 32 °C. Zaradi 
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41-letni Jože v Zdravilišče 
Laško prihaja na obnovitveno 
rehabilitacijo in tako ohranja 
stabilno zdravje in dobro 
počutje kljub svoji invalid-
nosti.

Kako je sploh mogoče 
iti naprej, ko postane 
življenje v trenutku 
gibalno ovirano?
Popolnoma se ne moreš sprijazni-
ti, ampak moraš to vzeti v zakup. 
Splača se živeti naprej! Že leto po 
nesreči sem se včlanil v Društvo 
paraplegikov, zadnja štiri leta, ko 
živim v Celju, pa sem zelo aktiven 
v Društvu paraplegikov jugoza-
hodne Štajerske.

Vključenost v društvo, 
spodbuda in tamkajšnje 
aktivnosti so torej 
pomenile neko gonilno 
silo na poti rehabilit-
acije.
Ja, vse to pomaga. Veliko mi 
pomeni, da sem aktiven soorga-
nizator projekta »Še vedno vozim, 
vendar ne hodim«, ki ga od leta 
2008 izvajamo po slovenskih os-
novnih šolah.  V njegovem okviru 
želimo z informacijami in preda-

Svet Jožeta Flereta se je v trenutku neprevidnosti usodno zavrtel. V prometni 
nesreči pred sedmimi leti se je hudo telesno poškodoval. Življenje je takrat postavilo 
predenj morje nepredvidenih ovir in težav. Sprva je bil popolnoma odvisen od tuje 
pomoči. Njegova pot se je takrat pravzaprav začela znova – z novimi izzivi, z novim 
krogom ljudi in z novo voljo do življenja.

vanji predati naprej svoje izkušnje 
in z ozaveščanjem opozarjamo 
na pomen varnega in strpnega 
obnašanja v prometu.

Kako se je začela odvi-
jati vaša športna pot?
Prav v Društvu paraplegikov 
jugovzhodne Štajerske sem 
spoznal paraolimpijca in predsed-
nika društva Janeza Hudeja, ki me 
je navdušil za atletiko. Ukvarjati 
sem se začel z metom diska. Uspe-
lo se mi je prebiti v reprezentanco 
Zveze za šport invalidov Slovenije 
in začel sem s treningi z osebnim 
trenerjem. Nekako v treh letih 
sem dosegel vrhunske rezultate. 
V svoji kategoriji sem lansko leto 
v Pekingu dosegel zgodovinski re-
zultat z osvojitvijo srebrne kolajne 
v metu diska v kategorijah F3/51, 
z metom 10,99 metra pa v svoji 
kategoriji tudi svetovni rekord.

Kako se pripravljate na 
tako odlične rezultate?
Treniram vsak dan, v zimskem 
času trikrat na teden pri Atletskem 
klubu Kladivar Celje. Že sama 
priprava na trening je zaradi tet-
raplegije precej daljša in drugačna 
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Logotip Coming I barvni

kot pri drugih športnikih, ki samo 
vzamejo torbo s športno opremo 
in odidejo na trening …

Ljudje smo včasih 
izjemno ozki v 
razmišljanju, da se nam 
pač ne more zgoditi 
nič nenavadnega. 
Kako ste se soočili s 
svojo drugačnostjo 
in si zgradili tako 
optimističen pogled na 
»krivine« življenja?
Mnogi po prometni nesreči ne 
prenesejo šoka pri prehodu iz 
»normalnega« življenja, ki ni pri-
lagojen invalidom na vozičkih. 
Telo je popolnoma spremen-
jeno. Mnogo znancev, ki so na 
vozičkih, se ne more sprijazniti s 
strahovi in odklonilnim odnosom 
svoje okolice. Vendar smo prav 
vsi na tem svetu enaki. Danes 
sediš v stolu, jutri se lahko zgodi 
drugače … Razčistil sem s sabo, 
usmeril aktivnost v šport in to mi 
je pomagalo. Seveda vsega tega 
ne bi uspel brez ljudi, ki jih imam 
rad.  •
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Ročna limfna 
drenaža 
Aparature težko nadomestijo roke terapevta

Polona Dornik,
diplomirana fizioterapevtka in limfterapevtka, vodja terapije v Zdravilišču Laško

Kdaj se uporablja 
V fizioterapiji uporabljamo limfno drenažo pri tako imenovanem 
limfedemu ali oteklini, ki lahko nastane iz različnih vzrokov. Na-
jpogosteje so posledica poškodbe tkiva ali različnih operacij na 

področju zdravljenja rakastih obolenj – 
ta težava je za bolnika pogosto 

neprijetna, boleča in celo es-
tetsko moteča, saj zaradi 

obsežnosti nekaterih 
limfedemov le-teh ni 

mogoče prekriti. 
Limfo ses-

tavljajo pred-
vsem večje 
molekule, kot 
so beljak-
ovine, odm-
rle celice, 
maščobe in 
t ekoč ina . 
L i m f n i 
obtok si 
lahko pred-
s t a v l j a m o 

podobno kot 
krvni obtok, saj 

limfa potuje po 
limfnih žilah do 

bezgavk in se nato 
očiščena izlije v ven-

ski obtok. Kadar pride do 
zastoja pri odplavljanju limf-

nega bremena, nastopi limfedem. 
V teh primerih je potrebna limfna drenaža, 

saj masaža, ki povzroči večjo prekrvavitev – in tako tudi večji do-
vod tekočine – ni ustrezna. V Zdravilišču Laško uporabljamo limfno 
drenažo za zmanjšanje edema predvsem po različnih poškodbah, po 
operacijah raka na dojki, pri brazgotinah, poškodbah živcev, motnjah 
v prebavnem traktu in pri nekaterih drugih obolenjih. Poleg medicin-
skih indikacij pa se lahko limfna drenaža izvaja tudi v kozmetične 
namene, npr. pri aknasti koži, preventivi pri zatekanju nog ali za 
ohranjanje tonusa kože. 

Obstajajo pa tudi stanja, kjer se limfna drenaža ne izvaja – pred-
vsem pri akutnih vnetjih, splošni izčrpanosti in akutni fazi globoke 
venske tromboze. Upoštevati moramo tudi lokalno stanje na delih, 
kjer izvajamo limfno drenažo.

