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OFERTA DLA OSOB INDYWIDULANYCH
GRUP I INSTYTUCTI
"Pod dachemw  Usci codgiennie roggryways sie dramaty

U wzruszajace historie mitosne; to-toumn gnajduje sie ostatni skrawek
natury - wystowcgy otworgyk drgwi ..."
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Nagywam sie MarzenaZachowsko

i zapraszam do urokliwych laséw Mierzei Wislanej

i Wysoczyzny Elblaskiej!

Jestem certyfikowanym  przewodnikiem kapieli leSnych
Forest Therapy Institute, socjoterapeutka, kynoterapeutka,
nauczycielka przyrody, biologii, pedagozka specjalna
i edukatorka seksualna.

Kontakt

lesnezanurzenie@gmail.com

tel. 506358308

https://www.facebook.com/lesnezanurzenie/

https://lesnezanurzenie.pl/

ZAPRASZAM DO WSPOLPRACY!
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Zgodnie z zaroieniamis Forest Therapy Institute (FTI) kapiele leine,
mane w Japoniv jako shivwinv - yokw i terapiov lesnov to- praktyki
polegajace nav zowmurzeni naszgych zmystéw w atmosferze lasw

w celw odprezeniav i ugyskaniov pogytywrychv korzysci ddav zdrowiov

v dobrego- samopocgucio.

Kapiel w lesie mozna zrobi¢ samemu, mozna tez z przewodnikiem,

dzieki ktoremu:

* wezZzmiesz udzial w shinrin - yoku, ktére prowadzi specjalista,
przeszkolony, doswiadczony i certyfikowany przez organizacje
miedzynarodowa
przejdziesz krok po kroku kazdy wazny etap kapieli le$nej
wg sprawdzonego modelu Forest Therapy Institute
nie bedziesz kontrolowa¢ czasu i miejsca - on to zrobi za ciebie
aktywnosci, tzw. ,zaproszenia”, metody i techniki, ktére beda
ci proponowane, sa potwierdzone naukowo, bezpieczne i skuteczne
otrzymasz wsparcie w sytuacji trudnej emocjonalnie

Cocgekav cie 3 wysgzkolonym przewodnikiem? Co-cgeka cie 32 mna?
Proponuje kapiel leéna zgodnie z japoriska sztuka shinrin - yoku oparta
na leSnej uwaznosci (forest mindfulness).

Wykorzystywaé bede techniki wyobrazeniowe, uwaznosci - mindfulness,
elementy medytacji, w tym Swiadomego oddechu oraz relaksacyjne.
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Co-takiego-mav las, :e-pomaga w procesie zdrowienio?
Fitoncydy - naturalne zwiazki chemiczne, ktére stanowia element
systemu obronnego drzew. W naszych drogach oddechowych dziataja
bakteriobdjczo i wirusobdjczo, wspomagaja walke z infekcjami,
wplywaja ochronnie na komoérki nerwowe, wspomagaja prace mozgu.
Olejki eteryczne - dziataja przeciwzapalnie i bakteriobdjczo, wptywaja
na poczucie relaksu.

Bioaerozol - bakterie, fragmenty glonéw, strzepki grzybéw, zarodniki,
pylki, ktére spoczywaja na lisciach, igtach, pniach, martwym drewnie,
w glebie, wplywaja na uklad autoimmunologiczny i nerwowy,
pobudzajac do dzialania neurony serotoninergiczne.

Mycobacterium vaccae - bakteria glebowa, z ktérg mamy do czynienia
spacerujac w lesie, pomaga walczy¢ z chorobami skéry wynikajacymi
z autoagresji, wspiera w depresji i stanach wyczerpania. Stymuluje
uktad immunologiczny, sprawia, ze czujemy sie szczesliwsi.

Co jeszcze.?

*

Powietrze, czyste i Swieze, za ktore odpowiadaja jony ujemne, ktérych
w lesie, przy wodospadzie czy po deszczu, spotkamy najwiece;.
Nastonecznienie, barwa i rozproszenie $wiatla w lesie stanowi
ukojenie dla naszych zmeczonych oczu, uspokaja, poprawia
samopoczucie.

