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Dragi bralci in bralke,
posebej za vas smo pripravili popolnoma
prenovljen BTC Vodnik, ki bele`i `e trinajsto
leto izhajanja. V tem ~asu se je zvrstilo kar
55 {tevilk va{ega in na{ega ~asopisa. V
upanju, da vas je dobro obve{~al o vseh
novostih in prigodah iz sveta BTC City-ja ter
vas hkrati razveseljeval in kratko~asil, bomo
v prihodnje vanj vlo`ili {e veliko ve~ pozitivne
energije in vas tako posku{ali {e dodatno
navdu{iti nad njegovim prebiranjem, saj bo
od danes naprej njegova podoba nekoliko
druga~na. Z novimi vsebinami in rubrikami
bo izhajal pogosteje, kar desetkrat na leto.
Novic in sporo~il iz BTC City-ja je vedno ve~,
v Vodniku pa bomo dodatno spremljali nove,
aktualne teme iz vseh podro~ij, ki so skupna
vez in komunikacija med BTC City-jem in
obiskovalci. Tako upamo, da boste od danes
naprej {e raje namenili dragocene minute za
prebiranje Vodnika.

Za odlo~itev o prenovljeni obliki Vodnika
obstaja zelo pomemben razlog, ~ez teden
dni bo na {iroko odprlo vrata te`ko pri~ako-
vano Vodno mesto Atlantis, ki ste mu obisko-
valci sami izbrali ime. S to novo, pomembno
pridobitvijo postaja City tako po velikosti, kot
tudi po raznolikosti poslovnih vsebin najve~je
poslovno, nakupovalno, rekreativno-
zabavi{~no in kulturno sredi{~e v Evropi. BTC
City postaja kraj, kjer boste lahko kakovost-
no pre`iveli prosti ~as tudi ob dela prostih
dnevih, se zabavali, se udejstvovali s {portom
ter se spro{~eno dru`ili.

Vodno mesto Atlantis bo svoja vrata za
obiskovalce odprlo 22. aprila 2005. Atlantis

je mesto vseh generacij, v njem bo obilo
zabave za otroke in starej{e, kot tudi za tiste,
ki si bodo za`eleli adrenalinskih podvigov.
Atlantis je zasnovan kot urejeno okolje z
veliko notranjih in zunanjih povr{in za zaba-
vo in sprostitev. Vodni park se razprostira na
20.000 m2 zemlji{~a,  sama  ve~ nivojska
zgradba vodnega mesta pa predstavlja sko-
raj 15.000 m2.  Atlantis ponuja tri tematske
sklope: Svet do`ivetij z otro{kim delom,
Termalni tempelj in De`elo savn. Kdor si bo
za`elel divjih vodnih podvigov, ga bomo
napotili v Svet do`ivetij. Svoj adrenalin boste
lahko spro{~ali v dveh toboganih, vsak
je dolg do 140 metrov. Eden je
namenjen vo`nji z obro~i,
lahko tudi v dvoje, drugi
pa avanturisti~nim spus-
tom skozi ~rno luknjo z
efekti. Kot dodatek so
tukaj {e bazen z valovi,
bazen do`ivetij z
usmerjenim tokom, lagu-
na in atol, po~asna reka,
hitra reka, zunanji
rekreacijski bazen, masa`na
bazena, podvodna jama in
gejzir. Za na{e najmlaj{e smo namenili
igriv in u~e~ koti~ek, imenovan Otro{ki del, z
dvema bazenoma in otrokom prilagojenim,
a vseeno 15 metrov dolgim toboganom.
Dopolnjujejo jih {tevilna druga vodna igrala.
Kdor do sedaj ni imel mo`nosti savnanja ali
pa je pri savnanju pogre{al nekaj ve~,  lahko
obi{~e De`elo savn. Posebna atrakcija so
zunanje savne, ki so v podobi plan{arske,
panoramske, zemeljske in rudni{ke savne.
Prve tri so iz posebnega, ve~ sto let starega,
polarnega lesa, t.i. KELO lesa, ki s pomo~jo
edinstvenega vonja, barve in zmo`nosti

ohranjanja prave temperature v savnah,
pri~ara pravo "finsko" savnanje. Notranja
ponudba je prav tako pestra, saj se sedem
vsebinsko raznolikih savn (Sanarium savna,
Velika finska savna, Parna savna, Laconium
savna, Finska savna, Blatna savna,
Eucalyptus savna) razprostira kar v dveh
nadstropjih s prijetno dopolnitvijo toplih in
hladnih bazenov. Predel za popolno spros-
titev smo poimenovali Termalni tempelj.
Zasnovan je kot zimski vrt s stekleno fasado,
posebno prosojno streho, zunanjim termal-
nim bazenom, notranjim termalnim

bazenom, kaskadami in tajskimi
masa`ami. Kaskadne kopeli so

trije, nivojsko razli~ni
bazeni s prelivajo~o se

slanico in so novost
slovenske kopali{ke
ponudbe, ki omogo~a
panoramski pogled
na med seboj
povezana termalna

bazena. Na voljo pa so
tudi povr{ine za po~ivan-

je na galeriji Termalnega
templja, ki se razprostira ob

zunaj rasto~i trti. Smo vam vzbudili
skomine? ^e smo, potem obi{~ite vodno
de`elo konec aprila in si opisano oglejte na
lastne o~i. Vsi vljudno vabljeni! Mislili smo
tudi na udobno parkiranje in za vas le nekaj
metrov od vhoda v vodno mesto zgradili
veliko brezpla~no parkirno hi{o s kar 780
parkirnimi mesti.

