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Prispevki v reviji so delo zunanjih avtorjev,
ki ne odrazajo nujno staliS¢ druzbe Terme
Olimia d.d. Ta ne prevzema odgovornosti
za morebitne napake v reviji. Vse pravice
pridrzane. Noben del te revije ne sme biti
reproduciran, shranjen ali prepisan v kateri-
koli obliki oziroma na katerikoli nacin, bodisi
elektronsko, mehansko, s fotokopiranjem,
snemanjem bodisi kako drugace, brez pred-
hodnega pisnega dovoljenja druzbe Terme
Olimia d.d. Druzba Terme Olimia d.d. ne
sprejema odgovornosti v primeru poskodb
ali nezgod, nastalih med pripravo ali izvedbo
predlogov, recepov, idej ali vaj, navedenih v
reviji.

Izvod revije je brezplacen in je na voljo
gostom Term Olimia.

SKUPNI CAS -
DRAGOCENA
NALOZBA

Pravijo, da je druzina najpomembnejSa
celica nasega zivljenja. V druzini se vse
zacne, je temelj, odskoCna deska, zato-
CiSCe in pribezalisce. V druzinah, kjer via-
dajo razumevanje, naklonjenost in spro-
S¢eni odnosi, razvijamo samozavest in
si dovolimo biti to, kar smo. V kakrsnikoli
obliki ze je, vedno smo lahko prepricani,
da lahko racunamo na svojo druzino
takrat, ko to potrebujemo. Daje nam spo-
Stovanje in hkrati nalaga veliko odgovor-
nost. Se posebej v hitrem tempu Zivije-
nja, ko druzino na lestvici nasih prioritet
preveckrat postavimo pod zmagovalni
podij, saj je nasa pozornost usmerjena v
doseganije kariernih in drugih ciljev.

Veseli me, da tokratna druzinsko obarva-
na izdaja revije Selfness nastaja ravno v
Casu, ko se v Termah Olimia pricenjajo
gradbena dela za prvi v celoti druzinam
prilagojen hotel v Sloveniji. Ce si je treba
za druzino vzeti Cas, je druzinski oddih
gotovo ena od odlicnih idej za krepitev
njenih vezi. Dobri odnosi v druzini so
posledica vsakodnevnega dela, druzin-
ske pocitnice pa so vir najlepsih otroskih
spominov. Zato se v Termah Olimia tru-
dimo, da so oddihi pri nas nepozabni.
Vrhunski bazeni in vodna igrala, igralni-
ce ter animacija za otroke so le del nase
druzinam prilagojene ponudbe. Otroke
spoznavamo s konceptom selfnessa,
Z njimi raziskujemo skrivnosti gozda in
jih u¢imo o pozitivnih ucinkih savnanja.
Male skrivnosti kakovostnega zivljenja,
za katere upamo, da jim bodo ostale v
spominu tudi, ko odrastejo. Na drugi
strani skrbimo za popoln oddih starSey,
da silahko pred vrnitvijo v vsakdanjik na-
berejo novih moci tako za druzinske kot
tudi za vse ostale obveznosti. Novi hotel,

UVODNIK

ki ze kaze obrise svoje podobe, medtem
ko prebirate revijo Selfness, pa bo naso
druzinsko ponudbo dvignil Se raven visje
in verjamem, da bomo z njim postavili
najvisje standarde kakovostnega druzin-
skega oddiha.

Medtem ko vsi skupaj nestrpno pri-
Cakujemo naso novo pridobitev, pa si
vzemite Cas zase in za svojo druzino ob
prebiranju tokratne Stevilke. V njej vas
Cakajo Stevilne ideje, kako preziveti vec
kakovostnega Casa z vasimi najblizjimi
— ob raziskovanju Cudovite okolice nase
destinacije ali ob sproscenih trenutkih
doma. S strokovnjakinjo Barbaro Cvet-
ko smo spregovorili 0 postavljanju meja
med pocitnicami, v rubriki Olimska gibal-
nica pa vas skupaj s fizioterapevti iz Cen-
tra zdravja Olimia vabimo k enostavnim
vajam za vso druzino. Navdih vas Caka
tudi v pogovorih z znanimi obrazi — Ivo
Krajnc Bagola, Laro Nastran, Vidom Va-
licem, Ilvanom Trajkovicem, Urosem in
Tjaso Steklasa ter Se kom — o CujeCnosti,
ustvarjalnosti, povezanosti in preprostih
vsakdanijih trenutkih. Vse to zaokrozajo
Se dejstva in Stevilke, ki nas opomnijo,
kako dragocen je skupni ¢as — in kako
pomembno je, da si ga zavestno vzame-
mo. Zase. Za druge. Za zivljenje.

Florjan Vasle,
direktor Term Olimia d. d.
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“RAVNOVESJE
JE NEKAJ,
KAR ISCEM
VSAK DAN
ZNOVA”




Ivo Krajnc Bagola, priznano gledalisko in filmsko igralko,
vodi skozi zivljenje obcutljivost do sveta, umetnosti in
medosebnih odnosov. Ze veé kot dve desetletji ustvarja
v okviru Mestnega gledalis¢a ljubljanskega, obenem pa s
svojo prezenco pusc¢a mocan pecat tudi na filmskem plat-
nu. Njena zivljenjska pot je preplet ustvarjalnosti, druzin-
skega utripa in poglobljenega zavedanja o pomenu skrbi
zase. Z njo smo se pogovarjali o tem, kako lovi ravnovesje
med igralskim poklicem in druzino, kaj zanjo pomeni men-
talno zdravje in zakaj je solo oddih lahko ena najlepsih ob-
lik neznosti do sebe.

Predstavljamo si lahko, da je vaSe zivljenje precej pestro in
raznoliko. Kako poteka vas obic¢ajen vsakdan?

Obicajen delovni dan je pri meni razdeljen na dva dela, saj
imam deljen delovni urnik. To pomeni, da zatnem z vajami
v gledalis¢u ob 10:00, trajajo do 14:00, nato imam prosto do
18:00, ¢e imam predstavo ali do 19:00, Ce imam vecerno
vajo. Kadar pa snemam, pa je urnik obic¢ajno strnjen v 12 de-
lovnih ur, najveckrat od 6:00 zjutraj do 18:00 ali 19:00 zvecCer.

S ¢im pa so prepleteni prosti trenutki obicajnega
urnika, ki ga omenjate?

Jutra so vsekakor poseben, pomemben del
dneva. ObiCajno se zbujam s hcerko So-
flo, s katero preziviva skupaj jutranje ure
pred njenim odhodom v Solo. Jutranja
brezkofeinska kava in njen objem sta
neprecenljiv jutranji ritual. To je Cas, ko

Se vse spi in imava svoj mali svet. Ko

ona odhiti naprej, jaz odhitim s psom

na sprehod, obic¢ajno na hrib, ki me po-

Zivi in pripravi na zacetek dneva. Ob 10.

uri sem v gledaliscu, pripravijena na nove
izzive. Pavza med delovnim dnem je Cas, ko
skusam zajeti zrak in ga izkoristiti ¢im bolj polno.

Pogosto pa je to Cas za urejanje vsakodnevnih opravil,
obveznosti in predvsem za druzino — da se pogovorimo o
stvareh, ki nas tezijo ali prihajajo. Prav tako je trenutek, ko
izprezem, meditiram ali poslusam glasbo, vsaj za pol ure.
Taksni trenutki so pomembni, ker omogocajo stik in ravno-
vesje. Ko pridem domov po predstavi in se stusiram, najraje
vzamem v roke knjigo, ki me najlazje uspava. Ce pa pridem
domov Se pred spanjem hcerke, pa seveda posvetim Cas
njej. To je moj Cas, da se prizemljim, sprostim in preklopim.

Precej drugace pa je verjetno na snemalne dni, drzi?
Snemalni dnevi so precej intenzivni, saj zahtevajo polno kon-
centracijo ves ¢as. Tempo je pogosto nepredvidljiv in dolgo-
trajen, zato je nujno, da sem pred tem dobro spocita in teles-
no pripravljena. Najtezje mi je takrat, ko pridem po predstavi
pozno domov, naslednji dan pa me Caka ze zgodnje snema-
nje. Se cel dan potem &utim, da mi sledi utrujenost. So pa
lahko tudi taksni dnevi zelo navdihujocCi in ni¢ monotoni, kar
daje ustvarjalnosti dodaten zalet.

“Srecen partnerski odnos
je temelj za harmonicno
druzinsko Zivljenje.
Verjamem, da otroci Cutijo
in posnemajo energijo med
starSema.”

POGOVOR

Gledalisce in film sta dinamicni, pogosto nepredvidljivi po-
drogji. Kako vam uspe ohranjati notranji mir in stabilnost v
tem ritmu?

Se trudim biti v stiku s samo sabo. To pomeni, da si znam
prisluhniti, si vzeti trenutek, se ustaviti in zaznati, kako sem.
Vcasih je dovolj globok vdih, pogled v nebo, ¢as zase. V tem
trenutku. Ne v preteklosti, ne v prihodnosti. To je pomembno
tako zame kot za mojo druzino. V delovnem vrtincu mi sta-
bilnost in notranji mir prinasajo Sport, pilates, hoja v hrib in
pa meditacija. V emocionalnem pa podpora moza AljoSe in
pogovor z njim.

Igralski poklic zahteva veliko predanosti in Custvenega an-
gazmaja. Kako locujete delo in zasebno Zivljenje?

V vseh teh letih sem se skorajda izmojstrila v loCevanju teh

dveh svetov. To ni enkratna stvar, ampak nekaj, kar vadis iz

dneva v dan. Je obrt. Zavedanje, prisotnost, Cas zase, pogo-

vor. Vloga mame je gotovo bistveno vplivala na to spremem-

bo. Ko nekdo drug postane tvoj center, se tudi tvoje prioritete

obrnejo. A priznam, da se delo kdaj pa kdaj Se priplazi v za-

sebno Zivljenje, a ga elegantno preusmerim (smeh). Cas za

druzino mi je zelo dragocen, zato ga ne zZelim za-

lagati z drugimi mislimi. Ce imam veliko dela,

potem raje najprej vse konCam in se potem

popolnoma posvetim druzinski dinamiki.

Kako vasa druzina vpliva na vaso kari-
ero — in obratno?

Vse, kar je okrog mene, vpliva name.
Igralski poklic je nekako odvisen od
opazovanja in samorefleksije okolja.
Je nekakSen preplet zunanjih vtisoy,
lastne domisljije in posledicno lastnih
obcutij. Obenem pa moj poklic vsekakor
zahteva prilagajanje. Ampak s partnerjem se
trudiva, da vzpostaviva stabilnost in red v tem
kreativnem kaosu. HcCerka je ze navajena doloCene-
ga ritma, ve, da imava kdaj predstavo ali snemanje, a hkrati
ve, da sva vedno tam zanjo. PoskusSava ji dati obCutek var-

nosti in ljubezni, tudi kadar tempo ni idealen.