Ksztalty dalekie od uporzadkowanych przez czlowieka, fraktale, ktore
dostrzezesz w paprociach, lisciach, chmurach, ptatkach éniegu.
Mniejsza ekspozycja na wiatr i halas.
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Juz dwie godziny kapieli leSnej pozwola odpoczaé od technologii
i zwolnia tempo, odstresuja kierujac twoje mysli na to, co Tu i Teraz.
Badania wskazujg, ze shinrin - yoku:
* obniza ciSnienie krwi (lub je normalizuje), zwalnia tetno
* redukuje poziom stresu, obniza poziom kortyzolu i adrenaliny,
wywoluje stan odprezenia, aktywizuje uklad przywspoéiczulny,
odpowiedzialny za odpoczynek i regeneracje
poprawia stan ukladu krazenia i przemiane materii, obniza poziom
cukru we krwi
wspiera procesy poznawcze - koncentracje, uwage, pamiec i procesy
sensoryczne
wspomaga chorych na depresje, obniza poziom niepokoju,
przygnebienia, gniewu, zaklopotania, ostabia lek, poprawia dlugos¢
i jakos¢ snu
pobudza ukiad immunologiczny poprzez zwiekszenie ilosci komoérek
NK

Ofertow

* shinrin - yoku dla dorostych i mlodziezy

7 - 15 os6b, 50 zt od osoby

4 - 6 0s6b, 75 zt od osoby

do 3 os6b, 300 zt za caly spacer
kapiel lesna dla dzieci z elementami edukacji przyrodniczej - 200 zt
za spotkanie ok. 2 godzin, nie wiecej niz 5 dzieci pod opieka dorostych
wyklad na temat kapieli leSnych - 250 zt (czas trwania ok. 1 godziny)
shinrin - yoku dla firm i instytucji - szczeg6ty do ustalenia
kapiel lesna - warsztaty terenowe tematyczne dla dorostych
- sprawdz w aktualnosciach na Facebooku, szczegéty do ustalenia

Masz pytania?

lesnezanurzenie@gmail.com

tel. 506358308
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Dl dziecii - kapiel leina z elementomic edukaci
pryyrodniczej
Podczas spaceru wykorzystywane beda standardowe metody, techniki
(gry i zabawy edukacyjne, obserwacje, pokaz, metoda samodzielnych
doswiadczen, opowiadania, zagadki, karty pracy, itp.) i Srodki, jak
podczas wycieczki przyrodniczej wzbogacone o materialy, ktore
znajdziemy w lesie. Podczas spotkania wykorzystane moga by¢ elementy
bajkoterapii, muzykoterapii, arteterapii i relaksacji, w tym elementy
treningu Jacobsona (progresywna relaksacja miesni) i treningu
autogennego Schultza.
Dzieci biorg udziat w kapieli lesnej tylko pod opieka 0s6b dorostych.
Tematyka uzgodniona z opiekunami, uwzglednia¢ bedzie potrzeby
i mozliwosci psychoedukacyjne i zdrowotne dziecka.
Wazne

zgloszenia przyjmowane sa droga mailowg, a ich organizacja mozliwa

jest po ustaleniu szczeg6léw podczas rozmowy telefonicznej

kapiel lesna trwa od 2,5 do 5 godzin

spotkanie dla dzieci trwa ok. 2 godzin

oferta kierowana jest do r6znych grup docelowych: grupy
zorganizowane (firmy, wczasy zorganizowane, grupy sanatoryjne,
kolonie, obozy), seniorzy, osoby dorosle, rodziny z dzie¢mi

kapiel lesna prowadzona jest w jezyku polskim lub angielskim (udziat
dodatkowo platnego ttumacza, 70 zt za godzine spaceru)
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Propogycje tras na Mierzei Witlanej i Wysocgyinie
Elblaskief
1. Las o brzasku

Las o $wicie to cudowno$¢ saczacego sie przez galezie Swiatla, to glosne trele ptakow,
ktore nawotuja do aktywnosci. To rosa zegnajaca noc i zapowiadajaca piekny dzien.
Ruszamy przed wschodem storica.

