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__Meditativ prﬁﬁjgnad I'skogen
med tid for reflektion.

Forskningen visar tydligt att naturen och aterhanining ger
oss fina halsoeffektert

Studier vid specifikt skogsbad har visat att det kan:

*Sanka puls och blodtryck

*Framja hjarta och blodkarl

*Sanka blodsockernivaerna

*Forbattra kognition, koncentration och minne
*Ho6ja energinivan vid utmattning

*Reducera stress, sanka kortisol och adrenalin i blodet
*Lindra oro och depression

*Framja det parasympatiska nervsystemet och
undertrycker det sympatiska

De fyra elementen vi beror ar: Eld, Vatten, Jord & Luft

Séndag 20 mars kl. 10.00 - ca 12.00 Skogsbad (Eld)
Lordag 2 april kl. 10.00 - ca 12.00 Skogsbad (Vatten)
Fredag 15 april kl. 10.00 - ca 13.30 Skogsvandring (Jord & Luft)

(2 & 15 april avslutar vi med kallbad fér de som dr nyfikna och kanske vill prova)

Klader efter vader Ryggsack med fika Liggunderlag (blétt i mossan) Blodsockerkontroll

VAR: Fjallnora Friluftsanlaggning
(vi traffas vid den timrade varmestugan nere vid sjon till (vanster)

SJALVKOSTNADPRIS: 150: - (for alla 3 tillfallen)

Anmadlan och fragor till: afhovgarden@outlook.com Max 12 platser/tillfalle
(Betalningsuppgifter fds i samband med anmdlan)
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Kom i god tid, sa vi alla ar pa plats nar vi tankt starta kl.10:00 Q—;\) i Uppsala
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