Strokovno usposobljeni 
limfterapevti 
Pomembno je, da bolnik pri limfedemih vedno poišče medicinsko uspo-
sobljenega limfterapevta, ki bo natančno znal opredeliti problem in temu 
ustrezno izvedel limfno drenažo. Le strokovno usposobljeni limfterapevti s 
svojimi rokami dosežejo kar največji drenažni učinek in s tem tudi vplivajo 
na zmanjšanje edema, posledično tudi bolečin, ter vplivajo pozitivno na 
avtonomni in imunski sistem. Tudi v našem zdravilišču imamo ustrezno 
usposobljene limfterapevte, ki imajo že dolgoletno prakso pri izvajanju 
drenaže in znajo prisluhniti potrebam bolnikov.

Pri izvajanju terapevtskega programa, ki vključuje limfno drenažo, 
poskrbimo za ustrezno okolje. Bolnik mora terapevtu zaupati, zato mora-
mo bolniku vedno najprej razložiti potek in pričakovan učinek terapije. 
Prostor, v katerem izvajamo terapijo, mora biti topel, miren, bolnik pa 
udobno nameščen.

Balneoterapija v času med 
svetovnima vojnama
Bolniki so sedeli v termalni vodi, popolnoma pri miru, za kar je 
skrbelo budno oko strogega kopališkega mojstra. Ko so se na 
koži pod vodo pojavili mehurčki, so morali nemudoma oditi iz 
bazena na predpisani počitek.

»Medicus curat, 
natura sanat«

(Zdravnik zdravi, narava 
ozdravi)

Zdravljenje z naravnimi 
elementi v Zdravilišču Laško

  Žlahtne terapije 
s termalno vodo 
in toploto

Besedilo: Silvester Krelj, dr. med., specialist fizikalne medicine in rehabilitacije Zdravilišče Laško

Balneoterapija je zdravljenje, ki spodbuja obrambne moči organizma 
z delovanjem termalne vode, blatnih oblog in peloidov. Te metode 
naravnega zdravljenja omogočajo telesu, da vzroke bolezni 
obvlada s svojo odpornostjo. Tako poskušamo doseči dinamično 
notranje in zunanje ravnovesje – ki ga je bolezen ali okvara 
porušila – in v organizmu spodbuditi lastne zdravilne moči.
 

V Zdravilišču Laško že 155 let uporabljamo te žlahtne naravne terapije, da bi olajšali 
bolečine in težave ljudi, ki imajo prizadeta gibala. Zunanja uporaba termalne vode, 
zdravljenje z dotikom in toplotni dražljaji so pomembne zdravilne tehnike tudi zato, 

ker našim gostom ni treba jemati zdravil oziroma lahko zmanjšajo njihov odmerek. Naravni 
postopki predstavljajo blažje dražljaje, zato je tudi odgovor organizma počasnejši in ne tako 
buren. Primerni so za lajšanje dolgotrajnih bolezni in težav.

Zdravilni dotik ali zdravljenje z rokami
Zdravilni dotik je naravno zdravljenje, ki ga lahko izvajamo sami na sebi, lahko pa ga izvaja tudi terapevt 
zdravilec. Nastal je iz prvinskega refleksnega odziva, ko je človek pri poškodbi posameznega dela telesa 
položil roko na boleči del in mu je pri tem odleglo. Zaradi dobrih izkušenj s telesnim dotikom so se skozi tisočletja 
razvile številne tehnike lajšanja in zdravljenja bolečin. Sem lahko prištejemo vse vrste ročnih masaž, fizioterape-
vtske tehnike razgibavanja, limfno drenažo, Bownovo terapijo, kiropraktiko, osteopatijo, akupresuro, nego, shiatsu 
tehnike in podobne terapije. Tokrat v nadaljevanju podrobneje predstavljamo ročno limfno drenažo, v naslednjih 
številkah Moje Thermane pa bomo opisali še druge tehnike, ki temeljijo na zdravilnem dotiku in ki smo jih v 
Zdravilišču Laško razvili na zdravilnih učinkih termalne vode in združili z vrhunskim znanjem naših terapevtov.

Naravno zdravljenje ali fizioterapija
Beseda fizis pomeni naravo in terapija zdravljenje. Naravno zdravljenje pomeni zdravljenje telesnega in duševnega 
dela človeka kot neločljive celote. Nad vhodnimi vrati Zdravilišča Laško na to opozarja tudi napis in slogan »Medi-
cus curat, natura sanat« (Zdravnik zdravi, narava ozdravi). 

Fizioterapija je samo ena od številnih tehnik terapije z rokami, ki se je verjetno razvila iz prvotnega osebnega 
dotika, prvinskega načina samopomoči, polaganja rok na obolele ali poškodovane dele telesa. Usmerjena je v vz-
postavljanje, vzdrževanje in krepitev zdravja. Za dosego tega cilja se v fizioterapiji uporabljajo metode in tehnike t. 
i. gibalne terapije, različne oblike fizikalnih energij (termoterapija, elektroterapija, kinezioterapija, magnetno polje 
...) pa tudi manualne ali ročne tehnike. 

Fizioterapija je usmerjena predvsem v odpravljanje težav gibalnega ali lokomotornega sistema, vendar pa fiz-
ioterapevt lahko veliko naredi tudi pri preventivi pred tovrstnimi težavami. Paciente z izobraževanjem in svetovan-
jem usmerja v bolj zdrav in aktiven življenjski slog. Prav pri fizioterapiji v naravnih zdraviliščih je zaradi celostnega 
holističnega pristopa in zdravilnih učinkov termalne vode ta vidik zelo poudarjen. •
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Skupine starejših 
za samopomoč – 
“Povemo si vse, 
kar nas teži”
Besedilo: Marjeta Vrbovšek, dipl. delovna terapevtka, Dom starejših Laško

Medgeneracijsko 
društvo za 
samopomoč 
Savinja 
Besedilo: Mag. Melita ZOREC, vodja Doma starejših Laško

P rav ta potreba starejših ljudi 
po druženju in pogovoru ter 
s tem zmanjšanju socialne 

izoliranosti je vodila k oblikovan-
ju programa skupin starejših za 
samopomoč – program je socialna 
inovacija, v slovenskem prostoru pa 
je prisoten od leta 1987, ko je mag. 
Tone Kladnik ustanovil prvo skupino 
starejših za samopomoč v domu za 
starejše v Izoli, ki ji je v letu 1989 
sledila še ustanovitev prve skupine 
za samopomoč v zunanjem okolju.