Miejsce zbiorki? Junoszyno, parking lesny

2. Pozegnanie dnia

Wieczo6r w lesie to zapowiedZ tajemnicy. To pozorna cisza, ktéra zostaniesz otoczony
i setki dZwiekow, ktére przypominaja, Ze nie bedziemy tam sami. To intensywne
zapachy. Niepokojace cienie. To niezapomniany zachéd stonica, do ktérego bedziemy
zmierzaé leSnymi Sciezkami.

Spotkanie koriczy sie na plazy o zachodzie storica. Powré6t o zmroku.

Miejsce zbiérki? Junoszyno, parking lesny

3. Nocne wedrowanie

Las po zmroku ozywa tajemniczymi odglosami... Gdy jego czes¢ zasypia, budza sie
zwierzeta prowadzace nocny tryb zycia i ruszaja na towy. W ciemnosci o$wietlanej
latarkami drzewa maja ksztalty zapierajace dech w piersiach, btyskaja oczy...

Kazdy trzask i szelest to informacja, ze mamy kryjace sie w poblizu towarzystwo...
Nasze zmysly wyostrza sie, a my poczujemy jednos¢ z miejscem.

Miejsce zbiérki? Junoszyno, parking lesny

4. Kapiel le$na na krancu Polski

Las na kraricu Polski, to las zwierzat. Tropy, odglosy, zapachy swiadczace o ich bliskiej
obecnosci. To las, w ktéorym doswiadczysz, ze koniec moze pieknym poczatkiem,
ale najwazniejsze jest Tu i TERAZ.

Miejsce zbiorki? Piaski, parking przy cmentarzu Mennonitéw

5. Zanurzeni w lesie, miedzy woda a woda

Zywiol wody to jeden z pierwiastkéw tworzacych Wszechswiat, pierwiastek
odpowiedzialny za cykle w przyrodzie. Woda to zycie.

Kapiel leSna miedzy wodami Zatoki Gdanskiej a Zalewu WiSlanego pozwoli
intensywniej doznad, tej zapomnianej wiezi czlowieka z przyroda.

Miejsce zbiorki? Teren w poblizu Osrodka Panorama w Katach Rybackich

6. Skapani w lesie, stoficu i morzu

Sosnowy las, storice, woda i ziemia pod stopami - to wszystko czego potrzebujemy,
by poczué, ze wréciliSmy do domu. Zanurzeni w atmosferze lasu zaangazujemy nasze
zmysty do odkrywania swoich polgczeni z natura.

Miejsce zbiorki? Parking leSny za Sztutowem
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7. Lesny koncert

Spiew tysiecy ptakoéw o poranku. To niezwykly koncert grany na twoich zmystach.
Wieczorem pohukiwania i szelest uktadajacych sie do czuwania skrzydet. Muzyka,
ktora otula, zaprasza i kusi, by poczu¢ wiecej. Miejsce zbiérki? Mikoszewo - ujscie
Wisly, parking przed przeprawa promowa

8. Bazantarnia w czterech porach roku

Zabytkowy park miejski, ktéry zaprasza o kazdej porze roku. Cho¢ znany
mieszkaricom Elblaga, to nadal kryje wiele tajemnic, ktérych strzega stare drzewa.
Gdy zanurzysz sie¢ w atmosferze lasu, w szumie lisci usltyszysz szepty dawnych
Elblazanach. Miejsce zbiorki? Elblag, parking przy Muszli Koncertowej

9. W magicznym lesie

Iloé¢ wiekowych, silnych i zdrowych drzew w jednym miejscu po prostu zachwyca.
Mroczny i wilgotny. Stoneczny i otwarty. W szumie lidci i §piewie ptakéw ustyszysz
piekne, zapomniane historie ludzi i miejsca. W tym lesie, gdy tylko mu na
to pozwolisz, odkryjesz, wszystko czego szukasz - spokodj, réwnowage, radosc,
magie... Miejsce zbiorki? Kadyny, parking przy debie im. J. Bazyniskiego

10. Z wizyta u Hoggo

Spotkanie z mitycznym synem Widwuta, wojownikiem zeglujagcym po nieznanych
morzach... Hoggo - ojciec Mity, Cadiny i Pogesane obejmie nas cieniem swych ramion,
pozwoli zanurzy¢ sie w zielni i magii miejsca. Miejsce zbiorki? Wybierzemy wspélnie

&

CHODZIMY DO LASU!




