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ZA LJUBITELJE SAVNAN]JA -

KATERE VRSTE SAVN
SO VAM NA RAZPOLAGO
V TERMAH KRKA?

Klasi¢na finska savna

Finska savna je obi¢ajno zaprt lesen prostor. V kotu pe¢, na kateri se greje kamenje, ob stenah pa so
lesene klopi postavljene stopnicasto ena nad drugo, kamor se posedejo obiskovalci. Ob peci je vedro
z vodo, iz katerega kopaliski mojster z zajemalko zajema vodo, ki jo polivamo po vrocih kamnih.

Voda v trenutku izpari in ogreje prostor. Val toplote potem, ko po vrocih kamnih polijemo vodo,

povzroci obcutek, ki je na meji bolecine, vendar je to najboljsi nacin ¢is¢enja in pomlajevanja telesa

in duha. Temperature zraka se gibljejo od 40 °C pri tleh do 100 °C pod stropom, zrak pa ima samo
do 15% relativne vlaznosti. Pomemben je ritual izmeni¢ne kopeli, v katerem telo najprej v savni pre-
grejemo, kasneje pa na zraku in s hladno vodo pocasi ohladimo.

Finske savne lahko obiscete v vseh Termah Krka. V nekaterih savnah dobro pocutje povecuje barvna terapija in kristali kamene
soli, ki v ozrac¢ju povecujejo koncentracijo negativnih ionov, in s tem ustvarjajo blagodejno in zdravo klimo. Posebno priporo¢amo
uzivanje v savni na prostem - brunarici na leseni nudisti¢ni terasi Wellness centra Balnea v Dolenjskih Toplicah. Ali pa v Be-
lokranjskem hramu, to je rustikalni finski savni v Vitarium Aqui v Smarjeskih Toplicah, ki spominja na leseni hram na obrobju
brezovih steljnikov v Beli Krajini. Tu se lahko ob ledeniskem vodnjaku ohlajate z ledom. V Talasu Strunjan boste uzivali v pano-
ramski finski savni s pogledom na bazen z morsko vodo in sredozemsko rastlinje.

_ Sanarium (biosavna)

\ To je savna, za katero je znacilna kombinacija prijetne toplote in vlage, razli¢nih diSav in barv, ki omo-

Rdeca barva deluje pozivljajoce, poudarja plodnost, stabilno zdravje in vitalnost. Pri barvni terapiji uporabimo rde¢o, ko ho¢emo
nabrano energijo spraviti v tek. Z rde¢o vzpodbudimo krvni obtok, rdeca tudi spodbudi prebavo.

Rumemna barva nam daje poletni obcutek in vpliva na duso in ¢ustva. Zelo dobro jo lahko uporabimo pri depresivnih stanjih.
Lahko zvisa krvni pritisk in lajsa Zelod¢ne ali ledvi¢ne tezave. Na kozo vpliva zdravilno in istilno.

Modra barva nas napeljuje k sanjam in v na$e notranje doZivljanje. ZniZuje telesno temperaturo in blazi vnetja. Modra izravnava
energijo v telesu in zniZuje (pre)visok pritisk.

Zelena barva deluje pomirjajoce. Pozivi oci in daje obcutek spocitosti. Umiri ritem telesa in duse in s tem ustvari harmonijo tele-
sa. Z zeleno barvo lahko pozitivno vplivamo na obolenja bronhijev, astmo, kaselj, vnetje sklepov in otekline.

Sanarium se nahaja v Wellness centru Balnea v Termah Dolenjske Toplice.

Turska parna kopel

V turskih savnah so bistveno nizje temperature kot v klasi¢nih finskih, vendar je bistveno vecja zra¢na vlaga (skoraj 100%). Turska
parna kopel je namenjena za revitalizacijo dihalnih poti. Globoko inhalirajmo fino vodno paro. Ta vlazi nase dihalne poti in jih
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Cisti: pri prehladu, kaslju, hripavosti, celo pri kroni¢nem vnetju nosne votline, celjusti in Celni votlini
deluje blaZilno. Odpira koZne pore za preciScevanje telesa in spodbuja pretok krvi. Vlazna toplota pri /£
45 °C deluje idealno za kozo ter vpliva na spro$¢anje misic. Zacutimo, kako topla vlazna klima blazil- [
no deluje na naso psiho in umirja agresivnost.