Vodno mesto Atlantis pa ni edina pridobitev
s podro~ja {porta, zabave rekreacije, ki smo
jo pripravili za vas. Kolosej je poskrbel, da
boste od konca maja dalje va{ prosti ~as

lahko pre`ivljali tudi v ve~namenski in zabavi
namenjeni hi{i - Areni, ki se razprostira med
Kolosejem in Vodnim mestom Atlantis. ^e
vas veseli igranje bowlinga, biljarda in druge
zabavne re~i, potem bo Arena pravi naslov
za vas. 

Nakupovanje v BTC City-ju bo odslej {e bolj
zabavno in veselo, mi pa `elimo, da bi vas
ob tako veliki ponudbi zabave, {porta in
nakupov na enem mestu obisk City-ja tudi
razveselil. ^as gre naprej in mi z njim. Na{o
ponudbo bomo sku{ali ~im bolje prilagoditi
va{im potrebam. Ker je dana{nji tempo `ivl-
jenja hiter, smo za tiste, ki si te`ko odtrgajo
~as za nakupe, ponudili tudi nakupovanje
prek spleta: www.btc-city-com. Zvesti obisko-
valci lahko postanete tudi ~lani BTC kluba, ki
vam nudi {tevilne ugodnosti, kot so
obve{~anje o novostih, akcijah in nagradnih
igrah. Na istem spletnem naslovu si lahko
preberete nasvete in novosti iz ponudbe BTC
City-ja, ki jih za vas pripravljamo v obliki
spletnega ~asopisa. Na voljo je {e nov-
inarsko sredi{~e ter {tevilne informacije iz
mesta BTC City. Za sve`ino bomo novostim
BTC City-ja dodali {e druge teme o vsem, kar
nas danes zanima in nam, ho~emo ali ne,
kroji `ivljenje. 
Na{e `elje so razveseljevati na{e bralce in
obiskovalce. Pridobljene novosti so samo za
vas. Naj vam polep{ajo `ivljenje ali vsaj
kak{en dan. U`ivajte pomlad in u`ivajte z
nami!

Maja Oven
Odgovorna urednica

DELOVNI ^AS
TRGOVINE
ponedeljek - sobota 9.00 - 20.00

TR@NICA
ponedeljek - petek 8.00 - 19.00
sobota 7.00 - 18.00

AVTOPRALNICA
ponedeljek - sobota 7.00 - 22.00
nedelja in prazniki 7.00 - 18.00

Informacije in de`urni center sta 
obiskovalcem dosegljiva na telefonu:
01/585-13-10

Korporativna stran: www.btc.si
Spletno mesto: www.btc-city.com
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ZLATI MESEC BTC CITY - izbor najlep{e urejene izlo`be
V mesecu maju bomo izbirali najlep{e urejeno izlo`bo BTC City-ja. Poleg
strokovne `irije boste lahko sodelovali tudi vi, obiskovalci na{ega mesta. V
naslednjem BTC Vodniku bomo objavili kupon, na katerega boste napisali,
katera izlo`ba je vam najbolj v{e~. Potem ga boste oddali v skrinjico, ki se
bo nahajala na dolo~eni lokaciji. Akcija se bo kon~ala konec maja, ko
bomo razglasili najlep{o izlo`bo. Pomagajte nam izbrati najlep{o izlo`bo.

TR@NICA BTC CITY JE PRAZNOVALA 
8. marca, na Dan `ena smo v na{em
mestu praznovali 10. rojstni dan tr`nice
BTC City. Izbrali pa smo {e miss inegri-
rane prehrane, Sa{o Cvelber in miss
doma~e pridelave, Ladislavo Urani~,
mister tr`nice pa je postal Kriezi Labi.
V pekarni Pe~jak pa so pripravili naj-
dalj{i jabol~ni zavitek v mestu, kar 26 m
je bil dolg, ki smo ga razdelili obisko-
valcem tr`nice.

PICERIJA IN RESTAVRACIJA MERCIRIUS
Prostore restavracije Mercurius je konec
januarja letos, Ivan Kelam, priznani

slovenski picopek, preuredil v lastno
picerijo in {pagetarijo, kjer si

lahko obliznete prste ob
slastnih italijanskih in

dalmatinskih dobro-
tah. 

