oo

REesbENCE HoTEL & CLUB
DONOVALY ****

HOTELOVE NOVINY

%%

JESEN - ZIMA / 2020 - 2021

TIPY DONOVALY B PAROVANIE

JEDLA A VINA

str. 2-4 str. 11-12 str. 14-15



L

JESEN - ZIMA / 2020 - 2021

TIPY NA TURY POCAS JESENE

Priaznivci turistiky sa na Donovaloch nebudu nudit ani pocas neskorej jesene. Hoci st dni o nieco chladnejsie a kratsie,
ni¢ vam nebrani v tom, aby ste ich stravili potulkami v prirode. Zbalte si batohy, oblecte sa do teplejSieho oblecenia a hor

sa na turu.

@-p Trasa:
(=)
Q9 Vazdialenost:

& Naroénost:
Trvanie:
?5'! Nastupny bod:

(3]
<9

Vzdialenost od hotela:

VYSTUP NA BORISOV

Vyrazte na BoriSov, vyrazny vrch na-
chadzajici sa v centralnej Casti Velkej
Fatry, len ktsok od Ploskej, ktora je
obltbenym cielom viacerych turistov.
Jeho svahy st pokryté zelefiou, drevi-
nami a miestami skalami na ktorych
rastie mach. Ocari vas kruhovy vyhlad,
z vrcholu mozete vidiet nekonecné
fatranské doliny a okolité vrchy, sala-
Se a koliby.

Samotny vrchol BoriSov a jeho severny
svah st narodnou prirodnou rezerva-
ciou. Len kusok pod vrcholom mozete
navstivit vychyrena horska Chatu pod
Borisovom, ktora je oblibenym miestom
skialpinistov pocas zimy. Tu sa mozete
posilnit napojmi, ¢i teplym jedlom.

Idealnym vychodiskovym bodom na
tato krasnu taru je osada Vy$na Revii-
ca, kam sa dostanete pohodlne autom
a cesta sem z Residence Hotela vam

zaberie asi 25 minat.

DVA VRCHOLY POCAS
JEDNEJ TURY

Tara zac¢ina ostrym stipanim po
zvaznici, ktord lemuje Sedlo Ploske;.
Tu sa nachadza maly pristresok, kde
si moZete oddychnut pred samotnym
vystupom na Ploska. Dalej trasa po-
kracuje miernym svahom na Ploskd,
ktorej vrchol sa nachadza v nadmor-
skej vySke 1532 metrov. Hreben sa tu
deli na dve hlavné vetvy a to turCian-
sku a liptovskt. Z vrcholu Ploska si

moZete uzit kruhové vyhlady na Niz-
ke Tatry, Velkt a Mala Fatru, Mar-
tinské hole, Choéské vrchy, ¢i Roha-
¢ée. Pri jasnom pocasi mozete v dialke
zazriet aj Vysoké Tatry. Pripravte sa,
zZe na Ploskej vas pravdepodobne ¢aka
veterné pocasie.

Trasa z vrcholu Ploska pokracuje
chodnikom strmo dole a dostava sa na
Razcestie pod Chatou pod BoriSovom.
Z razcestia je to na chatu uz len kasok.
Opét sa naskyta priestor na oddych
a kratku pauzu na chate. Nasledne tra-
sa pokracuje opat strmo hore popri
chate na vrchol BoriSov, nachadzajaci
sa v nadmorskej vyske 1509 metrov.
Cesta hore da zabrat a priblizne po 40
minGtach vas privedie na BoriSov. Na
cestu spat mozete vyuZit td istl trasu.
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VYSTUP NA KOZI CHRBAT

Kozi chrbat je najvy$§im vrcholom
Starohorskych vrchov, je dominan-
tou hlavného hrebena Nizkych Tatier
a je dobre viditelny z dialky. Vypina sa
do vysky 1330 m n. m. a leZi na tzemi
Narodného parku Nizke Tatry. Okolo
jeho vrcholu sa rozprestieraju Sire luky
posiate horskymi kvetmi. Prave vdaka
tomu sa vam z vrcholu naskytnd ma-
lebné vyhlady na Zvolenska kotlinu ¢i
Horehronie, Nizke Tatry a Velkt Fatru.
Na samotnom vrchole sa nachadzaju
povrchové krasové javy, Skrapy a za-
vrty. Severny svah Kozieho chrbta bol
vyhlaseny za prirodn( rezervaciu a to
vdaka vzacnym zachovanym porastom,
ktoré sa tu nachadzaja.

Vrchol Kozi chrbat je dostupny po
stredne naroé¢nom teréne, ktory zvlad-
nu aj prileZitostni turisti alebo deti, no

uréite ma ¢o poniuknut aj zdatnejSim
turistom. Vychodiskovy bod pre vystup
na Kozi chrbat vam odporuc¢ame cen-
tralne parkovisko na Donovaloch, na
ktoré sa z Residence Hotela dostanete
pesi za 3 mintty.

Z Donoval vas trasa prevedie cez
osadu Polianka a dalej po cervenej
znacke lesom, ku kamennému valu
Barania hlava. Odtial sa dostanete na
ltku zvana Bulovsky prislop, z ktorej
sa zacCina stipanie na Kecku. Chodnik
z Donoval na Kecku je prijemny
a dokonca vas velmi nepotrapi ani
zaverecny strmsi usek.

PODMANIVE VYHLADY

Az vyhlady zo samotnej Kecky vas
presvedcCia, Ze ste predsa len nejaké
vySkové metre nastGpali. Ak sa vam

Trasa:
- Donovaly

- Pri javore

- Polianka

- Kecka

- Sedlo Hadlanka

- Kozi chrbat a spat

<0
$<®

Vzdialenost:
15,5 km
Naroc¢nost:
stredne naro¢na

(G

Trvanie:
4,5 hod.

?5'! Nastupny bod:
centralne parkovisko
Donovaly

Q9 Vvzdialenost od hotela:

250 m / 3 min.

podarilo vystihnat na taru idealne
jasné pocasie, po zvySok cesty si mo-
Zete uZivat naozaj podmanivé vyhla-
dy, pretoZe trasa pokracCuje uz len po
rozlahlych pasienkoch.

Dalej trasa vedie na susednti Had-
lanku. Trasa vas dalej povedie do Sedla
Hadlanka, z ktorého sa na vrchol Kozi
chrbat dostanete priblizne za 30 mintt.
Aj ked doterajSia trasa bola viac-menej
nenarocna, posledny usek vam da za-
brat, ale s krat§imi prestavkami ho ur-
Cite zvladnete.

Na samotnom vrchole Kozi chrbat
sa vam sice naskytna vyhlady velmi
podobné tym z Kecky, avSak s vyrazne
lepSou perspektivou, vdaka vysSej nad-
morskej vySke. Vrchol Kozieho chrb-
ta je Gzky a pretiahnuty, a najkrajsie
vyhlady pontuka jeho zapadny okraj.
Cesta spat vedie po rovnakej trase.
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TIPY NA ZIMNE TURY

Z DONOVAL NA NOVU HOLU A ZVOLEN

Trasa: Donovaly - Nova hola - vrch Zvolen
a spat
Vzdialenost: 9 km
Naroénost: stredne narocna
Trvanie: 3,5 hod.
Nastupny bod: centralne parkovisko Donovaly
Vzdialenost od hotela: 250 m / 3 min.

