Vialkommen att delta i

Skogsbad / Shinrin yoku i Kullaskogens naturomrade

Skogsbad (pd japanska: shinrin-yoku) ar att vistas i naturen med 6ppna sinnen. Att ta in skogens
atmosfar i lugn och ro. Det ar effektivt och behaglig friskvard, en metod som lugnar kroppen, minskar
stressen och starker immunforsvaret.

Na&r: Mandagen den 25 april 2022

Tid: kl. 09.30-12.00

Samling: Kullaskogens p.plats, Sporrakullagard, kI.
9.15

Max antal deltagare: 12 personer, forts till kvarn
Skogsbads guide: STF Ostra Sk&ne, Marianne Larsson
Kontaktperson: Marianne Larsson

Mobil: 070 380 30 94

e-post: info@kallarbacken.nu

Hemsida: www.kallarbacken.nu

Pris: Gratis. Begransat antal platser.

Information: Skogsbad &r en vetenskapligt bevisad metod som framjar hélsa och valmaende i nara
kontakt med naturen. Att skogsbada innebar inte att
vi badar i ordets ratta bemarkelse utan det handlar
om att sakta in pa tempot, bara vara, ge sig sjalv en
moijlighet att med hjalp av sina sinnen se, hora,
kdnna, dofta, uppleva skogen och naturen pa ett nytt
satt. Vi stannar upp och later skogen komma till oss. |
total narvaro later vi lugnet infinna sig. Vi gar, ror oss
sakta under ca 2,5 tim en stracka pa max ca 3 km. Vi
ror oss pa naturstigar, lite upp och lite ned men i
sakta tempo, en stilla egen sittning bjuds du ocksa pa
—har ar det bra med ett liggunderlag eller liknande. Vi avslutar med fika, som du sjalv tar med dig.

"Mdnga upplever att en guidad tur ékar den lugnande effekten eftersom man da far hjélp att
fokusera pa sinnesintrycken genom de 6vningar man gér och genom att man hela tiden blir pdmind
om att se, héra, dofta och kénna. Da dr det svarare for tankar kring stress, oro, vardagsplanering att
fG faste och man kommer ldttare till ro." Asa Ottosson, forfattare och journalist.

Att ténka pa: Klader efter vader. Kla dig varmt da detta inte dr nagon pulshdjande aktivitet!
Utlaning: liggunderlag, filt, hangmatta (10 st), lupp och paraply.

Vi gar eller ror oss sakta pa naturstig, ca 3 km i sakta mak.

Obs: Gl6m inte din fika, en varm trdja och en ryggsack att bara allt i.

Anmadlan: Anmal dig till info@kallarbacken.nu eller mobil 070 380 30 94 senast en vecka foére utsatt
datum. Max 12 deltagare.
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