Nie wszyscy
przyjezdzaja
zdobywaé Sniezke

Niektorzy
przyjezdzaja

po spokoj

SHINRIN YOKU

KAPIELE LESNE
TERAPIA LESNA

KARKONOSZE




KAPIEL LESNA

Powolny spacer w naturze
praktykowany samodzielnie
lub z przewodnikiem.

Nie liczy sie dystans.
Nie liczy sie tempo.
Liczy sie uwaznosc.
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wzrok stuch wech dotyk
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prowadzone gtebokie
doswiadczenie natury
poprzez zmysty

£

zaproszenia
do aktywnosci

bezpieczng
przestrzen



LESNA TERAPIA

Pogtebione doswiadczenie
prowadzone przez
wykwalifikowanego przewodnika.

KAPIEL LESNA

taczy kontakt z natura St

z elementami pracy wspierajace;j
zdrowie i dobrostan.

uwaznosc¢ i oddech
regulacja uktadu nerwowego

refleksja i dialog z naturg

elementy twoércze LESNA TERAPIA

(prowadzone
doswiadczenie)

uruchamianie zmystéw
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wsparcie rehabilitacji
i powrotu do zdrowia
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* dopasowane indywidualnie do potrzeb.




JAKTO DZIALA?

WSPARCIE DLA CIEBIE:
@ fitoncydy
3 naturalne substancje mniej stresu
¥ ! o dziataniu ochronnym i napiecia
y Q olejki eteryczne |
£ o epsza
Y wspieraja uktad nerwowy g koncentracja
i oddechowy
a- i B-pinen @ spokojniejszy
wptywaja na nastroj, oddech i tetno
koncentracje i odporno$é¢
. ( i W gtebszy
: o jonizacja powietrza odpoczynek
! Teo 20 éwiatho lesne
| N g .
wspieraja regeneracje wsparcie
I odpornosci
NoBe A -
_O_ ruch i zmysty
™ reguluja stres i napigcie §

* potwierdzone badaniami (EBM) prowadzonymi na catym $wiecie.




CIEKAWOSTKI NAUKOWE

Coraz wiecej badan potwierdza,
ze kontakt z natura wspiera zdrowie — ciato, umyst i dobre samopoczucie.

% LAS A ODPORNOSC

Drzewa wydzielaja naturalne zwiazki lotne zwane fitoncydami.
Badania wskazuja, ze kontakt z nimi moze zwiekszacé aktywnosé
komérek NK, ktére odgrywajg wazng role w naturalnej
odpornosci organizmu. Efekt obserwowano jeszzce
ponad 30 dni po pobycie w lesie.

Z CZAS DLA SIEBIE W LESIE

Juz 15-30 minut spokojnego pobytu w lesie moze obniza¢
poziom kortyzolu, tetno i cisnienie krwi. Najlepiej przebadane
efekty obserwowano podczas spaceréw trwajacych okoto

2 godzin w naturalnym srodowisku lesnym.

@ LAS WYCISZA UKEAD NERWOWY

Kroétki pobyt w lesie wspiera aktywacje uktadu
przywspdtczulnego odpowiedzialnego za regeneracje
organizmu. Moze zmniejsza¢ poziom kortyzolu oraz
sprzyja¢ wiekszemu poczuciu spokoju i odprezenia
po spacerze.
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BUKOWIEC

FOLWARK | PARK
1785

BUKOWIEC

FOLWARK I PARK
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Ponad 120 hektaréw krajobrazu —

tak, stawdw i historycznej zabudowy.

Miejsce, w ktérym natura i historia
harmonijnie sie przenikaja.

ul. Robotnicza 9, Bukowiec
58-533 Mystakowice

@ bukowiec.io

GDZIE SIE SPOTYKAMY?

Gmina Mystakowice



GDZIE SIE SPOTYKAMY?
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MALA JAPONIX

OGROD JAPONSKI
SIRUWIA

Najwyzej potozony ogréd japonski w Polsce.
Miejsce harmonii, detali i wyciszenia
w duchu japonskiej filozofii natury.

@ ul. Brzozowe Wzgdrze 8b
58-563 Przesieka

e

@ malajaponia.pl

Gmina Podgérzyn



GDZIE SIE SPOTYKAMY?

PARK DUCHA GOR

Miejsce inspirowane karkonoskim

legendami, w otoczeniu laséw

i z widokiem na pasmo Karkonoszy.
Przestrzen, w ktérej spotykajg sie
natura, sztuka i lokalne opowiesci.

@ ul, 17 Listapada 23, 58-580 Sekiarska Parsba

@ moksial.pl/ogrod-ducha-gor

* miejsca spotkan moga byé inne, dopasowane
indywidualnie do potrzeb.
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SLOW PARK

PODARUJ SOBIE SPOKO]

Slow Park Dolny Slask to regionalna inicjatywa
wspierajaca kontakt z natura jako droge do zdrowia,
dobrostanu i rownowagi.

Tworzymy miejsca spotkan, ktére pomagaja

zwolni¢ i budowa¢ swiadoma relacje z natura.

NIE WSZYSTKO, CO WAZNE,
PROWADZI NA SZCZYT.

@slowpark_fundacja Slow Park Dolny Slask



POLSKIE TOWARZYSTWO
KAPIELI LESNYCH
I TERAPII LESNEJ

Ogolnopolska organizacja non-profit
zrzeszajaca wykwalifikowanych przewodnikéw
i przewodniczki kapieli lesnych
1 terapii lesnej oraz osoby i instytucje

zainteresowane zdrowotnym potencjatem lasu.

N1/ ¢ % Dziatalnos¢ opiera si¢ na aktualnej wiedzy naukowej
s Fe® i migdzynarodowych standardach, promujac
> ‘f\.’. korzysci ptyngce z kontaktu z natura.
2y

. . Polskie Towarzystwo Kapieli
@ www.kapielelesne.pl @kapielelesne Les’nychiTeragii Leéne?P



2-4 godziny

©

dla kazdego - indywidualnie,
pary, rodziny, dzieci, grupy, firmy
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@ Karkonosze oraz Kotlina Jeleniogérska
(okolice Karpacza, Szklarskiej Poreby
oraz Jeleniej Goéry)

8 certyfikowany oraz wykwalifikowany

przewodnik
. ° ¢ e o . .
Skontaktuj sie z nami i zaplanuj swoje
spotkanie z naturg

KOORDYNATORZY PROJEKTU KOORDYNACJA MERYTORYCZNA
0Q Janusz Stariczyk przewodniczka kapieli lesnej i terapii lesnej
N Ewa Szlachta 09  Agata Baszak / Herbaszka

Y tel. +48 732 928 006
ewa@slow-park.pl

B4  fundacja@slow-park.pl A herbaszka@outlook.com
@slowpark_fundacja @herbaszka
R4 POLSKA 7 . e
EHRAGHN GOROM VFICU]SDQLQTIS

HERBASZKA