Vychodiskovym bodom tejto tiry st Donovaly, kde sa cela
turistika zac¢ina. MozZnosti mate dve, bud sa vyberiete na
Zvolen alebo na Novu holu. V oboch pripadoch budete na-
sledovat Cervend turisticka znacku. Ak sa vyberiete na Zvo-
len, vaSa trasa sa zac¢ne pri klasicistickom kostoliku, z ktorého
vase kroky poved(i do nedalekého lesika, kde stravite asi 10
minut. Ked z neho vyjdete, moZete sa pokochat pohladom na
Donovaly z vysky. Po niom na vas ¢aka mierne prudsie stpa-
nie, aZ kym sa nedostanete sa samotny vrchol Zvolen vo vyske
1403 m n. m. Cely vystup na Zvolen by vam nemal trvat viac ako
hodinu a pol. Z vychodnej ¢asti Zvolena méZete uvidiet Sala-
tin, hrebene Nizkych Tatier, ale aj dominanty Velkej Fatry.

Ak sa rozhodnete tato turistiku zacat vystupom na Nova
holu, mate dve moznosti. Bud pdjdete po Cervenej turistic-
kej znacke alebo pokial sa vam nechce §lapat, mdZete vyuzit
lanovku, ktora vas vyvezie na vrchol Novej hole. Na vrchole
vo vyske 1361 m n. m. sa vam naskytn vskutku krasne pohla-
dy na okolité hory. Ak budete mat $tastie a pocasie vam bude
priat, budete mat vyhlad na Vysoké a Zapadné Tatry, Polanu,
Prasivt a Slovenské rudohorie. VSetky tieto iiZasné scenérie
budete mat z vrchu Novej hole ako na dlani.

Ak si chcete na Novej holi uZit nielen pekné vyhlady
a turistiku, méZete sa dolu spustit aj na lyZiach. LyZiarske
stredisko pontka zjazdovky pre stredne pokrocilych a ska-
senych lyziarov. TaktieZ zo Zvolena vedie 1,9 km dlha skial-
pinisticka trasa, po ktorej sa dostanete naspat do Donoval.
Medzi Zvolenom a Novou holou je to vel'mi kratka cesta, kto-
ra rychlo absolvujete aj v zime.

! * Trasa: VySna Revtca - Sedlo Ploskej - Ploska b,
| a spat t
Vzdialenost: 12,5 km -
Naroénost: stredne naroc¢na
@ Trvanie: 3 hod.
Nastupny bod: Vysna Revica
Vzdialenost od hotela: 22 km / 25 min.

Vystup na Ploskt odport¢ame zacat z obce Liptovské Re-
vice, konkrétne z ¢asti Vy$na Revica. Autom sa do obce po-
hodlne dopravite z Residence Hotela za 25 mintt. Trasa je
¢lenita a pontikne vam nekonecné vyhlady na okolie. Ttara
je stredne naro¢na a pocas zimy vam moze dat zabrat.

Trasa vas zavedie z osady Vy$na RevGca po Zltej turistic-
kej znacke cez ltky a pasienky do Sedla Ploska a uz v tejto
Casti trasy sa vam ukazu nadherné vyhlady na Nizke Tatry,
Liptovska Laznu, ako aj Malt Fatru. Napravo od sedla sa vy-
pinaji brala rezervacie Cierny kamen, a trasa chvilu lemuje
aj Nauény chodnik Cierny kameni a vy si mozete preéitat
niekolko informacnych tabul.

Trasa pokracuje po zltej znacke a chodnik vas zavedie az
na vrchol Ploska, ktora sa ty¢i vo vyske 1532 m n. m. Na vr-
chole sa nachadza pomnik SNP a obdivovat mézete vyhlady
na Martinskeé hole ¢i Turiec.

E ZDATNEJSICH TURISTOV

dvazite na z Plos
rvenej
ym terénom
j aZ na najvyssi
tredok. Treba
a spat moze byt
4 a zdihava,
azit, ¢i budete

cez Chyzky a Konic

vrchol Velkej Fatry -
vSak ratat s tym, Ze aj
Vv zasnezenom teréne narc
preto odporucame dobr

z Ploskej v trase pokracovat
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ZACINAME SO ZIMNOU TURISTIKOU

Ked' si planujeme nejakt turistiku, vac¢sinou je to v obdobi
od jari do jesene. AvSak zime nemusi kralovat len bezkovanie
¢i lyZovanie. Objavte €aro turistiky v zime aj vy! Samozrej-
me, ma to svoje Specifika, ktoré netreba podcenit.

Na obltbenych trasach sotva stretnete nejakych turistov,
Cerstvy sneh dodava krajine neopakovatelné ¢aro, snezenie
je ovela prijemnejsie ako jesenny dazd, no treba zdoraznit,
Ze ta ista trasa je v zime minimalne o stuper naroc¢nejSia.
Chodza po snehu je naro¢na, teploty vzduchu su nizke a vy-
bava je o Cosi tazsia.

V zime je o nieco doleZitejsie dbat na spravnu vybavu. Co
sa tyka obleCenia platia tu rovnaké zasady ako aj pocas os-
tatnych ro¢nych obdobi. Vrstvenie je zaklad. Zo zaciatku
je dobré dodrzat pravidlo ,menej je viac". Ak vam spociat-
ku bude aj trochu zima, pohyb vas zahreje. V batohu urcite
odporti¢ame mat nahradné ponozky, termo tricko, tepla
mikinu, a nieco na zahriatie pocas statia. Hrubé vrstvy ako
oteplovacky a paperové bundy odporuc¢ame nechat doma.

Vsadte na dobré topanky. Urcite na zimna tdru odporua-
céame vysokd obuv s nepremokavého materialu. Na Skodu

urcite nie je aj tuhsia podrazka, pripadne odporacame zbalit
si macky v pripade, Ze terén bude naro¢nejsi.

NA CO NEZABUDNUT:

" = K

RUKAVICE NAVLEKY NA SATKA NA KRK
(aspori 2 pary) TOPANKY
A — S
D VAR
CIAPKY MACKY PALICKY
(aspori 2ks)

=
G—— ‘ Q
Ny — /@
21N
CAJ V TERMOSKE CELOVKA GPS NAVIGACIA
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ZIMA NA DONOVALOCH

Donovaly maju svoje ¢aro v kazdom ro¢nom obdobi, no mnozstvo navstevnikov sem zavita prave pocas zimy.
Rodiny s detmi ¢i priatelia si tu nepochybne uZiji zimna dovolenku plnu lyZovaéky a zimnych aktivit na ¢erstvom
vzduchu. Uzite si aj vy dni vol'na v srdci Slovenska, v nadhernom prostredi, ktoré kombinaciou svojej polohy,
atrakcii a sluzieb premeni vas zimny ¢as na nezabudnutelné dobrodruzstvo.

LYZOVACKA NA NOVEJ HOLI
A ZAHRADISTI

LyZovanie ¢i jazda na snowboarde st bezpochyby najob-
ltbenejSie zimné Sporty, ktoré si pocas zimy uziva takmer
kazdy. Na Donovaloch vas ¢aka celkom 19 zjazdoviek s kilo-
metrami profesionalne upravenych trati, moderné a rych-
le lanovky, ktoré vas pohodlne vyvez na vrchol svahov
a 14 vlekov. Vyvezte sa lanovkou TELEMIX Nova hola, ktora
je kombinaciou 6-sedackovej lanovky s 8-miestnou kabinou
alebo 4-sedackou Buly Expres ZahradiSte. Na Zahradisti
stredisko pontka aj moznost ve¢erného lyZovania pri ume-
lom osvetleni a tri zjazdovky.

SKOLA LYZOVANIA

Pre vSetkych zaciato¢nikov na svahu, nielen deti, ale aj
dospelych, je tou spravnou volbou lyZiarska $kola. Zverte sa
do rik profesionalnym licencovanym instruktorom a s ich
pomocou urobte prvé kroky na lyziach ¢i snowboarde bez
zbyto¢nych zraneni. Naucia vas spravnu techniku lyZovania,
brzdenia a tiez pomozu kazdému, kto chce vylepsit §tyl jazdy.