V Domu starejših Laško 
štiri skupine 
V Domu starejših Laško delujejo štiri 
skupine: Marjetice, Plamen, Zarja 
in Lilije. V teh skupinah naključno 
izbrani stanovalci ustvarjajo pri-

jateljsko skupino, ki se srečuje enk-
rat na teden. Skupine vodijo delavke 
doma in prostovoljke iz Laškega in 
okolice – vsako skupino vodita dva 
usposobljena voditelja iz srednje 
generacije, ki se na ta način tudi 
pripravljata na lastno starost. 

Osnovna dejavnost v skupini 
je pogovor – pogovor o temah, ki 
udeležence povezujejo. Njeni člani 
negujejo kulturo poslušanja, ki je 
nujna za poglobljen pogovor. V 
pogovoru si izmenjujejo življenjske 
izkušnje, občutke, stališča, mnenja 
brez moraliziranja, poučevanja, 
kritiziranja. Srečanja pa v skupini 
oplemenitijo tudi z dodatnimi de-
javnostmi, skupaj praznujejo osebne 
in druge praznike, se udeležujejo 
raznih družabnih prireditev, krajših 

Marija S.: »Zabavna urica hitro mine. 
Povemo si vse, kar nas teži, in zdi se mi, 
da smo postali dobri prijatelji.«

Vera O.: »Vesela sem, da sem članica te skupine, saj se 
mi zdi, da sem med prijatelji, in urica v skupini hitro mine. 

Komaj čakamo torek, da se ponovno dobimo.«

Ljuba L.: »Odkar sem članica skupine Lilije, sem našla prijetno nado-
mestilo za svoj izgubljeni dom. Ponosna in vesela sem, da smo se našli 
ljudje, ki imamo podobne misli in pogled na življenje. Upam, da se bomo 
še dolgo družili.«

Ljudmila Č.: »Zelo veliko mi pomenijo torki, ko se srečamo. Če kateri 
član manjka, ga zelo pogrešamo. Sočustvujemo z vsakim, ki ima težave, 
njegovo bolečino občutimo kot svojo. Tudi aktualne teme, o katerih se 
pogovarjamo, so mi všeč.« •

Nekaj misli članov 
skupine Lilije

izletov, piknikov, sodelujejo v 
kreativnih delavnicah ali pa njih 
obiščejo razni gosti. 

Cilj druženja je razvijati pozi-
tivno samopodobo posameznika, 
preprečevati socialno izolacijo, 
vzdrževati čustveno ravnovesje, 
premagovati občutke izoliranosti in 
socialne izključenosti ter spodbujati 
samopomoč in medgeneracijsko 
povezovanje.

Že tradicionalno marčevsko 
srečanje skupin
Že sedem let zapored v marcu 
ob materinskem dnevu v Domu 
starejših Laško organiziramo tradi-
cionalno srečanje skupin starejših za 
samopomoč. Takrat v goste povabi-
mo tudi zunanjo skupino Zvončki, 
katere člani živijo v domačem okolju. 
Veselje ob ponovnem snidenju 
članom skupin privabi solze v oči 
in nasmeh na obraz. Spomini na 
prijetno druženje in sprejetost lju-
di – takšnih, kot so – so še dolgo 
prisotni med udeleženci srečanj in 
pripomorejo k zmanjševanju so-
cialne izključenosti starih ljudi. 
Stanovalci se družijo, izmenjujejo 
si življenjske izkušnje, predajajo 
se lepim spominom iz pretek-
losti, med seboj si podelijo 
veselje in potolažijo žalost. 
Konec srečanj popestrijo s 
petjem, včasih tudi z igranjem 
na orglice. •

Medgeneracijsko društvo 
za samopomoč Savinja je 
od svoje ustanovitve leta 

2005 organizirano kot prostovoljno, 
samostojno, humanitarno in nepri-
dobitno združenje fizičnih oseb, ki 
deluje v javnem interesu in ima sta-
tus humanitarne organizacije. Na 
lokalni ravni nadaljuje poslanstvo 
Zveze društev za socialno geron-
tologijo Slovenije, katere poslanstvo 
je ustvarjati pogoje in možnosti za 
kakovostno življenje starih ljudi na 
področju medčloveških odnosov in 
medgeneracijskega povezovanja ter 
pripravljati srednjo generacijo na 
starost. 

V društvu deluje 30 prosto-
voljcev, ki vodijo 21 skupin starejših 
za samopomoč (osem v domačem 
okolju in trinajst v domovih 
starejših) na območju Laškega, 
Celja, Radeč in Sevnice. V skupine je 
vključenih 196 članov, ki z veseljem 
pričakujejo tedenska druženja in 
druge aktivnosti v okviru MDS Sav-
inja.

Voditelji se za vodenje skupine 
usposobijo v 120-urnem progra-
mu, ki ga izvaja Zveza društev za 
socialno gerontologijo Slovenije 
v sodelovanju z društvi na lokalni 
ravni. Voditelja usklaju-
jeta dogajanje 
v skupini 
tako, 

da sta vsakomur zagotovljena us-
trezen prostor in čas, da se izrazi. 
Odgovorna sta za spoštovanje 
dogovorjenih pravil in uravnavata 
proces vključevanja novih članov. 
Voditelji skupin so vključeni v red-
no intervizijo, ki je opredeljena kot 
pravica in dolžnost vsakega voditel-
ja; če voditelji izrazijo potrebo, se 
zanje organizira tudi supervizija, 
ki jo vodi usposobljen supervizor z 
licenco.