Ste kdaj obcutili, da morate izbirati med igralskimi prilo-
znostmi in druzino? Kako ste nasli pravo ravnovesje? Kako
si vzamete Cas za partnerja, h¢erko in hkrati tudi zase?
Ja, so bili projekti, ki so me, ravno zaradi obcutka krivde, da
ne prezivljam dovolj ¢asa z druzino, spravili v precejsnjo sti-
sko. Sicer so bili projekti krajSega obdobja, pa vendar. Hvala
bogu imam moza, s katerim se lahko o vsem pogovorim in
mi stoji ob strani. Narava mojega poklica je velikokrat ne-
predvidljiva, to je treba vzeti v zakup. Imam pa tudi dneve, ko
sem popolnoma prosta in jih, kolikor se le da, izkoristim za
druzino in zase. Ob vecerih radi skupaj pogledamo kaksen
film ali pa gremo na celodnevni izlet s psom. Skratka ni nam
dolgcas. To ravnovesje mi je zelo pomembno, saj mi daje
obcutek varnosti in miru.




V svojem poklicu pogosto vstopate v zahtevne, intenziv-
ne vloge. Kako poskrbite, da te vloge ne vplivajo na vase
osebno pocutje?

Mislim, da je pri igralskem poklicu skorajda nujno, da ves,
kdo in kaj si. Vse ostalo je patologija. Pri raziskovanju in
analizi karakterja absolutno preizprasujem meje lika, se
vzivim v njegovo psiholosko strukturo, a dobro vem, kako
dale¢ lahko grem. V tem je tudi ves Car. Iskanje navidezne
meje med fiktivno osebo in lastnim jazom. Skorajda Ze filo-
zofsko (smeh). Seveda se zgodi, da kdaj obc¢utje prenesem
tudi nase, a se poskuSam tega ¢im prej osvoboditi. Najbol]
zgosceno je obicajno zadnjih deset dni pred premiero
ali tik pred snemanjem pomembnih in zahtevnih

scen.

Kako sicer skrbite zase — fiziéno in
mentalno?

Rada sem v naravi, rada teCem. Tek je

zame ventil. Je Cas, ko sem sama s

sabo, ko zbistrim misli, sprostim telo.

Prav tako sedaj ze nekaj Casa uzivam

v Pilates reformerju. Ta mi pomaga,

da telo drzim pokonci, da ostajam gib-

ljiva in mocna. Je tudi ¢as, ko se popol-
noma osredoto¢im na gib, na dihanje, na
prisotnost. Kadar pa sem pod velikim priti-
skom, veC meditiram, posluSam razne gonge
in zvocne frekvence, ki me umirjajo in stabilizirajo.

Kaksno vlogo ima sprostitev v vasem zivljenju? Se znate
ustaviti in si vzeti Cas samo zase?

Verjamem, da je svet ustrojen po principu preto¢nosti —
jinu in jangu. Se pravi, kadar je Cas prenasicen s stresom,
hitenjem in hektiko, mora temu slediti enako moc¢an fokus
na umiritvi, Cujecnosti in notranji stabilizaciji. Dnevno to
dosezem z ze zgoraj nastetimi sredstvi, v€asih pa se pus-
tim razvajati na kaksni masazi, kopelnem lebdenju ali ¢em
podobnem.

V nekem intervjuju sem prebrala, da ste si pred nekaj leti
za rojstni dan podarili termalni oddih, na katerega ste se

odpravili sami. Ste to od takrat Se kdaj ponovili?
Ja, res je, to sem si zelo zelela in za 40. rojstni dan sem
si podarila tridnevni oddih. Nobenega odvecne-
ga govorjenja, samo ¢as s samo sabo. In ne,
na zalost tega nisem ve¢ ponovila, ampak

bi morala. (smeh)

“Pogosto mislimo,
da moramo biti vedno
navoljo za vse druge,

a pozabljamo, da moramo
najprej poskrbeti zase,
da lahko res damo
najboljse od sebe.”

Kaj vas je spodbudilo k tej odlo¢itvi?
Ste dolgo razmisljali ali je Slo za hi-

pno odlocitev?
Verjetno je temu botrovalo dejstvo,
da se rada pustim razvajati. Zazelela
sem si nove izkusnje in tudi preizkus-
nje. Prvic sem namrec¢ Sla nekam po-
polnoma sama. In to z namenom. Zelo
sem uzivala in lahko sem se popolnoma

prepustila razvajanju.

Komu bi tovrsten oddih priporocali?
Taksne vrste oddih je za vsakogar, Se posebaj takrat, kadar
se znajdemo v hitrem zivljenjskem tempu in se moramo




ustaviti, da ne pregorimo. Da si prisluhnemo in ne zivimo
zgolj na avtomaticnem odzivu, pa¢ pa smo prisotni tukaj
in zdaj.

Ste se v ¢asu oddiha kdaj srecali s slabo vestjo, da bi ta
¢as morda morali preziveti z druzino?

Seveda, moja vest nikoli ne pociva (smeh). Vsakemu prislu-
hu pa tudi ne prisluhnem.

Kako pa sicer najraje prezivljate ¢as z druzino? Kaj vam je
pri skupnih trenutkih najpomembnejse?

Najraje smo skupaj v naravi, bodisi na sprehodih, izletih ali
piknikih. Pri teh trenutkih mi je pomembno, da se vsi odklo-
pimo od tehnologije in smo prisotni tukaj in zdaj. Uzivamo
v pogovorih, smehu in obcutku povezanosti, ki nas napolni
Z energijo.

Kako pa izgledajo vase druzinske pocitnice oziroma od-
dih? Kaj tam navadno pocnete?

Na pocitnicah smo radi aktivni. Veliko raziskujemo okolico,
bodisi pes, s kolesom ali celo s kajakom, Ce je priloznost.
Poleti ne moremo brez windsurfinga, pozimi pa ne brez
smucanja ali deskanja. Obenem si vzamemo ¢as za spro-
stitev, na primer za branje ali preprosto posedanje ob kavi
z razgledom. Vedno iS¢emo ravnovesje med aktivnostjo in
lenarjenjem.

So priprave na oddih nekaj, kar radi pocnete ali bi rekli, da
je to bolj “nujno zlo"? Na primer izbira destinacije, pakira-
nje in podobno?

Priznam, da mi pakiranje ni najbolj ljubo, a izbira destinacije
me vedno navdusi. To je trenutek, ko skupaj nacrtujemo,
kam bomo sli in kaj bomo doziveli. Rada si predstavljam,
kako se bomo tam imeli, in to mi daje motivacijo, da se
lotim tudi manj zanimivih opravil, kot je pakiranje.

Kako pomemben je po vaSem mnenju srecen partnerski
odnos za harmoni¢no druzinsko zivljenje? Si s partner-
jem vzameta ¢as tudi samo za vaju?

SreCen partnerski odnos je temelj za harmonicno druzin-
sko zivljenje. Verjamem, da otroci Cutijo in posnemajo
energijo med starSema. Zato si s partnerjem vedno vza-
meva Cas za naju — pa Ceprav gre samo za skupni sprehod
ali veCer ob pogovoru. Taksni trenutki naju povezujejo in
utrjujejo najin odnos.

Kako predajate vrednote, povezane s skrbjo zase, svoji
hceri?

SkuSam ji pokazati z zgledom. Pogovarjava se o tem, kako
pomembno je, da si vzame Cas zase, poslusa svoje telo in
najde aktivnosti, ki jo veselijo. Spodbujam jo, da se izraza,
raziskuje svoje interese in da zna reci 'ne', kadar je to pot-
rebno.

Kaj ste se v vlogi mame naucili o sebi, Cesar prej niste
vedeli?

Ugotovila sem, da imam veliko veC potrpljenja, kot sem
mislila, in da se lahko vedno uc¢im iz izzivov. Materinstvo

me je naucilo tudi, kako pomembno je, da kdaj popustim in
ne stremim k popolnosti — v¢asih so prav najbolj nepopolni
trenutki tisti, ki so najlepsi.

Kaj bi svetovali Zzenskam in mamam, ki iS¢ejo ravnovesje
med kariero in druzino, pa pogosto cutijo, da jih ¢as pre-
hiteva?

Najprej bi rekla, naj ne pozabijo nase. Pogosto mislimo, da
moramo biti vedno na voljo za vse druge, a pozabljamo, da
moramo najprej poskrbeti zase, da lahko res damo najbolj-
Se od sebe. Pomembno je tudi, da znamo delegirati naloge
in si priznamo, da ni ni¢ narobe, ¢e kdaj ne zmoremo vsega.
Ravnovesje ni nekaj, kar dosezemo enkrat, ampak nekaj,
kar ves Cas prilagajamo. &




ANA PISAR CIVCIE

KAKO ZACINITI DRUZINSKE
POCITNICE?

Druzinski oddih — sveti ¢as druzine, ko nas ne zbuja-
jo alarmi, ne ¢akajo seznami opravil in ne hitimo z ene-
ga konca na drugega. No, le s tobogana na tobogan,
pravzaprav. In ¢etudi otroska skromnost ne pot-

rebuje prav dosti, je raznovrstna druzinska
ponudba dobrodosla za vse ¢lane druzine

- najmlajsim prinese dodatne iskrice v
oci, starSem pa Stevilne ideje za aktivno
prezivljanje oddiha

Nacrtovanje, pakiranje, voznja, “Smo Ze
tam?”, “Kako dolgo $e?”, iskriv otroski
vriS¢ navdusenja in zadovoljen nasmeh
starSev — druzinske pocitnice v nekaj be-
sedah. A Ce jih dozivite v Termah Olimia, je
teh besed Se veliko vec. Tako namestitve kot
bazenski kompleksi so zasnovani z mislijo na
najmlajSe, njihove potrebe ter zelje. Te se spreminjajo

z odrasCanjem, enaka pa ostaja zelja starSev: na oddihu
Cas prezivljati ¢im bolj brezskrbno. In v Termah Olimia so k
temu pristopili povsem zares in povsem celovito.

Nepozabno (vodno) dozZivetje
Family wellnes Termalija kot prvi in najvecji druzinski well-

10

V Termah Olimia
druZinske pocitnice
niso le oddih - so cista
dogodivscina zavse
generacije!

ness v Sloveniji navdusi na in ob bazenu. Vodna zabava je
zagotovoljena z razli¢nimi tobogani, vodnimi pistolami, ba-
zenskim barom, s plezalno steno s slapovi, plezanjem po
mrezah in prav posebno plazo za dojencke, kjer
nastajajo gradovi iz mivke. A tudi izven vodnih
mehurckov je lepo in zabavno — 7D kino,
igralna soba (“game room”), barvite igral-
nice, mini disko, joga ... K vsemu omenje-
nemu dodajmo Se posebej odbito vodno
zabavo v toplejSih mesecih z velikim
kompleksom toboganov in vodnimi nor-
¢ijami na kar 3000 kvadratnih metrih v
termalnem parku Agualuna.