FUN PARK

Beriete na hory aj svoje ratolesti? Urcite pri navsteve zim-
nych Donoval nevynechajte najva¢si FUN PARK na Sloven-
sku. Deti sa tu naucia lyzovat pod dohladom in§truktorov,
ale to nie je vSetko. FUN PARK pontika rozmanité moznosti
zabavy, hier ¢i satazi. Najdete ho v Casti Mistriky, priamo
medzi svahmi Novej hole a Zahradistom. Najvac$im po-
mocnikom pri vyucbe lyZovania deti je 9 posuvnych pasov
anechyba ani karusel - koloto¢ pohanany motorom. Deti sa
tu moézu ucit lyZovat uz od 3 rokov a prave posuvné pasy s
pre malych zaciato¢nikov najva¢§im pomocnikom.

BEZECKE TRATE

Na Donovaloch si na svoje pridu aj bezkari. Radi objavujte
zimné prirodné krasy v pokoji na bezkach? Vyberte si jednu
z viacerych trati a vyrazte napriklad z Donoval na Sach-
tiku, zo Sachti¢ky do lokality Izbica, alebo preskiimajte

okruhy Polianka ¢i Mociare. Priamo v obci zac¢inaja viaceré
upravené bezkarske trate, ktoré stt vhodné pre prvé pokusy
na bezkach, ale aj okruhy idealne pre zdatnych bezkarov. Be-
Zecké trasy vas pri idealnom pocasi o¢aria krasnymi vyhlad-
mi na okolita prirodu Donoval, Nizkych Tatier a Velkej Fatry.

RIDERSPARK

V Ridersparku vasu zdatnost preveria prekazky roznych
arovni od najlahsich az po profi prekazky a preto sa tu vy-

STRANA 6
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blazni naozaj kazdy adrenalinovy nadSenec. Riderspark je
pravidelne ratrakovany a denno-denne profesionalne upra-
vovany. O pohodu a atmosféru sa pocas dna stara hudba
z Chillout zony.

SKIALPINIZMUS

Tiez ste sa nechali zlakat lyZzovanim po neupravenom te-
réne a na lanovky pozerate len z dialky pri vystupe po oko-
litych svahoch? Novodobému trendu menom skialpinizmus

podlahne kazdym rokov viac a viac l'udi a uZit si ho méZete
aj u nas na Donovaloch. Stac¢i mat dobra kondiciu, ostat-
nu vystroj si mozete pozicat priamo v poziCovni a v pripade
dostato¢nych snehovych podmienok moézete vyrazit v okoli
kamkolvek vas vase lyze zaved.

ADRENALINOVE ZAZITKY

Nie ste lyZiar ani bezkar? Ziadny problém! Atrakcii a spo-
sobov ako objavovat okolité prostredie je tu mnoZstvo aj
mimo zjazdoviek. Adrenalin do krvi vam bezpochyby naze-
nie jazda na sneznych skiatroch, na ktorych mézete brazdit
po zasnezenych likach.

Dal$im sposobom ako zaZit absoltGtny adrenalin a neza-
budnutelny pohlad na okolitt panoramu z vtacej perspek-
tivy je paragliding. Let v tandeme so skisenymi letcami
zazijete nad Donovalmi vo vyske az 500 metrov nad zemou.
Ak by ste sa chceli naucit lietat samostatne, je v ponuke aj
kurz paraglidingu.

LLADOVE KLZISKO

Oblubenou zimnou aktivitou je urcite aj korculovanie
a preto sa Kklzisko stalo neodmyslitelnou stcastou
zimnych Donoval. Najdete ho priamo pri tdolnej stanici
lanovky TELEMIX Nova hola. K dispozicii je pre vSetkych
korculiarov a vo vyhradeny ¢as aj pre priaznivcov ladového
hokeja. NajéarovnejSiu atmosféru ma prave vo vecernych
hodinéch, pod holym nebom s umelym osvetlenim. Idedlny
spoOsob ako stravit ¢as s rodinou, ¢i zazit romantické ladové
rande vo dvojici. Nemate so sebou kor¢ule? Ziaden problém,
zapozicat si ich mozete priamo na mieste.

PSIE ZAPRAHY

K typickym donovalskym atrakciam, ktoré zlakaju
kazdoro¢ne mnozstvo turistov st aj psie zaprahy. Sane
pohanané psim zaprahom vas prevedu trasou dlhou 1 km,
2 km alebo 3 km, pripadne sa so zaprahom mozete vydat
na nezabudnutelny vylet v okoli. Na Donovaloch mali
dlhoro¢nd tradiciu aj preteky psich zaprahov, z ktorej sa zial
momentalne upustilo.

TURISTIKA A VYLETY V OKOLI

Jesenny ¢i zimny pobyt na Donovaloch mozZete stravit aj
prechadzkami v prirode ¢i turistikou. Vydajte sa pesi na
Novu holu a odtial pripadne na vrch Zvolen. Tato trasa je
schodna aj pocas zimy. NaroénejSou tirou je vystup na Kozi
chrbat ¢i BoriSov. Pocas jesene sa vam naskytni neopakova-
telné vyhlady na sfarbené lesy a pocas zimy preverite svoju
kondi¢ku na zasnezenych trasach.
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VYMENTE LYZE ZA BEZKY

Potrebujete na chvilu vypnut a uniknut pred kazdodennym kolotocom povinnosti? Obujte si bezky a vydajte sa za dob-
rodruzstvom do prirody. NielenZe spravite nieco pre svoju kondiciu, ale naskytnu sa vam aj nadherné vyhlady na zasne-
Zenu prirodu. Na Donovaloch mate hned niekolko mozZnosti, kam sa na bezkach vydat. Doprajte si dostatok ¢asu, stanovte
si vlastné tempo a pokojne pozorujte zimnu prirodnu scenériu, ¢i vrcholky zasneZenych hor.

ZNACENE ZIMNE BEZECKE TRATE

DONOVALY - SACHTICKA

Dizka trate: 14 km
Prevysenie: 250 / 320 m
Nadroénost: strednd

Zaciatok trasy je na Donovaloch odkial pokracu-
je stipanim po upravenej lyZiarskej trase do osady

OKRUH POLIANKA

Dizka trate: 2,8 km
Prevysenie: 60 / 80 m
Ndrocnost: lahkd

Trasa sa za¢ina na krizovatke lyziarskych tras v osade
Polianka. Tvori okruh a tak je mozné ju prejst oboma

smermi. Ak na bezkach len zacinate, tato nenaro¢na
trasa je idealna na preverenie vasej zdatnosti.