Poleg pic iz
kru{ne pe~i
imajo gostje
na voljo tudi
malice in kosi-
la. Naslednje
leto pa bodo
poskrbeli {e
za {tudente, saj

bodo na voljo
tudi {tudentski

boni. 
Gostje lahko izbirajo

med 74 vrstami pic iz
kru{ne pe~i, med testenina-

mi razli~nih vrst (od doma~ih
njokov, {pagetov, rezancev,

tortelinov...) in razli~nimi ri`otami.
Odli~na je hobotnica v solati, hobotnica

s krompirjem, pe~eni lignji; vse hrustlja-
vo pe~eno v kru{ni pe~i.  Za konec pa se
lahko posladkate s slastno panacoto ali
pa jogurtovo torto. Pa dober tek!

Picerijo lahko obi{~ete od ponedeljka
do petka od 7. do 23 ure, ob sobotah
od 12. do 23 ure in ob nedeljah od 12.
do 19 ure. 
Pokli~ite jih na telefon 01/585 13 60.
Mo`nost zaklju~enih dru`b po dogovoru.

BETECEJADA, 12. JUNIJA
V nedeljo, 12 junija v na{em in
va{em mestu BTC City ponovno
pripravljamo najve~jo zabavo v
mestu, Betecejado. @e lani smo se
fantasti~no zabavali, tako da letos
ne bo ni~ druga~e. Pripravili smo
veliko prireditev z zanimivim pro-
gramov in nagradnih `rebanj ter
gostili veliko znanih gostov. Za
name~ek pa bodo ves dan odprte
{e vse trgovine, ki bodo imele
velike popuste. Tudi v Novem
mestu in Murski Soboti nismo poz-
abili na vas. Tam bomo prav tako
pripravili najve~jo zabavo v mestu.
Se vidimo 12. junija v BTC City-ju. 

Vabimo vas v argentinsko restavracijo
Steak House "Argentina", ki bo v
petek, 15. aprila za vse nas, odprla
svoja vrata. Celoten zunanji in notranji
ambient restavracije je v tipi~nem
argentinskem slogu, ravno tako pa tudi
osebje, ki bo nosilo tipi~no argentinsko

no{o, tako da boste imeli mo`nost
do`iveti Ju`no Ameriko kar pri nas, v
BTC City-ju. Zjutraj boste lahko pri{li `e
na zajtrk, za prigrizek pa boste lahko
izbirali med 50 vrstami tapasov. Nudili
bodo ve~ vrsti kosil in seveda pravo
argentinsko kuhinjo.

ARENA
Od konca maja boste va{ prosti ~as
lahko pre`ivljali tudi v ve~namenski in
predvsem zabavi namenjeni hi{i -
Areni, ki se razprostira in raste med
Kolosejem in Vodnim mestom Atlantis.
^e vas veseli igranje bowlinga, biljarda
in druge zabavne re~i, potem bo Arena
pravi naslov za vas. 

BEATE USHE

Odkrijte svoje strasti v eroti~ni trgovini
Beate Ushe, ki se nahaja v zgornjem
nadstropju Dvorane A. Tu boste na{li
eroti~ne pripomo~ke, kot na primer
vibratorje, zlate in srebrne kroglice,
lisice s prevleko iz pli{a in druge
zabavne artikle, kondome, eroti~no
spodnje perilo in nogavice, razli~ne
eroti~ne revije, videokasete in
zgo{~enke ter {e mnogo drugih pripo-
mo~kov... Nudijo pa tudi mo`nost
uporabe video kabin. Torej, vabljeni k
odkrivanju va{ih strasti.

SKUTER IN ŠTIRIKOLESNIKI
K nam je pri{lo novo podjetje Skuter in
{tirikolesniki, ekskluzivni distributer
KYMCO in RIEJU motorjev, z zelo
privla~no in {iroko ponudbo motornih
koles. Ponudbo si lahko ogledate v novi
trgovini Skuter & Quad Shop v Dvorani
5, kjer boste poizvedeli vse kar si `elite
vedeti o teh svetovnih {tirikolesnikih in
skuterjih, ki jih Skuter in {tirikolesniki na
novo predstavlja za slovenske ljubitelje
hitrosti in mobilnosti. Podjetje nastopa s
sloganom '' Kvaliteta ni naklju~je '', kar
je spoznalo `e na tiso~e kupcev po vsej
Evropi, sami pa se lahko `e sedaj
prepri~ate z obiskom salona oziroma z
nakupom, pri katerem dobite gratis
zavarovanje za celo leto in mo`nost
pla~ila na neverjetnih 72 obrokov.

OTVORITEV ARGENTINSKE RESTAVRACIJE 15. APRILA
ZBIRAMO OTRO[KE KNJIGE
BTC je tisti, ki ves ~as svojega delo-
vanja na {iroko odpira vrata
otrokom - za otroke. Tako smo v
vseh letih obstoja osre~ili na tiso~e
otrok z drobnimi ali ve~jimi
pozornostmi. Tokrat za~enjamo z
dobrodelno akcijo zbiranja knjig in
slikanic, ki smo jo poimenovali
Odprta vrata knjigam in domi{ljiji.

