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NATURUMS PROGRAM JANUARI — 15 JUNI 2015
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MORGONQIGONG

Varje torsdag 22 juni - 17 aug kl 8.30 pa naturums takterrass.

Starta dagen med mjuka rorelser och vacker utsikt tillsammans med o0ss pa naturums
takterrass.
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Upptack skogens lugnande verkan med var naturvagledare. Medan vi promenerar i varierat tempo
varvar vi tystnad, avkopplande och fokuserande sinnesdvningar med prat om varfar vi mar bra

av att vara i naturen. | Japan kallas detta shinrin-yoku som betyder skogsbad. Vandringarna gar

i kuperad terrang over stenar och ritter. Genomfirs vid minst tre deltagare. Samling kl 11 och
avslutning senast kl 13.30 pa respektive plats.

FORSAKAR: Sdndag 10 september, samling vid Forsakars parkering.
ASPET: Sdndag 17 september, samling vid Utemuseum Aspet vid Snickarhakens parkering.

BALSBERGET: Sondag 24 september, samling vid parkeringen pa Balsberget.
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Skogsbad ar odla sin osociala kompetens ©
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. Tankellstlng Overgrlpande syfte med aktmteten Skogsbad
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* Vivill att besékarna ska inse att man kan nyttja naturen i vardagslivet for att bli avslappnad, for
aterhamtning.

* Vionskar att besokarens reflektion efter ett skogsbad kan vara:
”Det har ska jag gora pa egen hand for att slappna av!”

e Vivill att besokarna kanner 5|g avslappnade efter ett skogsbad
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Vattenriket /&

Ur Biosfaromrade Vattenrikets
handlingsprogram 2016-2020

De ndrmaste fem dren kommer vi

att vidareutveckla Vattenriket

som en kalla till lugn och avkoppling

for att nd en bittre folkhdlsa och livskvalitet.

Detta ska ske bade

genom naturums program

och genom att vi dr delaktiga i projekt
kopplade till gron rehabilitering

och projekt som gar ut pa att anvinda naturen
som en kalla till dterhamtning

[ forebyggande syfte - green care.”



Vattenriket
- Samarbete med kommunens arbetsmiljdenhet: - Rofylld vandring med nyanlanda
- Féredrag - Samarbete med kommunens moétesplatser for seniorer:
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. Lugn_vandringar med prova_pé_qigong . Naturdag vid naturum med prova'pé'Skongad

* Prova-pa-qigong pa Ekenabben
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Framtidens halsa

Utbildning for alla chefer i Kristianstads kommun
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