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NA MESEC

Odslej lahko brez skrbi uporabljate mobilni
internet, gledate video vsehine, poslusate glasbo
ali prenasate vecje datoteke, cetudi nimate
dostopa do Wi-Fi omrezja. Prenos podatkov
placate po porabi 0z. najvec 5 € na mesec.
Izberite novi mobilni paket Brezskrbni, ki vam
zagotavlja brezskrbno komunikacijo za vedno.
Ponudba velja tudi za poslovne uporabnike.

/godbe, ki razveseljujejo.
www.telekom.si

BREZSKRBNA |

KOMUNIKACIJA i
7 NOVIM MOBILNIM PAKE

8¢

PAKET BREZSKRBNI
inuto v %2 NEOMEJENO

Sporocila

eres, PO PORABI 0z.
NAJVEC 5 g/Mesec’

Akcijska ponudba velja do 30. 4. 2015

TelekomSlovenije @

*Naro¢niSko razmerje s paketom Brezskrbni lahko sklenejo novi ali obstojeci naro¢niki storitev Mobitel, ki so zasebni ali poslovni uporabniki, v akcijskem obdobju od 23. 3. do 30. 4. 2015. Paket z mese¢no naro¢nino 18,95 EUR
vklju€uje neomejene pogovore v vsa slovenska omrezja in neomejene SMS-/MMS-e. Prenos podatkov se naro¢nikom obra¢una po ceniku navedenega paketa (0,01 EUR /MB), vendar ne ve¢ kot 5 EUR na mesec. Za prenos
podatkov pri paketu Brezskrbni velja princip praviéne uporabe storitev prenosa podatkov, kot je opredelieno v Posebnih pogojih uporabe mobilnih elektronskih komunikacijskih storitev. Za paket Brezskrbni se po presezeni
vklju€eni koli€ini prenosa podatkov v mobilnem omrezju Telekoma Slovenije (10 GB) hitrost prenosa podatkov omeji na 64 kb/s v smeri k uporabniku in 64 kb/s v smeri od uporabnika. Z naslednjim obracunskim obdobjem
se ponovno vzpostavi obic¢ajna hitrost prenosa podatkov, kot jo zagotavlja Telekom Slovenije. Navedene koli¢ine in cene veljajo za storitve, opravljene v mobilnem omrezju Telekoma Slovenije v okviru enega obracunskega
obdobja. Neporabljene koli¢ine se ne prenasajo v naslednje obracunsko obdobje. S sklenitvijo novega naro¢niSkega razmerja se naro¢nikom zaracuna prikljué¢na taksa v visini 12,07 EUR, v primeru spremembe obstojeCega
naro¢niskega paketa za storitve Mobitel v navedeni paket pa se zaraGuna enkratni znesek v viSini 20 EUR. Cene so v EUR z DDV. Neomejeni pogovori v vsa slovenska omrezja in neomejeni SMS-/MMS-i so namenjeni obi¢ajni
uporabi storitve. Uporaba storitve, ki bi kakorkoli Skodovala omrezju Telekoma Slovenije, ni dovoljena. Med krsitve sodijo namerna preobremenitev omrezja, onemogoc¢anje normalne uporabe omrezja drugim uporabnikom,
uporaba storitve v komercialne namene, preprodaja storitve tretjim osebam, uporaba storitve s sistemi za samodejno klicanje oz. posiljanje SMS-/MMS-ov brez ¢lovekovega posredovanja ipd. V primeru, da Telekom Slovenije
oceni, da je naro¢nikova uporaba storitve v nasprotju s temi pogoiji, si pridrzuje pravico naro¢nika opozoriti in/ali mu onemogociti uporabo storitve. Za ve¢ informacij o ponudbi, obracunskem intervalu in ceniku drugih storitev
obiscite www.telekom.si, Telekomov center, pooblas¢eno prodajno mesto ali pokli¢ite 041 700 700 oz. 080 8000.
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OTROSKA DOBROBIT IN -
ENERGETSKA VARENOST NEPOGRESLJIVI

Med pojmoma mladost in starost, s katerima oznac¢ujemo obdobji, ki zamejujeta
najbolj ustvarjalna in aktivna leta v Zivljenju posameznika - ¢as $olanja,
izobrazevanja, ustvarjanja druzine in kariere - je $e pred nekaj desetletji zevala
sociolosko in zgodovinsko pogojena medgeneracijska vrzel, ki je starejse (v
nasprotju z mlaj$imi in za delo sposobnej$imi) obravnavala kot nekaksen
nepotreben del druzbe in mu zato namenila druzbeno pasivno funkcijo ter
skopo odmerjen del zape¢ka v domaci kuhinji. V zadnjih tridesetih letih se je

ta vrzel med mladimi in starej$imi zmanjsala in danes — morda celo bolj kot
kdajkoli prej - so generacije mladih, njihovih stargev ter celo dedkov in babic
znova povezane, njihove vloge pa pogosto zamenjane.

Globalna gospodarska kriza je namre¢ v zadnjih letih mo¢no spremenila tudi
socialne in ekonomske odnose med druzinskimi ¢lani. Dedki in babice, $e do
nedavnega breme $tevilnim druzinam, danes nadomes$cajo vzgojiteljice v vrtcih
in varuske, s pokojninami, ki so pogosto visje od mese¢nih dohodkov njihovih
otrok (¢e jih ti sploh imajo), denarno podpirajo $olanje in $tudij voukov,
pomagajo sinovom in héeram odplacevati stanovanjske kredite, tu in tam morda
$e primaknejo k popravilu njihovih avtomobilov, od ponedeljka do petka skrbijo
za polne hladilnike mladih druZin in doma pripravljajo kosila ... Skratka - dedki
in babice (pa tudi starej$e tete in strici) postajajo nepogresljivi!

In kako se dandanes pri toliko obveznostih pocutijo starej$i? Zagotovo so
utrujeni, morda celo naveli¢ani, a vsekakor sre¢ni, da lahko pomagajo otrokom
in vnukom. Sre¢ni, saj imajo obcutek, da jih potrebujemo, da so tudi oni aktiven
del druzbe in nasih Zzivljenj.

In ker so vsi ti dedki in babice, tete in strici ter drugi upokojenci tudi del
nasega BTC Cityja, saj so ob dopoldnevih njegovi najstevil¢ne;jsi obiskovalci,
sem tokratni BTC Vodnik namenila prav njim: v rubriki Modno predstavljamo
nekaj pomladnih $portno-elegantnih kombinacij obla¢il zanjo in zanj; v rubriki
V3ecno boste nasli $tevilne izdelke, namenjene negi in zdravju starejsih, v

skrbi za vas pa smo pripravili tudi tokratni Gurme, kjer predstavljamo tri

izvrstne recepte za jedi, ki vam bodo pomagale pri zniZzevanju krvnega pritiska.

STAROST JE V intervjuju predstavljamo najboljSega $portnika med novinarji, satirika in
MODROST e humorista Toneta Fornezzija Tofa, v rubriki Millenium pa pevca Wernerja
Brozovica, prvega med izzivalci v akciji Millenium Athlete izziv.
Maja Oven
BTC C I TY gaAr?r&lc()av,lecdiAczija com Odgovorna urednica

DELOVNI
CAS

info 01585 22 22, www.btc-city.com

BTC CITY VODNIK Brezplacni casopis poslovno-nakupovalnega Sportno-zabavis¢nega ter
kulturnega sredisc¢a BTC City Ljubljana
Lo _ . _ ODGOVORNA UREDNICA Maja Oven

TRGOVSKO SREDISCE pon.—sob.: 9.00-20.00 P T R TR s e

OBLIKOVANJE IN TEHNIENO UREJANUJE Nicha d. 0. 0.
= . X UREDNIK FOTOGRAFIJE A|josa Rebolj

TRZNICA BTC pon.—pet.: 8.00-18.00, sob.: 7.00-17.00 STALNI SODELAVCI Miha Trefalt, Sara Bogomolec, Anja Drobne Oven, Tina Oven, Iztok Dimc

LEKTORIRANJE Mamblin d. o. o.
. OGLASNO TRZENJE BTC d. d., Smartinska 152, Ljubljana, matic.zehelj@btc.si

VODNO MESTO ATLANTIS vse dni v letu: 9.00-23.00 IZDAJATELJ BTC d. d., Smartinska 152, Ljubljana

TISK Delo, d. d,, Tiskarsko sredisc¢e

NAKLADA 125.000 izvodov

SPORTNI CENTER MILLENIUM pon.—pet.: 7.00-23.00, DISTRIBUCWJA Delo, d. d.

o V urednistvu ne odgovarjamo za tiskarske napake in spremembe v programu prireditev po zaklju¢ku redakcije.
sob., ned., prazniki: 8.00-23.00



Avtomobilsko
zavarovanje

Z akcijo
SPROSTI CAS

Razumemo, da vam je varnost
pomembna v avtu, na kolesu in

na dopustu v tujini, zato vam ob
sklenitvi avtomobilskega zavarovanja
ponujamo:

« brezplacno zavarovanije prtljage,

« 25 EUR popusta pri zavarovanju
kolesarjey,

« 25 EUR popusta pri turisticnem
zavarovanju.

n y Zavarovalnica Triglav

triglav

Vse bo v redu. www.triglav.si
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ABC POSPESEVALNIK
IN DRUZBA BTC

ZA NAPREDNEJSE
POSLOVNO OKOLJE

Slovenija je marca s predstavitvijo
pospesevalnika ABC (Acceleration Business
City) v Kristalni palaci ljubljanskega BTC
Cityja pricela novo podjetnisko razvojno
zgodbo. Cilj pospesevalnika ABC je ustvariti
naprednej$e poslovno okolje v Sloveniji in
inovativnim podjetnikom omogociti dostop
do mednarodnih investitorjev ter jim s

tem omogociti hitrejsi prodor na globalni

trg. Druzba BTC kot soustanovitelj je
pospesevalniku ABC poleg finan¢nih sredstev
namenila kar 900 m? prostorov ter priloZnost za
zagonska podjetja, da koncepte, resitve, storitve
in produkte preizkusijo v realnem poslovnem
okolju BTC Cityja, ki je usmerjeno v razvoj
inovativnega mesta.

Prihodnost druzbe BTC je usmerjena v razvoj
inovativne poslovne kulture, zato razvojna
strategija do leta 2020 podjetje usmerja na pot
drznosti, prebojnih idej in poguma. Cilj na
koncu te poti je nadgraditi BTC City Ljubljana
v inovativno mesto, ki postaja generator in
pospes$evalnik naprednih idej. Eden prvih
korakov vizionarske naravnanosti je letos
ustanovljeni podjetniski pospesevalnik ABC,
¢igar namen je na dolgi rok povezati inovativne
podjetnike, $tudente, mlade raziskovalce in
investitorje ter pospesiti nastanek naprednejSega
poslovnega okolja v Sloveniji in postopno tudi v
celotni regiji.