Telefon: 01/585 20 16Telefon: : 01/ 523 36 80



A T L A N T I SVodno mesto Atlantis
Te`ko pri~akovano Vodno mesto
Atlantis, ki ga je zasnoval priznani
nem{ki arhitekt, profesor dr. Rudolf
Wienands, bo v va{em mestu BTC City,
naslednji petek, 22. aprila, odprlo svoja
vrata. Atlantis je Vodni park z dodatno
sprostitveno ponudbo in se razprostira
na kar 20.000 m2 velikem obmo~ju
med Kolosejem in Športnim centrom
Millenium in bo obenem lahko sprejel
1600 obiskovalcev. Sestavljajo ga trije
tematski sklopi: Svet do`ivetij z otro{kim
delom, Termalni tempelj in De`ela savn
Vseh vodnih povr{in je 1.800 m2, tako
da se bomo lahko naplavali v {tirinajstih
notranjih in zunanjih bazenih z bogato
in raznoliko ponudbo, od tega je {est
ve~jih in {est namenskih bazenov, dva
pa sta namenjena najmlaj{im. Dih nam
bo zastajal, ko se bomo spu{~ali po treh
toboganih, dveh ve~jih in enem
otro{kem. Enajst tematskih savn,
Plan{arska, Panoramska, Rudni{ka,
Sanarium savna, Velika finska savna,
Parna savna, Eucalyptus savna,
Laconium savna, Finska savna in Blatna
savna od sicer dvanajstih ({e dodatna
savna v Svetu do`ivetij), pa nam bo
nudilo sprostitev, ki nam bo po
napornem dnevu in adrenalinskih
u`itkih iz Sveta do`ivetij pri{la {e zelo
prav. Lahko se bomo tudi son~ili v {tirih
solarijih, si privo{~ili masa`o v petih
masa`nih prostorih ter se okrep~ali v
{tevilnih lokalih. V vseh tematskih sklop-
ih bo poskrbljeno tudi za pester voden
animacijski program, kot na primer:
vodna aerobika, razli~ni dru`abni
dogodki in igre ter vrtin~enje zraka  s
soljo in medom in blatna kopel v sav-
nah. Zagotovljen je tudi prijazen na~in
pla~evanja z negotovinskim pla~evan-

jem v celotnem kompleksu. Pridite,
nazabavajte in sprostite se v prostorih z
bazeni, tobogani, savnami, naravnim
tropskim rastlinjem in naravnim kam-
nom po tleh in verjamite, od tu ne boste
od{li ravnodu{ni.

SVET DO@IVETIJ IN OTROŠKI DEL
Svet do`ivetij je osrednji adrenalinski
del Vodnega mesta Atlantis. Tu bomo
u`ivali v BAZENU Z VALOVI, laguno in
atolom, v BAZENU DO@IVETIJ z usmer-
jenim tokom, po~asno reko, hitro reko,
podvodno jamo, tremi gejzirji,
masa`nimi {obami, zra~nimi sedi{~i in
le`i{~i, dvema vodnima topovoma in
podvodnimi lu~mi. Pa {e oaza po~itka,
kot otok v Bazenu do`ivetij. Tu sta {e dva
evropsko zasnovana tobogana dol`ine
do 140 m, ki ponujata adrenalinske
u`itke. Prvi se imenuje ^rna luknja s
svetlobnimi efekti, drugi pa je Tobogan
z obro~i. ZUNANJI REKREACIJSKI
BAZEN je povezan z notranjimi bazeni
in ravno tako nudi {tevilne vodne efekte,
kot so trije gejzirji, masa`e {obe, zra~na
sedi{~a in le`i{~a, dva vodna slapova in
toka za protito~no plavanje ter pod-
vodne lu~i. Seveda pa ne smemo pozabiti
omeniti WHIRLPOOL-A z masa`nimi

{obami, zra~nimi sedi{~i in podvodnimi
lu~mi.
OTROŠKI DEL je bolj igriv in u~e~ svet in
je namenjen na{im najmlaj{im. Tu sta
dva  bazena in otrokom prilagojen 15
m dolg tobogan in prijazno igralo,
vodna ka~a.

DE@ELA SAVN
Enajst tematskih notranjih in zunanjih
savn se razprostira zunaj in v dveh nad-
stropjih v notranjem delu in so namen-
jene sprostitvi {e tako zahtevnega
obiskovalca. 

ZUNANJE SAVNE so: panoramska,
zemeljska, rudni{ka in plan{arska.
Zasnovane so kot samostojne hi{ice in
so razporejene okoli hladnega zunanje-
ga bazena in bazena z vro~o kopeljo.
Imajo tudi svojemu imenu primeren
izgled, na primer, plan{arska ima streho
pokrito z macesnovimi skodlami,
panoramska, ki omogo~a pogled
navzven in zemeljska pa imata s travo
zazeleneli strehi. Zemeljska je poleg
tega {e poglobljena in {estkotne oblike.
Rudni{ka savna je zgrajena rustikalno,
~elna stena znotraj savne pa je imitaci-
ja naravnega kamna z vodnim slapom. 
Zunanje savne so narejene iz KELO
lesa, ki raste na obmo~ju polarnega
kroga tudi do 400 let, nato pa sledi {e

