,Lesna Szkota” kampania edukacyjno - przyrodnicza

Zapraszamy w dniu 12 maja 2024 r. (niedziela) do udziatu w warsztatach shinrin-yoku
»,Poczuj, dotknij, zobacz”, ktore odbeda sie w ramach kampanii edukacyjno-przyrodniczej

,Lesna Szkota”.

Bedzie to kolejne spotkanie w ramach comiesiecznego cyklu kampanii edukacyjno-
przyrodniczej ,Lesna Szkota”. Tym razem zajecia beda skierowane do os6b dorostych.
Wyruszmy razem na tono natury, aby zanurzy¢ sie w lesnej przestrzeni i doswiadczycC jej
wszystkimi zmystami. Shinrin-yoku czyli kapiel lesna, to technika relaksacyjna wywodzaca
sie z Japonii. W trakcie spokojnego, relaksacyjnego spaceru bedziemy przygladac¢ sie
otaczajacej przyrodzie, wykonujac roznorodne ¢wiczenia, angazujace pie¢ zmystow (wzrok,
stuch, wech, smak, dotyk). Wspolny spacer zakonczymy przy ognisku, delektujac sie lesSnym
naparem. Praktyka shinrin-yoku wykorzystuje psychologiczne metody redukcji stresu,
trening uwaznosci (mindfulness) oraz prace z oddechem. Badania pokazuja, ze taka forma
doswiadczania natury ma korzystny wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne, w tym na
zmniejszenie stresu, obnizenie cisnienia krwi, poprawe nastroju i wzmocnienie uktadu
odpornosciowego. To takze sposob na odkrycie harmonii z przyroda i ucieczke od zgietku

codziennosci.

Warsztaty terenowe shinrin-yoku ,,Poczuj, dotknij, zobacz” sa bezptatne. Ze wzgledu na

charakter zaje¢ ilos¢ miejsc jest ograniczona. Zapisy przyjmuje Zarzad Drég Miejskich

w Putawach - Dziat Zieleni pod numerem tel. 81/ 458 62 94 Ilub e-mail:

ewelina.wozniak@zdm.pulawy.pl

Zbiérka zainteresowanych godzina 11:00 - na polanie gtownej ,Lesnej Szkoty”

w lesie komunalnym - wejscie od ul. Prusa. Wycieczka zaplanowana jest na ok. 2-3

godziny.

Merytoryczng opieke nad wycieczka
sprawowac bedzie Pani Marzena Puzio
- edukatorka przyrodnicza, lesnik,

mitosniczka przyrody.

Pamietajmy o odpowiednim ubraniu
dostosowanym do warunkow

pogodowych.

Prosimy o zabranie karimat lub mat

do siedzenia.
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