Vsako leto bosta v okviru pospesevalnika
razpisana dva trimese¢na programa s po vec kot
150 dogodki, ki bosta sodelujo¢im podjetjem
omogocila dostop do uveljavljenih mednarodnih
mentorjev, razvojnega kapitala in do globalne
mreZe investitorjev.

Sodelujoca podjetja bodo ob vstopu v
pospesevalnik v zameno za osemodstotni

delez prejela dostop do celotne infrastrukture

v vrednosti vec¢ kot 350 tiso¢ evrov in vsako $e
15 tiso¢ evrov gotovine. Od prijavljenih ekip se
pricakuje predvsem zavzeto delo, sodelovanje z
mentorji, izpopolnjevanje produkta in njegovo
testiranje na trgu.

Odlo¢itev zagonskih podjetij za sodelovanje je mo¢na
zaveza k uresnicitvi poslovnih idej. Pomembno

vlogo pri sooc¢anju zagonskih podjetij z izzivi bo
imela ekipa ABC. Ta vklju¢uje dvanajst predanih
posameznikov, strokovnjakov za razli¢na podrodja,
ki bodo skrbeli za dobro vzdusje v pospesevalniku ter
nemoten delovni proces zagonskih podjetij v skladu s
programom in z zastavljenimi cilji.

Razvojna naravnanost in podpora inovativnih zgodb
za druzbo BTC prinasa obilo moznosti za razvoj
novih priloZnosti ter postopno gradi njeno vizijo, ki
je druzba odprtega dialoga.

PEDIPROF

Urejena stopala za samozavesten korak

Sezona sandalov in s tem urejenih stopal je pred
vrati. Strokovno usposobljeno osebje specializiranega
studia za estetsko in medicinsko pedikuro Pediprof
bo poskrbelo za zdrav in privlacen videz vasih stopal
z vrhunsko linijo izdelkov za nego stopal Akileine.
Medicinska obravnava obsega pregled stopal, urejanje
glivi¢nih nohtov ter svetovanje o njihovi negi in
zdravljenju, odstranjevanje kurjih oces, oti§¢ancev in
porozenele koZe ter zdravljenje vras¢enih nohtov. S
posebno odgovornostjo se studio posveca stopalom
diabetikov, ki potrebujejo visoko strokovno in
skrbno nego. Za ohranitev zdravih, negovanih in na
pogled privla¢nih stopal so obiskovalcem na voljo
storitve estetske pedikure, vklju¢no s permanentnim
lakiranjem nohtov po sistemu »Gelish«, ki bodo v
prihajajo¢ih toplih dneh $e kako dobrodosle.

Dvorana A, vhod A3, visoko pritli¢je
T: 041/550 334
E-naslov: gfi.pediprof@gmail.com

KOLEDAR DOGODKOV

Ve¢ o dogodkih na: www.btc-city.com/dogodki

18. april, Trznica BTC City

Ljubitelje rastlin in tradicionalnih dobrot bodo na
kulinari¢nem sejmu pricakale jedi in rastline, katerih
ljudska imena v¢asih zamenjajo besedno nianso Ze

na koncu prve vasi. Ob pestri izbiri izdelkov, Zivi
glasbi, dinami¢ni povezovalki programa Maji Martini
Merljak ter ob strokovnih pojasnilih in nasvetih
Zivilske tehnologinje Marije Merljak, bo v tej pisani
pomladanski poslastici prav gotovo vsak nasel kaj zase.

25. april, 11.00-18.00,
Vodno mesto Atlantis

Dogodek v priljubljenem ljubljanskem kopali$¢u, ki
ga bodo popestrile ustvarjalne delavnice in glasbeni
gostje, potaplja¢ Samo Jeranko pa se bo ob 11. uri
podal na lov za rekordom v potapljanju na vdih in
tako poskusal zapisati sre¢anje v §portno zgodovino,
bo imel tudi druzbeno odgovorno razseznost, saj bo
druzba BTC v sodelovanju z Zvezo prijateljev mladine
na praznovanje povabila deset socialno ogrozenih
druzin.

o ._-‘\.,:'l. e '
> 17 a2

20.-24. april, 17.00-20.00,
Park veselja na Trgu mladih

Organizatorji predstavitvenega tedna $ole za otroke
Tenis kluba Z sport bodo igranje tenisa s teniskim
poligonom in tar¢ami, radarjem za meritev hitrosti
udarca ter drugimi zabavnimi igrami prelevili v pravo
dozivetje, vsi sodelujoci na dogodku pa bodo prejeli
posebna priznanja. Za informacije iz prve roke bodo s
predstavitvijo treningov poskrbeli najmlajsi ¢lani Tenis
kluba Z sport iz Novih FuZin, ki v maju organizira
brezpla¢ne tenigke tecaje.
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DONATOR

MA 2BNLYE
HATANE v LETR

PREJELI SMO NAZIV
PLATINASTI DONATOR

Januarja je druzba BTC za podporo druzbeno
odgovornim projektom - izvedba delavnic
Raziskovalnega laboratorija za otroke in
mladostnike, izid publikacije Filantropi za

vec znanosti na Slovenskem in organizacija
jubilejnega 20. Slovenskega festivala znanosti -
prejela naziv Platinasti donator, ki ga
podeljuje Slovenska znanstvena fundacija.
Namen ¢astne listine je promocija in
pospesevanje donatorstva v znanosti na
slovenskih tleh, za druzbo BTC pa pomeni
potrditev druzbeno odgovornih prizadevanj.
Leto$nji naziv Platinasti donator dopolnjuje
pretekle laskave naslove in priznanja, ki jih je
Slovenska znanstvena fundacija druzbi BTC
podelila vse od pri¢etka sodelovanja leta 1994. V
vseh teh letih sta organizaciji zasnovali prodorne
projekte, med drugim v letu 2009 tudi Znanost
v BTC City, ¢igar namen je bil spodbujanje
pomena razvojne vloge znanosti v druzbi.

PRVI SLOVENSKI URBANI
FORUM

V Kristalni palac¢i BTC City Ljubljana je
Ministrstvo za okolje in prostor v sodelovanju z
ZdruzZenjem mestnih ob¢in Slovenije in Institutom
za geostrateske, pravne in futuristi¢ne raziskave ter
svetovanje 27. marca organiziralo prvi slovenski
Urbani forum. Dogodek z naslovom Pametna mesta
za trajnostni razvoj Slovenije in zeleno rast je povezal
preko 90 udelezencev iz vlade, mestnih in drugih
ob¢in, podjetnikov, predstavnikov civilne druzbe in
univerz, ki so razpravljali o pomembni vlogi mest pri
oblikovanju priloznosti za trajnostni razvoj Slovenije
in prehodu na zeleno gospodarstvo. Uvodni govorec
srecanja je bil Joze Mermal, predsednik uprave
druzbe BTG, ki je predstavil dolgoletna vlaganja
podjetja v trajnostni razvoj. Ob tem je izpostavil

tudi pomen vklju¢evanja informacijske tehnologije
in inovacij za u¢inkovitej$e upravljanje pametnega
mesta, s katerimi se BTC City Ljubljana razvija v
inovativno mesto.

www.btc-city.com

Odslej prijaznejsi tudi do mobilnikov: m.btc-city.com

Obiscite nas tudi na Facebooku! Ej /BTCCity

DRUZBA BTC JE
POKROVITELJ BALETNE
PREDSTAVE EDWARDA
CLUGA

Muzikali, plesne predstave, operne arije, koncerti
in e in $e. Spro$ceni poletni veceri bodo tudi letos
v druzbi svetovnih zvezd. Festival Ljubljana, ki

je nepogresljiv del ponudbe poletne Ljubljane, v
svoji 63. izvedbi znova pripravlja bogat program z
izjemnimi umetniki in umetniskimi produkcijami

z vsega sveta. V okviru festivala je druzba BTC
pokrovitelj baletne predstave Edwarda Cluga,
ustvarjalca sodobnega baleta, ki je bil za svoje
umetni$ko delo nagrajen z najvi$jo nagrado na
podroéju kulture, in sicer z Nagrado PreSernovega
sklada leta 2005 ter z Glazerjevo listino leta 2008.
Baletnik s specifi¢nim koreografskim slogom gostuje
na najvedjih plesno-gledaliskih festivalih po svetu,
letos pa se bo predstavil tudi obiskovalcem Festivala
Ljubljana. Za informacije o nakupu vstopnic in
podrobnosti programa obi$¢ite www.ljubljanafestival.si.

MASS d.0.0. Virska cesta 1, 1230 Domzale

WWW.mass.si

www.otroski-center.si

e Zabave!

City
Spodnja etaza Emporium
tel: 040 454 447; 040 454 454

® Varstvo otrok
* Vodena Sportha telovadba
* ZabaVhe ustvarjalhe delavnice
« darila in igrace

iin Cejem
oto
o 13h.
as na otroskem
igris¢u pred halo A/

BTC City
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PRIJAVE NA 34.
MARATON FRANJA BTC
CITY SO ZE ODPRTE

Letosnji Ze 34. Maraton Franja BTC City
zapovrstjo bo potekal med 12. in 14. junijem.

Nagradna igra bo potekala
i
‘ \t .

od 20. 4. -17. 5.
.- ".

Zrebanje 17. maja 2015.

SREBRNA KOLAJNA
BTC-JEVKE TEJE BELAK

Zakljudil se je 11. svetovni pokal v Zenski in moski
$portni gimnastiki, ki ga je med 3. in 5. aprilom
pod generalnim pokroviteljstvom druzbe BTC
priredila Gimnasti¢na zveza Slovenije. Poleg petih
finalnih nastopov domacih telovadk in telovadcev je
navdusila sponzoriranka druzbe BTC Teja Belak, ki je
na preskoku osvojila srebrno kolajno.

K zadovoljstvu organizatorjev dogodka je prispevalo
tudi veliko $tevilo gledalcev. Za telovadke in telovadce
je namrec¢ v treh tekmovalnih dneh navijalo kar 4.000
obiskovalcev. Med gosti leto$njega tekmovanja je bil
tudi Steve Butcher, predsednik Tehni¢nega komiteja in se poteguj za super nagrade:
Mednarodne gimnasti¢ne zveze, ki je izpostavil bogato naslov FNZ model 2015
zgodovino slovenske gimnastike in izrazil mnenje, da in

se za prihodnost $porta ni potrebno bati. fotografom

V okviru druzbeno odgovornih prizadevanj je druzba
BTC kot dolgoletni podpornik Gimnasti¢ne zveze
Slovenije januarja letos znova izkazala podporo
slovenski gimnasti¢ni ekipi. S podpisom novih
sponzorskih pogodb z osmimi izbranimi telovadkami

Tradicionalna in najvecja kolesarska prireditev v
Sloveniji bo letos ponovno na enem mestu zbrala
rekreativno in vrhunsko kolesarsko smetano vseh
generacij iz Slovenije in tujine. Prijave na maraton
(za vse trase) so ze odprte. Vsi ljubitelji kolesarjenja
na Cas se lahko prijavite preko spletne strani www.
franja.org.