naravno su{enje nadaljnih nekaj deset
let. KELO les je vlaknast, suh, lahek,
prekrit s srebrnim odtenkom, jedro pa je
rde~kaste barve. Les se skoraj ne pose-
da in ne potrebuje nobene za{~ite.
Mnogo strokovnjakov je prepri~anih, da
so lahko prave zunanje savne zgolj iz
KELO lesa, kot pravega statusnega sim-
bola, ki ohranja svojo vsebino in
podobo tekom {tevilnih generacij.
NOTRANJE SAVNE so v celoti t.i. KLAFS
savne in spadajo v visoko kakovostni
razred savn. Potimo se lahko v
Eucalyptus savni, Laconium savni,
Finski, Blatni, Sanarium savni, Veliki fin-
ski savni in Parni savni, ohladimo pa v
mrzli kopeli in mirnem bazenu ali pa si
privo{~imo vro~o kopel. 
Savnanje izredno blagodejno vpliva na
krvni obtok, odstranjuje strupe iz telesa,
pospe{uje sr~ni utrip in prebavo.
Posledica rednega savnanja  pa je tudi
ve~ja odpornost organizma, zato
strokovnjaki priporo~ajo tedenski obisk
savne.
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A T L A N T I SOtvoritev 22. aprila

TERMALNI TEMPELJ
To je najmirnej{i del Atlantisa in je zas-
novan kot zimski vrt s stekleno fasado in
posebno prosojno streho iz treh slojev. S
{tevilnimi vodnimi efekti, gejzirji,
masa`nimi {obami, zra~nimi sedi{~i in
le`i{~i, slapovi, tokovi za protito~no pla-
vanje, podvodnimi lu~mi in lu~mi na dnu
bazena, vas prav gotovo ne bosta
razo~arala povezana zunanji in notranji
termalni bazen. U`ivali boste lahko tudi
v treh kaskadnih slanicah s panoramskim
pogledom nad termalna bazena in
brazilskim kamnom ob njih, ki so novost
slovenske kopali{ke ponudbe.

^e pa {e niste ~isto spro{~eni in si `elite
nekaj ve~, si privo{~ite tajsko masa`o,
refleksivno masa`o stopal in dlani ali pa
masa`o hrbta.

Tako kot za kopanje, savnanje in zaba-
vo, bo tudi za `elod~ke lepo poskr-
bljeno. Bogata gostinska ponudba je
prilagojena tematskim sklopom, letnim
~asom in seveda, obiskovalcem. V Svetu
do`ivetij in otro{kem svetu se boste
lahko okrep~ali v samopostre`ni
restavraciji, kjer bodo ljubitelji zdrave
prehrane lahko izbirali v
samopostre`nem solatnem in sadnem
baru in med manj kalori~nimi izdelki
hladne in tople kuhinje. Bogata ponud-
ba hladnih in toplih pija~ ter razli~nih
napitkov in pa lastno proizvedenega
sladoleda, bo razveselila vse, mlade,
mlade po srcu in tiste najmlaj{e.
V Termalnem templju in De`eli savn
bodo ponujali lahke, naravne jedi in
osve`ilne napitke. Sladokusci pa si
bodo lahko privo{~ili ledeno kavo iz
kavarne ali pa kak{no sla{~ico. V De`eli
savn pa bodo na voljo brezpla~ni napit-
ki, ob~asno pa tudi sadje.

V Vodnem mestu Atlantis lahko obi{~ete
frizerski salon ali pa trgovino z vodnimi

pripomo~ki, kjer se lahko oboro`ite za
~ofotanje. Tisti, ki vas zanima potapljanje
pa hitro v potaplja{ko sredi{~e.
Za varnost obiskovalcev bo dobro
poskrbljeno, saj bo vsaj sedem re{eval-
cev in nekaj varnostnikov budno pazilo
na dogajanje v bazenih. Tudi na visoke
higienske standarde vode za vse obisko-
valce in na racionalno porabo vode
nismo pozabili. Voda bo po sistemu
kro`ila skozi {tevilne ~istilne naprave oz.
filtre, ki se bodo redno ~istili in
vzdr`evali. Ve~krat dnevno pa se bo
izvajala avtomatska in ro~na meritev
klora, PH vrednosti, redox potenciala in
temperature bazenske vode v vseh {tiri-
najstih bazenih.

Torej dragi obiskovalci, do~akali smo
otvoritev enega najve~jih pokritih vod-
nih parkov v Evropi t.i. Vodnega mesta
Atlantis, ki je namenjen Vam in vsem
generacijam, ki si `elijo zabave,
razvedrila in spro{~nega dru`enja.
Pridru`ite se nam v petek, 22.aprila in
nato {e vse dni v letu od 9. do 23. ure.

www.atlantis-vodnomesto.siTelefon: 01/585 21 20
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PREMAGAJTE SPOMLADANSKO UTRUJENOST!
Ko se prebuja narava, se z njo prebujamo tudi ljudje, in sicer vsak na svoj na~in.
^e vas ob tem pestijo znaki spomladanske utrujenosti, si z marsi~im lahko pomagate
sami. Vas morda zanima za kaj pri spomladanski utrujenosti sploh gre? To je
ob~utek iz~rpanosti, brezvoljnosti, pomankanja energije in delovnega zagona.
^lovek jo do`ivlja ob prehodu zime v pomlad, ko se v okolju pojavijo ve~ja tem-
peraturna nihanja. Naredite ji konec in pre`enite spomladansko utrujenost z na{imi
nasveti! 