Vsaka prostovoljka s svojo ed-
instvenostjo, enkratnostjo in nep-
onovljivostjo prinaša kamenček 
v mozaik spletanja novih vezi, 
zmanjševanja osamljenosti starih 
ljudi in zadovoljevanja nematerial-
nih potreb velike družine – v katero 
je na ravni Slovenije vključenih okoli 
5200 starih ljudi in 755 voditeljic, ki 
delujejo v 486 skupinah starejših za 

samopomoč. •

V današnjem hitrem tempu življenja nas vsakodnevne obveznosti in potrošniško naravnan 
življenjski slog preveč oddaljijo od nas samih, od naših najbližjih, od drugih ljudi, s tem pa tudi 
od tistega, kar je v življenju najpomembnejše – od zdravja, prijateljstva in dobrega občutka, 
da dajemo in sprejemamo. Prepogosto si znamo šele takrat, ko smo stari, vzeti čas za druge in 
resnično ceniti prijazen nasmeh, topel objem in sproščen klepet.
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Družine, pozor! Športni vikend Thermana 
in Festival družin 15. in 16. maja v Laškem 
V Thermani Laško bomo tudi letos organizirali Thermanin športni vikend – 15. maj bo tako potekal v znamenju 
gibanja, zabave in druženja. A letos bomo prireditev podaljšali na celoten konec tedna. Thermana je namreč letošnja 
gostiteljica največje prireditve v okviru mednarodnega dneva družine. Festival družin, letošnji že četrti v vrsti - lanski 
dogodek je potekal v Postojni - bo tako potekal v Laškem po športni soboti v nedeljo, 16. maja 2010. Drage družine, 
rezervirajte si ta dva dneva za sproščeno druženje in vrsto zabavnih dogodivščin za prav vse družinske člane.

DRUŽINSKA TERMALNA DOŽIVETJA	

 Vodomček: 
“Ste že v moji družbi”?

20

Ste že člani mojega kluba? Zadnjič, v prvi številki Moje Thermane, sem se vam lepo predstavil in vas povabil v svojo družbo, 
v Klub Vodomček. Povabilo še vedno velja! Včlanitev je brezplačna, članstvo pa prinaša številne popuste in ugodnosti, 
seveda pa predvsem pestro dogajanje. Pričakujejo vas brezplačne izobraževalne vsebine »Več znaš, več veljaš«, kot so šola 

plavanja, šola dobre drže, spoznavajmo naravo (geološka pot), s čebelo do medu, tu so povabila na posebne dogodke, delavnice 
in prireditve ... Tudi v Vodomčkovem kotičku v Termalnem Centru se ves čas nekaj dogaja – otroci v moji družbi uživajo, starši 
pa … no, malo si oddahnejo. Da se lahko prepustijo razvajanju … Poiščite me na www.thermana.si/klub-vodomcek.

Več informacij najdete na strani 21, pred dogodkom pa bo ves program objavljen tudi na www.thermana.si. 

Novo v Thermani 
– vadba v vodi za 
dojenčke in malčke

Tematske rojstnodnevne zabave v Hotelu Hum
Še vedno smo v mesecih, ko moramo praznovanje rojstnih dnevov pripraviti v notranjih prostorih, kar doma včasih 
težko izvedemo. Pa tudi izvirnih idej nam prepogosto zmanjka. Poleg vodno obarvanih rojstnodnevnih zabav v Ter-
malnem Centru je svojo ponudbo tematsko obarvanih praznovanj razvil tudi Hotel Hum, ki je s svojo lego v središču 
Laškega prav lepo pri roki. Otroci si ob pomoči animatork sami izdelajo kostume, dobijo pravljična imena, se nam-
askirajo … sledi zabava. Katero bo izbral vaš slavljenec?

Zabava pri gospodični Mični (primerno za deklice)
• izdelava nakita, klobučkov, torbic
• mini pisani koktajli (ki si jih otroci zmešajo sami) 
• nekaj za želodčke v »fensi-šmensi« restavraciji
• ples, igra …

Gusarska zabava (primerno za dečke)
• izdelava prevez za oko, sabelj, zastav, velikih uhanov …
• iskanje zakladov gusarska pojedina v krčmi pri »Leseni nogi«
• naučimo se gusarske pesmice in gusarskega plesa

Zabava pri čarovnicah in čarovnikih 
(primerno za dečke in deklice)
• izdelava klobukov, maskiranje obrazov …
• kuhanje čarovniških zvarkov
• čarovniška pojedina
• naučimo se drobnih čarovnij
• ples z metlami …

Disco party 
(primerno za malce starejše otroke)
• make-up, pričeske v stilu ‘70, disco krogla …
• cocktail party
• ples na disco glasbo

• party večerja …
Najmanjše število otrok za rojstnodnevno zabavo je pet, največje 

število pa po dogovoru. Cena na osebo za 2 uri je 7 €, za 3 ure pa 10 €; v ceni so 
vključeni animacija z animatorjem, materiali za izdelovanje kostumov, vabila, CD s fo
tografijami. Izberete lahko med naslednjimi meniji:

• bolonjski špageti, sladoledna kupa (4,00 €)
• ocvrti puranji medaljončki s sezamom, pommes frites, čokoladna rezina (4,00 €)
• pizza iz pirine moke, sadno nabodalo s čokolado (4,50 €)
• sojin zrezek in pečen krompirček na peki papirju, sadna tortica (3,80 €)

V času praznovanja otrok nudimo staršem 10 % popusta na vso pijačo in jedi iz naše ponudbe. 

Informacije in rezervacije na telefonu 03 734 88 00.

Voda je osnova za življenje, hkrati pa tudi sinonim za veliko več. Za 
vodne užitke, plavanje v topli termalni vodi, kopel v dvoje, prvo ko-
panje dojenčka, čofotanje otroka v bazenu … Starši se vedno bolj 

zavedajo pomena povezovanja otroka z vodo in plavanja v najzgodnejšem 
življenjskem obdobju. 

Učenje plavanja« pravzaprav pomeni, da 
dojenček ali malček spozna vodo kot 

novo okolje, da se z njo lahko igra, 
jo pretaka, se z njo umiva, jo pije, 

se poliva, v njej lebdi in uživa. 
To je pomembno tako z vidika 
gibalnega kot tudi čustvenega 
razvoja otroka, zato ne 
preseneča, da se vedno več 
staršev odloči vključiti svoje 
otročke v program plavanja, 

ki koristi tako otrokom kot 
staršem, ki si želijo kakovostno 

preživljati čas s svojimi najmlajšimi.

Vodena vadba pod 
okriljem Plavalne zveze 
Slovenije
Vadba v vodi za dojenčke in malčke je sedaj pod okriljem Plavalne zveze 
Slovenije na voljo tudi v Termalnem Centru Wellness Park Laško. 

Poudarek vadbe je na samostojnem gibanju – na sonožnem odrivu. Za 
samo vadbo so na razpolago Fredovi obroči, starši pa lahko s sabo prinesejo 
tudi svojega.