Vec¢ informacij in
pravila sodelovanja na
www.btc-city.com/FNZ.

Slika je simboli¢na.

Kolesarski program leto$njega Maratona Franja

BTC City bo sledec:

12. junij, ob 16.00: Kronometer Ljubljana-
Domzale-Ljubljana

13. junij, ob 16.00: Hofer druzinsko-$olski
maraton

13. junij, ob 16.30: Vzajemna otro$ki maraton

14. junij, ob 9.00: Maraton Franja BTC City

14. junij, ob 10.30: Mali Maraton Franja BTC City

In $e zanimivost. Leto$nja Franja bo generalka za
dirko Giro Rosa, najprestiznej$o in najzahtevnejso
dirko v Zenskem koledarju Mednarodne kolesarske
zveze. Prolog in prva etapa dirke Giro Rosa bosta
namre¢ med 3. in 4. julijem prvi¢ v zgodovini
potekala v Ljubljani, del dirke celo po trasi

Nalozi svojo fotko, postani FNZ model 2015

s profesionalnim

objavo stajlinga v razli¢nih medijih
shopping v vrednosti
zastopanje agencije Avdicija.com

KAKO SODELUJEM?
Nacin prijave in pravila sodelovanja najdes na
www.btc-city.com/FNZ in na Facebook strani BTC City.

Maratona Franja.

Pridruzite se ve¢ tiso¢ kolesarjem in uZivajte v
najveéjem kolesarskem prazniku v Sloveniji tudi vi!

in telovadci, med katerimi je tudi drugouvrs¢ena na
dogodku, Teja Belak, druzba BTC tudi v leto$njem
letu nadaljuje svoja prizadevanja za krepitev razvoja

slovenske gimnastike.

DOIrmeo’ delimano
SEKLJALNIK

50%

JE VAS
VZGLAVNIK
STAREJSI
OD 2 LET?

NASVET
ZA ZDRAVJE

VSAKI 2 LETI

ZAMENJAJTE
VZGLAVNIK

ZAMENJAJTE GA Z VZGLAVNIKOM Z NARAVNIMI VLAKNI

vzglavnik Eucalyptus

e S100 % naravnimi vlakni Tencel®
pridoblienimi iz evkaliptusa

e Uravnava temperaturo - za vecje
spalno udobje

¢ Na voljo v anatomski in klasi¢ni obliki

* Nastavljivavisinain trdota klasicnega
vzglavnika '

* Primeren za alergike

POSEBNA | oo ovx

DELIMANO CLARITY
\ SEKLJALNIK

Redna cena 24°°€

* QOdstranljiva rezila iz nerjavecega jekla
e Gumb za popolno kontrolo sekljanja
e Posoda: 360ml; Mo¢: 200W

¢ Enostavno cis¢enje in pomivanje v
pomivalnem stroju

Akcijska cena

12%°€

Ponudba velja do razprodaje zalog.

AU

\ TENCEL

PONUDBA | 1795€

*Ponudba velja ob nakupu anatomskega ali klasi¢nega vzglavnika Eucalyptus do 30.4.2015 ali razprodaje zalog. Cena velja za en vzglavnik.
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MILLENIUM

RAZLIKA JE OCITNA!

Med petimi izzivalci v akciji Millenium Athlete izziv, v sklopu katere

naj bi peterica izbranih z vadbo v SC Millenium in Fitnes kliniki
Strokovnega centra zdravja v Vodnem mestu Atlantis do poletja
izoblikovala svoje telo, shujsala ali pridobila misi¢no maso, je tudi pevec
Werner Brozovic, ki tokrat ni spregovoril o glasbi, temvec o svojem

spopadanju s kilogrami in prvimi zmagami.

Ob prijavi na Millenium Athlete izziv ste zapisali, da
Zelite shuj$ati in izoblikovati svoje telo. Kaj oziroma
kdo je najvecji krivec za odvec¢ne kilograme?

Moja najvecja pregreha je ¢okolada. Pa tudi torte,
piskoti in druge sladkarije ter seveda premalo
telovadbe.

Zdravi telesni teZi ste se poskusili priblizati Ze
veckrat, pred leti celo s pomoc¢jo bioenergetika.
Zakaj vam takrat ni uspelo in zakaj so rezultati
tokrat opazni Ze po dobrem mesecu dni?

Z bioenergetikom sem reseval in resil druge tezave.
Po zdravljenju mi je zaradi zastrupitve organizma
priporoc¢il $e 17-dnevni post. Po postenju sem izgubil
12 kilogramov in se pocutil fantasti¢no. Seveda bi

se po postu moral pravilno prehranjevati $e vsaj tri
mesece, a so sladkarije in ¢okolada vsakic¢ znova dobile
bitko, ne pa tudi vojne.

Najbrz ste se morali pri tokratnem Millenium
Athlete izzivu odpovedati sladkorju, alkoholu in
ogljikovim hidratom ... Se je va$ prehranski rezim v
¢asu vadbe moc¢no spremenil?

Zelo sem spremenil prehrano in presenecen ugotovil,
da ta ni ni¢ manj okusna kot tista, ki je bila na mojem
jedilniku pred izzivom. Bel kruh in makarone sem
zamenjal s polnozrnatim kruhom in testeninami, bel
riz z rjavim, ¢okolado s sadjem in s proteinsko plos¢ico
Athlete. Toda samo s spremembo prehrane bi huj$anje
trajalo neskon¢no dolgo (mnogi bi izgubili voljo in
trmo, potrebni za huj$anje in preoblikovanje telesa),
zato je potrebno telovaditi in »kuriti« kalorije.

Za kaj je potrebna mocnejsa volja - za obisk fitnesa
Stirikrat tedensko ali za vzdrinost pri pretiranem
vnosu kalorij?

Pri fitnes vadbi se poti$ uro in pol na dan in nato z
vadbo za ta dan zakljudis, na prehrano pa je potrebno
paziti ves dan in se ob navalih lakote upirati skusnjavi,
da bi »zmlatil« celo ¢okolado. Prehrano je zato teZje
kontrolirati, a se, kot sem omenil, obvladujem in
namesto ¢okolade pojem proteinsko plos¢ico ali nekaj
sadja in je takoj lazje.

Je res, da vas je sprememba prehrane stala - zoba?
Smeh. Zoba sta me stali moja nerodnost, predvsem pa
lakota. Jedel sem solato in nehote ugriznil $e v vilice.
Bile so pretrde in skupil jo je zob.

ATHLETE

V $C Millenium ste fitnes vadbo obiskovali Ze prej,
torej $e preden ste se prijavili na Millenium Athlete
izziv, kjer enkrat tedensko vadite s trenerji fitnesa.
Je njihova pomoc res tako odlocilna pri doseganju
rezultatov?

Ja, izjemno pomembna je! Dokler tega ne poskusis,
ne ves, kako pomembno je pravilno izvajati vaje, od
raztegovanja do sprostitve misic. Trenerji te natan¢no
vodijo in z vsakim treningom pridobivas ve¢ moci ter
izgublja$ odve¢no mascéobo.

Pri vadbi so vam pomagali kar $tirje trenerji fitnesa
- Urska, Damjan, Matej in Vid. Je kaksna razlika
med Zenskim in moskim »prijemom«?

Smeh. No¢em uzaliti fantov, super so, a vendar je
zenski prijem le Zenski in Urska v meni prebudi vse
misice, tudi tiste, ki jih — ne razumite napak - sama
imenuje »male«.

Nase izzivalke

20 KG MANJ | 14,1 % MANJ

s , in izzivalca ,
poletje pricakali pripravljeni, saj so v roku enega meseca skupno izgubili oz. pridobili:

17 LET MLAJSI

www.millenium-btc.si

Obiscite nas tudi na Facebooku! Ej/SC.Millenium.btc

Katera mi$i¢na skupina se je pri vas izkazala za
najsibkej$o? Katere vaje so bile za vas najtezje?

Vaje za noge! Ko sem jih »prebujal«, sem pretodil litre
znoja.

Kako ste se znasli na vadbi v Fitnes kliniki, kjer

se vaje na prvi pogled zdijo preproste in povsem
nezahtevne?

Z navidez preprostimi vajami v Fitnes kliniki nasa
Urska v nas prebudi in spodbudi sleherno misico,
zato se po treningu pocutim tako, kot bi me nekdo
od znotraj dobro »presejkal«. Vaje se zdijo enostavne,
a ze po nekaj ponovitvah ob¢utim, da so zahtevne in
da v meni prebujajo misice, ki jih vsakodnevno ne
uporabljam. Po vadbi se po¢utim odli¢no.

Nam lahko zaupate, koliko misi¢ne mase ste
pridobili in koliksen deleZ telesne mascobe izgubili?
Koliko kilogramov ste izgubili v mesecu in pol?
Izzivu sem se zaradi bolezni priklju¢il dva tedna
kasneje kot drugi, zato bom tudi testne meritve opravil
pozneje. A verjemite, razlika je ocitna!

So vaso dosedanjo telesno preobrazbo Ze opazili vasi
znanci, prijatelji?
So, predvsem Zena! Smeh.

Vemo, da boljsa telesna pripravljenost izboljsuje
tudi umske sposobnosti. Je navdih za ustvarjanje
zdaj vedji?

Nikoli nisem razmisljal o tej povezanosti, drZi pa, da
sem danes bolj spro$¢en, umirjen, da so bili zadnji
nastopi prav spro§¢ujodi in jih nisem ob¢util kot
obveznost in napor, kot je bilo $e ne tako dolgo nazaj.
Leta tudi meni ne prizanasajo in Zivljenje na oceh
javnosti in novinarjev tudi na meni pusca sledi. Od
trenutka, ko sem se zalel zdravo prehranjevati in
redno telovaditi, imam veliko ve¢ energije in sem
mirnejsi.

Malo za $alo, malo zares - boste s poletno fotografijo
bolj izklesanega telesa zdaj na druzabnih portalih
veckrat razveselili vase obcudovalke?

Vsaki¢, ko sem na Maldivih ali kjerkoli drugje na
pocitnicah, pozdravim svoje ob¢udovalce in sledilce

s kaksno fotografijo, mediji pa usmerijo pozornost
bralca tja, kamor sami Zelijo. Upam, da jih bo tokrat
res zanimalo moje telo, za katerega zdaj garam, ne pa
le bele kopalke in tisto, kar je pod njimi. A poznavajo¢
medije ... Smeh.

