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B REFLEKTION. "Man ska stanna upp sd att det blir en form av dterhimtning”

GLIMAKRA

Att skogsbada blir allt
mer populért berittar
Marianne Larsson, som
haller guidade turer i
just skogsbad. Under
sdndagen holls en full-
bokad tur i Kullaskogen.

— Jag har egentligen skogs-
- badat hela livet men jag
visste inte om att det var
skogsbad, siger Marianne
Larsson.

Tidigare har hon bland
annat arbetat som rekrea-
tionskonsult for Skogssill-
skapet, men sedan 2019
haller hon kurser och gui-
dade turer i skogsbad. Det

ar en langsam promenad i
skogen dar deltagarna far
chansen att anvinda sina
sinnen for att ta in naturen
runt omkring dem.

Det kan handla om all-
ting fran att krama ett trid,
lukta pa 16v, ligga i mossan
eller bara observera om-
givningen och lyssna efter
tystnaden.

— Man ska stanna upp s
att det blir en form av ater-
himtning, siger Marianne
Larsson. Gar du si snabbt
att du far upp pulsen gor
du ndgot annat, da ir det
inte skogsbad.

Just att dra ner pa tempot
ar nagot som deltagarna i

EIna-Katrin Hakansson uppskattar lugnet under skogsbadet.

skogsbaden som Marianne
Larsson hallit i tycker dren
utmaning.

— De tycker att det arvil-
digt svart att sakta in. Ofta
nar man kommer till sko-
gen sa har man ett mil, du
ska gd fran a till b, kanske
hitta din svamp, dina bir
eller jogga en runda. Det
dir med att strosa i skogen
har vi kommit ifrdn, siger
Marianne Larsson.

Hon berédttar att delta-
garna som  skogsbadar
regelbundet siger att de
har enklare att dra ner pa
tempot for varje ging de
ar med.

— De séger att de finner
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lugnet men ocksa att de
fylls med energi och far
lust att gora saker, siger
Marianne Larsson.

Sondagens skogsbad i
Kullaskogen holls i samar-
bete med STF Ostra Skine

och det var forsta gangen

som Marianne Larsson
var STF-guide. Att det blev
ett samarbete med STF var
egentligen slumpen berit-
tar Marianne som skulle
hilsa pa niagra gamla ko-
llegor i Fulltofta nir hon
ocksa triffade pa Bengt
Klingheim fran STF Ostra
Skdne.

— Det enda ledde till det

berattar Marianne Larsson.

andra och ritt som det var
sa var jag en STF-guide, si-
ger Marianne Larsson.

Hon haller ocksa i skogs-
bad vid Hovdala naturom-
rade varje torsdag morgon
men dir kan deltagaranta-
let variera ordentligt.

— Ibland ar det ingen,
vissa ginger ar det en och
ibland ar det fullbokat.
Men intresset 6kar och fler
hér talas om skogsbad. Det
hér ar en mojlighet till en
livsstilsforandring,  siger
Marianne Larsson.

Soéndagens tur i Kulla-
skogen var fullbokad med
tolv stycken deltagare och
en av dem var Elna-Katrin

Att bara ligga ner och ta in allting som finns runt omkring en &r ocksa en del av skogsbadet

r ut konsten att skogsbada

Hakansson. Hon har tidi-
gare varit pa skogsbad bade
1 Arkelstorp och pa Oster-
len.

— Man blir si lugn och
all stress och oro bara fér-
svinner. Sen s ilskar jag
skogen, siger Elna-Katrin
Hakansson.

Vad dr det bista med
att skogsbadar

— Det dr nog den stun-
den di vi bara ligger ner
helt stilla och tar in allting,
det ar nog héjdpunkten.
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