Omejen prostor za gibanje z rokami v rdečem Fredovem obroču v tej fazi 
je načrten, da se otrok najprej osredotoči na gibanje nog, kajti v tej fazi je 
gibanje z rokami manjšega pomena.

Redna in sistematična vadba v vodi zagotavlja razvojni skok v primerjavi 
z vrstniki, ki ne hodijo na plavanje, starši pa lahko pri vadbi spoznavajo nove 
odzive svojih otrok in se skupaj z najmlajšimi veselijo vsakega napredka. Iz-
redno privlačen vodni ambient pod stekleno kupolo in izjemni pogoji, ki jih 
nudi nov Termalni Center, ne pustijo ravnodušnih niti staršev niti vaditeljev, 
zagotovo pa tudi ne otrok.

Vadba poteka ob torkih med 17. in 18. uro za dojenčke do 1. leta ter 
med 18. in 19. uro za malčke (od 1. do 4. leta starosti). Za dodatne 
informacije in rezervacije se obrnite na vaditeljico Tino Moljk na 031 
236 714 ali na e-pošto: tina.moljk@siol.net.
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Iz Thermane na odkrivanje 
zanimive okolice 
Animacija Thermane Laško

M orda boste želeli po-
drobneje spoznati ta 
zdraviliški kraj, si ogle-

dati znamenito Pivovarno Laško, se 
odpraviti na odkrivanje okoliških 
znamenitosti in okusiti lokalne ku-
linarične posebnosti, se s kolesom 
podati po označenih kolesarskih 
poteh ali pa boste izbrali katero od 
pohodniških poti. 

Na recepciji hotela si lahko 
izposodite pohodniške palice ali 
kolo, prav tako pa vas opremimo 
s tiskanimi vodniki z uporabnimi 
informacijami za pohodništvo ali 
kolesarstvo. Tokrat vam predsta-
vljamo nekaj idej za izlete, ki 
jih v Thermani Laško organizi-
ramo za naše goste – za več 
informacij povprašajte na 
recepciji vašega hotela. 

Sprehod 
skozi Laško 
in ogled 
Pivovarne 
Laško   
Ogled tega majhnega mesteca ob 
Savinji, ki mu dolgoletna zgodovi-
na pivovarstva in termalnih vrelcev 
dajeta neizbrisen pečat prepoznav-
nosti in tradicionalnega gostolju-
bja, začnemo pred hotelom in skozi 
Zdraviliški park, nato pa odkrivamo 
Laško, ki sodi med najstarejše trge 
na Slovenskem. Na željo gostov 
pa se povzpnemo tudi do obno-
vljenega gradu Tabor nad Laškim, 

od koder se nam odpre lep pogled 
na Laško z bližnjo okolico in kjer si 
lahko ogledamo lovske obore. Tu-
kaj sta bila nekdaj upravni sedež 
gospostva in knežje sodišče, svoj 
pečat pa so pustili tudi mogočni 
grofje Celjski. 

Ogled 
Pivovarne 
Laško 

Skozi Zdraviliški park 
se sprehodimo do pivovarne, 
kjer se seznanimo z zgodovino 
pivovarstva in njegovo 185-le-
tno tradicijo v Laškem, seveda 
pa tudi s postopkom varjenja 
piva. Po ogledu se odpravimo v 
Hotel Hum na degustacijo piva. 

Izlet v 
pozabljeni 
rudnik 
svinca 
in srebra  
Pridružite se nam na izletu v vas Pa-
dež, kjer si bomo ogledali pred več 
sto leti aktiven, danes pa zaprt in za 
oglede urejen rudnik svinca, srebra 
in kremenčeve rude. V rudniškem 
rovu je tudi pogostitev (domača 
salama, kruh, vino). Na poti nazaj 
se sprehodimo skozi gozd po goz-
dni učni poti. Modra velja dodati, 
da izlet velja za najbolj obiskanega 
in priljubljenega med našimi go-

sti.

Izlet v 
skrivnostno 
dolino 
Gračnice   
Pot nas od hotela pelje ob reki 
Savinji do Rimskih Toplic, kjer za-
vijemo v dolino Gračnice, kjer so 
privlačni kotički za muharjenje, 
saj so v potoku celo potočne 
postrvi. Po 15 km vožnje pri-
demo v Jurklošter, kjer je bilo 
nekoč križišče starih rimskih 
cest – in prav to so izbra-
li menihi kartuzijani za svoje 
prebivališče. V Jurkloštru si naj-
prej ogledamo spominsko sobo in 

ostanke obzidja kartuzije ter cerkev 
sv. Mavricija z edinstvenim osme-
rokotnim zvonikom iz 16. stole-
tja. Ob vračanju skozi Trobni Dol 
si ogledamo ekološko kapelico sv. 
Barbare in pozvonimo na zvon-
ček želja, nato pa se ustavimo na 
domačiji Križnik, kjer spoznamo 
predelavo mesnih izdelkov ter po-
skusimo domače mesne izdelke in 
jabolčnik.

Panoramski 
pohod nad 
Laškim z 
obiskom 
medičarja  
Goste, ki bi želeli užiti panoram-
ski pogled na Laško, vabimo na 
lažji pohod po obronkih Laške-
ga, kjer si na poti ogledamo dve 
znameniti cerkvi. Prva je cerkev 
sv. Mihaela, ki je ena od najlepših 
baročnih cerkva ob porečju Savi-
nje, znana po svojih dveh zvoni-

kih, druga pa je manjša cerkev sv. 
Krištofa z najstarejšimi orglami v 
Sloveniji, ki so bile upodobljene 
na bankovcu za 200 slovenskih 
tolarjev. Pot nadaljujemo proti 
vasi Strmca, kjer se ustavimo 
pri družini Šolar, ki se ukvarja s 

čebelarstvom in medičarstvom. 
Sledi degustacija medenih dobrot.

Izlet v Rimske 
Toplice 
in obisk 
Aškerčeve 
domačije 
Pot nas pelje ob strugi reke Savinje 
do Rimskih Toplic, ki so od nekdaj 
slovele po svetovno znanem zdra-
vilišču. Veljajo za kraj s posebno 
energijo. Danes jih prenavljajo, za 
obiskovalce pa je izredno zani-

miv botanični park, posajen 
z redkimi eksotičnimi vrstami dre-
ves, med katerimi velja še posebej 
omeniti tri orjaške sekvoje. Po želji 
se lahko sprehodimo po kilome-

ter dolgi urejeni peš stezi ali pa 
se kar takoj podamo naprej do 
Aškerčeve domačije, kjer vam 
bodo nasledniki Antona Ašker-
ca z veseljem pokazali spomin-
sko hišo in črno kuhinjo. 