Miha Trefalt

, bodo

MANJSI ZA 6,5
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www.atlantis-vodnomesto.si

DESET LET AKTIVNIH DOZIVETIJ

Vodno mesto Atlantis, ki obiskovalcem od

blizu in dale¢ omogoca Sportne in zabavne
dogodivscine ter nudi priloZnosti za druZenje in
sprostitev, v soboto, 25. aprila, med 13. in 18. uro
praznuje jubilejno deseto obletnico.

Dogodek v priljubljenem ljubljanskem kopalis¢u
bo imel pomembno druzbeno odgovorno
razseznost, saj bo druzba BTC v sodelovanju z
Zvezo prijateljev mladine na praznovanje povabila
deset socialno ogrozenih druzin. Dogajanje bo
popestril potaplja¢ Samo Jeranko, ki se bo podal
v lov za rekordom v potapljanju na dah in tako
poskusal zapisati sre¢anje v §portno zgodovino.
Slavje bodo pospremile ustvarjalne delavnice,
zumba z rekreacijskim centrom Hi$a nasmeha

in s klovnom Zaretom za najmlajse. Za glasbeno
dozivetje bodo poskrbeli slovenski Joe Cocker -
Daniel Rampre ter posebna gosta Damir Kovacic,
prejemnik nagrade Balkan Awards 2015, in
Alenka Vozli¢, finalistka $ova Slovenija ima talent.
Obiskovalce bo pric¢akala tudi torta velikanka, ki
bo pricarala pravo rojstnodnevno vzdusje.

LOV ZA REKORDOM
V POTAPLJANJU NA DAH
SAMA JERANKA

Slovenski potaplja¢ in sponzoriranec druzbe BTC
Samo Jeranko bo 25. aprila 2015 v Vodnem mestu
Atlantis poskusal izbolj$ati drzavni rekord v disciplini
stati¢na apnea. Pri tem bo z enim vdihom ¢im dlje
zadrzeval sapo v mirovanju pod vodo. Najboljsi v tej
tekmi s ¢asom je aktualni drzavni prvak Tomaz Jereb,
¢igar rekord zna$a 8 minut in 3 sekunde. Samo Jeranko
je nosilec §tirih rekordov v prostem potapljanju, med
njimi tudi dveh globinskih - 75 metrov globine brez
plavuti in 92 metrov globine z njimi.

PRVOMAJSKE POCITNICE Z
OLIMPIJSKIM PRIDIHOM

Tako kot zimske $olske pocitnice bodo tudi prvomajske
pocitnice v Vodnem mestu Atlantis obogatene z
olimpijskim programom - Mini olimpijado s pravim
olimpijskim protokolom in z udelezbo vrhunskih
$portnikov. Vsem, ki boste prijavili otroke za vse tri dni
varstva, priznamo 10-odstotni popust.

V ¢asu prvomajskih Solskih pocitnic, od 27. do 30.
aprila, v Vodnem mestu Atlantis za otroke od 4. do 15.
leta starosti znova organiziramo celodnevno 10-urno
pocitnisko varstvo, kjer bodo otroci pod budnim

oc¢esom animatorjev izpopolnili znanje plavanja, igrali
razli¢ne vodne in druzabne igre ter uzivali na zabavnih
in adrenalinskih vodnih rekvizitih.

Novost Ze utecenega programa pocitniskega varstva,

ki se za¢ne med 7. in 9. uro zjutraj, je popoldanski del
aktivnosti. Zaznamovali ga bodo obiski vrhunskih
$portnikov in olimpijcev, dobitnikov medalj z
najprestiznej$ih svetovnih tekmovanj, ki bodo otrokom
predstavili svoje tekmovalne $porte. Sledila bo Mini
olimpijada, ki se bo zacela z olimpijskim protokolom -
mimohodom s pravo olimpijsko zastavo — in nadaljevala
z igrami v vodi po izbiri (tobogan, vaterpolo, vodni
poligon). Olimpijski dan se bo zaklju¢il ob 17. uri. Do
takrat bomo poskrbeli za varno in nepozabno zabavo pa
tudi za polne Zelodcke vasih otrok in osvezujoce sladko
presenecenje.

Termini: od 27. do 30. 4. 2015 (ker je 27. 4. praznik,
bomo izvedli varstvo samo ob zadostnem $tevilu prijav).
Cenik: 26 €/dan.

Ob prijavi otroka za vsaj tri dni varstva vam priznamo
10 % popusta.

Prijava otrok vsaj dva dni pred pri¢etkom, na drugega
otroka vam priznamo 10 % popusta.

Cena vklju¢uje: vstopnico v Vodno mesto Atlantis,
animacijo in varstvo otrok na bazenu, 1 uro
izpopolnjevanja plavanja, dva obroka hrane dnevno
(samopostrezna malica in kosilo), pija¢o, sadno malico.

Informacije in rezervacije:
T: 030 242 128, E-naslov: varstvo@btc.si
E-prijavnica na spletni strani Vodnega mesta Atlantis

APRILSKI VPIS _
DOJENCKOV IN MALCKOV
V PLAVALNE TECAJE

Vadba dojenckov v vodi je namenjena otrokom, starim
od 5 do 12 mesecev. Na 10-urnem tecaju se bodo ti

kar najbolje prilagodili vodi, se razmigali z razli¢nimi
gibalnimi vajami in se nau¢ili zacetnih plavalnih gibov.
Tecaj skupaj z dojenckom lahko obiskujeta najve¢ dva
odrasla spremljevalca (vadba je priporocljiva predvsem
za mamice, saj je poporodna rekreacija primerna tudi
zanje), posebnost vadbe pa je potopitev dojenckov pod
vodo. Tecaji potekajo v bazenih, kjer je temperatura
vode najmanj 32 stopinj Celzija, globina vode pa ne
preseze 1,35 metra.

Za vse, ki bi po koncu vadbe radi z otrokom $e naprej
obiskovali vadbo za dojencke, smo pripravili 10- urno
nadaljevalno vadbo.

Vadbo mal¢kov v vodi smo namenili otrokom od

15 mesecev do 3 let starosti, da bi jih kar najbolje
prilagodili vodi, jih nauc¢ili osnovnih plavalnih gibov

(»zabice«) in jih tako pripravili na u¢enje plavanja

v poznej$em obdobju. Po navodilih vaditelja vaje z
malcki izvajajo starsi, ki pri vadbi uporabljajo plavalne
pripomocke: plavalne obroce, plavalne pascke, rokavcke,
tube in razli¢ne vodne igrace. Tudi za ta tecaj velja, da se
ga lahko skupaj z otrokom udelezita najve¢ dva odrasla
spremljevalca.

Termini:

Dojencki: ob torkih od 11. do 12. ure in od 16. do 17.
ure.

Malcki: ob ¢etrtkih od 18. do 19. ure.

Termini bodo v primeru polne zasedenosti dodani.
Cenik: vadba dojenckov in vadba mal¢kov: 123 €/10 ur.
Zacetek vadbe, ko se skupina zapolni.

Informacije in rezervacije:

T: 031 400 424, E-naslov: plavanje@btc.si.

ATLANTIS ZUR -
TRI VRSTE PRAZNOVANJ

Se vedno vas vabimo, da vasi otroci s prijatelji pri
nas proslavijo rojstni dan.

Za predsolske otroke stare od 4 do 6 let smo
pripravili Mini Atlantisov Zur in vanj vkljucili
preproste vodne igrice, tek po vodni preprogi,
pustolové¢ino na vodni gugalnici, voznjo z vodnim
»vlakom« skozi votlino in spust po velikih toboganih
s spremstvom. Midi Atlantisov Zur je namenjen
otrokom od 7. do 8. leta starosti in poleg nastetega
vklju¢uje $e vodne igre z Zogo, zabavo na vodnem
kolesu ter obisk parne savne in jacuzzija. Otroci od
9. do 15. leta starosti pa se bodo lahko zabavali na
Maxi rojstnodnevni zabavi ter se spuséali po velikih
toboganih v vodnem parku.

Otroci lahko izbirajo med sedmimi obroki (na voljo
tudi brez glutena) in med $tirimi razli¢énimi vrstami
tort z moznostjo izbire posebnih oblik, kot so letalo,
opica, metulj ...

Info:

Za varnost in zabavo otrok skrbijo usposobljeni
animatorji Vodnega mesta Atlantis. Osnovna
rojstnodnevna animacija traja 3 ure z moznostjo
podaljsanja do 1 ure. Ponujamo vam tudi tematsko
praznovanje rojstnega dne z ro¢nimi delavnicami,
s poslikavo obraza, z vodnimi skuterji in s
potapljanjem.

Minimalna udelezba za izvedbo rojstnodnevne
animacije je 6 oseb.

Cenik: 17,50 €/otroka (osnovna rojstnodnevna
animacija).

Informacije in rezervacije:

T: 051 376 398, E- naslov: animacijevma@btc.si
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NAKAMURA Mosko gorsko kolo

Catch 50 © ali Zensko Cougar 50 ®
Catch 50: 29-palcno (74 cm) in Cougar 50:
275-paléno (70 cm)

RJ!SI d.0.0., Naklo“- Sportte the people. <
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@3 1Z5LA JE NOWA
STEVILKA VODNIK
SPORT LJUDEM!

MCKINLEY, U aupini
McKINLEY Kolesarski nahrbtnik CRXSS 12  ALPINA Kolesarska c¢elada Thunder

Ed -~ 8,99

Predstavljeniizdelki so na voljo v prodajalni INTERSPORT
Ljubljana-BTC in v drugih prodajalnah INTERSPORT po Sloveniji.
Akcijska ponudba velja od 2. do 30. 4. 2015. Cene so v evrih.

SPORT TO Twe PeOPLE Y INTERSPORT
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DANES IMA ZE VSAKA SMRKLJA

SO LET

Le kdo ga ne pozna? Njegove satiricne bodice prebiramo ze pol stoletja,
kar dve desetletji nas je z radijskih valov vsak teden nasmejal z oddajo
Moped show in danes, ko je vecina iz njegove generacije ze obsedela v
naslonjacih, se s kolesom Se vedno lahko povzpne na VrSi¢. S Tonetom
Fornezzijem Tofom zato tokrat nekoliko drugace - ne o satiri in
humorju, temvec o Sportu in aktivni starosti.

Vecina vas pozna kot ¢loveka iskrivega in kriticnega
duha ter zapriseZenega kolesarja in tekac¢a na smuceh.
Dovolj, da marsikdo pomisli: »Pa kaj nori, saj jih ima
Ze osemdeset!« Gospod Fornezzi, koliko se v resnici
polautite starega? Ce imas kar naprej EMSO v glavi,

ga imas tudi v telesu. Bom citiral Pabla Picassa, ki je
rekel, da je raje vesel pri devetdesetih, kot zamorjen pri
$tiridesetih. Torej jih imam $e skoraj deset v rezervi.