Polianka. Tu sa nachadza razcestie lyziarskych tras
a vy pokracujete po zelenej trase miernym stapa-
nim v krasnom lesnom prostredi. Postupne sa z lesa o
dostanete na laky, z ktorych sa vam pri idealnom 120
pocasi naskytna nadherné vyhlady na Velka Fatru.
Dalej trasa pokracuje miernym klesanim a sttipanim 5
do lokality Zliabkar. Na tomto mieste si mdZete dat 3
pauzu a pozriet si, ako vyzeral niekdajsi Spariodolin-
sky vodovod. Trasa dalej pokracuje strmsim stpanim
a neskor zvlnenym terénom do sedla Horny Sturec.
Pokracuje aZ na kriZovatku so Zltou lyZiarskou trasou
a odtial je to na Sachti¢ku len niekolko stovak metrov.
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Zaciatok tejto trasy je na kriZzovatke troch ly-
ziarskych tras. Tvori okruh a tak je mozné ju prejst
v oboch smeroch. Cast tejto trasy ide spolo¢ne so
zelenou lyZiarskou trasou Donovaly - Sachticka. Pre-
chadza nadhernym prostredim lesov a 1k, z ktorych
sa vam naskytne rozpravkovy vyhlad. Trasa je vhodna
aj pre menej zdatnych lyZiarov, treba si vSak na nu vy-
¢lenit viac casu.
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SACHTICKA - IZBICA

Dizka trate: 6,5 km
Prevysenie: 60 / 50 m
Ndrocnost: lahkd

Trasa sa zac¢ina v lokalite nad Sachti¢kou, kde kri-
Zuje zelent lyziarsku trasu, ktora vedie na Donova-
ly. Zo Sachticky vas zavedie do sedla Dolny Sturec,
kde sa nachadza lyZiarske znacenie. Z Dolného Stur-
ca vas povedie popod Jelenskd skalu a ponad byvaly
partizansky bunker Mor Ho! az do jej ciela - lokality
Zliabkar (Izbica). Tu sa trasa opit kriZuje so zelenou
trasou. Cela trasa vas prevedie nau¢nym chodnikom
a pocas jasnych dni vam pontikne krasne vyhlady na
Velka Fatru. Ak sa na tato trasu vyberiete, dajte po-
zor. V teréne eSte nie je znacena, av§ak je upravovana.
Znacené st len kriZovatky.
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Vzdialenost (kim)
BENEFITY BEZKOVANIA

Bezkovanie je oblubenym zimnym Sportom vSetkych ve-
kovych ketegorii. Narozdiel od lyZovania si pri lom viac za-
makate a posilnite celé telo. Nikoho asi neprekvapi, Ze naj-
roz§irenej§im je prave turistické bezecké lyZovanie a teda
spoznavanie krajiny na bezkach. Nie ste pri filom viazani len na

€% JE TO NAJPRIRODZENEJSI SPOSOB LYZOVANIA.
Chodza a beh na lyziach sa deje v stlade
s prirodzenostou pohybu ludského tela. Pri bezkovani
zapajate dolnti aj hornt Cast tela a tym padom nielenze
zapéjate vSetky svaly, ale trénujete aj koordinaciu.

SPALUJETE KALORIE. Ak dodrziavate svizné tempo
a frekvenciu tepu, mate o zimné kardio postarané! Na

bezkach sa mozete aj rozevicit, roztiahnut
(strecingovat) a tiez posilfiovat.

BUDUJETE LEPSIU KONDICKU. Tym, Ze do
pohybu zapajate celé telo, vasa kondicka a vitalnost
sa zvysuje.

BEZECKE LYZOVANIE JE SLOBODNE. MbZete
si robit na lesnych cestach alebo ltkach stopy,

upravené trate a strediskd, stac¢i vam sneh a bezecka vystroj.

Ked raz podlahnete caru bezkovania, zlepsite si kondiciu
a urobite nieco dobr¢ aj pre svoju dusu. Bezkovanie je takmer
ako meditacia v snehu. Zameriate sa len na to podstatné.
Nadych a vydych a svet okolo vas zmizne. Navyse, Donovaly
majl pre bezkovanie idealne podmieky.

obmedzovani ste len snehom a vlastnymi
schopnostami, ktoré rozvijate. Na bezkach sa da
prestvat a cvicit aj na slabom snehu.

UDRZUJE DUSEVNU ROVNOVAHUI. Pri bezeckom
lyZovani mozete splyvat s krajinou, vas dych je
prirodzene plnsi a prekonavate samého seba, ¢im
tento Sport blahodarne vplyva na rozvoj volovych
vlastnosti a posilnenie a udrziavanie duSevnej
rovnovahy.

ZMIERNUJETE STRES. Vdaka bezkovaniu uniknete
z ruchu mesta do lesov alebo okolitych lak. Pokoj,
ktorym sa obklopite, vam umozni kone¢ne vypnt.
Cerstvy vzduch a zimné sInko vés zasa prijemne
osvieZia.
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SKIALP - DOBRODRUZSTVO PRE ZDATNEJSICH

Skvelou prileZitostou, ako si dat v zime poriadne do tela, chytit bronz, stravit dlhé hodiny na svieZom ¢erstvom vzduchu a pri
tom vSetkom sa ani chvilu nenudit, je prave skialpinizmus. Ako bonus vam pontika krasne vyhl'ady na okolitd krajinu. Pravdou
je, ze kazdy kto by chcel vymenit klasické lyZovanie za skialp, by mal byt nakloneny fyzickej aktivite spojenej s adrenalinom pri

zjazdoch v neupravenom horskom teréne.

Vydajte sa na miesta, ktoré ste do-
posial' nepresktimali, vyuZite moznost
dostat sa na lyziach za hranice uprave-
ného terénu a nechajte sa aj vy zlakat
skialpinizmom priamo na Donovaloch.
Ak milujete hory, turistiku a zimu, ur-
¢ite nebudete banovat. Na Donovaloch
st podmienky vhodné tak pre zaci-

SKIALPINIZMUS
NA DONOVALOCH

Na Donovaloch sa nachadzaju aj ofici-
alne skialpové trasy - zakladna skialpova
trasa vedie z centra Donoval a kopiruje
Cervenu turisticka trasu na Vrch Zvolen
a nasledne na Novti holu. Dizka vystupu
je 2 km s prevySenim 417 m. Ak si chcete
trasu prediZit, orientujte sa na sedlo Pri-

najucich, ako aj pre skasenych skialpi-
nistov. Volny terén rovnomerne zasy-
pany Cerstvym snehom vas zlaka najma
za slne¢nych dni, no pri spoznavani
okolia sa vam moze lahko stat, Ze sa
stratite, alebo sa dostanete do strmého
zlabu. Volte preto trasu velmi opatrne
a predvidajte.

por a az potom na Zvolen a Novu holu.
Tato trasa je dlhsia o takmer 1,5 km. Zau-
jimava je aj trasa, ktora zacina pri lanovke
na Nov( holu a popri bobovej drahe sti-
pa na bufet Patociny. Tato trasa ma dizku
4,2 km a prevySenie 466 m.

Patrite medzi va$nivych turistov, mi-
lujete hory ajlyZe, no k skialpinizmu ste
sa eSte nedostali? Ak vas laka predstava

Clovek prirodzene tGZ po harmonii
a nie kazdy dokaze ,vypnut“ ¢i relaxovat
v dave inych lyziarov v strediskach. Na
skialpovych lyziach sa v zime mozZete
dostat na také miesta, kde sa vicSina
nasej populacie nevyberie. Dokonca, na
niektoré miesta je lahSie dostat sa v zime
na lyZiach po snehu, ako v lete po svojich.

lyZovania po neupravenom teréne, na
Donovaloch mozete zacat aj na klasic-
kej zjazdovke, kde si vySliapete terén
do kopca a l'ahko zistite, ¢i je vasa kon-
dicka dostato¢na na narocnejsiu taru.
Vystroj si mozete pozicat v pozicovni
a neskor si zabezpecite vlastnt. Pre za-
Ciatok sa odportca ist s niekym sktse-
nym, kto pozna terén, zvazit mozete aj
horského vodcu.
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DONOVALY - IDEALNE MIESTO
PRE ZIMNU DOVOLENKU S DETMI

Donovaly st svojou polohou idealnym miestom na zimn dovolenku a vd'aka mnozstvu atrakcii st tou spravnou volbou,
kde stravit dovolenku s celou rodinou. Ubytujte sa v nasom hoteli a o program a zabavu bude mat postarané cela rodinka.

