Gminna Biblioteka Publiczna w Subkowach

Po zdrowie i szczescie do lasu

Jeste$ zmeczony ciagta gonitwg zycia codziennego. RESET- to stowo, ktdre wydaje ci sie magia. Mamy propozycje dla Ciebie.
Zréb Sobie prezent i zarezerwuj troche czasu dla Siebie i wyjdZ na spotkanie z Natura.

Na bezptatne spacery medytacyjne po zielonych zakatkach powiatu tczewskiego zapraszamy wspélnie z Fundacjg Klimat i
Emocje oraz Powiatem Tczewskim. Bedziecie mogli wylogowac sie z codziennego biegu, skorzysta¢ z prozdrowotnego
dziatania lasu i odstresowac sie.

Lesne spacery medytacyjne:

* poprawiaja jakos¢ snu,

* ostabiajg depresje,

* obnizajg poziom kortyzolu (hormonu stresu),

* polepszaja pamied i koncentracje,

* obnizajg cisnienie krwi

* wzmachniajg system odpornosciowy.

Kapiele lesne nie sg rodzajem sportu czy aktywnosci fizycznej, lecz medytacja. To spokojne doswiadczenie bliskiego
kontaktu z naturg poprzez nasze zmysty: wechu, dotyku, wzroku itd. Pomaga ono zatrzymac sie na chwile w tu i teraz, a przy
okazji zrelaksowac sie.

Spacery medytacyjne moga odbywac zaréwno dzieci (pod opieka dorostych) jak i dorosli. Szczegdlnie polecamy je seniorom.
Dtugos¢ spaceru zalezy od Was. Sami zdecydujecie czy chcecie go odby¢ indywidualnie (ze wsparciem naszych materiatéw)
czy w grupie wraz z instruktorka. Na spacery zapraszamy miedzy godz.11.00 a 14.00. Wstep wolny.

Zalecamy wygodny i dostosowany do pogody stréj oraz obuwie sportowe.

Terminy spaceréw:

13.06 - Lubiszewo Tczewskie (wejscie do lasu przy ul. LeSnej niedaleko Villi Le$ne Ustronie)

04.07 - Mate Wiosto (zbidrka parking lesny)

01.08 - Miynki (zbidrka przy tamie)

29.08 - Duze Wiosto (zbiérka parking lesny)

Projekt realizowany przez Fundacje Klimat i Emocje i wspétfinansowany przez Powiat Tczewski.

[Plakat informacyjny. Las. Na bezowym tle napisy w kolorze fioletowym]
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Gminna Biblioteka Publiczna w Subkowach

clo lasu

Prowadzone fe=EnE

spacery medytacyjne

w Zielonych zakatkach powiatu tczewskiego.

Dtugosc spaceru zalezy tylko od Ciebie.

Zdecydujesz czy chcesz go odbyc¢ indywidualnie
(ze wsparciem naszych materiatéw) czy w grupie.
Zapraszamy miedzy 11:00 a 14:00.

Kontakt do organizatora:

676 316 816

klimatiemocje@gmail.com
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Terminy

13.06 - Lubiszewo Tczewskie
04.07 - Mate Wiosto

01.08 - Mtynki

29.08 - Duze Wiosto

Organizator:

#‘ Projekt wspétfinansuje kli}ﬂat.

POWIAT TCZEWSKI

emocje

2/2