Naj bodo vodna in druga termalna doživetja še tako privlačna, v nekajdnevnem bivanju v 
Thermani Laško zagotovo pride trenutek, ko želimo spoznati tudi okolico. Idej za to je v Laškem 
več kot dovolj. 

Bogat izbor promocijskih 
artiklov Pivovarne Laško 
(kape, majice, obeski, ko-
zarci, vrčki) so na voljo na 
TIC-u Laško (naslov naj-
dete na strani 23).

Fotograf Tomo Jeseničnik

Za še več idej izletov pre-
verite na TIC-u Laško.



www.thermana.si

Koledar prireditev v Laškem
•	 12. Pustni karneval (14. februar 2010): Sprevod pustnih mask in rajanje po ulicah Laškega
•	 2. Glasbeni pohod (18. april 2010): Glasbeno obarvan pohod po zaselkih v okolici Laškega
•	 21. Jurjevanje po ulicah Laškega (23. april 2010): Sprevod zelenega Jurija s spremstvom po ulicah 

Laškega
•	 Thermanin Športni vikend in Festival družin (15. in 16. maja 2010): Športna prireditev Thermane Laško, 

ki se nadaljuje v Festival družin (največji dogodek za družine v Sloveniji, v organizaciji Zavoda Iskreni.
net)	

•	 Tematski abonmaji v Kulturnem centru Laško:
	 •	 Abonma Laško: Kuba Libre – Kabaret zlatih let (12. februar 2010); Moje pesmi, moje sanje – Miha 	

	 Alujevič z bandom Kolektiv 69 (25. marec 2010)
	 •	 Gledališki abonma: Jaz pa tebi sestro, komedija (29. januar 2010); komedija Muca maca 2	 
		  (5. marec 2010)
•	 Mavrica polk in valčkov: Tradicionalni koncert z laškimi ansambli (20. januar 2010); Ansambel 
	 Frajkinclari (17. februar 2010); Ansambel Iskrice, gost Karli Gradišnik (17. marec 2010)

   Več informacij na www.stik-lasko.si

Na preizkusu hoje 
na 2 km ugotovite, 
kakšna je vaša 
telesna zmogljivost 

OKUSIMO LAŠKI UTRIP 23

Preizkus hoje na dva kilo-
metra je enostaven, široko 
dostopen način, s katerih 

ugotavljamo svojo telesno zmoglji-
vost. Hkrati deluje kot motivacijsko 
sredstvo za večanje in vzdrževanje 
telesne dejavnosti, saj lahko z 
njegovo ponovitvijo potrdimo 
pozitivne učinke telesne vadbe na 
telesno zmogljivost, to pa nam 
daje pomembno spodbudo, da z 
aktivnostjo nadaljujemo.

Gibanje in aktiven življenjski 
slog sta pomembna varovalna de-
javnika zdravja, vse oblike gibanja 
in telesne vadbe, ki jih vzdržujemo 
daljše obdobje, pa pomembno 
izboljšajo naše zdravje. Že pol ure 
zmerne telesne dejavnosti močno 
zniža ogroženost za nastanek in 
napredovanje kroničnih nenale-
zljivih bolezni. 

Izbirali naj bi tiste oblike ak-
tivnosti, ki so nam najljubše, jih 
najlažje vključimo v svoj vsakod-
nevni ritem življenja ter ustrezajo 
naši telesni zmogljivosti, letom in 

V Laškem, kot se za zdraviliški kraj spodobi, se je mogoče podati na preizkus hoje na dva kilometra, ki poteka 
po urejeni in označeni »Zdraviliški poti« – ta ponudba je doslej potekala le organizirano, dvakrat na leto, zdaj 
pa je zanimiv in uporaben preizkus za izmero telesne zmogljivosti mogoče opraviti vse leto. 

zdravstvenemu stanju. Na ta način
lahko gibanje in telesna vadba pos-
taneta priljubljen in nepogrešljiv 
del našega življenja. Preizkus hoje 
nam pri tem lahko pomaga.

Doslej 
organizirano 
dvakrat 
na leto 
Kot v večini zdravstveno-vzgojnih 
centrov po Sloveniji tudi v Laškem 
vsako leto, v maju in oktobru, 
potekata organizirana »preiz-
kusa hoje na 2 km« pod vodst-
vom zdravstvenega osebja. Pred 
začetkom preizkusa udeležencem 
izmerijo krvni tlak in po prehojeni 
razdalji dveh kilometrov še srčni 
utrip, po opravljenem preizkusu pa 
udeleženci prejmejo izračun tele-
sne zmogljivosti in priporočila o 
primerni telesni aktivnosti. 

Poleg časa hoje in srčnega 

utripa ob koncu hoje se upoštevajo 
tudi starost, spol ter telesna višina 
in teža. Z udeležbo na preizkusu – 
predvsem pa z upoštevanjem nas-
vetov, pripravljenih na podlagi nje-
govega rezultata – lahko bistveno 
prispevamo k svojemu zdravju in 
izboljšanju telesne zmogljivosti. 
Zaželeno je tudi, da po nekaj 
mesecih do pol leta vadbe preizkus 
ponovimo in potrdimo napredek.

Preizkus hoje 
zdaj na voljo 
vse leto
Da bi spodbujali pogostejšo in 
intenzivnejšo telesno dejavnost, 
smo se v STIK-u v sodelovanju 
z višjo fizioterapevtko Majdo 
Klakočer odločili urediti progo za 
preizkus hoje na dva kilometra, ki 
bo ljudem na voljo vse leto. Proga 
je urejena in označena v sklopu 
pohodne poti »Zdraviliška pot«.

Razdaljo 500 m od točke A do 

točke B je treba prehoditi štirikrat 
(4 x 500 m = 2000 m). Osnovni 
napotki za opravljanje preizkusa 
so zapisani na informativni tabli 
ob progi, pomembno pa je, da se 
pred preizkusom dobro ogrejemo 
in opravimo vaje za raztezanje – 
te ponovimo tudi po opravljenem 
preizkusu – ter na koncu izmerimo 
čas hoje in srčni utrip. S podatki 
se lahko oglasite v TIC Laško ali na 
recepciji hotelov družbe Thermana, 
kjer bodo na podlagi izmerjenih 
vrednosti izračunali vaš indeks 
telesne zmogljivosti (ITZ). 

