Shinrin-yoku jest uznawang w Japonii strategig zapobiegania chorobom. Opiera si¢ na badaniach
naukowych 1 psychologii.

NA CZYM POLEGA PRAKTYKA KAPIELI LESNYCH?

Kapiele lesne to bezwysitkowe zanurzenie si¢ w le§nej przestrzeni wszystkimi zmystami po to by
zredukowac stres, poprawi¢ nasze zdrowie 1 dobre samopoczucie. Angazujac wzrok, stuch, smak,
wech 1 dotyk mozemy w petni do§wiadczy¢ wiezi ze Swiatem przyrody. W trakcie niespiesznego
spaceru obserwujemy otaczajgca nas przyrode, uczymy si¢ uwaznosci i zwracania uwagi na
szczegbOly. Zwalniamy tempo, osadzamy si¢ tu i teraz, relaksujemy, stuchamy swojej intuicji,
odpoczywamy, przygladamy si¢ relacji z naturg i soba.

KTO MOZE KAPAC SIE W LESIE?

Kapiele lesne inaczej beda wygladaly w grupie dorostych, inaczej z dzie¢mi. Zanurzenie w lesie u
dorostych odbywa si¢ $wiadomie, u dzieci spontanicznie. Dorosty potrzebuje relaksu, z uwaznoscia
korzysta ze zmystow. Dziecko potrzebuje ruchu, dziatania, zaangazowania 1 odkrywania swiata
natury. I my to potaczymy w ramach jednego wydarzenia tak, zeby kazdy znalazt co$ dla siebie.

CO BEDZIEMY ROBIC:

1. Wprowadzenie: Kilka stow o kapielach lesnych, zapoznanie z formutg 1 zasadami spaceru,
poznanie uczestnikow.

2. Zaproszenia: Trening uwaznosci, czyli zaproszenie do lesnych aktywnos$ci z wykorzystaniem
wszystkich zmystow. Zejdziemy z le$nej Sciezki postuchamy dzwigkow, podotykamy réznych
faktur, poszukamy lesSnych zapachow, bedziemy tworzy¢ lesng sztuke i dobrze si¢ bawic.

Proponowane aktywnos$ci beda dostosowane do aktualnej pogody, pory roku i warunkow
panujacych w lesie.

3. Kregi: Dzielenie si¢ spostrzezeniami dotyczacymi aktywnoSci.

4. Zakonczenie spaceru: podsumowanie, czas na rozmoweg.

Katarzyna Grabka

Certyfikowana przewodniczka kgpieli lesnych, lesna przewodniczka, edukatorka przyrodniczo-
lesna. Mito$niczka lasoéw i spedzania czasu na tonie natury, wspoizatozycielka Fundacji Lesne
Projekty https://www.facebook., cztonkini Zarzadu Polskiego Towarzystwa Kapieli Le$nych.

Od kilku lat zglebia temat terapeutycznej mocy lasu oraz wplywu przyrody na zdrowie i
samopoczucie.
Swoja pasja dzieli sie, prowadzac kapiele lesne dla dzieci i dorostych.

Agnieszka Dziacko-Pluta

Przewodniczka kapieli lesnych i wspotzatozycielka marki Le$ne Projekty https://www.facebook..
Pasjonatka ksigzek i autorka artykulow na temat uzdrawiajacego wptywu natury na organizm
cztowieka. Posiada Shinrin Yoku Diploma wydane przez Center of Excellance. Prowadzi le§ne
lekcje w szkotach oraz kapiele lesne dla dorostych 1 dla dzieci. Marzy o zatozeniu o$rodka terapii
lasem na terenie Slaska.
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DO ZOBACZENIA W LESIE!
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