DETSKY KLUB POD VEDENIM
MEDVEDIKA MOMA

U nas v hoteli Residence najdete detsky katik, ktory je
otvoreny nielen pre ubytovanych hosti, ale aj pre verejnost.
Nas maskot medvedik MOMO si pre deti pripravil skvelé
aktivity a spolu s animatormi postrazia a zabavia vase deti,
zatial ¢o vy si mdZete uzit chvilku pre seba.

Pocas sviatkov, prazdnin, velkych akcii a volnych dni
v roku sa o program deti okrem MOMA staraju aj skuiseni

KIDS FRIENDLY HOTEL

m.,,.,m

@‘&
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animatori. Na vyZiadanie vam radi zabezpecime aj straZenie
deti priamo na izbach.

V nasom Kids Clube nezahalame ani pocas zimy. Deti si
mozu uzit pripravu na Mikulasa, pocas ktorej je pre nich pri-
pravené zdobenie pernic¢kov, zatial ¢o vy mozZete neruSene
s polovickou popijat teply punc. Pripraveny je pre ne skve-
ly program, tvorivé dielne a animatori. Rovnako sa o vas aj
vase ratolesti postarame pocas viano¢nych sviatkov a zabez-
pecime ta pravl sviatoént atmosféru.

Residence Hotel & Club bol v roku 2014 oceneny piatimi hviezdickami Uniou materskych centier.
U nas najdete okrem detského klubu aj priestranné plne vybavené rodinné apartmany, v ktorych
najdete vSetko potrebné pre vasich drobcov aj celt rodinu. V kazdom z apartmanov sa nachadza
kuchynka a na vyziadanie vam radi poskytneme vsetko, ¢o pre vaSe deti potrebujete, vratane
detskej stolicky, podlozky na prebalovanie, vanicky, no¢nika ¢i ohrievaca na flase.

Po zabave s MOMOm v detskom kutiku vase deti urcite vyhladnt. Pre najmensich mame
pripravené Specidlne menu, zostavené presne podla detskych chuti, ¢i uz si zazelaju slané
alebo sladké maskrty. Aj cakanie na jedlo moze byt zabava! Spestrit si ho mézu vyfarbovanim
omalovanok z jedalneho listka.
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FUN PARK SNEZNY
DETSKY RAJ

V cCasti Mistriky na Donovaloch najde-
te to pravé miesto pre vaSe ratolesti. Na-
chadza sa v najvyhodnejsej lokalite a to
priamo medzi dvomi lyZiarskymi svah-
mi - Novou holou a Zahradistom. Svo-
jou rozlohou 12500 m? a vybavenim sa
zaraduje do popredia detskych parkov
a to nielen na Slovensku, ale aj v Eurdpe.

Najdete tu 9 posuvnych pasov, kto-

ré st detom napomocné pri vyucbe
lyZovania a vdaka nim sa naucia lyZo-
vat ovela jednoduchsie, bez strachu
a s kopou zabavy. Nachadza sa tu aj
karusel - koloto¢ pohariany motorom,
ktory je tiez velkym pomocnikom pre
zacinajacich lyZiarov a deti si na nom
uziji kopec zabavy. V lyZiarskej $kolke
sa mozu ucit lyZovat deti uz od 3 rokov.

Pre deti st kazdy den pocCas zimy
pripravené prekvapenia, hry, sttaze
a animacny program a pocas celého

&
R
il
H

dna sa o program straraji maskoti za-
jac DODO, veveri¢ka LULU a macko
BRUMIK.

Denne o 12.00 vo FUN parku pre-
bieha jedine¢na Show na snehu, spre-
vadzana mnozstvom hier, zabavou ¢i
jazdou v sneznom vlaciku. Najmensie
deticky, ktoré st uz z lyZovacCky vy-
¢erpané si mézu oddychnut v DODO
klube, kde sa zahrejt a mozu sa zahrat
s mnoZstvom hraciek pod dozorom
milych animatoriek.




JESEN - ZIMA / 2020 - 2021

AKO JEDNODUCHO A EFEKTfVNE
PRIPRAVIT NEZABUDNUTELNY KONGRES
V RESIDENCE HOTEL & CLUB****?

Jednou z prednosti Residence Hotel & Club**** je prave poloha hotela v srdci Slovenska - v dedinke Donovaly v Ban-
skobystrickom kraji, ¢o ho robi pristupnym z kazdého kuta Slovenska. S ubytovacou kapacitou 190 16Zok je tym spravnym

miestom pre vas firemny event.

Pre usporiadanie kongresov, konferencii, Skoleni alebo
inych eventov je nas hotel idealnym miestom aj vdaka 8 roc¢-
nym sktsenostiam, poc¢as ktorych sme pre nasich klientov
usporiadali vyse 800 jedine¢nych eventov. Hlavnu &ast vypi-
naji najma firemné Skolenia a kongresy roznej velkosti.

PRIESTORY AJ PRE NAROCNYCH

V hoteli je k dispozicii rokovacia sala Grand Residence
s kapacitou 250 miest, ktort je mozné rozdelit na dva menSie
konferencné saloniky Residence I a Residence II s kapacitou
120 a 80 miest. Za zmienku stoji urcite aj salonik PANORAMA,
vhodny pre mensie eventy do 30 hosti s jedine¢nym vyhladom
na okolité hory. Potrebujete pocas eventu viac jednotlivych
salonikov? V hoteli vieme podla vaSich poziadaviek pripravit
saloniky s celkovou kapacitou az 350 miest. V pripade zaujmu
vam je k dispozicii nasa priestranna terasa s panoramatickym
vyhladom s mozZnostou vyuzitia party stanov.

PRIPRAVA EVENTU BEZ STAROSTI

Priprava eventu je dlhodoby a naro¢ny proces, v ktorom sa
dba na kazdy detail. Pre vas vSak nemusi znamenat Ziadny
stres a starosti. Zverte sa do nasich rtkk a my sa postarame
o0 to, aby ste u nas zazili event podla vasich predstav, ktory
prebehne hladko a presne podla vasich poziadaviek. Ku kaz-
dému klientovi pristupujeme individualne a snazime sa mu
vyjst maximalne v Ustrety v kazdom smere.

Po odsthlaseni kompletného scenara eventu prichadza
na rad priprava. Kazdy tGsek hotela je oboznameny s plano-
vanym scenarom s dérazom na najefektivneji sposob jeho
organizacie. Ochotny, mily a spolahlivy tim zamestnancov
zabezpeci hladky priebeh kazdého eventu.

NaSou prioritou je, aby bol klient spokojny po kazdej
stranke, uZival si svoj event a nemusel mat starosti nad
jeho dohliadanim.

CATERING NA MIERU

Podla vasich priani zostavime aj kompletné gastronomické
sluzby na mieru. Kazda ponuka je vypracovana individualne
pod dohladom nasho $éfkuchara. MoZnosti stravovania d6-
kladne premyslime a prispdsobime podla tématického za-
merania eventu. Pri rozmanitej ponuke rautovych stolov si
kazdy pride na svoje.

Catering pocas eventu zabezpecujeme priamo v konfe-
rencnych priestoroch, pocas leta na terase, v lobby bare,
v zimnej zahrade alebo v jednej z nasSich restauracii.

Myslite uz teraz na svoj jarny kongres a rezervujte si
termin za vyhodnejSie podmienky:.

Viac informacii na tel. ¢isle 0917 432 502
alebo manager@residencehotel.eu

OUTDOOROVE AKTIVITY NA UTUZENIE KOLEKTiVU

Radi vam na mieru pripravime ti-
movy program v Pevnosti Boyard,
kde mozete pod dohladom Otca
Fourasa otestovat svoje zrucnosti,
vedomosti, zazit vzruSenie pri pre-
konavani seba samého no najma po-
silnit timového ducha na spoloc¢nej
ceste do ciela.