365 dni zabave tudi izven bazenov

Da najmlajsim gostom prav zares nikoli ni

dolgcas, je na voljo raznolik animacijski program

365 dni v letu. Tako boste ne glede na letni Cas delezni

bogatega animacijskega programa, obdobju prilagojene pa

so aktivnosti izven termalnih vrelcev. Organizirani so poho-

di in izleti do okoliskih znamenitosti, raziskovanje okolice

z levckom Olijem, sprehod s konjickom oziroma ponijem,

peka sladkih penic na mini kresu ... Dozivetja, ki nahranijo
radovedno otrosko duso.




Druzinsko savnanje

In kje piSe, da so savna programi samo za odrasle? Druzine
lahko sodelujejo v solnem pilingu in vrticenju zraka, otroci pa
se preizkusijo v vlogi “savna mojstra” — pred vhodom v sav-
no so na voljo majhne brisacke za vadbo vrtinCenja zraka.
Koncept druzinskega savnanja v Termah Olimia je vec kot le
skupni vstop v svet savn. Druzine ga bodo lahko raziskovale
skozi zanimivo igro: maskota Oli bo z vodi¢em, oblikovanim
kot igra raziskovanja savn, z vami (po)potovala po wellness
planetu, otroci pa bodo ob tem igrivo spoznali osnovna pravila
savnanja.

Prilagojeni wellness programi

Druzinam z otroki so prilagojeni tudi wellness programi: ¢o-
ko-zabava (Cokoladna masaza), sproScujo¢ dotik (masaza z
oljem), ¢arobne tacke (mini manikura in pedikura) so le neka-
teri izmed unificiranih otroskih tretmajev, ki bodo tudi pri ra-
dozivih otrocih poskrbeli za sprostitev tako telesa kot iskrivih
misli.

Udobje in kulinarika za vso druzino

Udobne in prostorne druzinske sobe z moznostjo dodatnih
leziSC dopolnjuje kakovostna kulinarika, ki ne zaobide niti po-
sebnih prehranskih zahtev — restavracija Lipa se lahko recimo
pohvali s 100-odstotno brezglutenskim jedilnikom, najmlaj-
8im pa so v hotelskih restavracijah namenjeni prav posebni
koticki, kjer si lahko sami postrezejo s svojimi najljubsimi jed-
mi. Poleg tega si lahko druzinice z majhnimi otroki izposodijo
Stevilne pripomocke, kot so posteljica ali varovalna ograjica
za posteljo, grelnik steklenick, kopalniski stolcek, banjica, elek-
tronska video varuska ... in se tako na druzinski oddih odpravi-
jo z nekaj manj prtljage.

Oaze miru
Terme Olimia pa niso le svet zabave in aktivnega pre-
Zivljanja prostega ¢asa — so tudi prostor pocitka in
miru. Znotraj bazenskih kompleksov so na vo-
ljo mirna pocivalis¢a, prilagojena druzinam,
prostori sprostitve, dojilnica za najmlajse
Clane druzine, organizirano je tudi varstvo
otrok. Mali knjizni molji bodo veseli knji-
znice v Wellness hotelu Sotelia, kjer se
lahko podajo v domisljijski svet pravljic in
napetih prigod.

Ponudba Centra zdravja Olimia

Hkrati Terme Olimia kot prostor aktivnega

prezivljanja prostega Casa, s poudarkom na

celostnem dobrem pocutju, v ospredje postavljajo

tudi vidik zdravja in zdravega telesnega razvoja otrok. S

tem namenom Center zdravja nudi individualne vaje s fizio-
terapevtom ali kineziologom s poudarkom na korekciji slabe
drze in krepitvi stabilizatorjev trupa. Vaje izvajajo po metodi
DNS (dinami¢na nevromisi¢na stabilizacija) in v te namene so
v Centru zdravja uredili prostor, ki je namenjen in opremljen s
pripomocki, prilagojenimi otrokom.

Sobe z dodatno
opremo za malcke,
samopostrezni koticki za
otroke in organizirano
varstvo poskrbijo za
brezskrbne trenutke.

ZNANJE

Raziskovanje okolice

Kaj pa pogled izven labirintov bazenov in animacije? Sprehod
po okolici PodcCetrtka razkriva nemalo naravnih okoliskih le-
pot, pti¢je zvrgolenje in zelene grice ter gozdove, zaradi katerih
je odkrivanje okolice vedno znova cudovita izkusnja. Vitamin
D boste lahko srkali na zunanjih igris¢ih ob restavraciji Lipa in
pri ribnikih, e bolj aktivni pa se podali na trim stezo v blizini.
Tudi prenovljen Sportni park Gaj ostaja idealno zatogisée za
majhne in velike Sportne navdusence.

Terme Olimia so z lahkoto ena vasih najljubsih druzinskih de-
stinacij in izgovorov, da jih ne bi (ponovno) obiskali, preprosto
zmanjka. &




JANA BEDENIK

DOVOLITE, DA VAS OBJAME
VETER DOZIVETIJ

Skupaj z naravo se prebujajo tudi sveze ideje za druzinske
izlete. Podcetrtek z okolico ponuja zakladnico izjemnih
priloznosti za ustvarjanje spominov. Takih, ki razveselijo
najmlajse, pri najstnikih prebudijo pustolovskega duha,
starSem pa pricarajo trenutke sprostitve. Preverite nas
izbor najbolj aktualnih in se zapeljite nepozabnim dozivet-
jem naproti.

Kolesarske poti: Tisti, ki pedala pognati zna, odkrije naj-
bolj skrite koticke sveta

Raznolikost nase destinacije odseva v Stevilnih kolesarskih
poteh, ki kar klicejo po raziskovanju. Odpravite se ez Rudni-
co do Rogaske Slatine, iz Podcetrtka do Olimja, do HiSe vin
Emino, po dolini zdravja ali ¢ez Stevilne okoliske grice. Na
vsaki izmed njih vas pozdravi pisana narava in prijaznost
domacinov. Ce s seboj ne boste pripeljali svojih koles, brez
skrbi — pri nas sijih lahko skupaj s ¢eladami tudi izposodite.

Trik za iskrice v otroskih oceh: Med kolesarjenjem se usta-
vite na kateri od Stevilnih turisticnih kmetij. Preizkusite do-
mace izdelke, izkoristite ¢udovite koticke za fotografiranje
ali pa trenutek prezivite v druzbi domacih zivali. Otroci bodo
navduseni.

Cebelarstvo Kozmus: Crno-rumene delavke priletele,

v objem tradicije in ljubezni vas ujele

V osrc¢ju idilicne vasice Plistanj druzina Kozmus skrbno va-
ruje svoje Stevilne druzinske &lane. Cebele, seveda. Nekaj
misti¢nega in hkrati spostovanja vrednega je v njihovem
gojenju, ki poleg vrhunskih izdelkov ponuja pristno vez z
naravo. In kot da igrivo brencanje ni dovolj zanimivo, si
lahko s tehniko virtualne resni¢nosti ogledate kratke filme
ter tako dozivite tradicijo Cebelarstva na moderen nacin.
Navduseni boste!

Trik za iskrice v otroskih o¢eh: Lahko vasi otroci prepozna-
jo razlicne okuse medu? Zavezite jim oCi in naj ob sprem-
liavi brencanja pridnih delavk uganejo okuse vsaj treh. Kaj
mislite, kateri jim bo najljubsi?
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Grad Podsreda: Vsak raziskovalec najde nekaj zase, po-
topi se v preteklost in zazre vase

Odstrite tancice preteklosti, raziscite Stevilne grajske pro-
store in se s pomocjo virtualnih ocal sprehodite skozi
zgodovino. Grad Podsreda s svojo najnovejso pridobitvijo,
dozivetjem mesSane realnosti, pricara nepozabno dozivetje.
Skupaj z grofom Hladnim boste enega najlepsih gradov pri
nas spoznali v popolnoma novi Iuci in se prepricali, zakaj
so zgodbe njegovih zidov popestritev vsakega druzinskega
izleta.

Trik za iskrice v otroskih oceh: Na gradu poteka tudi lov na
zaklad, kjer se preizkusite v resevanju ugank in spoznavate
grad skozi zanimive pripovedke. Slutimo, da dozivetje ne bo
vsec zgolj otrokom.

Foto: arhiv gradu Podsreda

DOZIVETJE

Ce s seboj ne boste
pripeljali svojih koles,
brez skrbi - pri nas si jih
lahko skupaj s celadami
tudi izposodite.




Stolp zdravja in veselja: Pot navzgor ima svoj ¢ar, na vrhu
se pocutis kot sveta vladar

Pohodnistvo je v nasih krajih Se posebej priljubljeno, saj
narava v vseh letnih Casih postreze s Stevilnimi urejenimi
stezicami. Razli¢no zahtevne poti do Stolpa zdravja in ve-
selja omogocajo dostop prav vsakemu obiskovalcu in ga
skupaj s Stevilnimi Zivalskimi prebivalci gozdov pospremi-
jo do izjemnega razgleda. Pocitek na klopci, osvezitev s
hladno pija¢o ob vznoZju ali fotografija na vrhu — kaj boste
izbrali?

Trik za iskrice v otroskih o¢eh: Na poti navzgor naj otroci
poskuSajo poiskati liste ¢im vec razlicnih dreves. Vse nab-
rane nato na vrhu stolpa skupaj s pozitivnimi mislimi vrzite
visoko v zrak. Ne pozabite na fotografijo za spomin!
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Grad Podcetrtek: Pestra zgodovina, ki obeta, v plas¢ mo-
dernosti odeta

Prenovljeni lepotec, ki vas ze od daleC pozdravlja v vsej
svoji mogocnosti, je popolna destinacija za druzinski izlet.
PriporoCamo sprehod iz term po kozjanskih stezicah do
grajske poti, ogled gradu, ki si ga popestrite z digitalnim
dozivetjem sojenja ter izbranim napitkom in tortico v ka-
varnici z najlepsSim razgledom. Grad Podcetrtek je veliko
veC kot le stavba. Je misticna zgodba, ki Caka, da jo od-
krijete.

Trik za iskrice v otroskih oceh: Otroci naj med ogledom
gradu poskusijo poiskati njegove stalne prebivalce in va-
ruhe mogocnih zidov, netopirje. Tudi, Ce jih ne najdejo, bo
odkrivanje skritih kotickov gotovo razburljivo in zabavno. €&
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Vabljeni na pokusine vrhunskih vin
najvecje kleti na Kozjanskem.

. PENECE VINO
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delano po klasiéni

MLADA VINA « ZORJENA VINA « PENECA VINA

Rezervacije: +386 (0)51 647 715

Hisa vin Emino, Imeno 84a, 3254 Podcetrtek, www.emino.si



“TRENUTKI Z DRUZINO
SO TISTI, KI SI JIH ZELIM
ZAPOMNITI ZA VEDNO?”

Lara Nastran je mama treh otrok, Zena, podjetnica in
ustvarjalka vsebin, ki s svojo energijo in pristnostjo
navdusuje - tako tiste, ki jo imajo priloznost srecati v
zivo kot tiste, ki jo vsakodnevno spremljajo na druzbe-
nih omrezjih. Njeni dnevi so polni raznolikih izzivov — od
materinstva in poslovnih idej do potovanj in iskrenih za-
pisov o vsakdanijih trenutkih. A kljub vsem obveznostim
ostaja njeno srce najmocneje povezano z druzino. Z mo-
zem, otroki in domacimi zivalmi tvorijo tesno povezano
skupnost, ki v naravi, skupnih dogodivs¢inah in drobnih
pozornostih najde tisto pravo lepoto Zivljenja.

