KAPIELE LESNE
[ TERAPIA LESNA
DLA DOROSLYCH

Oferta dla grup zorganizowanych

www.wiecznylas.pl



Las jako przestrzen
odpoczynku

Kapiel lesna (jap. Shinrin-yoku) to praktyka
powolnego zanurzenia sie w atmosferze lasu
przy uzyciu wszystkich zmystéw, korzystnie
wptywajgca na ciato i umyst, wzmacniajgca
relacje cztowieka z natura.

Terapia lesna (jap. Shinrin-ryoho) to
udowodniona naukowo profilaktyka
medyczna (Evidence-Based Medicine)
wspomagajaca leczenie i rehabilitacje. Do
kapieli leSnych wprowadza dodatkowe
elementy - praktyki oddechowe,
aromaterapie, mindfulness, prace z
wyobraznig, czy artterapie. Posiada strukture
i jest prowadzona przez wykwalifikowanych
przewodnikow.

O prowadzacej

Alicja Saramaka

Certyfikowana przewodniczka kapieli
lesnych i terapii leSnej, zielarka-
fitoterapeutka, naturopatka, inz. roslin
leczniczych i prozdrowotnych. Cztonkini
Polskiego Towarzystwa Kapieli Lesnych.
Tworczyni Wiecznego Lasu - przestrzeni
zapraszajacej do spotkania z natura.

Prowadze kapiele lesne dla dzieci i dorostych,
tworzgc spotkania oparte na uwaznosci,
prostocie i szacunku dla natury. Ksztatcitam
sie w Instytucie Ekoterapii Relacyjnej, pod
przewodnictwem dr Katarzyny Simonienko z
Centrum Terapii Las.

Wierze, ze natura jest przestrzenig, w ktérej
tatwiej ustyszec siebie, odzyskac spokdj i na
nowo poczuc¢ kontakt z otaczajgcym Swiatem.



Korzysci

/ obnizenie poziomu hormondéw stresu / Kontakt z fitoncydami, naturalnymi
(kortyzolu i adrenaliny) zwigzkami chemicznymi wydzielanymi
przez drzewa, wptywa na obrone przed
/ aktywizacja uktadu przywspédtczulnego infekcjami i nowotworami
odpowiedzialnego za odpoczynek i

regeneracjg / wsparcie w budowaniu relacji
R > miedzyludzkich i poprawa komunikacji,
/ lepsza jakosc¢ i dtugosc snu redukcja poczucia izolacji

/ zwigkszenie energii, poprawa
koncentracji, pamieci i zdolnosci
rozwigzywania problemow

/ obnizenie poziomu cukru we krwi

/ obnizenie (lub normalizacja) cisnienia

./ zwiekszenie kreatywnosci krwi

/ redukcja objawow depres;ji i leku / podniesienie progu bélu

Dla kogo?

Spotkania Spotkania Grupy
integracyjne kobiece zorganizowane

Firmy Kregi kobiet Biblioteki
Instytucje Fundacje Domy Kultury
Zespoty Kota Gospodyn GCK
Fundacje Grupy rozwojowe Uniwersytety

Organizacje Stowarzyszenia




Jak przebiega kapiel lesna?

Powitanie, kilka stéw o kgpieli leSnej

o
i zasadach spaceru

o Symboliczne rozpoczecie spotkania i wspdlne
wejscie w atmosfere uwaznosci

)| Zaproszenia sensoryczne - praca z ciatem,
oddechem i zmystami w przyrodzie

)| Doswiadczenia relaksacyjne i relacyjne

i integracja zmystow

¢ Krag dzielenia sie wrazeniami (dla chetnych)

Podsumowanie doswiadczenia,
wspolna herbata w lesie

® Zakonczenie

Czas: 2-4 godziny | Miejsce: tereny lesne | Liczba uczestnikow: ustalana indywidualnie

Dostepne programy

Kapiel lesna regeneracyjna wyciszenie i odpoczynek
Kapiel lesna integracyjna budowanie relacji poprzez wspdélne doswiadczenie natury
Spotkania kobiece uwaznos¢, powrét do siebie i swoich potrzeb, regeneracja

Lesne wydarzenia sezonowe cztery pory roku jako inspiracja do spotkan

Programy dla seniorow spokojne tempo, dostosowane do mozliwosci grupy

Kazdy program przygotowuje indywidualnie, uwzgledniajgc charakter grupy,
wiek i potrzeby uczestnikdow.



Stworzmy razem wyjatkowe wydarzenie w naturze

Oferta moze byc¢ zrealizowana m.in. podczas:

pierwszego dnia wiosny dnia matki i dnia ojca
wydarzen dla senioréw integracji pracowniczych

Zapraszam do kontaktu

Alicja Saramaka
alicia@wiecznylas.pl
www.wiecznylas.pl

+48 696 529 795

"sanurs sie w lesie, Zeby wrocic do siebie.”

Wieczny Las