SVE@ ZRAK IN REKREACIJA
Izpostavljenost telesa soncu je najbolj{i na~in boja proti spom-
ladanski utrujenosti. Najla`e jo pre`enemo z rednim
gibanjem na sve`em zraku. Svetloba namre~
izbolj{uje razpolo`enje, saj zmanj{uje proizvodnjo
melatonina, ki povzro~a zaspanost. Hoja ali tek
vas bosta po`ivila in prekrvavila va{ organizem.
Dokazano je namre~, da redna oblika {portne
vadbe ohranja zdravje, vitalnost, `ivljenski in
delovni elan, ustvarja pozitivna ~ustva in opti-
misti~no razpolo`enje. Obenem tudi upo~asnuje
proces staranja. Razlogov za gibanje je, kot vidi-
mo veliko, zato si le vzamite ~as.

BODITE POZORNI NA PREHRANO!
Poleg gibanja na sve`em zraku, je pomembno, da pazite
tudi na prehrano, ki naj vsebuje ~im manj ma{~ob in {kroba
ter ~im ve~ sve`ega sadja in zelenjave. Pomembni so vita-
mini A, B, C in E, zato posezite po jabolkih, limonah,
pomaran~ah in grenivkah pa tudi po ore{kih, stro~nicah,

belu{ih, polnovrednih `itaricah in obogatenih jogurtih.
Za izbolj{anje razpolo`enja naj se na va{em kro`niku

znajde hrana, bogata s folno kislino (vitamin iz
skupine B), na primer {pina~a,

ali s selenom, na primer
morska hrana in perutni-
na, ore{ki, ovseni in `itni

kosmi~i, pa tudi
~esen je pri-
poro~ljiv.

VODA
Spomladansko utrujenost pre`enite tudi z izmeni~nim prhanjem
ali knajpanjem. Najprej tri minute z vro~o, nato pa pol minute
s hladno vodo, kar ponovite dvakrat do trikrat. To vas bo
odli~no po`ivilo. Podobno u~inkuje tudi obisk v savni.
Na dan popijte vsaj 2 litra vode ali nesladkanih ~ajev, saj voda
pretvarja hrano v energijo, omogo~a nemoteno delovanje
notranjih organov in tako zmanj{a nastanek razli~nih bolezni.
Iz organizma odplakne vse ne~isto~e, spodbuja delovanje pres-
nove in te{i lakoto.

MASA@A
Privo{~ite si masa`o celega telesa v na{ih {tevilnih masa`nih studijih in prav gotovo
se boste po~utili kot prerojeni.

5.

DO POLETJA VITKI Z NAMI

Raven in ~vrst trebuh

^ez zimo so se kilogram~ki pridno nabrali in se skoncentrirali ravno na najbolj prob-
lemati~nih delih telesa. Na trebuhu, nogah in zadnjici, seveda! S telesno vadbo, ki
pospe{uje izgorevanje ma{~ob, na{o pomo~jo ter s pravilno prehrano se boste hitro
znebili neprijetnih nev{e~nosti in se letos brez neprijetnega ob~utka podali na pla`o.
Danes za~enjamo s prvo serijo vaj, in sicer za raven in ~vrst trebuh, ki jih je za nas
pripravila vaditeljica Ur{ka Dolin{ek iz [portnega centra Millenium. Trebu{ne mi{ice
so skupaj s hrbtnimi, pomemben stabilizator trupa, saj hrbtenici dajejo potrebno sta-
bilnost. 

1. UPOGIB TRUPA
Ule`emo se na klop, ki je v ledvenem predelu
prilagojena hrbtenici, kar omogo~a optimalen
dvig s hkratno podporo v tem delu hrbtanice,
polo`imo noge na zgornjo pre~ko in
objamemo zadnji del glave. Iz vodoravnega
polo`aja se dvigujemo trup v smeri stegenskih
mi{ic in pri tem stiskamo zgornje  trebu{ne
mi{ice. 

2. KRATEK UPOGIB TRUPA
Ule`emo na hrbet, kri`ni del hrbta pritisnemo
ob podlago in objamemo zadnji del glave.
Dvigujemo trup in hkrati napnemo srednje
trebu{ne mi{ice. Delamo kratke spodnje dvige. 

3. UPOGIB TRUPA VSTRAN
Ule`emo se na hrbet in z dlanmi objamemo
zadnji del glave. Pokr~imo noge, vendar naj
noge segajo najve~ do vi{ine bokov. Z desnim
komolcem se nagnemo k levemu kolenu in
hkrati stisnemo stranske trebu{ne mi{ice. Enako
naredimo {e z levo roko. Pozornost usmerimo
najprej v dvig trupa, potem pa v rotacijo. Pri
tem pazimo, da ne mahamo s komolci. 