“Sem clovek, ki najbolj uziva v druzbi druzine, prijateljey,
dobri hrani in raziskovanju lepih kotickov,” pove Lara, ko
jo vprasamo, kako bi se na kratko opisala. V Zivljenju jo
razveseljujejo tudi tiste drobne, skoraj neopazne stvari —
mavrica na poti domoy, risbica njenih otrok, zivali in seve-
da potovanja, ki jih rada deli s svojimi bliznjimi. A najvec
Steje tisto, kar se zgodi znotraj Stirih sten — takrat, ko se
vsi zberejo okoli mize, se odpravijo na skupni izlet ali si
vzamejo Cas samo zase. Ob njej hitro zacutis, da zna pre-
poznati lepoto v vsakdanijih stvareh.

Ritem vsakdana
Larin dan se zaCne zgodaj. Po tem, ko otroke odpelje v
vrtec in Solo, s psom skoci na bliznji hrib. Tako si vzame
nekaj trenutkov za jutranji zagon, nato pa se posveti
delu. "Velik luksuz je, da lahko kot samozaposle-
Na sama razporejam svoj ¢as in tako prezivim
kar se da veliko kvalitetnega Casa s svojimi

“Pomembno nama otroki. Je pa pri tem po drugi strani pot-
je, da se ne izgubiva rebne tudi veliko samodiscipline, da se
med vsemi vlogami delo vseeno pravocasno in korektno op-

ey ravi,’” pove nasa sogovornica.
ki jih imava - kot P 9

starsa, partnerja, Popoldnevi so namenjeni razvozu na

posameznika.” krozke, druzinskim opravkom in skupnim

aktivnostim, zveCer pa nastopi ¢as za umiri-

, tev. “Z mozem rada pogledava kak film ali seri-

/ jo, predvsem pa si vzameva trenutek zase,” pove

‘ in doda, da se pogosto spomnita, kako pomembno

/ je graditi odnos tudi za Cas, ko bodo otroci odrasli. Prav

zato se trudita, da med vsakodnevnimi obveznostmi ne

: arhiv Lare Nastran pozabita na svojo povezanost. Zaupanje, blizina in skupni




ISKRENO

trenutki so tisti drobni stebri, na katerih gradita odnos -
vCasih so to vikend pobegi, drugiC le sprehod zvecer ali
masaza, ki si jo privoscita v dvoje. “Pomembno nama je,
da se ne izgubiva med vsemi vlogami, ki jih imava — kot
starSa, partnerja, posameznika.” V tem ravnovesju Lara
vidi klju¢ do notranjega miru, ki ga Cuti tudi takrat, ko se
svet okoli nje vrti Se posebej hitro.

Na vprasanje, kaj ji pomeni biti mama, odgovori iskreno:
“Z njihovim rojstvom je tudi moje zivljenje dobilo tisti pravi
smisel. Zdaj, ko so ze vsi malo vecji, smo res super tim in
z vsemi tremi, mozem in naSimi zivalicami res, res uziva-
mo v skupnem Casu.” Materinstvo zanjo ni samo vloga,
ampak nacin zivljenja — stalna prisotnost, toplina in uce-
nje v obe smeri.

Destinacija, ki ostaja druzinska stalnica

Ko imajo priloznost za krajsi oddih, brez pomisleka
izberejo PodCetrtek. “To je ena redkih destina-

cij, kjer ima vsak Clan druzine nekaj zase

— otroci bazene, midva pa lep hotel in

odlicno hrano,” pojasnjuje in dodaja,

da so jim Terme Olimia res prirasle “Vedno znova odkrijemo
k srcu. Kljub temu, da jih obiskujejo kaj novega - programi se
ze vrsto let, se jih Se kar ne nave- spreminjajo, okolica pa

licajo. “Vedno znova odkrijemo kaj ponuja nesteto moznosti
novega — programi se spreminjajo,

okolica pa ponuja neSteto moznos- zato sev '1jerme Ovhmla
ti, zato se tja res z veseljem vra- res z veseljem vracamo,
¢amo, tudi veckrat na leto,” razlaga tudi veckrat na leto.”
Lara. Med spomini, ki so ji ostali naj-

bolj zivi, izpostavi prve plavalne zamahe
otrok v Family Funu in iskrice v oCeh, ki jih

je bilo moc¢ opaziti ob pogledu na drobna dari-
la v hotelskih sobah.

Poseben ritual, ki ga s hcerko z veseljem ohranjata ob
vsakem obisku, je tudi »mommy and me« masaza. “To je
ena ura, ki je rezervirana samo za naju. Postala je tradi-
cija, ki jo obe komaj Cakava.” TakSne drobne rutine so po
njenem mnenju tiste, ki otrokom ostanejo — kot trenutki,
polni topline, varnosti in blizine.

Druzinski spomini, ki Stejejo

Nedavno so se po obisku term odpravili na Maldive. Ko so
se vrnili, jih je dedek v Sali vprasal, kje jim je bilo lepse —
na rajskem otoku ali v termah. “Otroci so brez premisleka
odgovorili: v Termah Olimia,” pove Lara z nasmehom.

Ko nacrtujejo dopust, iSCejo udobje in vse na enem mestu:
prenocCisCe, bazeni, hrana, animacija. “In tudi kaj za duso
starSey, ko si utegnemo utrgati kako minutko zase.” Ter-
me Olimia jim prav to vedno znova omogocajo — prostor,
kjer vsak najde svoj kotiCek, a hkrati ostajajo povezani.




NIKA ZAGAR

MAJHNI TRIKI
ZA VELIKO
(DRUZINSKE) SRECE

Kdaj ste nazadnje ugasnili telefon,
odlozili vse obveznosti in se nekomu
zares posvetili — brez motenj, hitenja
in pogledovanja na uro? V svetu, kjer
nas nenehno spremljajo obvestila,
opravki in hiter tempo zivljenja, po-
gosto pozabimo na najpomembnej-
Se. To je kvalitetno prezivljanje ¢asa
z ljudmi, ki jih imamo radi. Zato ima-
mo za vas predloge aktivnosti, ki vam
bodo pomagale upocasniti ritem in
uzivati v pristnih trenutkih.

X X

X

VEC ZNAMO IN SE FINO SE IMAMO
Bi radi osvojili nepoznane plesne kora-
ke, preizkusili nov recept ali ustvarjali
z glino? Zakaj bi to poceli sami? Po-
vabite svoje najblizje na teCaj in sku-
paj odkrijte nove spretnosti. Skupno
uCenje prinasa vec kot le novo znanje
— ustvarja spomine, spodbuja smeh in
povezuje na nacin, ki ga vsakodnevne
obveznosti pogosto ne dopuscajo. Ker
je ucenje v dobri druzbi vedno bolj pri-

KAJ BOMO GLEDALI DANES?

Skupno gledanje filma povezuje — tudi
ko je dogajanje tako napeto, da besede
zamenja tiSina. A po koncu se platno
pogovorov Sele odpre: o zgodbi, likih in
skritih sporocilih, ki lahko vodijo v raz-
pravo dolgo v noé. Ce imate radi skriv-
nostne zaplete, priporo¢amo film The
Prestige. Ce pa bi raje uzivali v vizualni
umetnosti in edinstvenem humorju, je
prava izbira film Grand Budapest Ho-

jetno! tel.

DOGODIVSCINE

NA IGRALNIH PLOSCAH

Druzabne igre niso le za najmlajse —

so priloznost za smeh, povezovanje in

kancek zdrave tekmovalnosti v vseh zi-

vljenjskih obdobjih. Ne glede na to, ali o
prisegate na klasike, kot sta Clovek ne

[ ] // \
jezi se in Monopoly, ali pa raje odkri- o * ° / \ \

vate sodobnejSe igre, vsaka partija pri-
nasa priloznost za nepozabne trenut-
ke. Za dodatno popestritev pa si lahko
drznete skleniti Se kaksno prijateljsko
stavo.
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KO HISNA OPRAVILA
POSTANEJO ZABAVA
Vec glav ne le veC ve, ampak tudi vec

postori! Namesto da pospravljanje
dojemate kot naporno opravilo, ga
spremenite v zabaven izziv — kdo bo
najhitreje uredil svoj del ali brezhibno
zlozil perilo? Za dodatno motivacijo
vkljuCite najljubso glasbo, zapojte na
ves glas in spremenite rutino v pravo
druzinsko dozivetje. Tako bo delo op-
ravljeno hitreje, hkrati pa boste ustvarili
sproscene in zabavne trenutke, ki po-
vezujejo.

ZAVRTITE PEDALA

Namesto da nedeljo prezivite na kav-
Cu, sedite na kolo in se odpravite v
bliznjo kavarno. Jutranja kava lahko v
prijetni druzbi in spros¢enem klepetu
hitro postane vasa najljubsa tedenska
rutina. Ce ste Zze v mestu, zavijte $e na
lokalno trznico, izberite sveze sestavi-
ne in si doma pripravite zdravo, hran-
ljiivo kosilo. Za Se bolj pristno dozivetje
pa tokrat telefon preprosto “pozabite”
doma.

SAMI SVOJI MOJSTRI!

|zdelki, ustvarjeni z lastnimi rokami,
imajo posebno vrednost — v sebi nosi-
jo trud, ustvarjalnost in kancek osebne
zgodbe. Zakaj ne bi v ustvarjalni proces
vkljucili svojih najblizjin? Skupaj lahko
oblikujete ¢udovit fotoalbum, ustvarite
unikatne dekoracije za dom ali izdelate
osebna darila, ki bodo razveselila prija-
telje. Prepustite se domisljiji, saj je naj-
vecjavrednost prav v skupnem ustvarja-
nju in nepozabnih trenutkih, ki jih delite!

IDEJNICA

PRISKOCITE NA POMOC
Prostovoljstvo ni le pomo¢ drugim,
temvec tudi priloznost za povezovanje,
uCenje in osebno rast. Ko nesebitno
ponudite roko tistim, ki jo potrebujejo,
razvijate empatijo in bolje razumete
svet okoli sebe. Skupaj s prijatelji ali
druzino se lahko vkljucite v razlicne
prostovoljske dejavnosti — od pomoci
v zavetiSCih in zbiranja hrane do or-
ganiziranja dogodkov za tiste v stiski.
Vsako dejanje Steje! &




STARSEVSTVO

POD VRELISCEM

“Ne bom imela érnegal Ho¢em moder kovéek! Zakaj simi ga
vzel?”

V soboto zgodaj zjutraj me hcerini kriki za Zivljenje katapul-
tirajo iz postelje. Super start za nas druzinski velnes vi-
kend v termah Olimia, si strahoma mislim.