Rezultat vas uvrsti v eno 
od kategorij fizične kondicije, 
priporočila za vadbo pa lahko 
preberete v posebej pripravljeni 
zloženki (zloženka je na voljo 
v slovenskem, angleškem, 
nemškem in italijanskem 
jeziku).

Je preizkus 
primeren 
tudi zame?
Za opravljanje preizkusa ni 
potrebna predhodna telesna pri-
pravljenost – lahko ste tudi popol-
noma telesno neaktivni. Preizkus 
je namenjen telesno nedejavnim, 
premalo ali neredno telesno de-
javnim osebam, starim med 20. 
in 65. letom, ki niso akutno bolne 
in nimajo omejitev za hitro hojo 
ter ne jemljejo zdravil, ki bi lahko 
spreminjale odziv srca na telesni 
napor. Kdor ima težave z zdravjem, 
naj se pred preizkusom obvezno 
posvetuje z zdravnikom ali strok-
ovnjakom za vadbo o primernosti 
preizkusa.

Priporočamo, da če je le mo-
goče, preizkus prvič opravite pod 
nadzorom strokovnjakov, inten-

zivnost svoje vadbe pa nadzorujete 
z merjenjem srčnega utripa (za 
natančno merjenje priporočamo 
merilnik srčnega utripa).

Vsakdo v preizkusu sodeluje 
in ga opravlja na lastno odgovor-
nost.

TIC Laško, Trg svobode 8, 
Laško, Tel.: 03 733 89 50 
Faks: 03 733 89 56 
E-pošta: 
tic@stik-lasko.si 
www.stik-lasko.si

Delovni čas:
Ponedeljek–petek: od 8.00 
do 17.00
Sobota: od 9.00 do 12.00
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Z modro številko 
hitro do vseh 
informacij
Številka je izhodišče za vse 
oddelke, v katerih izvajamo 
naše storitve. Dodatno je 
mogoče poslušati še tre-
nutno najaktualnejšo po-
nudbo. Na oddelkih, kjer se 
izvajajo rezervacije storitev, 
neodgovorjen klic zabeležimo 
na elektronski pošti in klic 
vrnemo. Po klicu na številko  
080 81 19 
vas vodi vmesnik:

•	 za informacije v zvezi z NA-
MESTITVIJO v naših hotelih 
pritisnite 1

•	 za informacije v zvezi z 
WELLNESS STORITVAMI, 
BAZENI in SAVNAMI 
pritisnite 2

•	 za informacije v zvezi z 
ZDRAVSTVENIMI STORIT-
VAMI pritisnite 3

•	 za informacije v zvezi z 
GOSTINSKIMI STORITVA-
MI pritisnite 4

•	 za informacije v zvezi z DO-
MOM STAREJŠIH pritisnite 
5

•	 če vas zanima TRENUTNA 
PONUDBA, pritisnite 6

Redna tedenska animacija 
v Thermani Laško
PONEDELJEK 
07.00: Joga (prostori fizioterapije ZL) 
14.30: Meditacija (prostori fizioterapije ZL) 
15.00: Ogled mesta Laško in znamenitosti 
17.00: Popoldanska rekreacija (notranji bazen ZL) 
18.00: Aquaaerobika (notranji bazen ZL) 
	  Zvečer ponavadi glasbeni nastop

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 
	 Zvečer ponavadi zdravstveno ali potopisno predavanje 

SREDA 
07.00: 	Joga (prostori fizioterapije ZL) 
14.30: Barvna terapija (prostori fizioterapije ZL) 
15.00: Ogled Pivovarne Laško in degustacija piva 
17.00: Popoldanska rekreacija (notranji bazen ZL) 
18.00: Aquaaerobika (notranji bazen ZL)
18.00: Predstavitvena stojnica Medičarstvo, 
	 prikaz izdelave in krašenja lectovega peciva 
	 (v avli ZL), prodaja medenih izdelkov 
	 Zvečer glasbeni nastop, predstavitev ali kozmetično 
	 predavanje 

ČETRTEK 
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 
	 Zvečer predstavitev ali zdravstveno predavanje 

PETEK 
07.00: 	Joga (prostori fizioterapije ZL) 
15.00: Obisk pri čebelarju in medičarju 
17.00: Popoldanska rekreacija (notranji bazen ZL) 
18.00: Aquaaerobika (notranji bazen ZL)
	 Zvečer plesna glasba 

SOBOTA 
07.00: 	Jutranja telovadba (prostori fizioterapije ZL) 
09.00: 	Vzpon na Šmihel (cerkvica nad Laškim)
17.00: Popoldanska rekreacija (notranji bazen ZL) 
18.00: Aquaaerobika (notranji bazen ZL)
	 Zvečer plesna glasba 

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

Redno tedensko animacijo tudi sproti obogatimo z dodatnimi do-
godki, zato aktualno ponudbo preverite na www.thermana.si, na 
recepciji hotelov ali pokličite na brezplačno številko 080 81 19.
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OGLAS – IN SICER 
ŠIRINE 2 STOLPCA, 
VIŠINA POL STRANI (93,5 
X 150) 

Pridruži se e-Družbi dobrega počutja 
in se poteguj za nagrade
Trend interneta in aktualnost spletnih skupnosti ne poznata meja. Statistika pravi, da se je Fa-
cebooku pridružilo že več kot 300.000 Slovencev. Sodobnemu trendu sledijo tudi v Thermani. 

Obiskovalci ste lahko ves čas v stiku z Družbo dobrega počutja in na tekočem 
o aktualnostih, ki jih pripravljajo za vas. Ko hitimo in je stres del vsakdana, 
je naš cilj tudi prek spletnih skupnosti opomniti, kako pomembno si je 
vzeti čas zase in narediti nekaj za svoje zdravje in dobro počutje. Še posebej 
pa želimo podati konkretne ideje, kako preživeti konec tedna ali pa se zgolj za 

nekaj uric sprostiti po napornem delovniku. 
Na Facebooku v polju za iskanje poiščite osebo Thermana Laško ali skupino Thermana d.d. – 

Wellness Park Laško. Do strani na obeh spletnih skupnostih lahko dostopate tudi s spletišča www.
thermana.si. Povezave najdete v nogi uradne spletne strani. 