4. DVIG MEDENICE
Ule`emo na hrbet. Roke imamo ob telesu,
dlani so obrnjene navzdol, glava pa vseskozi
po~iva na blazini. Dvigujemo medenico v
smeri stropa. Dvig posku{amo malo zadr`ati
in predvsem pazimo na po~asni spust bokov
na podlago. Stiskamo spodnje trebu{ne mi{ice.
Med izvedbo ne uporabljamo zaleta za la`ji
doseg dviga. 

5. DVIG NOG V OPORI
Stopimo na napravo. Zgornji del trupa mora
biti ~vrst predvsem v ramenskem delu.
Dvigujemo noge, upogib kolena pa prilagodi-
mo na{im sposobnostim. Bolj ko iztegnemo
noge te`je je izvedba. Pazimo, da ne delamo
sunkovitih gibov. Spodnji del hrbta potiskamo
ob podlago. 

Število ponovitev pri vajah prilagodimo svojim
sposobnostim.

Dihanje je zelo pomemben faktor pri izvedbi vaj, saj z dihanjem mi{icam priskrbimo
dovolj kisika za optimalno izvedbo. Izvajanje vaj prilagodimpo ritmu gibanja in
sicer ob naporu oziroma dvigu izdihnemo, med vra~anjem v izhodi{~ni polo`aj pa
vdihnemo.

^e se vam zdijo vaje te`ke, pridite v fitnes center Millenium, kjer vam bodo
strokovnjaki olaj{ali spoznavanje naprav in pravilnost gibov zaradi ~esar bo
u~inek vadbe ve~ji in hitrej{i. Pokli~ite na telefon: 01/585 15 00.

BTC City tr`nico lahko obi{~ite od ponedeljka do petka od 8.00 do 19.00 ure, 
ob sobotah od 7.00 do 18.00

Masa`a SAMIH v Športnem centru Millenium, tel.: 01/585 25 08, 041/685 093
VITASANA, svetovalni studio za zdravo `ivljenje in fizioterapijo ter vse vrste 

masa` in lepotni program, tel.: 01/523 32 89, 040/88 88 30
KALIPSO WELLNESS CENTER, tel.: 01/585 19 60
VODNO MESTO ATLANTIS, tel.: 01/585 21 20

www.btc-city.com     www.btc-city.com     www.btc-city.com     www.btc-city.com     www.btc-city.com  





@e v mesecu marcu smo vam premierno
predstavili drugi del dramske uspe{nice,
po vsem svetu znane komedije "Ob letu
osorej" (Same time, next year),
ameri{kega avtorja Bernarda Sladea.
Njen drugi del, z naslovom "Ob istem
~asu, enkrat drugi~" (Same time, anoth-
er year) je {e privla~nej{i in duhovitej{i
od prvega. Prepri~ajte se sami, tule pa
si preberite kratko vsebino.

"OB ISTEM ^ASU, ENKRAT DRUGI^"
Nepozabna Polona Vetrih in Ivo Ban, ki
sta prvi del te dramske uspe{nice upri-
zorila 272 krat, sta s svojo `lahtno igro
ponovno obudila k `ivljenju Doris in
Georga. Z njima bomo podo`ivljali
kriti~ne in komi~ne zaplete njunega
`ivljenjskega obdobja srednjih let.
Skupaj z njima bomo praznovali 25.
letnico njunega skrivnostnega sesta-
janja in {e marsikaj drugega.
Jima bo uspelo, da bosta za vedno
ostala skupaj?

V mesecu aprilu in maju smo v Teater
Komediji BTC pripravili nove predstave
komedij "Ob istem ~asu, enkrat drugi~"
in "Saj se trudim, profesor" .
"Ob istem ~asu, enkrat drugi~"
22.04.2005 ob 20.30 uri
"Saj se trudim, profesor"
23.04.2005 ob 20.30 uri

Vstopnice po 2.500 SIT lahko kupite:
-KOMPAS - BTC dvorana A, 
telefon: 01/520 69 00,

-CANKARJEV DOM, 
telefon: 01/241 72 99,

-E-TRGOVINA www.btc-city.com,
-blagajna Teater Komedija BTC 
(uro pred predstavo), 
telefon: 01/585 13 02.
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Vas izzivi privla~ijo?
Ste dovolj pogumne, da se soo~ite z
na{imi modnimi svetovalci in se jim popol-
noma prepustite? Tiste izbranke, ki nam
boste pisale in ki vas bomo iz`rebali,
bomo namre~ oblekli in obuli. Seveda vas
bomo tudi nali~ili in vam uredili pri~esko.
S tokratno {tevilko za~enjamo stilsko pre-
obrazbo. Prosimo vse tiste, ki si upajo
poskusiti, da po{ljejo svojo fotografijo z
naslovom in telefonsko {tevilko na naslov: 
Esenca design - za stilsko preobrazbo,
Streli{ka 32, 1000 Ljubljana, 
in morda se boste v naslednji {tevilki BTC

Vodnika prav vi soo~ili z na{imi
strokovnjaki.