Pri nas se pogajamo od jutra do vecera.
Kje bo kdo sedel, na kakSen nacin bomo
pripravili jajca za zajtrk, kdo si bo prvi na-
mazal ¢okoladni namaz in kadar se od-
pravljamo na pocitnice, ni ni¢ drugace.
PrvoSolka in CetrtoSolec vcasih mojstr-
sko navigirata skozi svoj razburkan od-
nos, veckrat pa me potrebujeta v vlogi
mediatorke.

Ko vijugamo po cesti med gri¢i Obsotelja in

Kozjanskega in sta otroka na zadnjih sedezih

zatopljena vsak v svojo aktivnost, razmisljam o
nevarnem prepricanju, zaradi katerega sem prva leta ma-
terinstva pregorevala: “Bo$ videla, ful bo laZje, ko bosta malo
zrastla”

- ?:‘—_.'n—'-'-#!'ﬂ.:“;\ ‘

Foto: arhiv Nu3e K. Kokol

“Sem dobra mama,
ki ima tezek trenutek.
Nisem poskodovala
otroka za vedno.
Zmeraj lahko naredim
popravek.”

Ker obljubljenega trenutka ni bilo od nikoder, sem nenehno
dvomila vase: “Sem res izCrpana ali je to normalno pocutje
v materinstvu? Sem sploh lahko utrujena, Ce ostale mame
trdijo, da jim ni niC tezko naredit za svoje soncke? Je Se kdo
hudicevo skurjen, ali sem edina? Materinstvo je nekaj na-
ravnega, zakaj meni ne gre? MogocCe nisem nare-
jena za mamo? Ju imam premalo rada? Ocitno

delam nekaj narobe.”

Mesece in mesece sem na hlapih stiska-
la zobe, goltala svoje potrebe in se raz-
dajala — to mi je kot uspesno vzgojeni
pridni puncki Slo odlicno — ter Cakala
na Cas, ki bo resil vse. “Zdrzati moram,
dokler malo ne odrasteta in potem bom

zacela uzivati,” sem naivno verjela, ujeta v

past sodobne druzbe.

V Podcetrtek prispemo v poletno vroce mar-

Cevsko dopoldne. Duso in o¢i si nemudoma spoci-

jem na zeleni okolici, s pijaco dobrodoslice v hotelu Sotelia,

po tem, ko sem v zadnjih petnajstih minutah 64-krat odgovo-
rila na vprasanje, ali smo ze tam.

Najprej gremo v nov Wellness Vodian, naznanim odlo¢no.
Otroka zavihata nos, razoCarano potozita in sitnarita celo pot
do bazenov, medtem ko jima vneto razlagam, da smo Stirje
enakovredni v tej skupnosti in vsak izmed nas uveljavlja svo-
je zelje.

Z lezalnika opazujem, kako otroka s pristno radovednostjo
raziskujeta vodno igralo, kjer se pocasi polnijo in prevracajo
posode, polne vode. Zavem se, da nasa generacija starSey,
kadar nam je bilo tezko, o tem ni dobila potrditve, delezni
nismo bili niti razumevanja niti soc€utja. Zato smo sodobni
starSi navajeni na svoje ostre besede in neizprosno kritiko,
ki sedaj prihaja iz nase notranjosti. Trud imamo vzigosan v
vsaki celici.

Misli se mi vrivajo: "Ko vsaj ne bi ves Cas tekmovala med
sabo, bi se imeli res lustno. Ce bi vsaj malo manj divjala, bi
bilo vsem lazje. Kdo lahko uziva v neskoncnih pogajanjih o
tem, kdo bo pritisnil gumb v dvigalu? Kdo lahko spregleda
celodnevno teCnarjenje?”

Zoprno mi je in hkrati vem, da moja sposobnost zabave in
zadovoljstva ni vezana na njuno vedenije.
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‘Me zanima, ¢e v sebi najdem navihanost in igrivost? Se Se
znam zabavat?” Sami smo v krasnem novem bazenu. Pogra-
bim zogo in skoc¢im, da pljusk vode povabi otroka k igri. Iskre-
no se zabavam. Otroka zarita od zadovoljstva in materinske
potesenosti.

Neucakano brzita po podzemnih hodnikih do Termalije Fa-
mily Fun. Ustavita se pred fontano z izvirsko termalno vodo
in se prerivata, kdo bo prvi napolnil papirnati stozec. Od dalec
sliSim njuno vreScanje in Cutim poglede ostalih starSev, ki v
meni vzbujajo skrajno nelagodie. V meni vre. Cutim pospeden
sréni utrip. Zaznam sram. Ne zdrzim. ObCutek Zelim nemudo-
ma prekiniti, zato proti njima besno zabrusim: “Se lahko vsaj
enkrat normalno vedeta?! Vse mi pokvarita.”

Utrujeni in izgoreli starsi smo z lahkoto reaktivni, zakri¢imo ali
izreCemo besede, ki jih kasneje mocno obzalujemo. Nismo
grozni starsi. Smo dobri starsi, ki imamo tezek trenutek.

Vasih je najboljsi nacin, da se izvleCemo iz “burn out” cikla,
to, da postanemo mojstri popravkov. To je priloznost drugega
pol¢asa. “Jajks, moj rezultat v prvem pol¢asu ni bil najboljsi.
Sedaj imam priloznost, da “razturam” v drugem pol¢asu. Na-
redila bom najboljsi popravek ever.

Najprej prvi del, popravek zase.

DruZzini naznanim, da grem v Orhidelio. Najdem prazno finsko
savno in se zmagoslavno namestim na brisaco, ker — kako
je lahko Se boljse?! Vdihnem vroci zrak z vonjem po lesu.
Zaprem oCi in polozim dlan na svoja prsa. Z lahkoto zaCutim
sebe v telesu. Razlocno slisSim svoj kriticni glas, ki me vztrajno
prepri¢uje, da sem mamasast. “Pf, ti si Zavestna Mama? Prej
nezavestna.” Cutim kepo v zelodcu. Izgovorim na glas: “Sem
dobra mama, ki ima tezek trenutek. Nisem poskodovala ot-
roka za vedno. Zmeraj lahko naredim popravek.” Ponavljam,
dokler tona bremena vsaj malo ne popusti.

Prijetno zmehcana in prerojena po dodatnem
obisku parne savne najdem svoje tri v zu-
nanjem bazenu. Navihano se skrijem za
borovce, ki so nasajeni okrog bazena,
zlezem v vodo in se pretvarjam, da

sem morski pes. Z igro v trenutku
vzpostavim prej prekinjeno poveza-

VO.

“Prejle sem se moc¢no razburila. Ni¢

nista naredila narobe. Potrebovala

sta mojo pomoc pri pogajanju, jaz pa

sem pobesnela. Je bilo zelo neprijetno?

Hm. Vem. Nisem zmogla drugace. Vedita,

da se ucim in se bom Se najprej trudila, da
bom znala ¢im bolje upravljati s svojimi Custvi.
Rada vaju imam. Tukaj sem za vaju. Vedno.”

Nusa K. Kokol, mama
dveh otrok, edukantka
psihoterapije, kreatorka
programa “Zavestna Mama’
ter prva certificirana
mentorica zavestne vzgoje
starSev v Sloveniji, ki se je
izobrazevala pri svetovno
priznani psihologinji
Dr. Shefali Tsabary.

DOBER DAN

Naslednje jutro pri zajtrku ugotovimo, da smo po vecerji padli
v postelje in pozabili na otroski program s Carodejem. Vsi se
Zalostno namr&¢imo. Pa drugi¢. “Mami, ¢aka nas $e druzin-
sko savnanje,” me opomni moja Sestletnica, ki se neizmerno
veseli svoje prve izkusnje.

Ko imamo enkrat otroke, se druzinske pocitnice spremenijo v
starSevske sluzbene poti. Miselni preskok, ki spremeni nase
oddihe z otroki, polne zahtevnih trenutkov, v Cudovite - je v
mojem pricakovanju. Sedaj vnaprej raCunam na to, da bo na
trenutke naporno; otroka se bosta pritozevala in midva ne
bova imela toliko Casa zase, kot bi si zelela. 1zzivi me ne pre-
senetijo vec, zato lazje uravnovesim svoje obcCutke:” O, zivijo
tezek trenutek, tukaj si, sem te pricakovala. Zmorem skozi
tezke situacije.” &
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ALI NA DRUZINSKIH

POCITNICAH

OBSTAJAJO MEJE?

0Oddih - ¢as, ko se zdi, da lahko pustimo vse skrbi za sabo.
Ni Sole, ni urnikov, ni vsakodnevnih nalog. A prav to lah-
ko starsSe postavi pred izziv — kako postaviti meje, ki bodo
otrokom omogocile obcutek varnosti in stabilnosti, kljub
vecji svobodi, ki jo pocitnice prinesejo? Spregovorili smo
z Barbaro Cvetko, strokovnjakinjo za razvoj otrok in usta-
noviteljico Hise firbca, ki nam je zaupala nekaj prakticnih
nasvetov o postavljanju meja, ki bodo omogocile, da bodo
pocitnice prijetne za vso druzino.

,Pocitnice so kot voznja z ladjo — smer je jasna, a veter lahko
malce spremeni pot. Je Cas sprostitve, odklopa in novih do-
Zivetij — tako za otroke kot za starse. Prav ta drugacni ritem
in spremembe pa lahko prinesejo potencial za negotovost,
kaj se sme in kaj ne. Vsi vemo, da je nekaj drugace, ne vemo
pa, kaj tocno. In tako kot kapitan usmerja svojo ladjo, ne da
bi ves Cas stiskal krmilo, tudi starSi lahko ostanemo dosled-
ni, a hkrati prilagodljivi,’ pojasnjuje Barbara Cvetko. Tako pri-
lagajanje meja na pocitnicah ne pomeni opuscanja, temvec
zgolj prilagoditev na nove okoliscine.

Konsistentno, konkretno in jasno

Tudi na pocitnicah bomo meje postavljali na enak nacin,
kot to pocnemo doma. Konsistentno, konkretno in jasno.
Ce smo se dogovorili samo za eno sladico po kosilu, naj
pri tej ostane tudi ob pogledu na polno zalozene pulte v
hotelski restavraciji. Ce prepovemo tek in skakanje po ho-
telskih hodnikih, bodimo konkretni in povejmo tudi, kaj od
njih pricakujemo — v tem primeru hojo, skakanje pa jim lah-
ko predlagamo zunaj, na prostem. NasSa komunikacija mora
biti ob tem umirjena, a ustrezno resna. “Ko so pravila jasna,
se lahko vsi bolj sprostimo, ker vemo, kaj lahko pricakuje-
mo in do kam lahko gremo. Tako pocitnice ne postanejo vir
napetosti, ampak ostanejo tisto, kar si zelimo — priloznost
za povezovanije, veselje in lepe skupne spomine,” pojasnjuje
nasa sogovornica.