K exteriérovym teambuildingovym
aktivitam sa naskyta mnoho prekras-
nych priestorov donovalskej prirody
od rozlahlej hotelovej terasy, multi-
funkénych ihrisk aZ po moZnosti vy-
uzitia lanovky, okolitych lik a lesov
a to vSetko na pesi dosah od hotela.
O exteriérové aktivity nie je nadza

ani pocas zimnych mesiacov.

Pre milovnikov nadhernych vyhla-
dov je tu pocas zimy lanovka na Novu
Holu a pre adrenalinovych nad$encov
zas moznost okasit skuto¢ne Cerstvy
vzduch z 500-metrovej vysky pri pa-
raglajdingu.

13



PAROVANIE VINA A JEDLA

JESEN - ZIMA / 2020 - 2021

PAROVANIE VINA A JEDLA

Jedlo nie je len prostriedok na utiSenie hladu, rovnako ako vino sa nepoziva len na uhasenie smiadu. Konzumacia kva-
litného jedla a vina by mali byt najmé o zaZitku a mali by v nas vyvolat emdciu, poteSenie ¢i jemny iismev pri kombinacii

chuti v chutovych poharikoch na jazyku.

Nie kazdy deri mame priestor dopriat si to najlepsie, avsak,
ked uz si vyhradime cas na gurmansky zazitok, mali by sme
si dopriat to, ¢o mame naozaj radi. Len si predstavte, ako
sa cely den teSite na skvelt veCeru s poharom obltibeného
vina. Den je hned krajsi, ked sa jedlo stane jeho ¢ere$ni¢kou
na torte.

U nas v Residence Hotel & Club **** pripravuji nasi ku-
chari jedla z vyberovych surovin a pri ich priprave dbaji na
filozofiu ,jedlo ako liek". Niektoré jedla st pre nas takym p6-

zitkom, ze si ich moéZzeme dopriat ako zasltzentt odmenu.

Isté jedla chutia lepSie s vinom a tu mézeme hovorit aj o is-
tom druhu umenia ¢i hotovejvede. Hlavhym konceptom v te-
orii parovania vina je to, Ze urcité elementy ako texttra alebo
chut vo vine a v jedle na seba vzajomne posobia. Spojenie
vina a jedla by malo byt harmonické, ich komponenty by sa
mali navzajom dopiiiat a vytvorit nieco, o navzajom zvyraz-
ni ich individualne vlastnosti. Zaroven vsak ide o jemna rov-
novahu, pretoze vino by nemalo chut jedla prebit a naopak.

ZASADY SPRAVNEHO KOMBINOVANIA VINA S JEDLOM:

&> Menej je niekedy viac a plati to aj naopak. Ak mate
chut na jednoduché rychle jedlo, ur¢ite k nemu
neodportcame otvarat flasu najlepsieho vina,
aké doma najdete. Naopak, ak chystate velkolept
veceru, urcite sa oplati zainvestovat aj pri vybere
vina a spolu tak vytvorit naozajstny gurmansky
zazitok.

Nie ste si isty? Stavte na istotu! Niekomu sa
kombinovanie jedla a vina moze javit ako hotova
veda. Ak sa chcete vyvarovat zbytoc¢nym chybam,
stavte na vina, ktoré sa daji kombinovat s celou
Skalou jedal. Takymito vinami st napriklad
Sauvignon Blanc ¢i Rizling rynsky.

Aké vino, také jedlo. Ak pripravujete l'ahké a svieze
jedlo, najlepSou volbou je siahnut po vine, ktoré je
lahké a svieze, ako napriklad Irsai Oliver ¢i Miiller
Thurgau. K divine, ¢i pe¢enej kacke je vhodné zvolit

Dunaj s pikantkou a vyraznou chutou. K ovocnym
jedlam sa skvele hodia vina s ovocnou chutou ako je
napriklad Muskat.

Slané verzus sladké. Vo vSeobecnosti sa k slanSim
jedlam hodia vina s vyraznejsou kyselinkou. Preto
je vhodné si napriklad k syrovej mise otvorit

flasu Rizlingu ¢i Silvanskeho zeleného. Zaujimavy
kontrast vSak moze vytvorit aj sladké vino

v kombindcii so slanym syrovym jedlom. Skuste
kombinaciu syrov so sladkym Rizlingom rynskym ¢i
polosladkym rosé.

Dezertné vina. Ak chcete podavat k dezertu pohar
vina, vyberajte starostlivo. Prili§ sladky dezert
spoOsobi, Ze aj to najchutnejSie dezertné vino sa
stane nevyraznym. Ideélne je kombinovat napriklad
ovocné zakusky s dezertnym vinom.

STRANA 14



JESEN - ZIMA / 2020 - 2021

RECEPT SEFKUCHARA:
TELACIA KOTLETA

Pripravili sme pre vas jedineény recept na telaciu kotle-
tu na bylinkach so S$parglou, dZatkami, medvedim cesna-
kom a pyré z bielej Spargle, ktory najdete aj v nasej po-
nuke ,A la carte“ Pre dokonaly zaZitok ho nasi kuchari
odporucaju kombinovat s lahodnym, akostnym, polosu-
chym vinom Furmint ,33“ od slovenského vinara Vladimi-
ra Hronského.

NA PRIPRAVU BUDEME POTREBOVAT
NASLEDOVNE SUROVINY:

1kg telaci hrebienok 100g Salotka

30g sol' 1dcl biele sladké vino
4Kks celé ¢ierne korenie 50g med

2dcl olivoy olej 150g maslo

2 struciky cesnaku
10g tymian cerstvy

10g majoran cerstvy

0,5¢ xantanova guma
200g zemiaky
70g muka bezlepkova

200g Spargla zelena 10g medvedi cesnak
400g Spargla biela 200g mrkva mlada
POSTUP:

Telaci hrebienok si nakrajame na porcie a kost o¢istime od
prebyto¢ného. Maso nasledne umyjeme, osusime, osolime,
vlozime do vakuovacieho sacku, pridame cesnak, korenie,
tymian, majoran, olivovy olej, zavakuujeme a nechame odle-
zat v chladnicke cca 24 hodin. Nasledne dame méso do sous
vide pristroja na 4 hodiny pri 60°C. Nasledne méaso vyberie-
me z pristroja a nechame odlezat cca 24 hodin.

Bielu $parglu a Salotku si oCistime a nakrajame na drobno.
Do kastroéla si dame olej, ktory zohrejeme a pridame Salotku
so Sparglou a pomaly restujeme. Podlejeme bielym vinom, pri-
dame med, osolime a varime cca 15 minGt. PocCas varenia, ak
sa nam vypari tekutina, podlievame vodou alebo zeleninovym
vyvarom. Nepridavame vela tekutiny aby sme nemali riedke
pyré. Ked mame Sparglu uvarent, rozmixujeme ju na hladké
pyré, ktoré prepasirujeme a zahustime xantanom a prevarime.

Zemiaky si oCistime, umyjeme a dame varit do osolene;j
vody. Uvarené zemiaky scedime a nechame si len trochu
vody na dne, potom zasypeme mukou a zakryjeme. Nechame
cca 2 hodiny pod pokrievkou. Nasledne zemiaky popucime

na hladka hmotu aj s makou a vytvarujeme rovnaké gulicky.

Mrkvu a zelent Sparglu si oc¢istime, umyjeme a ugrilujeme
na rozohriatej panvici. Ked je zelenina ugrilovana, pokvapka-
me olivovym olejom a osolime.