Turske parne kopeli lahko obis¢ete v vseh Termah Krke. Se posebej priporo¢amo obisk savne v Well-
ness centru Balnea v Termah Dolenjske Toplice, kjer prijetne ob¢utke povecuje zvezdno nebo, ali v
Vitarium Aqua v Termah Smarjeske Toplice, kjer nas v parni savni obkroZajo astroloska znamenja.

Aroma savna

Aroma savna je parna kopel, ki ji dodajamo zeli$¢ne in disavne ekstrakte, kar $e dodatno razvaja dihalne poti in povecuje ob¢utek
ugodja in sprostitve. DiSave in esence v zeli§¢ni savni vplivajo na ¢loveski organizem. Evkaliptus, meta in limonovec vplivajo na

dihalne poti, rozmarin je za pozivitev, sivka in melisa za sprostitev in kamilica za ¢is¢enje koze. (Wellness center Balnea v Do-
lenjskih Toplicah in Talaso Strunjan)

Japonska potilna kopel

Potilna kopel je pomemben del japonske kulture. Namakanje v vro¢i termalni vodi, ki prihaja iz razpok
vulkanskih kamnin, je na Japonskem tradicionalni in nepogresljiv obred. Japonci so prepricani, da

.....

\

s pomembnim dogodkom ali opravilom podali v japonsko kopel, se prepustili toplemu objemu vode in
/' umirili misli. Vro¢a voda pomirja, poleti spere telesno pot, pozimi ogreje telo. Uzivanje v vroci kopeli
termalne vode odpravlja telesne in dusevne napetosti. Razbremeni nas vsakodnevnih skrbi in navda z
obc¢utkom ugodja in miru .

Japonska kopel v obliki bazena s slapom - termalna voda ima visjo temperaturo kot ¢lovesko telo - je edin-
stvena tovrstna kopel dale¢ naokrog. Uporabljamo jo v obliki edinstvenega ocis¢evalnega obreda, s katerim se lahko
seznanite v Welness centru Balnea v Termah Dolenjske Toplice.

Zelis¢na savna

Savna s kombinacijo nizje, izredno prijetne toplote, primerne vlage in naravne pare zelis¢ je idealna
na zacetku in na koncu izmenic¢no toplo-hladnih kopeli. Prileze se vsem, ki ne prenasajo dobro viso-
kih temperatur.

Ugodna klima z naravnimi aerosoli zeli$¢ blago, a temeljito precisti kozo in dihalne poti. Prijetna
toplota spro$c¢a prenapete misice in pomirja preobremenjen ziv¢ni sistem. Izmenjujoce segrevanje in
ohlajevanje telesa zagotavlja optimalen trening Zilnih sten, bolj$o oskrbo s kisikom in povecuje odpor-
nost telesa..V savni priporo¢amo umirjeno, a globoko dihanje.

Savno lahko obi¢ete v Vitarium Aqui v Termah Smarjeske Toplice. Posebnost savne je tudi savnanje z oblogo za pomlajevanje
»Vino Vitariume ali z oblogo za razstrupljanje iz gline.

Rimska savna

Blaga in prijetno diseca savna spominja na starodavne rimske kopeli. Namenjena je vsem, ki jim prijajo
nizje temperature in si zaZelijo bolj spros¢ene druzabnosti.
Na voljo vam je v Vitarium Aqua v Termah Smarjeske Toplice.

Infrardeca savna

Infrardece sevanje v savni oddaja blagodejno energijo, ki prodira globlje v telesno tkivo. Energija IR
savne je 2-3 krat bolj u¢inkovita od tiste v finski savni, saj u¢inkuje pri mnogo nizji temperaturi 50-60 °C.
Nizja temperatura je tudi bolj varna za ljudi s tezavami srca in ozilja. Ucinki savnanja v sobi z infrardeco sve-
tlobo so Stevilni: hitrejSe okrevanje po poskodbah, lajsanje bolec¢in, povecanje presnove, razstrupljanje, pospesena poraba
kalorij, izbolj$anje prekrvavljenosti, povecanje oskrbe mozganov s kisikom, lepotilni u¢inki na kozi, regulacija imunskega sistema
ter lajSanje stresa. Vabljeni na morje, v infrardeco savno v Talasu Strunjan.
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