Od januarja pa vse do aprila bo vsak mesec izžreban dobitnik kopanja s savno v Thermani Laško. 
Nagrajenci bodo objavljeni v sporočilih, ki jih boste občasno prejemali od vaše priljubljene hiše razvajan-

ja. Izžrebanec glavne nagrade – vikend paketa v Hotelu Wellness Park Laško – bo objavljen v naslednji številki 
časopisa Moja Thermana v maju, objavljen pa bo tudi na www.thermana.si. Na Twitterju pa sledite strani twitter.com/
ThermanaLasko, ki v soju nočnega pogleda na veliko kupolo kar vabi v Laško. Za upravljanje računov na spletnih skupno-
stih kot poslovni partnerji Thermane v sklopu sodelovanja na projektu viaSlovenia.com skrbimo v podjetju InterSplet.

Za vse ljubitelje Laškega – novo pivo Eleksir
Eliksir je novo pivo Pivovarne Laško, ki je na police prišlo z decembrom 2009. Pivo je jantarne, rdečerjave barve s 
prijetnim, nežnim sladkobnim vonjem, za katerega je značilna široka paleta okusov, od čokoladnega prek sadnega do 

aromatično grenkega, pravilno natočeno v kozarcu pa ustvari kremasto peno. Pravo bo-
gastvo okusov!

Eliksir z visoko vsebnostjo ekstrakta (16 odstotkov) in alkohola (7,6 odstotka) sodi v 
kategorijo piv, ki jih poznavalci poznajo po imenom »Bock« − to so svetla ali temna 
piva z visoko stopnjo alkohola in ekstraktov, z značilnim sladnim okusom ter nizko, 
vendar aromatično grenčico in poudarjenim alkoholnim karakterjem. Imajo kre-
masto peno in nizko stopnjo karbonizacije (CO2). Eliksir je plod domačega znanja 
in razvoja, proizvodnje po klasični izvorni tehnologiji in uporabi zgolj naravnih 

sestavin. Laško kot kraj, Laško kot Pivovarna Laško in Laško kot zdraviliški kraj so 
zagotovo neločljivo povezani, »največ« pa pove nova promocijska kampanja Pivo-

varne Laško, ki pravi: »Rad imam Laško.«

Plesni večeri v 
Hotelu Hum
Vsak prvi in tretji petek v Hotelu 
Hum v Laškem poteka plesni večer. 
Za plesni ritem skrbi glasba v živo, 
za osvežitev plesnih korakov plesna 

šola Flamenco, za odlično gostinsko 
ponudbo pa ekipa Hotela Hum. Infor-

macije na telefonu 03 734 88 00/33.



www.thermana.si

POSEBNA PONUDBA ZA BRALCE časopisa MOJA THERMANA
Ob nakupu katerega koli izdelka, predstavljenega na tej strani, Vam podarimo mini maksi 
masažer. Pokličite na tel. št. 080 12 71  in agentu zaupajte geslo “THERMANA”.
Ponudba velja le do 15. marca 2010.

VAŠ 
NEPOGREŠLJIV 

SOPOTNIK

INVESTICIJA 
ZA VSE 

ŽIVLJENJE

DARILO: 
mini maksi 

masažer 

78,90 €

75,90 €
(*89,90 EUR za XXL)
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Za dodatne informacije o izdelkih blagovne znamke KOSMODISK® nas pokličite ali obiščite: 

Superior set KOSMODISK CLASSIC je celostna rešitev za vse, ki 
imajo bolečine v hrbtenici in križu. Vsebuje hrbtni masažni 
pripomoček za predel hrbta in ledveni masažni pripomoček s 
pasom ali elastičnimi trakovi za predel križa. Tako omogoča kar 
4 možnosti uporabe pri bolečinah v hrbtenici.

Pas je na voljo v dveh velikostih: M (obseg pasu: 60 – 85 cm) 
in L (obseg pasu: 85-120 cm).  
Še posebej ga priporočamo osebam, ki so nagnjene k 
bolečinam v hrbtenici ali poškodbam hrbtenice; tistim, 
ki dolgotrajno sedijo, fizičnim delavcem, seniorjem …

Športni pas KOSMODISK ACTIVE je učinkovita rešitev za 
bolečine v križu. Razvili smo ga v sodelovanju s strokovnjaki 
in vrhunskimi športniki. Sestavljen je iz križnega pasu, 
izdelanega iz kakovostnega bombažno-poliamidnega 
elastičnega blaga in povečanega ledvenega kosmodiska. 
Uporabniku omogoča maksimalno udobje med nošenjem, 
dodatno oporo in gretje v ledvenem delu.

Velikosti: M, L, XL in XXL
Barvi: bela in črna

Avtomobilska aplikacija KOSMODISK PRESTIGE je 
poseben model kosmodiska, prirejen za uporabo v 
vozilu. Blagodejno vpliva na bolečine v hrbtenici in križu, 
ki nastanejo zaradi vibracij in dolgotrajnega sedenja med 
vožnjo. KOSMODISK PRESTIGE daje tudi dodatno oporo 
hrbtenici, zmanjšuje utrujenost, zato je vožnja z aplikacijo 
manj naporna in udobnejša. Priporočamo ga vsem 
voznikom in njihovim sopotnikom.

Barve: modra, siva, črna in bež

69,90 €

78,90 €

hrbtni masažni 
 ledveni masažni pripomoček s 

 ali elastičnimi trakovi za predel križa. Tako omogoča kar 

 (obseg pasu: 60 – 85 cm) 

UČINKOVITA REŠITEV ZA BOLEČINE V HRBTENICI!
Masažni učinek Kosmodiska stimulira mišice v hrbtnem delu in sproži dodatno 
toploto. Končni rezultat je, da se poveča krvni pretok in zmanjša napetost v mišicah. 
Kosmodisk sistem reber nežno in pomirjevalno deluje na boleč predel. Ne uporablja 
dodatnih energetskih virov, kot so magneti ali baterije. Varen, učinkovit in 
enostaven za uporabo.

080 12 71



Naročite svoj brezplačni izvod Moje Thermane na urednistvo@thermana.si