Vemo, da s $portno aktivnostjo in z dobro telesno
kondicijo lazje premagujemo vsakodnevne psihi¢ne
napore. Verjamete, da ste v Zivljenju zmogli ve¢ in
bili morda celo bolj ustvarjalni le zaradi ukvarjanja s
$portom? Psihi¢na kondicija je nedvomno odvisna tudi
od fizi¢ne. Ce si zanemarjen telesno, si tudi dugevno.

Leta 2000 so vas na medijski olimpijadi v Atenah
imenovali za najbolj$ega Sportnika-novinarja. Se
¢lovek-$portnik rodi ali to postane? Tudi za vrhunske
$portnike trdijo, da je talenta le nekaj odstotkov, vse
ostalo je treba prigarati. Ko sem v 2. razredu gimnazije
tekel na srednjeolskem prvenstvu, sem bil zadnji, v 7.
razredu sem zmagal. Vimes pa je bilo kar nekaj garanja.

A brez dr. Milana Hodalica in vasega (danes Ze skoraj
anekdoti¢nega) obiska v njegovi ordinaciji, kjer vam
je svetoval, da si poiScete grob blizu cerkve na Zalah,
da mu ne bo treba hoditi predalec¢, danes ne bi vec
obracali pedal na kolesu ... Bil sem star nekaj ¢ez 30
let in izvidi so bili grozljivi. Milan mi je rekel, da je to
pac usoda bivsih §portnikov. Je rekel, da se $e nihc¢e ni
reaktiviral, in dodal: »Pa tudi ti se ne bos!« Pa sem se.
A je trajalo kar nekaj let, da sem zlahka pretekel pet
kilometrov. Neverjetno, kako telo hitro zastara.

Ce ne kolesarite ali tecete na smuceh - $e vedno rolkate?
Ja, res je. Imam tekaske rolke, rad grem na kaksno

kolesarsko stezo, a me ljudje precej cudno opazujejo:
»Glej tega kozla starega, kaj se gre.« Ko sem se pred
kaksnega pol stoletja — groza, kako cas leti — zacel
resneje ukvarjati s tekom, so v mojem urednistvu
ugotavljali, da je tale Tof $e kar brihten, je pa
»prfuknjenc, ker popoldne v gozdu tece.

Ljudje vasih let pogosto recejo, da jim cas

tece prehitro in da jim zato ne uspe opraviti
nacrtovanega. Kako vam uspeva uskladiti delo
urednika in organizatorja ter ob tem najti e ¢as
za pisanje, $port in humanitarne dejavnosti? To,
da v mojih letih ¢as hitreje tece, je res, a ne smes si
privos¢iti, da te¢e mimo tebe. Sem dale¢ od tega, da
bi zivel disciplinirano, se pa drzim dolo¢enih pravil,
ki so v Zivljenju potrebna, in si vsak dan vzamem
kak$no uro ¢asa zase. Namesto da »kav¢irame, grem
raje v hrib.

Kako je videti va$ dan? Najbolj »zaguljen« je
ponedeljek, ker moram oddati svoj Butik za
Nedeljskega. Ze 45 let! Vedno ga oddajam v zadnjem
hipu, ker vedno ¢akam, kaj se bo $e zgodilo. Zato pa je
torek veliko bolj osvezujo¢, ko je tekst v tiskarni. Tudi
ze 45 let.

V polje humorja Ze 50 let vstopate skozi vrata
druzbene in politi¢ne satire. Sta satira in humor, ¢e ju
razumeva kot ventil za vse, kar nas tezi, tako kot Sport,
nekaksen porok za bolj zdravo in sre¢no starost? Satira
je v vseh rezimih dvorezen me¢ in res, Ze vec kot 50 let
Zivim s satiro in humorjem. Mark Twain je rekel, da

je humor sol Zivljenja. To je edina sol, s katero lahko v
Zivljenju pretiravate.

Prebral sem, da ste tekmovalni in da poraze tezko
prenasate. Tudi zato uspesno kljubujete starosti?

Kdor trdi, da poraze prenasa z lahkoto, laze. Je pa
res, da se iz vsakega poraza lahko tudi kaj naucis. Ce
drugega ne, da so drugi boljsi.

Ne tako davno nazaj ste v enem od intervjujev rekli
tudi tole: »Dokler lahko delas, lahko tudi seksas«.
Smisel Zivljenja je torej potrebno najti v delu, vse
ostalo pride samo? Delo krepi ¢loveka, ¢e ne dela,
ga — krepa. Ce rad dela$ in tudi dobro dela$, marsikaj
dobrega pride tudi samo od sebe.

Nekdo, ki vsaj malo bolje pozna vase delo, ve, da ste
bili pobudnik $tevilnih akcij in $portnih dogodkov,
med njimi tudi Selekcije kremeniti, Trnovskega
maratona, Triatlona jeklenih, prve ¢istilne akcije

v Sloveniji, akcije Slovenec leta in ne nazadnje

tudi Maratona Franje. Bi danes karkoli na tej svoji
profesionalni poti spremenili, naredili drugace?
Imel sem sreco (in jo $e imam!), da sem se druzil s
sposobnimi ljudmi, ki so znali dojemati moje ideje in
jih po svoje tudi uresnicevati. Se enkrat naj povem, da
Maratona Franje ne bi bilo brez Zvoneta Zanoskarja in
brez njegovega uc¢enca Gorazda Penka, ki je iz Franje
- s pomo¢jo BTC-ja — naredil svetovno znamenitost.
Maraton Franja, Triatlon jeklenih, Juri$ na Vrsi¢, 1000
km okoli Slovenije, Slovenska kolesarska diagonala
danes Zivijo brez mene in to mi je viec. Bi rekel, da so
moja semena padla na plodna tla. A tudi plodna tla je
treba poiskati. Vselej pa je potrebno tudi nekaj srece.
Da se znajdes v pravi druzbi!

Je $e kaj, Cesar vam do danes ni uspelo narediti, pa
ste si to Zeleli?

Rad bi uresnicil $e dve svoji ideji. Morda mi bo uspelo
$e letos. Prva je tek iz Ljubljane na Triglav, druga pa je
povezana s kolesarstvom in je $e ne bom »izdal«.

Nasvet za vse, ki niso ve¢ mladi in se besede
»starost« bojijo?

Pred leti, ko sem bil $e mulc, se mi je zapisalo: »Dokler
si mlad - napreduj. Ko nisi ve¢ mlad, pazi, da mladi ne
napredujejo.« Vendar sem mnenje precej spremenil.
Najlazje je napredovati z mladimi. Je pa res, da so se
dojemanja starosti mo¢no spremenila. Danes ima Ze
vsaka smrklja 50 let ...

Miha Trefalt

1
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MODA ZA MLADE PO DUSI
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Jopa 39 €,
g srajca 33,90 €, —. Ona :
hlae 79 €; \, Hlace 49 €,
g Tigga, Dvorana A, kletna etaza srajca 43 €;
— p ~ Tigga, Dvorana A, k
Torbica 39,99 €;
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360¢° VvV ZIVO
MODNO

Blejzer 149 €,
obleka 79 €;
Tigga,
Dvorana A,
kletna etaza

Ona
On - = Jakna 79,99 €,
Pulover 29,99 €, - T B majica 35,99 €,
jeans 39,99 €, \ jeans 39,99 €;
polo majica 19,99 €; ’ Tom Tailor, M Ultra,

Tom Tailor, M Ultra, Dvorana A Il ; Dvorana A, pyitli¢je
: .- Y

Y Jakna 156 €, &
polo majica 21,90 €, r—
hlace 72 €; i
! KatjaPrP, Dvorana,
On 1 :
Jakna 160,90 €,
srajca 29,90 €, b, ’
hlace 83,90 €; <
OnaOnjDvorana A, gt j : i, Ona
Cevlji 38,99 € - B W Kostim 175°€,

Mass, Dvorana 7

Ona : rl -~
Blejze 89,90 €, F;v: Pt
obleka:89,90 €; a * mar

]

OnaQfFDvorana A pritlicj
Cevl'§199 €, %
torbica29,99 €; %

L e, e
Masg,' vorana 7 #—3{
" o 1
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STAROST JE MODROST

Mladost je norost, starost pa modrost, pravijo. In
res je. Mlaj$e generacije o Zivljenju in odloc¢itvah
razmisljajo povsem drugace kot tiste starejse,

bolj izku$ene. In ¢eprav obcasno prihaja do
medgeneracijskih trenj, ne smemo pozabiti, da se
lahko eni od drugih veliko nau¢imo. Kot je povedal
irski pesnik in filozof John O'Donohue: »Pravzaprav
je edina razlika med mladim ¢lovekom na visku
svojih mo¢i in med zelo starim ¢lovekom, ki je ze
povsem betezen, Cas«.

Odeja iz ekoloskega
bombaza, 140 cm x 200 cm;
58,90 €

Dvorana A, pritli¢cje

NakiOfEN o

=

E0ggea

[ J e

Naklofen gel, 60 g (proti vnetju in bole¢inam); 6,08 €

NUTROF" TOTAL

e L s R
I i ke WA | P )
et R R Bt 4 O e
T 1 e taine mtiimiw bnime
Ut 1 i et g e
[ L ]

ipvisien Ml Wisees, B vaetuir 1 e atinle
Tirmia Wiy wedleve bt nade B 90 eveseatioia
[y T -

L o g

Nutrof kapsule (vitamini za o¢i); 12,60 €

Bilobil 12¢5".

trde kapsule
Ginkpgo bilabon foli

axlfockam dcoum
60 wrhh kaped

2 paracalee uparabs

Bilobil, 120 mg (za koncentracijo in spomin);
20,36 €

s 90 kapsul (za kolenske

ONAVITAL
EROLOSKE
GOBE

Dvorana A, klet

Ekoloske gobe za krepitev
imunskega sistema, proti alergijam
in za boljse fizi¢no pocutje zensk v
zrelih letih; od 18,99 €

Konopljino mazilo za == | e G
boljso prekrvavitev koze; @
W, 14,00 € . | i
om0 WAT | noNoRE]l HERaois
AR EROLOS [ BHOLOS Pila za trdo kozo; 6,00 € ey
(™ >
—7 (Rt
= ‘._,_,.o-'-'"
Masazni pripomocek; 12,00 €
T w— e

o

P

Torba iz ekoloskega bombaza; 39,98 €

Vzglavnik Ergo iz eko lateksa
in bio bombaza; 69,95 €

detralex’

filmsko obloZene tablete

mirerwm el s Aot bakeow
T tred: LTy A e

Mesalnik mini Philips
Detralex, 60 tablet (za oZilje in HR2872/00; 45,99 € |

proti hemoroidom); 18,58 €

Glukozamin Pharma Nord,

o e
I g

LR ]

sklepe); 16,68 €

Lactecon sirup, 500 ml
(za urejanje prebave);
18,58 €

Ozemalnik citrusov
Philips HR2738; 17,99 €

Dvorana 18, sever

Pali¢ni mesalnik Mix 400;
39,99 €

B

Grelnik vode WK 5024, 11;
14,90 €

_/_

=
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Dvorana A, visoko pritli¢je

ID Care gistilna pena za telo; 5,55 € Natura Femina Special Normal; 2,00 €

ety sty
18 ey PP

Care) ey
S ID Care ¢&istilno mleko za telo; 4,57 € WU U)

special

ﬁ e s

ID for men (predloga za
inkontinenco za moske);
4,30 €

ID Care vlazilni rob¢ki; 5,48 €

/&
uég

h Vir special ultra mini (predloga za inkontinenco); B o

5,10 €
o
- -,
".'I.-.-.q‘ --l-._.‘ ""_“r.