0 mejah se pogovorimo Ze pred odhodom

Novo okolje in spremenjen dnevni ritem lahko ze pri odraslih
povzroCita nekaj nelagodja. Samo predstavljamo si lahko,
kako je ob tem otrokom. Zato strokovnjakinja svetuje, da o
pricakovanjih razmislimo ze pred odhodom na pocitnice in
se o njih pogovorimo tudi z otroki. Pomembno je, da si od-
govorimo na vprasanja, kako bo potekal dan, katere navade

zelimo ohraniti in kaj bomo morda prilagodili oziroma kje
bomo lahko nekoliko popustili. V odlocanje lahko vkljuc¢imo
tudi otroke in jih povprasamo o njihovih pricakovanijih. ,Otro-
kom lahko damo obcutek sodelovanja, Ce jih vprasamo, kaj
si zelijo, da bi bilo med pocitnicami drugace. S tem podpre-
mo njihovo avtonomijo in lazje uskladimo pricakovanja vseh
Clanov druzine,” svetuje nasa sogovornica in dodaja, da za
tovrstne pogovore ni prepozno niti, ¢e ze uzivate pocitniske
dni. “Skupaj oblikujte dogovore in poskrbite, da bo oddih pri-
jeten za vse. Otroci se bodo lazje prilagodili, Ce bodo vedeli,
kaj lahko pricakujejo, ne glede na to, kdaj se o tem pogovo-
rite.”

Iskanje ravnovesja

A tako kot na vseh podrocjih zivljenja, je tudi pri postavljanju
meja, zlasti na pocitnicah, potrebno iskati ravnovesije. Kje se
sprosceno prilagajanje prevesi v pretirano popuscanje? Kot
pojasnjuje nasa sogovornica, je meja med enim in drugim
pogosto tanka, a jo lahko z nekaj nasveti lazje dolocimo. V
prvi vrsti ob zavedanju, da se meje na pocitnicah prilagajajo,
a ne izginjajo. “Ce doma otroci hodijo spat ob osmih, lahko
na pocitnicah ¢as prestavimo na deveto — ampak z istim
vecernim ritualom. Tako ohranjamo strukturo, a dopus¢amo
veC sproscenosti,” pravi Barbara in dodaja, da je ob tem pri-
porocCljivo spremljati tako odziv otrok kot odziv nas samih.
"Odziv otroka je kompas. Ce uziva in je v ravnovesju — super!
Ce pa postaja vedno bolj razdrazljiv, zahteva ved in veg, se
pritozuje ali »testira« meje, je to znak, da smo jih morda pre-
vec razrahljali. Otrok hrepeni po strukturi in predvidljivosti, ob
tem se pocCuti varno’, pojasnjuje. Prav tako pa so ob prilago-
ditvi mej pomembni tudi obCutki v nas, starsih. Prava prila-
goditev je namred tista, ki koristi vsem. Ce se po¢utimo, kot
da smo zgolj animatorji, ki komaj dohitevajo otroske zelje,
potem je Cas za manj popuscanja in vec ravnotezja.

Ob tem, da skrbimo zase in za otroke, pa ne smemo pozabiti
tudi na svet okoli nas." Pomembna zivljenjska lekcija, tudi na
oddihu, je namre¢ zavedanje, da so okoli nas ljudje, s svojimi
potrebami in Zeljami. “Otrokom pomagajmo razumeti, da na
dopustu nismo sami — da se zabavamo s spostovanjem do
drugih, da smo vsi del SirSe skupnosti, kjer vsi prispevamo
k prijetnemu vzdusju. Tek in vriskanje zunaj, v parku? Seve-
da! Med mizami v restavraciji? Ne ravno,” za konec dodaja
Cvetko. &
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KAKO PO ODDIHU NAZAJ K DNEVNI RUTINI?

Na poti domoyv, za nekatere pa ze med zadnjimi dnevi
oddiha, misli hitro pobegnejo k vra¢anju v rutino vsak-
dana. Pogosto nic kaj prijetni obcutki. A z upostevanjem
nekaterih korakov, bo precej lazje — za vso druzino.

Dodajamo nekaj nasvetov, kako po pocitnicah preiti na-
zaj v dnevno rutino.

1. KRUTINI SE VRACAJTE POSTOPOMA

Stara dinamika se ne bo vrnila ez no¢ - raje jo zacnite
uvajati poéasi, nekaj dni pred koncem poéitnic. Ce ste
med oddihom nekoliko prilagodili ¢as spanja, ga sedaj
postopoma vracajte v obic¢ajen urnik, korak za korakom.

2. OSREDOTOCITE SE NA PRIJETNA PRICAKOVANJA
Pocitnice so brez dvoma polne veselih dozivetij, a zago-
tovo lahko ta najdete tudi v vracanju k vsakdanu. Morda
otroci nestrpno pricakujejo ponovno snidenje s prijatelji
ali starimi starsi, igrace, ki potrpezljivo ¢akajo v domaci
omari, druzinske rituale? Spomnite se jih skupaj!

3. USTVARITE POSEBNE PREHODNE RITUALE
Poslovite se od pocitnic s prav posebnim druzinskim
ritualom. Morda lahko skupaj oblikujete album vasih
najljusih pocitniskih fotografij, se odpravite na poseb-
no vecerjo obujanja spominov ali razmislite o nacrtih za
naslednje pocitnice, ki bodo spet prizgali iskrico.

4. DAJTE CASU CAS
Tako kot mi tudi otroci potrebujejo ¢as za prilagoditey,
zato bodite potrpezljivi in razumevajoci.




NIKA ZAGAR

VIR NAVDIHA

ZAKAJ JE SKUPNI CAS

DRAGOCEN?

Se spomnite brezskrbnih trenutkov iz svojega otrostva? Lezernih nedelj, ki ste jih v krogu svoje druzine preziveli ob
druzabnih igrah, na kolesu ali zgolj zbrani za mizo pri kosilu? Majhni trenutki, ki so preprosto neprecenljivi. Raziskave
kazejo, da je prezivljanje ¢asa s svojimi najblizjimi kljuéno za nase dobro pocutje, a zal pogosto pozabimo, kako po-
membno je, da si ta ¢as tudi vzamemo. Naj nas k temu spodbudijo naslednja dejstva.

Osamljenost in Sibki so-
cialni stiki lahko skraj-
Sajo zivljenje, podobno
kot kajenje 15 cigaret
na dan.
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1 cigareta = 11 minut
krajse zivljenje

15 cigaret = 2 uri in 35
minut krajSe zivljenje

1 mesec osamljenosti
= 3 dni in pol krajse ziv-
lienje

6 ur

na teden skupaj prezivi
povprecna druzina, od
tega pol ure na obi¢ajen
delovnik ter uro in pol na
dan v ¢asu vikendov.

-
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1000 hours outside: https://www.1000hoursoutside.com/blog/time-with-kids-before-age-12
Rachel Swanson 2017. 20 Minutes of Quality Time Will Change Your Child's Life

4 ure

na mesec v povpreCju
namenimo druzenju s
prijatelji.

D

+ 74 % ljudi se po skupnem prezivljanju ¢asa s svo-
jimi najblizjimi pocutijo bolj srecni.

~—1

Starsi s svojimi otroki do njihovega 12. leta prezivijo
kar 75 % vsega skupnega ¢asa. VV povprecju bodo z
njimi tako preziveli le 13 ali 14 skupnih oddihov med
poletnimi pocitnicami.

Pri prezivljanju Casa z otroki Steje predvsem kakovost.
Vsaj 20-30 minut neprekinjenega in osredotocene-
ga Casa z otroki je vredno veliko vec kot ure, prezivete
skupaj, medtem ko opravljamo druge naloge.

Prezivljanje ve¢ kakovostnega Casa z druzino
spodbuja pozitivha vedenja, kot so socutnost in
prijaznost, in zmanjSuje verjetnost vkljuCevanja v
rizitna dejanja in tveganje za dusevne tezave v
odrasli dobi.

——

Kaj so razlogi, ki nas omejujejo
pri skupnem prezivljanju ¢asa?

Z DRUZINO
56 %
20 %

sluzbene obveznosti
druzbena omrezja
1%
9 %

S PRIJATELJI

36
35 %

tehnoloske naprave

izvensolske in druge obveznosti

razdalja

sluzbene obveznosti

33
10 %

druzina

tehnoloske naprave
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terme_olimia terme_olimia terme_olimia
Wellness Vodian Terme Tuhelj Termalni park Aqualuna

> "I.W' N | \

@ Dobrodosli v svetu novih wellness @ Nedaleg, cez mejo, Ze €aka @ Smeh v zraku, radovednost v oceh!
dozivetij, kjer je osvezujoce priloznost za nepozaben druzinski Cas je za tobogenialno zabavo
plavanje v 25-metrskem plavalnem oddih. Prenovljeni bazeni, nov na prostem — za male in velike
bazenu le ena od sprostitey, ki se hotel Well Family in neSteto raziskovalce. Pripravljeni?
vam ponuja. moznosti za zabavo.

PRESTOLNICA

TERMALNIH
UZITKOV

Spremljajte nas na druzbenih
omreZjih in z nami delite vase
najljubse trenutke.

@) Terme Olimia
@terme_olimia
@ @termeolimia




terme_olimia terme_olimia terme_olimia
Olimia Local Termalni park Aqualuna Center zdravja Olima

— g

@ Izbrani lokalni okusi, pripravljeni @ Tri, $tiri, gremooooooo! Se enkrat? @ Uskladite energijo, zmanjSajte
z ljubeznijo do tradicije. Kjer vsak Dvakrat? Dokler ne pade mrak? napetosti in odprite pot notranjemu
grizljaj pripoveduje zgodbo nasih Kraj, kjer dogodivs§€inam na ravnovesju. Prepustite se
korenin. Dober tek! toboganih kar ni videti konca. akupunkturi, ki bo v vasem telesu

vzpostavila harmonijo.

terme_olimia terme_olimia terme_olimia
Wellness Orhidelia Restavracija Lipa — 100 % brezglutenska restavracija Spa Amala

@ Kijer vsak korak ponudi priloZnost @ Vrhunske sestavine, izbrani okusi @ Trenutek, v katerem smo znanje
za popolno sprostitev. Popeljite in prijeten ambient. Kjer vsak obisk nasih vrhunskih maserjev in
svoje telo v objem miru in tiSine. pospremi preSeren nasmeh in “Se fizioterapevtov prepletli v edinstveno
Dozivite popolno harmonijo v vseh vidimo kmalu!”. sprostitev. Prepustite se masazi
letnih ¢asih! Olimia.
terme_olimia terme_olimia terme_olimia
Glamping Olimia Selfness Savna svet Termalija

. L -

@ Ko vecerno sonce zatone ob @ Odprite um in prebudite vse Cute. @ Ko dnevi prehitro bezijo in ko se
zvokih ¢érickov in zjutraj prebudi Najdite pot vase ter se prepustite nam zdi, da je vsega prevec. Takrat
zgolenije ptic. Ko je v objemu gongu, zvoku himalajskih skled, je ¢as za premor. Pridruzite se nam
narave zagotovljeno vse udobje, ki gozdnemu potopu. Vsemu, kar na Dnevu za reset ter sprostite in

si ga lahko zazelite. razvaja vase telo in duha. obnovite svoje telo.