Telaci hrebienok si vyberieme z vakuovacieho sacku, o¢is-
time, poutierame od byliniek, a opecieme ho na rozohriatej
panvici na oleji cca 2 mintty z kazdej strany. Pridame platok
masla a jemne na panvici s hrebienkom premieSame.

Dalej si na panvicu dame tuk zo slaniny alebo bravéovt
mast a dzatky za¢neme opekat. Opekame z kazdej strany do
zlata. MozZeme pridat aj viac tuku aby sa nam dzatky lepsie
opekali. Prebyto¢ny tuk scedime, pridame umyty a nakraja-
ny medvedi cesnak, osolime a jemne eSte porestujeme.

Pyré z bielej Spargle pred podavanim zjemnime maslom.

Dobri chut, gurmdni!
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AYURVEDA - VEDA O ZIVOTE

NaSe ayurvédske wellness centrum je rajom harmonie tela, mysle a duse. Ponitkkame vam viac, neZ len dobrt masaz -
u nas najdete rovnovahu a pochopite, Ze najst zdravie a Stastie je celkom jednoduché.

Ayurvéda hovori o tom, Ze vSetko sa skladd z piatich
elementov, ktoré predstavuje voda, ohen, vzduch, zem
a priestor. Tie s v naSom tele formované do troch dos,
ktoré st zodpovedné za naSe zdravie a funk¢énost nas-
ho organizmu. Idealny stav je, ked st vSetky v rovnovahe.
Aby sa dose dostali do rovnovahy, je dolezita zdrava strava,
absolvovanie ayurvédskych masazi a meditacia. Ayurvéda
dokaze vylie¢it vasu nespavost, depresiu, migrénu, aler-
giu, cukrovku, infekéné ochorenia, problémy s plodnostou,
hyperaktivitu a mnozstvo dal$ich zdravotnych potiaZi.

Ayurvéda sa zameriava na pociato¢nu pric¢inu ochorenia

a nie len na lie¢enie dosledkov a telo a dusu vnima ako ce-
lok. Vznikla pred 5000 rokmi v Indii a prave ayurvéda sa
stala zakladom pre ¢insku medicinu a homeopatiu.

Kl'acom k zdravému telu je dobre fungujice travenie.
Kazda liecba v ayurvéde je zamerana na ocistu traviacich
organov - panchakarmu, ¢o je jedinecna metdda celkovej
detoxikacie organizmu. M6Zeme ju dokonca povazovat za
najefektivnejsi systém pre prevenciu a lieCbu. Sta¢i zmenit
stravovacie navyky a zivotny Styl a mozeme sa vyliecit aj
bez liekov, zatial ¢o popri zlej strave nas nemusia vyliecit
ani tie najlepsie lieky.

AYURVEDSKE MASAZE

V nasom hotelovom wellness centre vam pripravime ayu-
rvédsku masaz presne podla vasich predstav.

Masaz Abhyangam

Tato uvolniujuca celotelova masaz s horticimi olejmi vam
pomodze s uvolnenim svalov a nahromadeného stresu. Sva-
ly neuvolniuje tlakom, ale vmasirovanim Specialnej olejovej
zmesi, zlozenej z klasického masazneho oleja a bylinnej zme-
si. Jej ucinky st preto zavislé od kombinacie olejovej zmesi
podla vasej potreby. Ak mate napriklad problémy so span-
kom, mozete si byt isty, Ze po masazi abhyangam sa vyspite
do ruZova.

Masaz Marma

Pocas masaze Marma sa tlakom posobi na Specialne body
v Tudskom tele - marmy, ktoré st podla ayurvédy citlivé
miesta, kde sa stretavaju svaly, vizy, kosti, cievy a kiby. Za
pomoci krazivych pohybov a stimuldcie marma bodov, sa
telo uvolfiyje a lie¢i od psychickych tazkosti ¢i negativnych
emocii.

Masaz Shiroabhyangam

Predstavuje olejovii masaz hlavy, krku a ramien. V nasom
tele sa nachadza 12 Zivotnych centier, z toho polovica je pra-
ve v tychto partiach. Masaz Shiroabhyangam zvySuje prietok
krvi, zabezpecuje lepSiu koncentraciu a bdelost a okyslicuje
mozog.

Masaz s kizhi

Pocas masaZe st pouZzivané $pecialne vrectiska naplnené
bylinami spolu s masaznymi olejmi. Vrectska st prikladané
na Casti tela, ktoré tak uvolfiuju a vyzivuji. Masaz je dobra
najma po fyzickej namahe, zotavovani sa z Grazov a pri sva-
lovych kfcoch.

16



JESEN - ZIMA / 2020 - 2021

SAUNOVANIE - ZDRAVY RELAX POCAS

CHLADNYCH DNIi

Idealnym obdobim kedy si treba dopriat pobyt v hortucej saune je nepochybne zima. Uvolnite sa, pobudnite chvilu
v teple a svoje myslienky nechajte volne plynat a pri tom vSetkom mozete robit nieco uzito¢né pre vase zdravie.

Prave v zime sa potrebujeme aspon chvilku vyhriat, aby sa
nase telo mohlo lepsie branit pred stresom a tnave z chladu.
NaSe telo reaguje na vysoke teplo a hortci vzduch zvySenym
potenim a to zapricinuje vylu¢ovanie §kodlivin z tela. Takisto
ma blahodarne uc¢inky na pokozku, pretoze pocas saunova-
nia sa nam otvarajl a rozsiruji pory, zlepsuje sa jej prekrvenie
a tym aj pruznost a vzhlad pokozky. Pravidelnym saunovanim
mate Sancu ziskat jemn, ¢ist( a pruznd pokozku.

NavySe saunovanie ma vplyv ajna zrychlenie metabolizmu,
kedZe vyvolanym teplom a potenim sa zlepSuje prekrvenie
v celom tele a tak sa zrychluji metabolické pochody ¢i
latkova vymena. Sauna ma tieZ preukazatelné lie¢ivé uc¢inky
pri astme, zapaloch a alergiach dychacich ciest.

BENEFITY SAUNOVANIA:

8888868888

zlepSuje imunitu organizmu
znizuje krvny tlak
detoxikuje telo

zlepSuje funkciu srdca, pltc a oblic¢iek

pomaha pri bolesti kibov, svalov a pri reumatizme
ucinkuje na lupienku a rézne alergie

zlepSuje spanok a odbtirava stres

Cisti pokozku a udrzuje ju hebkt a pruznt
vyhladzuje vrasky

DODRZUIJTE PRAVIDLA
SPRAVNEHO SAUNOVANIA

Zdravy ¢lovek bez akychkolvek zdra-
votnych komplikacii by mal saunovanie
praktizovat 2x v tyZdni, v 1-3 15-mint-
tovych blokoch, v zavislosti od druhu
sauny. Medzi jednotlivymi blokmi by
mala byt najmenej 20-minttova pre-
stavka. Po kazdej navsteve sauny je ne-
vyhnutné doplnit stratené tekutiny.
Prva faza vSak méze mat individualnu

dizku od 5 do 15 minut, vSetko zavisi
od vasho pocitu. Ak sa v saune za¢nete
prili§ prehrievat a zac¢nete sa citit ne-
prijemne, je ¢as na druht fazu, ktorou
je ochladenie. Ochladit sa moZete v ba-
zéne so studenou vodou ¢i v sprche.

Pred vstupom do sauny sa vzdy do-
kladne osprchujte a utrite a do sauny
vstupujte suchy, bez oblecenia ¢i
plaviek, vhodnou volbou je obycajna
plachta omotana okolo tela. Pred sau-

novanim sa neodportca jest ani pozi-
vat alkohol.