‘_r'; Oy, N ""“ -."_:\

¥ p: N h )
Fr 3 A ) CS verizica s Prague white/gold 9686; 13,00 €

Dvorana 4, sever L7 8 % ".; o

Korekcijski okvir s sonénim nastavkom Pentax PE 9990 10;  Korekcijski okvir VU4799 5209XA; 159,00 € * Korekcijski okvir BK216V02; 169,00 € *
179,00 €

o)

: \
Zas¢itna oc¢ala SON BP 9178 01 (primerna za Son¢ni nastavek za korekcijska oc¢ala Klip Daanti; Povecevalno steklo combi-plus, 2,6 x; 66,00 €
uporabo po operaciji oces, popolna zas¢ita); 52,00 € 14,50 €

*Popust: Leta = Popust. Popust v vi§ini vade starosti se
obra¢una na blagajni. Akcija velja do 30. 4. 2015.
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SPECIALIZIRANA
PONUDBA

Center tehnike in grac Za zabavo na prostem

BTC Ljubljana, Smartinska cesta 152, nasproti Ko el: 01/547 44 44 _
) ('Y F e ' : ' Vse za ureditev vrta
Vse za prosti égs
Vrtno ,oghis"tvo,- piknik

b !
Zemlja za balkonskelfksobne inski zar

rastline Plantella Ba__ nia Gorencé s kuhalmko T
45 lit., pet komponentna zernl]a iz Yelezna plosda

najkakovostnej$ hhuqmé: ot n.:40 X 40
obogatena z bio rastlinski makﬁlrs : gl
dolgodelujoci anili. ‘ . '
T4 y
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ZDRAVO

360¢° VvV ZIVO

PRVA POMOC NA POTOVANJU

Bliza se ¢as dopustov, ¢as brezskrbnega uzivanja

na priljubljeni destinaciji. Pot do tja pa zna biti za
marsikoga prava no¢na mora, saj se nemajhno $tevilo
ljudi sooca z nevsec¢nostjo imenovano potovalna
bolezen oziroma potovalna slabost.

V resnici ne gre za bolezen, pac pa za neskladje
informacij in sicer se signali, ki jih moZganom posilja
na$ ravnotezni organ v notranjem usesu, ne ujemajo
z na$imi vidnimi zaznavami. Kadar z vozilom
upravljamo sami, se na$i mozgani na gibanje (npr.
ovinek) pripravijo, kadar pa smo sopotnik oziroma
kadar aktivno ne sodelujemo v voznji (zadnji sedez,
letalo, ladja), pa se podatki vidnih ¢util ne ujemajo

s podatki, ki jih posreduje ravnotezni organ v usesu
(ovinka ne vidimo, ravnotezni organ pa ga zazna),
zato nastane slabost.

Potovalna bolezen se kaze s slabostjo, bruhanjem,
potenjem, bledico, vrtoglavico, lahko tudi z omotico.
Pogostejsa je pri otrocih, kasneje v Zivljenju lahko
izveni. Poteka v razli¢no hudih oblikah, kon¢a pa se,
ko se ustavi gibanje oziroma se po treh dneh gibanja

nanjo razvije odpornost.

Da bi to nev$e¢nost preprecili, lahko veliko naredimo

sami. Ze kaksen dan prej poskrbiml, da smo spociti,
uzivamo veliko tekocine ter lahko hrano. Izogibamo
se alkoholu. Na dan potovanja zauzijemo lahek,

suh obrok ter poskrbimo, da bomo med voznjo na
sovoznikovem sedezu ali v sprednjem delu plovila
in v smeri gibanja. Prostor v katerem se zadrzujemo
redno zrac¢imo. Posku$amo gledati v nepremic¢no
tocko ali pa lezemo na hrbet, zapremo o¢i ter se
¢immanj premikamo. Poskrbimo, da med potjo ne
beremo, ne igramo igric, ne delamo na racunalnik.
Ko vsi omenjeni ukrepi ne zalezejo in se kljub njim
pojavi slabost, pa v lekarni povprasamo za zdravila,

ki slabost preprecijo. Vzame se jih pol ure pred potjo.

Ker povzrocajo zaspanost, z vozilom sami ne smemo
upravljati. Obstajajo tudi naravni preparati na bazi
ingverja, ki ne povzrocajo zaspanosti.

V lekarni Bizjak ter trgovinah Tosama, Zelena
trgovina in optika Clarus vam bodo svetovali tudi,
kaj pripraviti v potovalko, da boste pripravljeni na

Dvorana A, visoko pritli¢je

Kozmeti¢ni vlazni robcki
Jasmin; 1,33 €

Antibakterijski vlazni
rob¢ki Jasmin; 0,70 €

JASMIN

[ antibacterial
‘Y*s WIQEs

Intimni rob¢ki Jasmin;
1,33 €

To-to vlazni robeki
potovalni; 0,81 €

manj$e nevsecnosti in blaga bolezenska stanja. V
lekarni Bizjak svetujejo, da v potovalni lekarni

ne pozabite na zdravila za zniZevanje telesne
temperature, proti bolecini ter proti alergijam.

Pri tezavah s prebavo svetujejo probiotike ter
medicinsko oglje, pri pikih insektov in blazjih
opeklinh pa razna mazila. Nepogresljivi pa so $e
repelent pa gaza ter povoj za oskrbo manjsih ran.

V trgovini Tosama vam za na potovanje svetujejo
vlazilne in istilne oziroma dezinfekcijske robcke ter
ze pripravljene komplete prve pomodi.

Ker na potovanju posebno pozornost potrebujejo
nase o¢i, v optiki Clarus dobite kapljice za oc¢i, ki
pomagajo pri suhih in razdrazljivih oceh.

Z izdelki Zelene trgovine pa si pot olajsamo z
uporabo potovalne blazine, balzamom za ustnice ter
s steklenko osvezilne vode.

Poskrbimo torej, da bosta pot ter potovanje ¢immanj
stresna, tako da se v naprej pripravimo na vsako
situacijo. Preostane nam le $e brezskrbno uZivanje v
zasluzenem dopustu.

Dvorana 4, sever

,ﬂ
s
..f—_,;’w

]
¥

g

Kapljice za o¢i Clarus, 20 ml;

s 5,00 €
Oblizi Vivacare met;
.. vy . . 10,36 €
Mokre blazinice za ¢is¢enje _ Torbica osebni komplet;
nohtov; 2,03 € B 10,16 € Eﬁ :
vivacare gl
Komplet prve pomo¢i _-'-_
za avtomobiliste; 12,71 € = | I Oblizi Vivacare family;
(akcija: -40 % do 4.5.2015) ﬁl 3,56 €
Dvorana A, pritli¢cje Dvorana A, klet LL MAT! '
ILOGIC ﬂL
100 H-I!LT
TS Antimetil ingver 5 Balzam za ustnice konoplja ' U
ai.,;\;"- (proti slabosti); alleg_ra (proti herpesu); 7,50 €
U 982 €
: i ’ 120 mg filmsko obloZene tablete .
Antl metl I rrl-.nlrnan‘ﬂ-.-r'- i i Steklenica Thapk you 07 1
e W ? Eﬁ (100 % naravni materiali,

Steril-o-med spray za
dezinfekcijo rok; 4,55 €

Silicea gel direct (za lajsanje
prebavnih teZav, lahko ga
zauZijete direktno, brez vode);

Steril-o-med dezinfekcijski
rob¢ki; 3,48 €

14,99 €
-
w W
-
“SAMTE
Hanp taknbés
SamitizEs T o

Allegra tablete za pomo¢
pri alergiji; 7,45 €

it harnp _%

'.ﬁ.f._

Termalna voda v
sprayju; 10,72 €

Tty prpma

Giam A Rde

1M ™

ki jih je mo¢ reciklirati);
34,90 €

Blazina »rogljicek« iz
ekolateksa in ekoloskega
bombaza; 14,90 €
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OTROSKA DOBROBIT IN
ENERGETSKA VARCNOST V

OSRCJU MISIJE: ZELENO

Vedji del aktivnosti na druzbeno odgovornem odru
druzbe BTG, pri katerih ni manjkalo ustvarjalnosti
in zabavnega druZenja, je bil namenjen najmlajsim.
Vrtcéevski otroci in osnovnosolci so zakljucili

z ustvarjanjem umetniskih del, posvecenih
prijateljstvu, v marcu pa je potekala $e razstava
izdelkov, ki so jih pripravili ob spoznavanju potrebe
po ohranjanju slovenskih voda. Pomo¢ otrokom z
rakom bo osrednje vodilo tekacev, ki bodo aprila
zbirali sredstva na tradicionalnem dobrodelnem
maratonu. Od najmlaj$ih pa k varovanju okolja

... Trajnostni razvoj ni le vdomeni druzbene
odgovornosti velikih korporacij, pa¢ pa pomeni
odgovorno ravnanje vsakega posameznika. Zatorej
so tokrat v ospredju Se energetske resitve in moZnosti
financiranja okoljskih investicij gospodinjstev.

TEKACI Z DOBRODELNIM
TEKOM ZBIRAJO SREDSTVA
ZA OTROKE Z RAKOM

V soboto, 18. aprila, se bo Ze sedmic zapored v
ljubljanskem parku Tivoli odvila tekagka prireditev
Formaraton. Dobrodelni maraton, ki ga organizira
Jure Kosir skupaj s trgovino Forma+ in z drustvom
Timing Ljubljana, bo v okviru Misije: Zeleno podprla
tudi druzba BTC. Sredstva, zbrana na leto$njem
tradicionalnem druzinskem teku, bodo namenjena
Ustanovi za pomo¢ otrokom z rakom in krvnimi
boleznimi. Prireditev je primerna za vsakogar, saj
lahko udeleZenci izberejo dolzino trase po svojih
zmoznostih. Za dober namen lahko tekaci pretecejo
en krog v izmeri dveh kilometrov ali pa na maratonu
vztrajajo do osem ur. Start dogodka, na katerem
organizatorji pri¢akujejo med 500 in 700 tekacev, bo
med 9. in 16. uro, zmagovalce pa ¢akajo lepe nagrade.