NIKA ZAGAR

O GLASBI, HRANI, DRUZINI
IN NAVDIHU VSAKDANA

TJASA IN UROS
STEKLASA

glasbenika

Za vama so pestri meseci, ki so med
drugim vkljucevali Stevilne koncerte
in pripravo na novo druzinsko ¢lanico.
Vaju je v tem obdobju kaksna glasba
Se posebej pomirjala ali navdihovala?
Lahko reCeva, da prav vse pesmi z naji-
nih koncertov. Ti so bili vsebinsko neko-
liko drugace zasnovani, a so naju vedno
znova opominjali, da je v starSevstvu
najpomembnejSa najina ekipa — torej
MIDVA. Da ostaneva povezana in drzi-
va skupaj, tudi po kroni¢no neprespanih
tednih, ko je to Se posebej tezko.

Kaksna glasba se pri vas doma pred-
vaja ob prisotnosti najmlajsih druzin-
skih €lanov?

Do pred kratkim smo poslusali le otro-
Ske pesmice. HCerka nama je pogosto
rekla, da ji najine pesmi niso vsec in je
v spoznavanje sploh nisva silila. Zadnje
Case pa opazava, da ze malenkost bol]
razume, kaj sta njena starSa po poklicu
in si v zadnjih nekaj tednih vedno pogo-
steje zazeli, da poleg Romane Kranjcan
poslusamo tudi najina albuma.

VID VALIC

igralec, komik in voditelj

Kako iScete ravnotezje med druzinskim
zivljenjem in kariero?

Enostavno, druzinsko zivljenje ima
vedno prednost. Ja, tudi kariera mi je
pomembna, ampak niti slu¢ajno ne bi
zelel zamujati hcerkinega odrascanja
ali objemov in poljubov moje drage.
Zivljenje je prekratko in moje delo mi ne
more prinesti toliko srece, kot mi jo dru-
Zina. Res je, da moram imeti svoj urnik
vedno pod kontrolo in da moram skoraj
vsak dan vse skrbno nacrtovati, ampak
hvala bogu zZivimo v ¢asu, ko stacionar-
ni telefon ni edini nac¢in komunikacije
poleg klicanja Cez cesto in je sprotno
dogovarjanje mnogo lazje.

Prihajate iz igralske druzine. Se ljubezen
do igre kaze tudi pri vasi hceri?

Nedolgo nazaj se je hcerka postavila
pred veleblagovnico Nama in zacCela
peti. V roki je imela namesto mikrofona
neko vejico, ki jo je nasla, in pela je, kot
da je nihe ne poslusa. Pesmi sicer ni-
sem poznal, tudi jezik, v katerem je pela,
sem sliSal prvi¢, ampak ona je uzivala in
nastopala. Razmisljam, da bi naslednji¢
vzel s sabo klobuk, da bodo mimoidoci
lahko prispevali kak kovanec, ampak se
mi zdi, da bi lahko »fasal« inSpekcijo za
nezakonito delo otrok.

IVAN TRAJKOVIC

taekwondoist

Zivljenje vrhunskega $portnika je napor-
no Zze samo po sebi, nove razseznosti pa
dobi z nastopom starSevske vloge. Kako
Sportno kariero usklajujete z druzino?

Tezko je predvsem zaradi odsotnos-
ti, ker me zaradi Stevilnih tekmovanj in
priprav pogosto ni doma, pa tudi treningi
so v popoldanskih in veCernih urah. Se
pa trudim, da ko sem doma, ¢im bolj
kvalitetno prezivim Cas z druzino. Imam
tudi veliko sreco, da me Tea in Maks ab-
solutno podpirata, zato je vse skupaj laz-
je. Vendar pa je zdaj veC odrekanja, kot
sem ga imel pred rojstvom sina Maksa.

Kako se je v Casu, odkar ste postali oce,
spremenil vas pogled na Sportno karie-
ro? Vas je starSevstvo naucilo ¢esa, kar
pride prav tudi v Sportu?

Najbolj se je spremenilo to, da Sport ni
veC prva in najpomembnejSa stvar v mo-
jem zivljenju. Prioritete se spremenijo,
kot verjetno vsakemu, ko postane stars.
Sport je e vedno moja »sluzba« in Se
vedno stremim k temu, da bi bil najbol;si,
vendar je zdaj to le sluzba in ni veC vse
moje zivljenje podrejeno karieri. To mi je
pomagalo, da se ne obremenjujem vec
toliko z rezultatom in sem na tekmah
bolj sproscen, kar mi zelo ustreza.
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IVA SUTIC

hrvaska vplivnica @iwaiva

Kaj vam pomenijo skupni trenutki, ki jih
prezivljate s svojo druzino v kuhin;ji?
Verjamem, da bi se veCina mam strinja-
la, da so skupni trenutki, ki jih z druzino
prezivimo za mizo, veliko redkejsi, kot bi
si zeleli. Med tednom so otroci v vrtcu in
Soli, vsak poje kosilo ob drugacnem ¢asu
in na drugem mestu, zato se res tru-
dim, da doma skuham nekaj, kar bomo
lahko pojedli skupaj, ko se zberemo. V
praksi to zaradi razlicnih obveznosti ne
uspe vsak dan. Prav zato ob koncih te-
dna rada pripravim jedi, ki jih imamo vsi
radi, da skupno kosilo mine v prijetnem
vzdusju in brez pritozevanja, zakaj nisem
skuhala necesa po njihovem okusu.

Katere jedi so za vas sinonim za do-
macnost in zakaj?

Juha z domacimi zdrobovimi cmoki, pi-
SCanec s krompirjem ali mlinci v peciciin
solata. Tajed me popelje v otrostvo. Priz-
nam, da sem bolj lena kot moja mama, ki
je vsak konec tedna kuhala juho in poleg
tega spekla Se kaksno pecivo. Prinas pa
se sladice znajdejo na mizi le ob poseb-
nih priloznostih. Ko bolje pomislim, so se
nase mame res veliko bolj trudile in daja-
le takSne stvari v ospredje ter pogosteje
zbrale druzino skupaj. Nasa generacija
pa vedno nekam hiti.

PALACINKE
Z JABOLKI IN
OVSENIMI
KOSMICI

Okusen in zdrav zajtrk, v katerega Iva
Sutié rada vkljuéi tudi najmlajse. Otroci
lahko sami dodajo sestavine in priti-
snejo na gumb za mesanje. Zabavno
jim bo opazovati, kako se vse vrti in
drobi. Vi, starsi, pa morate, ko je masa
pripravljena, le speci majhne palacinke.

Sestavine:

1 manjse jabolko

8-9 Zlic ovsenih kosmicev

50 ml jogurta

1 jajce

Zlicka medu ali drugega sladila
Zlicka kokosovega olja

pol zlicke cimeta

pol zlicke sode bikarbone

Po zelji:
poljubni namazi
sveze sadje
orescki

PRIPRAVA:

1. Jabolko najprej olupimo in nariba-
mo.

2. Nato ga skupaj z ovsenimi kosmici,
jogurtom, jajcem, medom ali drugim
sladilom, cimetom in sodo bikarbono
dodamo v posodo.

3. Vse skupaj zmeSamo, da dobimo
gladko maso.

4. Ponev segrejemo in dodamo Zzlico
kokosovega olja.

5. Palacinke na vsaki strani popece-
mo do lepe zlato-rjave barve.

6. Za konec dodamo poljubne nama-
ze, sveze sadje, oreScke ali druge do-
datke po okusu.

ZNANI O ZNANEM

Iva
Sutic
priporoca

IDEJE
ZA SE VEC OTROSKEGA VESELJA

S kanckom ustvarjalnosti lahko otro-
kom iz palacink pricarate najrazlicnej-
e zivali, predmete ali like. Cudovito
presenecenje, ki bo pricaralo nasmeh
na obraz nasSih najmlajSih in priloz-
nost, da skupaj z njimi zavihate roka-
ve ter se prepustite domisljiji.

NajpreprostejSa ideja je zagotovo
ustvarjanje ¢loveSkega obraza, sonca
ali prikupne cvetlice. 1z jabolka lahko
izrezete poljubne oblike, na primer
soncne zarke ali cvetne liste, borov-
nice lahko uporabite za oci, krhlje po-
marance pa za usta. In ze bodo pred
vami zanimive podobe.




ANA PISAR CIVCIE

V GALOPU
MED KOZJANSKIMI GRICI

Le nekaj zavojev iz Podcetrtka se med kozjanskimi hri-
bi in gri¢i skriva nemalo ¢udovitih kotickov. A eden od
njih ima nekaj posebnega. Na njem lahko opazujete ve-
licastne konje, kako vcasih korakoma, v¢asih v galopu
tekajo po travnikih in poljih. Zdi se, da so, tako kot niji-
hovi lastniki, Sergonovi, nasli svoj raj na zemlji. Zgodba
Sestclanske druzine, ki se je z Obale preselila med koz-
janske hribe, je zgodba ljubezni. Do narave, Zivali, (so)
ljudi.

Zelja po ve¢ prostora in zemlje ter po druzinskem Zivljenju
v zdravem kmeckem okolju, jih je popeljala na kozjanske
grice. V vasi Doblezice so obnovili staro hiso in tukaj da-
nes stoji tudi Rubinov hlevcek. Pozdravi nas sedem konj
in ponijev ter Sest ¢lanov druzine, ki s ponosom in z iskri-
vostjo predstavljajo svojo ljubezen do omenjenih zivali.
Gostoljubni gostitelji nas nemudoma povabijo k raznoli-
kim dozivetjem na njihovi domaciji: lahko se podamo na
umirjeno jezo po okoliskih gricih, na jezo v manezi ali na
jahalne urice s ponijem, hkrati pa so pravi naslov tudi za
izkuSene jahace.

Njihova ponudba aktivnosti za druzine je raznovrstna.
“Organiziramo tudi tematske delavnice, rojstnodnevne
zabave (pri nas ali na domu slavljenca), zimske, jesenske,
prvomajske in poletne jahalne tabore za otroke in mlado-
stnike, s poniji pa prirejamo Se dramske predstave in se

udelezujemo sejmov ali drugih dogodkov. Ker je najstarej-
Sa hci dijakinja umetniske gimnazije, ponujamo tudi razlic-
ne unikatne izdelke: majice z motivi nasih konj, magnetke
z nasim logotipom in slike konj na platnu,” pojasni mama
Polona. Obiskovalci njihove domacije, ki so poleg rednih
jahacCev turisti in druzine na pocitnicah, se najpogosteje
odlocijo za vodeno jahanje po okolici, saj so razgledi na
kozjanske grice ze tako osupljivi, Se lepSi pa so s konjske-
ga hrbta. Domacini iz okoliskih krajev pa se kot redni obi-
skovalci udelezujejo predvsem jahalnih uric, navduseni pa
so tudi nad tabori. “Osebno nam veliko ljudi pove, da smo
izjemno prijazni in imamo dostopne cene jahanja. Navdu-
Sujejo jih tudi mirnost in zanesljivost nasih ponijeyv, nas na-
¢in podajanja znanja ter bogati programi na delavnicah in
taborih,” zadovoljstvo obiskovalcev opisuje Polona.