Ak mate problémy so srdcom, pobytu
v rozhortc¢enej saune sa radsej vyhni-
te. Rovnako aj pri prejavoch horucky,
virozy, koznych problémoch, gyneko-
logickych ochoreniach, ochoreniach
oblic¢iek ¢i pri vysokom krvnom tlaku.
Kvoli prehrievaniu organizmu sa sauna
neodporica ani Zenam v tehotenstve.
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HOTELOVE EVENTY JESEN /ZIMA 2020/2021

Akcie v RESIDENCE HOTEL & CLUB **** Donovaly, ktoré sme pre vas pripravili od oktobra 2020 do februara 2021.

WINE SNOW A ZACIATOK HALLOWEENSKEHO TYZDNA ,GHOST BUSTERS*

Dobré vino a malebny vyhlad na hory? Ano, aj tento rok sa moZete tesit na 10. ro¢nik obltbenej a jedinej
vinnej cesty na kopci WINE SNOW 2020. Pridte si s nami uzit vikend, ktory sa bude niest v znameni
lahodného vina, skvelej zabavy a I'udovej hudby. Neodmyslitelnou tradiciou sa stala detska halloween
party, ktora sa tento rok ponesie v duchu ,,GHOST BUSTERS“. Mali aj velki st srde¢ne vitani.

HALLOWEENSKY VIiKEND ,,GHOST BUSTERS*

Jesenné prazdniny a velka detska halloween party, ktora sa tento rok ponesie v duchu ,,GHOST BUSTERS*.
Deti bud mat pripraveny bohaty halloweensky animacny program plny tanca, hier a zabavy. S anima¢nym
teamom si spravia svoje strasidelné masky a uziju si velka halloweensku diskotéku. Dospeli si mézu
oddychnut v ayurvédkom wellness centre alebo pri pohariku vina.

JOGA VIKEND S FREDYM AYISIM

Nacerpajte silu pocas jesennych dni plnych jogy pod vedenim skiiseného lektora Fredyho Ayisiho. Nezalezi
na tom, ¢i ste v joge zaciatocnik alebo pokro¢ily. Vychutnajte si nadhernt prirodu na Donovaloch, skvelé
indické zdravé jedlo, ale aj vynimoc¢nt ayurvédsku masaz. NavySe vas pocas vikendu zasvitime aj do tajov
indickej kuchyne. Mate sa na ¢o tesit.

PREDLZENY 3+1 ZADARMO ViKEND

Uzite si prediZeny vikend a vyuzite akciu 3+1 noc ZADARMO. Pocas celého vikendu bude pripraveny bohaty
animacny program pre vSetky deti. Pokym sa deti budu zabavat, dospeli si mézu vychutnat degustaciu vina
a jedla od nasho $éfkuchara Richarda Noskovica alebo najst oddych v ayurvédskom wellness centre. Pre
neznejsie polovicky bude pripravena $pecialna prezentacia kozmetiky Sothys spolu s akciou na procedury.

MIKULASSKY VIKEND

»~Rodicia, pohodlne sa usadte k rozziarenému krbu s poharikom teplého puncu. Vase deti si zatial buda
chystat ¢izmiCku pre Mikulasa...“ Aj takto stru¢ne sa d4 charakterizovat Mikulassky vikend, plny programu,
animacii, v predviano¢nom duchu, urceny pre vsetkych malych navstevnikov nasho hotela. M6zu sa tesit na
zdobenie pernikov v detskom kutiku, tvorivé dielne, divadielko a animacie aj s Mikulasskym prekvapenim.
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VIANOCNE SVIATKY POHODY
PRI REZERVACII DO 31.10.2020

Zhon, stres, kaZzdoro¢né pripravy hodte tento rok za hlavu. Tt ozajstnt prav vianocnt pohodu si moZete
vychutnat aj u nas. Bezstarostne relaxujte a my sa postarame o viano¢ny stromcek, viano¢nu veceru, perniky

a teply punc. O vase deti sa postaraji animatori s nasim maskotom Olafom. Pripravili sme si pre nich bohaty
program plny tradi¢nych aj netradi¢nych zazitkov. Nech su pre vas najvic¢sim darcekom spolocne stravené chvile.

,HORUCKA SILVESTROVSKEJ NOCI*
PRI REZERVACII DO 31.10.2020

Pridte sa s nami rozlGcit so starym rokom a privitat rok 2020. Ako uz nazov napoveda, Hortaéka
silvestrovskej noci sa ponesie v duchu taneénej zabavy, o ktoru sa postaraji hudobnici, ktori pobavia
vSetkych tcastnikov. Ako kazdy rok nebude chybat skvelé jedlo, pripravované pod taktovkou $éfkuchara
Richarda Noskovica, tombola a samozrejme hudobna kapela, ktort po polnoci vystrieda DJ Majco Krupa.

VIKEND PLNY ROMANTIKY

Pozvite svoju polovicku na romanticky vikend v horskom prostredi. Na Valentina sme pre vas pripravili
$pecialnu ponuku plnt romantiky, dobrého jedla a prijemnej Zivej hudby. Vychutnajte si éaro privatnej sauny
alebo pozvite svojich milovanych na nezabudnutelnt degustac¢nii veceru.

JESEN NA DONOVALOCH
2.9.-20.12. 2020

Podte si s nami uzit farebnt symféniu v srdci Nizkych Tatier na Donovaly. Prijemny
oddych v horskom prostredi méZete zaZit len v tomto farebnom obdobi. Vychutnajte
si s nami sezonne Speciality nasej kuchyne a nacerpajte novi energiu v Ayurvédskom
wellness centre. Baby friendly vybavenie pre najmensich je samozrejmostou, tak
nevahajte a uzite si relax, v komfortnom prostredi nasho horského hotela.

10% FIRST MOMENT ZLAVA

18.12. 2020 - 31. 3. 2021

Stravte s nami zimnt dovolenku v pohodli krasneho hotela v Nizkych Tatrach. Cakajt vas
zazitky z lyZovania, ladova plocha pre korc¢uliarov, prijemna domaca atmosféra hotela,
skvelé jedlo z dielne kuchara Richarda Noskovica, aktivity pre deti v Residence Kids
Club s animatormi.

ZMENA PROGRAMU JE VYHRADENA V ZAVISLOSTI OD AKTUALNYCH HYGIENICKYCH

A BEZPECNOSTNYCH NARIADEN{ KVOLI SITUACII COVID-19.
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REesipENCE HoTEL & CLUB
DoNOVALy ****

HOTEL PIATICH ZMYSLOV

Residence Hotel & Club**** na Donovaloch prinasa uplne novy pohlad
na vasu dovolenku alebo pracovnu cestu.

\?/

Koncepcia hotela dba na detaily a vas pobytmenime na zazitok.

&%

Chceme, aby ste u nas stravili chvile, ktoré buda symfoniou piatich zmyslov.

GASTRONOMIA DOBRODRUZSTVO
S FANTAZIOU NA HORACH

Tradi¢né a netradi¢né chute Desiatky aktivit s voriou
s kvalitnymi sezénnymi dobrodruzstva
potravinami. a adrenalinu.

DONOVALSKA AYURVEDSKE
SYMFONIA WELLNESS

Indicky terapeut,
ayurvédske procedury,
Sothys Paris kozmetika.

U nés zacujete baviacich sa
hosti a detsky smiech.

n HOTEL
ESIDENCE :
Ciks club S ATMOSFEROU

Najmensi hostia sa zabavia Pohlad na donovalska
v priestrannom detskom prirodu a ke ,
katiku aj s animatormi. ako balzam na duSu.

KIDS PET GLUTEN
FRIENDLY FRIENDLY FREE

www.RESIDENCEHOTEL ru
+421917 432 511 | reception@residencehotel.eu