Tokrat smo za prebijanje
ledu izbrali simpati~no
maturantko Tadejo Jerina
iz Ljubljane. Najprej smo
se napotili v Emporium.
Tu nam je modna sveto-
valka Tamara `e
pripravila paleto
ve~ernih oblek Ur{ke
Drofenik in {e ostale,
manj ve~erne obleke
znamk Sisley in

Sinequanone. Ker pa
leto{nje modne smernice

ponujajo mnogo, so
znanilke leto{njih nepoz-

abnih maturantskih ve~erov predvsem
pomladno-poletne barve, torej barve cit-
rusov, kot so rumena, zelena in oran`na,
pastelno roza, udarno vijoli~na ter
klasi~ni ~rna in bela. Tako smo Tadeji
izbrali mladostno oblekico, udarno roza
barve, znamke Sisley, ki ji odli~no pristo-
ji. Zraven se podajo ~eveljci z dodatkom
ma{nje v enaki barvi kot obleka, ki smo
jih poiskali v trgovini Mass. 

Odpravili smo se
dalje, v frizerski
salon Kalipso, kjer
je frizerka Sandra,
Tadeji lase le spela
v modno in mla-
dostno pri~esko, saj Tadeja ni `elela ne
stri`enja ne barvanja. Na konce kitk pa je
dodala {e metulj~ke iz drogerije Estela v
isti barvi kot obleka, ki so zelo primerni
za tole pomladno obdobje. 

Potem smo se preselili k sosedom, v
kozmeti~ni studio Kalipso, kjer so Tadejo
nali~ili. Viza`istka Ur{a je Tadejo nali~ila
njenim letom primerno, mladostno in
`ivahno. Tadeja ima brezhibno polt, zato
Ur{a ni uporabila preve~ pudra, le trans-
parentni puder, ki matira polt in prepre~i
neprijeten lesk ko`e. Poudarila je o~i in
nanje nanesla podlago v rde~e oran`nih
tonih, ki se sklada z barvo obleke, na ust-
nice pa je nanesla malo svetle~ega leska,
ki daje efekt glamuroznosti.

Tako, prva preobrazba nam je uspela!
Skupaj s profesionalnim
in dobro modno
zalo`enim
Emporiumom,
strokovnjaki iz
frizerskega salona
in kozmeti~nega
studia Kalipso in
Tadejo smo se
dobro zabavali
in smo
prepri~ani, da
bo Tadeja na 
maturantskem plesu
blestela.

Maturantski ples je
nepozabno in edin-
stveno do`ivetje, ki
ga vsak pri~akuje
z nekak{nim
vznemirjenjem.
Ve~erne toalete so
ob takem dogod-
ku neizogibne in
se spogledujejo z
visokim glamur-
jem in eleganco. 

Nagradna igra Vodnega mesta Atlantis za najmlaj{e!

Kmalu bo odprto Vodno mesto Atlantis, prostor kjer se bo lahko zbiralo mlado in staro.
Poseben koti~ek bodo imeli tudi najmlaj{i - Otro{ki del. To je igriv in u~e~ svet za najm-
laj{e z dvema bazenoma, toboganom in prijazno vodno  ka~o. Otro{ki del bodo dopol-
njevala tudi {tevilna druga vodna igrala.
Sedaj pa vas spra{ujemo: Koliko je dolg tobogan v Otro{kem delu 

Vodnega mesta Atlantis?
a) 10m   b)15m   c) 20m

Odgovor napi{ite na dopisnico (lahko nari{ete tudi kaj lepega iz Vodnega
mesta), dopi{ite svoj naslov in do 15. maja 2005 po{ljite na: 

BTC d.d. - Otro{ki koti~ek
Šmartinska 152, 1533 Ljubljana
Med vsemi pravilnimi odgovori, bomo iz`rebali tri
otro{ke vstopnice za Vodno mesto Atlantis - Svet
do`ivetij za dve uri in pet tola`ilnih nagrad - BTC lete~i
kro`nik ali po doma~e 'frizbi'.

INTERNET KOTI^EK
www.btc-city.com

Pri~eli smo izdajati e-~asopis BTC City. V ~asopisu so novice, akcije in nasveti. 
Na na{i spletni strani www.btc-city.com si lahko ogledate prva dva izvoda, hkrati
pa vas vabimo, da se na brezpla~ni e-~asopis tudi naro~ite. Izmed novih
naro~nikov e-~asopisa BTC City, ki se bodo prijavili do vklju~no  31. maja 2005,
bomo iz`rebali tri sre~ne`e, ki bodo prejeli nahrbtnik BTC City. Prijavite se lahko
na na{i spletni strani www.btc-city.com.

OTROŠKI KOTI^EK

MMoojj  nnoovvii  jjaazz mmaattuurraannttsskkii  pplleessMMoojj  nnoovvii  jjaazz mmaattuurraannttsskkii  pplleess
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