Sergonovi se s svojim ponijem podajo tudi izven domadi-
je — ze pred petimi leti so priceli izvajati jahanje v okolici
Term Olimia. Ponija vodijo okrog ribnika pod Aparthote-
lom Rosa, obicajno trikrat tedensko med poletnimi pocitni-
cami, kaksen dan pa terme obiScejo tudi med bozi¢no-no-
voletnimi, zimskimi in prvomajskimi pocitnicami. “Odziv
obiskovalcev je neverjeten: velikokrat se zgodi, da druzine
Cakajo veC kot eno uro, da bi otroci prisli na vrsto za ja-
hanje. Dozivetje otrokom za vedno ostane v spominu in
veliko je tudi takih, ki na konja sedejo prvic v zivljenju,” Se
razlozi Polona.
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~ Foto: Klara Sergon

Ob obisku Rubinovega hlevCka je ves Cas prisoten ob-
Cutek, da z zares iskrenim veseljem, odprtimi rokami ter
osedlanimi konji gostijo zvedave otroke in njihove starse.
V delo so vpeti prav vsi Clani druzine. »OCe Borut je nas
prevoznik, fanta doma ob&asno pomagata pri oskrbi konj,
11-letni Jakob marsikdaj popravi kakSno ograjo, naredi

leseno klopco ali pritrdi obeSala za uzde, na taborih pa
za otroke rad spece pecivo. Dekleti pripravita vecino pro-
grama na taborih, pomagata pri jahalnih uricah, vodenju
ponijev, oskrbi in treningu konj, sta glavni igralki v nasih
dramskih igrah ...« ponosno razlaga mama Polona.

Ker pa je realnost druzinskih poslovnih zgodb vedno tes-
no prepletena s pomanjkanjem ¢asa, me zanima $e, kako
posel in druzino uravnotezijo oni. »Z mozem si enkrat
mesecno vzameva Cas za zmenek, da ohranjava ljubec
odnos. Ne uspeva vedno, ampak se trudiva. Za druzino pa
imamo rezerviran dan v tednu, ko mi in nasi konji pociva-
mo, to je nedelja. Ta dan je za nas nedotakljiv in takrat pri
nas ni mogoce rezervirati ure jahanja. Druzina je za nas
pacC na prvem mestu. Zavedamo se namrec, da bomo le z
zdravimi druzinskimi odnosi lahko Se naprej razveseljevali
tudi druge.« &

LOKALNO




ADRIJANA VERDINEK

AKTIVNI SKUPAJ:
ENOSTAVNE VAJE
ZA VSO DRUZINO

Druzinsko gibanje je odlicna priloznost, da skupaj ustvarite nepozabne trenutke, ob tem pa izboljSate telesno in dusev-

no pocutje. Je prava izbira za krepitev vezi z najblizjimi, saj spodbuja zdrav Zivljenjski slog, hkrati pa je odlicen nacin za
zmanjSanje stresa in dvigovanje energije. Razlicne aktivnosti, kot so sprehodi v naravi, kolesarjenje, plavanje ali igre na

prostem, ponujajo zabavo in dinamiko, ki vsakemu druzinskemu ¢lanu prinese nekaj posebnega. S pomocjo vaj, ki smo
jih pripravili kineziologi iz Centra zdravja Olimia, boste skupaj odkrivali veselje do gibanja, se Se bolj povezali in uzivali v
aktivhem prezivljanju prostega casa.

A .
p Naredite
Paud 2 krogavaj.
4
|
4
i
« Lezite na hrbtu, noge so pokrcene in dvignjene - Stojte s stopali v Sirini bokov. Pogled je usmerjen
od podlage. Pete so nad nivojem kolen. naprej.
® - Polozaj Zoge ali drugega zogi podobnega @ - Roke so iztegnjene pred telesom, med dlanmi
predmeta je med prsti na nogah in na dlaneh. drzite zogo.
- Iztegujte in krcite kolena kot pri voznji kolesa. - Vdihnite v trebuh in se spustite v poCep.
« Zogo krozite med nogami in rokami. Vedno + Stopala so ves Cas v stiku s podlogo.
desna noga in leva roka ter obratno. + Ko se spustite v pocep, dvignite zogo nad glavo z
+ Vajo izvajajte vsaj 20 sekund, sprosceno dihajte iztegnjenimi rokami.
v trebuh. - Nato se vmite v zacetni polozaj.
« Ponovite vajo v nasprotno smer. Stevilo ponovitev: 8

Stevilo ponovitev za vsako smer: 3

Razgibajte se z nami!

Haj 2021 Nalozite si aplikacijo Zame. Zate. Za nas.,

h kjer si lahko ogledate videe vodenih vadb, v aplikaciji
pa vas Cakajo tudi Stevilni prehranski nasveti, namigi
za kakovosten spanec ter meditacije in duhovne vaje.

O
T

, 3 Apple App store

Namestitev z

Namestitev z
Google Play

SELFNESS |ERS
ZAME ZATE ZANAS =

7 e
@ App Store
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+ Sedite na podlogi, noge so pokrcene, roke ob
telesu.

« Brada je usmerjena proti prsnici.

+ Kolena so rahlo razsirjena, da lahko sprosceno
dihate v trebuh.

+ Naredite vdih in dvignete roke nad glavo.

+ Palec na roki vodi gib navzgor.

+ Pazite na stabilen trup, ki se ob dvigu rok ne
nagiba nazaj.

+ Polozaj zadrzite za vsaj 20 sekund.

+ Z vdihom pocasi spustite roke.

Stevilo ponovitev: 3

+ Lezite na hrbet. Polozaj nog je 3 x 90° (kot v kolku,
kolenu in gleznju je 90°). Noge pocivajo na Zogi.

+ Roke so sproscene ob telesu, dlani obrnjene proti
podlagi. Ramena so stran od uses.

+ Vdihnite v trebuh, tako da se razsiri v vse smeri, na

ta nacin aktivirate misice stabilizatorje trupa ter

dihajte umirjeno (plitvo). Prsni kos spustite proti
medenici, brado pocasi priblizajte prsnici (kim
poloZaj). PoloZaj zadrzite 10 sekund in dihajte
umirjeno. Nato spustite vsako nogo posebej na
podlago. Bodite pozomni, da diha ne zadrzujete.
Vajo lahko izvajate tudi brez zoge.

Stevilo ponovitev: 3-5

OLIMSKA GIBALNICA

+ Lezite na hrbtu, brada je usmerjena proti prsnici.
+ Polozaj nog je 3 x90°

(kot v kolku, kolenu in gleznju je 90°).

+ Noge pocivajo na zogi. Vajo lahko izvajate tudi

brez zoge.

+ Roke so sproscene ob telesu, dlani obrnjene

proti podlagi. Ramena so stran od uses.

+ Vdihnite v trebuh in iztegnite eno nogo, prste na

nogah povlecite k sebi.

+ Nato nogo pokrcite nazaj v polozaj 3 x 907,

oziroma jo polozite nazaj na zogo in iztegnite
drugo nogo.
Stevilo ponovitev z vsako nogo: 3
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NIKA ZAGAR

KATERA NASTANITEV
VAM JE PISANA NA KOZO?

Pogosto mislimo, da vemo, kaj nam najbolj ustreza. Da smo ljubitelji udobja, miru ali pristne narave. A v¢asih nas prese-
neti nekaj povsem drugega — vonj po naravi, tiSina, ki jo prekinja le pticje petje, ali morda razkosje, ki ga nismo vajeni, pa
vendar v njem uzivamo. Spodniji kviz je priloznost, da se za trenutek ustavite in preverite, ali izbire, ki jih obi¢ajno spreje-
mate, res odrazajo vaso notranjo naravnanost. Pri vsaki izmed desetih trditev oznacite, v koliksni meri se z njo strinjate

(1 = sploh ne, 5 = popolnoma). Na koncu sestejte tocke in odkrijte, katera vrsta nastanitve bi vas morda lahko navdusila.

KVIZ

Preprostost me ne moti — pomembno mi je, da sem zunaj,

svoboden/-na in povezan/-a z naravo.

{esree) /s (e, il 5

Najbolje se pocutim, ko imam mir, zasebnost in popoln

nadzor nad tem, kako prezivim dan.

128 A48 (R A anS
Najbolj me navdusijo dozivetja, ki so drugacna — tista,
ki presegajo okvir obicajnih pocitnic.

155D B b SO 3R S

Veceri ob ognju, z odejo Cez ramena in skodelico Caja

ali kozarcem vina, so moj najljubsi del dneva.

| 3 A S5 (R
Razkosje mi ni pomembno — dovol;j je, da grem lahko
bos/-a po travi in zrem v zvezde.

R e e B

10 - 20 TOCK 21-30 TOCK 31-40 TOCK 41-50 TOCK
Hotel: Radiimate vse priroki, Apartma: ISCete mir in udo- Glamping: Ste ljubitelj/-i- Kamp: Vi, vas ritemin narava

dopust pa za vas pomeni
popolno sprostitev — zelite le
uzivati in se prepustiti trenut-
kom. V hotelih Term Olimia
vas pricakujejo elegantno
urejene sobe, vrhunska well-
ness ponudba in kulinari¢ni
uzitki, ki bodo zadovoljili tudi
najbolj zahtevne okuse. Ne
glede na to, ali boste izbrali
Hotel Breza ali Wellness ho-
tel Sotelia, boste svoj dan
zakljucili z nasmehom in ob-
¢utkom, da ste nasli pravi raj
za duSo in telo.

bje, a hkrati zelite biti blizu
vseh hotelskih  storitev?
Apartmaji v Aparthotelu
Rosa in Vasi Lipa vam po-
nujajo  popolno  svobodo
bivanja, le korak stran od
termalnih uzitkov. Prostrane
zelenice in prijetni sprehodi
vam bodo omogocili sprosti-
tev, medtem ko vas podzem-
ni hodnik popelje naravnost
v 0azo termalnih razvajanj,
kier bo vsak trenutek Cisti
uzitek.

ca narave, a zelite ohraniti
udobje, prav tako pa ste ne-
nehno v iskanju novih, edin-
stvenih izkuSenj. Glamping
Olimia je toCno to, kar isCete.
Cudoviti Sotori s privatnimi
bazeni vam nudijo popoln
pobeg v naravo. Zjutraj vas
bo prebudilo pti¢je petje, dan
boste preziveli v wellnessu,
zveCer pa se boste sprostili
pod zvezdnatim nebom, ob-
dani z mirom in tisino.

okoli vas. V kampu Natura ni
urnika — in prav to potrebuje-
te. Morda si tega ne priznate,
vendar ste tisti, ki za popoln
oddih iSCete le eno stvar:
blizino neokrnjene narave,
zato je kamp popolna izbira
za vas. Postavite si bivalni
koticek v senci mogocnih
dreves in se prepustite tre-
nutkom, kjer vam narava
nudi vse, kar potrebujete za
popoln pobeg.
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