MITJA PETKOVSEK TER
KNJIZNA JUNAKA BETI IN
CEJ O VAROVANJU OKOLJA
V SOLAH IN VRTCIH

Okoljsko ozavescen slovenski $portnik Mitja Petkovsek
je skupaj z Beti in s Cejem, otroskima likoma druzbe
BTG, pricel pou¢ne obiske 50 osrednjeslovenskih
$olin vrtcev. Beti in Cej sta tudi glavna junaka prve

18

BTC otroske slikanice, ki je nastala v sodelovanju z
Mladinsko knjigo. Na predstavitvi BT'C slikanice, ki
knjizna junaka soo¢i z razli¢nimi okoljskimi vprasanji
in izzivi, so se otroci z Mitjo pogovarjali o skrbi za
okolje, premisljenih izbirah pri nakupovanju in pomenu
zdrave prehrane. DruZenje je s svojo velikansko pojavo
popestrila navihana maskota Beti ter poskrbela za
smeh in zabavo otrok. Sre¢anja sicer potekajo v okviru
druzbeno odgovornih prizadevanj druzbe BTC skupaj
s portalom Energetika.NET z namenom ozave$¢anja
otrok o pomenu odgovornega ravnanja z okoljem.

RAZSTAVA KREATIVNIH
OTROSKIH IZDELKOV NA
TEMO SLOVENSKIH VODA

Druzba BTC je podprla razstavo del, zbranih na
natecaju Pestrost slovenskih voda, ki je v okviru
svetovnega dneva voda potekal pod okriljem drustva
za Sobivanje v slovenskih vrtcih in osnovnih $olah.
Otroci so ob spoznavanju potrebe po ohranjanju
vode ter nacinov za izbolj$anje njene kakovosti in
za§cite ustvarili preko 60 risbic, plakatov in drugih
kreativnih izdelkov, ki so bili marca na ogled v
Dvorani A ljubljanskega nakupovalnega sredis¢a.
Projekt je podprlo tudi Ministrstvo za okolje in
prostor, pri njem pa je sodelovalo 1.478 otrok.

PRIJATELJSTVO KOT
NAVDIH OTROSKEGA
USTVARJANJA

Natecaj Spodbujamo prijateljstvo je Drustvo za
trajnostni razvoj Sobivanje ob podpori druzbe BTC
letos pripravilo Ze tretji¢ zapored. Namen projekta,
pri katerem je letos sodelovalo 2.738 otrok iz vec¢ kot
70 vrtcev in osnovnih $ol, je spodbujati najmlajse k
tkanju dobrih odnosov s svojimi prijatelji, vrstniki

in z domacimi. Misel o prijateljstvu je z nate¢ajem
postala navdih otrokom za ustvarjanje kreativnih del,
bodisi zapisov, risb, fotografij ... Organizatorji so za
razglasitev zmagovalcev natecaja, podelitev posebnih
priznanj in predstavitev zbranih del pripravili tri
regionalne dogodke v vseh treh BTC Cityjih - v
Ljubljani, Murski Soboti in Novem mestu.

CENTER ENERGETSKIH
RESITEV SVETUJE O
PRIDOBITVI SREDSTEV EKO
SKLADA

Za vse obcane, ki nadrtujete okoljske nalozbe za
udinkovito rabo energije in rabo obnovljivih virov v
stanovanjskih stavbah, je letos na voljo 22 milijonov
evrov nepovratnih sredstev Eko sklada. Strokovnjaki

www.misijazeleno.si

v Centru energetskih resitev v BTC Cityju Ljubljana
vam brezpla¢no svetujejo o pridobitvi eko subvencij,
denimo v primeru gradnje ali nakupa tako imenovane
skoraj ni¢energijske stanovanjske hi$e, ob namestitvi
toplotne izolacije fasade ali vgradnji kurilne naprave
za ogrevanje na lesno biomaso. Za ve¢ informacij

o subvencijah Eko sklada in po nasvet ste v Center
energetskih resitev vabljeni tudi zagovorniki trajnostne
mobilnosti, saj kupcem elektri¢nih vozil javni sklad
namenja 2,5 milijona evrov nepovratnih sredstev.

Center energetskih resitev, Dvorana 2 - jug
T: 031 757 910, www.cer-slo.si

ENERGETSKO VARCNA
EKO OKNA JELOVICA SO
ODGOVORNA IZBIRA

Sta za vas pomembni tako kakovost kot varénost?
Zelite izdelke, ki so odgovorni do ljudi in do okolja?
Prav k tem ciljem stremijo tudi energetsko var¢na EKO
okna Jelovica. Z nakupom lesenih linij oken EKOterm
in EKOstar ali les-alu kombinacije modela EKOstar
Premium boste v aprilu delezni 25-odstotnega popusta
in pri stroskih ogrevanja dodatno prihranili tudi do

30 odstotkov. Zamenjava oken bo hkrati pripomogla

k dvigu kakovosti bivalnega okolja, boljsemu pocutju
in razbremenjevanju okolja, zato se o najboljsi resitvi
brezpla¢no pogovorite s svetovalci Jelovice. Izberite
najboljse za svoj dom - izberite energetsko varéna
EKO okna Jelovica!

Center energetskih reitev, Dvorana 2 - jug
Jelovica, T: 080 23 23, www.jelovica-okna.si

SANITARNA TOPLOTNA
CRPALKA ZA ENERGETSKE
PRIHRANKE

Uporabniki se vse pogosteje odlo¢ajo za uporabo
sanitarnih toplotnih ¢rpalk, ki bodo njihov energetski
spremljevalec naslednjih 20 let. Kako ne bi, ko pa z
njimi prihranijo tudi do 70 odstotkov v primerjavi
z uporabo drugih energentov. Pri tem je klju¢no
poznavanje delovanja toplotne ¢rpalke, saj voda v
¢rpalki s temperaturo 45 stopinj Celzija pomeni
tretjino manj porabljene energije kot pri segrevanju
vode na 55 stopinj Celzija. Ve¢ o delovanju toplotne
¢rpalke in izboru najustreznejse resitve za pripravo
sanitarne vode za va§ dom povprasajte Petrolove
energetske svetovalce v Centru energetskih reitev
ljubljanskega nakupovalnega sredisca.

Center energetskih resitev, Dvorana 2 - jug
Petrol, T: 01 471 49 11, www.petrol.si



DOMACE

KOT V STARIH CASIH

SPOMINJAMO SE NASVETOV NASIH BABIC

Oh, danes je vse tako drugace, kot je bilo v¢asih, Se v starih casih. To pogosto sliS§imo govoriti starejse ljudi.
Pa vendar - je res vse tako zelo drugace kot v tistih starih, zlatih ¢asih, o katerih so nam pripovedovali babice in
dedki? Marsikaj se je res spremenilo, tehnologija, na primer, mnogo stvari pa ostaja taksnih, kot so bile neko¢.
In prav taksnih stvari se spominjamo v tokratni $tevilki rubrike Domace - stvari, ki so obstajale zZe takrat in so
prisotne $e danes. Pa ne pozabite na na§ moto: Kupujmo slovensko, kupujmo domace.

Trznica BTC City, juzni del Trznica BTC City, juzni del
Poletna
polenta

z zimskim
$inkom
== Cena:
iy 5,50 €*

Olje ¢rne kumine, hladno stisnjeno, 250 ml
Cena: 16,00 €
**Akcijska cena: 9,60 € (- 40 %)

Jabol¢ni

$trudelj

(brez . Slovenska Ajdova moka, 1 kg
sladkorja, Cena: 4,50 €

z medom) **Akcijska cena: 2,95 € (- 35 %)
Cena: 3,20 €*

Regrat z
Andrej¢kovo
omako

(s popeceno
slanino

in vro¢im
krompirjem)
Cena: 5,00 €*

Slovenska Ajdova kasa, 1 kg
Cena: 3,60 €
**Akcijska cena: 2,34 € (- 35 %)

SMORN - Ajdovi $truklji
cesarski Cena: 4,50 €
prazenec z ** Akcijska cena:
jagodami 3,90 €

Cena: 4,50 €*

Telecja obara stare $ole

** Akcijska cena velja do 30. 4. 2015.

*Akcija: Marjetica v PVC lon¢ku
Med 18. 4. 2015 in Cena: 2,99 €

15. 5. 2015 ob narocilu in
glavne jedi dobite
brezpla¢no dnevno
sladico v vrednosti 3-4 €.

Glinena skleda Gigante
Cena: 2,99 €

Obiscite nas:

KOT DOMA: Trgovina z bio prehrano in toplimi malicami

SKRNIC’LJ: Jedi na Zlico ]

HISA REFOSKA - VINAKOPER: Prodajalna vin - B

AVE DELIKATESA & MESNICA: /zbrana ponudba mesniniza g-Llrmane —e
ROTERJEVE DOMACE DOBROTE: Kruh in pekovskolpecivo s trad/'c//’o," tes y
ZOO MARKET: Trgovina za male Zivali =

’ ._ J‘Jd :

www.misijazeleno.si

Robida
Cena: 5,49 €

Cena: 6,00 €* .

10

360 VvV ZIVO

Trznica BTC City, juzni del

Semenske vrecke
Cena: 0,99 €/vrecko

Lavanda v PVC lon¢ku
Cena: 2,59 €

in

Glineno korito 32
Cena: 4,69 €

Zajbelj v PVC lon&ku, razli¢ne sorte Malina
Cena: 2,99 € Cena: 5,49 €
in .

Glineno korito 32

Cena: 4,69 €

Rozmarin v PVC loncu
Cena: 6,99 €

Dianthus (nagelj) v PVC lonéku :
Cena: 1,99 € |

in

Glinena skleda Gigante

Cena: 2,99 €

=
=
misija: zeleno L1k

19



HELLO KITTY
HELLO KITTY Otrosko kolo
HK12

ﬂ NIKSMURS

NAKAMURA Otrosko gorsko kolo MX 20 ali MX 24
169,99 189,99

0 MX20 O MX24

« Sport to the people/Sport ljudem ,

INTERSPORT ISl d.o.0., Naklo

A FIREFLY A FIREFLY
FIREFLY Rolka Graffitti / Spiral  FIREFLY Skiro A125

257 R 5> L

Predstavljeniizdelki so na voljo v prodajalni INTERSPORT
Ljubljana-BTC in v drugih prodajalnah INTERSPORT po Sloveniji.
Akcijska ponudba velja od 2. do 30. 4. 2015. Cene so v evrih.

SPORT TO THe PeOPLE

A FIREFLY A FIREFLY ——
FIREFLY Scitniki Leisureline 1.0 FIREFLY Otroski rolerji X 1.1 Jr
Set obsega: S¢itnike za kolena, komolce  nastavljivi otroski roleriji, velikosti:

in dlani 29-32/33-36/37-40, lezaji: ABEC 3

g7 Bk 49,99

¥ INTERSPORT

PRIPOROCA |
NAKUP SEZONE

Y INTERSPORT




GURME

PREMAGAJMO POVISAN

KRVNI TLAK

VELIKO LAHKO STORIMO
TUDI SAMI

Ko smo mladi, pogosto ne razmisljamo o boleznih, ki
nas bodo morda doletele v starosti. Ne pazimo dovolj
nase, uzivamo veliko Zivil, ki niso ravno najboljsa za
nage zdravje, in se zavijamo v navidezno brezbriznost,
¢es, saj sem nedotakljiv, meni se pa to ze ne bo zgodilo
itd. Pa vendar bi se bilo v¢asih pametneje ustaviti,
razmisliti in ugotoviti, da vse, kar damo nase in vase,
$e kako vpliva na naso prihodnost, tudi na nase
zdravje. V zrelejSem obdobju na nas namre¢ prezijo
skriti klicaji, opomniki, da le nismo tako ve¢ni in
neminljivi - bolezni.

Ena tak$nih je tudi povi$an krvni tlak, za katerim

po nekaterih podatkih zboli Ze skoraj vsak etrti
Zemljan. Krvni tlak je pravzaprav sila, s katero
deluje kri na stene krvnih Zil, ustvarja pa ga srce. O
povisanem krvnem tlaku govorimo, ko ta preseze
normalnih 120/80 mm Hg. Neresen pristop k
zdravljenju povisanega krvnega tlaka ima lahko
resne, celo smrtne posledice, gre pa pogosto za tiho
bolezen, ki se je mnogokrat ne zavedamo, dokler ni v
nasem telesu ze povzrocila veliko skode.

K znizevanju krvnega tlaka lahko pripomoremo

tudi sami. Lahko ukinemo dejavnike, ki ga zvi$ujejo
(kajenje, kofein, alkohol itd.), se ve¢ gibamo in
zmanj$ujemo prekomerno telesno tezo, se izogibamo
stresu ipd. Lahko tudi uzivamo dolodena zivila, ki
nam bodo pomagala pri njegovem znizevanju. Ta
zivila so, na primer, kivi, banana, ki vsebuje veliko
kalija, $pinaca in tofu, ki imata visoko vsebnost
kalcija, ribje olje, son¢ni¢na semena, temna ¢okolada
(z najmanj 70 % kakava), Cesen, q-encim Q10 ipd.

Vse recepte, ki vsebujejo Zivila za zniZevanje
krvnega tlaka, so prispevali v trgovini z zdravo bio
prehrano in lastno kuhinjo Bio market Vita Care,
ki se nahaja v severnem delu Dvorane 18.

SMOOTHIE

2 kivija
1 banana
2 dljabol¢nega soka

Vse sestavine zme$amo s pomocjo mesalnika (lahko
tudi pali¢nega). Nalijemo v kozarec in poljubno
okrasimo.

3609' VvV ZIVO

AVOKADOV NAMAZ

3 zreli avokadi

sok 1 limone

2 Zlici olivnega olja
sol

poper

petersilj

Avokado olupimo, damo v skodelico in prime$amo vse
preostale sestavine. Pretla¢imo z vilicami ali s pali¢nim
mesalnikom.

SPINACNA JUHA

300 g Spinace

500 ml vode

1 strok ¢esna

$cepec soli

Zlica kisle smetane (po Zelji)

Zavremo vodo, dodamo $pinaco, sol in ¢esen. Kuhamo
15 minut in pretla¢imo s pali¢nim mesalnikom.
Serviramo v ju$no skodelico in po Zelji dodamo Zlico
kisle smetane.

PIRINI SIROKI REZANCI
S TOFUJEM

250 g pirinih rezancev
200 g tofuja
ilica CeGhee namaza (masleni namaz s ¢emazem)

Rezance skuhamo v slanem kropu. Na maslenem
namazu na hitro pope¢emo na kocke narezan tofu in
ga potresemo po kuhanih rezancih.

www.BTC-City.com/GURME
Odslej prijaznejsi tudi do mobilnikov:
m.btc-city.com/glrme
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www.btc-city.com
Odslej prijaznejsi tudi do mobilnikov: m.btc-city.com

DRUZABNO Obiscite nas tudi na Facebooku! Ej /BTCCity

V VRTINCU DOZIVETIJ

Podnevi in pono¢i, v BTC Cityju vedno dogaja.

Za nami je ze Cetrto no¢no nakupovanje, ko smo

v najljubsih kotickih ljubljanskega nakupovalnega
sredi$¢a v popustih, ugodnostih in presenecenjih
uzivali vse do polnoci. Prelomnica v razvojni
zgodovini BTC Cityja je bila predstavitev
pospesevalnika ABC. S prvim trimeseénim
programom Smart Cities zacenja svoje poslanstvo
podpore zagonskim podjetjem na poti njihove
uveljavitve v mednarodnem okolju ter pomeni temelj ' I

za preobrazbo BTC Cityja Ljubljana v pametno in Predstavniki ekipe BTC City Ljubljana Gorazd Penko,
inovativno mesto. Z obiskom je pospesevalnik ABC Dejan Rolji¢ (ABC), Julij Bozi¢ (IBM), Ajsa Vodnik Joze Mermal in Maja Oven ter Giuseppe Rivolta
pocastila tudi evropska komisarka za promet Violeta (AmCham) in Gregor Pipan (XLAB) (direktor dirke Giro Rosa)

Bulc in poudarila pomen inovacij na podro¢ju
pametnih mest za Zivljenje, obstoj in konkuren¢nost
evropskih mest.

Od odli¢nih zamisli pa h konkretni izpeljavi
projektov. Slovenijo je obiskala italijanska delegacija,
ki si je ogledala traso, po kateri bo v Ljubljani

in njeni okolici julija potekala priznana Zenska
kolesarska preizkusnja Giro Rosa. Druzili smo

se $e na otvoritvi prenovljene trgovine s kultno
italijansko blagovno znamko Diesel v Emporiumu,
na praznovanju Cetrtega rojstnega dne otroskega
centra Beti in Cej, okusali tradicijo na Sejmu starih
postnih in velikono¢nih jedi na Trznici BTC City ter
z zanimanjem ob¢udovali kreativne otroske stvaritve,
posveclene ohranjanju slovenskih voda. Utrinke nasih
dozivetij si oglejte v nadaljevanju.

\ : - trr'-.ﬁ.u

Razvijalci mobilne aplikacije za virtualno pomerjanje
obla¢il Styliff

Violeta Bulc (Evropska komisija) na ogledu prostorov
No¢ ima svojo mo¢ tudi pri nakupovanju pospesevalnika ABC

: rm W S =

: Violeta Bulc (Evropska komisija), Dejan Rolji¢ (ABC) in Marjeta K.Kljaji¢ (Nicha), Klemen Bunderla, Kaja
"Pizama party" v Otro$kem centru Beti in Cej Joze Mermal (BTC) Kav¢i¢, Nina Vipotnik Mavri¢ (Emporium)
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DRUZABNO

Rok Trkaj in Biljana Stanovnik OC Beti in Cej)“z_
ekipo animatork

Pester izbor in prikaz izdelave cvetnonedeljskih butar
in aranZmajev

; 1=
= | |
g

Predstavniki organizacijskega odbora natecaja

Kreativni otroski izdelki posveceni ohranjanju
slovenskih voda

S17 TeaTer.

nedelja, 19.4. ob 20h
MAME

komedija z Ano Urbanc, Barbaro Medvescek, Nino Vali¢, Vesno Slapar in Tijano Zinaiji¢

torek, 21.4. ob 20h
MAESTRO™ : ODPULJEN SPOPAD ZA IMPRO PRESTOL

licencno improvizacijsko tekmovanje

sreda, 22.4. ob 21h
MAME

komedija z Ano Urbanc, Nino Vali¢, Vesno Pernarci¢, Vesno Slapar in Tijano Zinajic

Cetrtek, 23.4. ob 20h
JAMSKI CLOVEK

monokomedija z UroSem Fiirstom

petek, 24.4. ob 20h
50 ODTENKOV NJIVE

stand-up komedija z BoStianom Gorencem - Pizamo

petek, 8.5. ob 20h
MAME

komedija z Ano Urbanc, Nino Vali¢, Vesno Pernarci¢, Vesno Slapar in Tijano Zinaijic

ponedeljek, 11.5. ob 20h
MULC ... vas gleda

monkomedija z Bojanom Emersicem

Eetrtek, 14.5. ob 20h
50 ODTENKOV NJIVE

stand-up komedija z BoStianom Gorencem - Pizamo

nedelja, 17.5. ob 20h
JAMSKI CLOVEK

monokomedija z UroSem Fiirstom

sreda, 20.5. ob 20h
MAME

komedija z Ano Urbanc, Barbaro Medvescek, Nino Vali¢, Vesno Slapar in Tijano Zinajic

Eetrtek 21.5. ob 20h
TAK Sl

komedija s Klemnom Slakonjo in Tadejem ToSem

sobota, 23.5. ob 20h,
TIBETANSKI VECER

sveti plesi cam

ponedeljek, 25.5. ob 20h
ROJEN V Jual

stand-up komedija s Perico Jerkovi¢em

sreda, 27.5. ob 20h
STAR FOTR

monokomedija z Janezom Hocevarjem - Rifletom

petek, 29.5. ob 20.30h
SiTi za dobro musko:
MARKO HATLAK & BIG BAND RTV SLOVENIJA

koncert

sobota, 30.5. ob 20h
MAESTRO™ : ODPULJEN SPOPAD ZA IMPRO PRESTOL

licencno improvizacijsko tekmovanje

SOBOTNI DOPOLDNEVI ZA NAJMLAJSE

sobota, 18.4. ob 11h .
VOLK IN SEDEM KOZLICKOV

predstava za otroke od 4. leta

sobota, 25.4. ob 11h
GOSPA PEHTRA y

lutkovna predstava za otroke od 4. leta

prodajna mesta (preko sistema Moje karte): info tocka BTC - dvorana A, Petrol,
hipermarketi Mercator, Cankarjev dom in uro pred predstavami v SiTi Teatru BTC

spletna prodaja: www.sititeater.si ° &
telefonska prodaja: 041 662 002 (pon-pet: 9h- 15h) Krexer
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