Informationen zum Lehrpfad:
www.beilngries.de/waldbaden-lehrpfad
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Was ist Waldbaden?

Als Grundsatz gilt:
Weniger ist mehr, langsamer ist besser,

intensives Wahrnehmen ist nachhaltiger.

Achtsamkeitsiibungen in der

Natur in Kombination mit der
naturlichen Wirkung des Waldes
starken deine mentale und

korperliche Gesundheit.
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Warum Waldbaden?

e Erhéhung von Anzahl und Aktivitit

der Killerzellen im Blut

e Befeuchtung der Atemwege,

Reinigung der Lunge

e Senkung von Blutdruck und Puls

Was brauchst Du zum Waldbaden?

e Entspannung fiir Muskeln, Augen & Gehor
e Wetterfestes Sitzkissen

5 eid ¢ 7ackenschut e Starkung des Immunsystems durch
g g . equeme Kleidung, ggf. Zeckenschutz
,,Der Wa]d Sp'le]t m 4 999 die hohe Anzahl von Terpenen
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unserer Gesund'he-lt eine Handy in Flugmodus stellen
grof3e Rolle, p'r?.ventw Zeitdruck! Es dauert so lange, - Helcher Waldboden ikt scho
und therapeutisch. wie es Dir gut tut ] ei Gelenk- & Riickenbeschwerden

Do less with more focus. «  Evtl. ein Getrank im Rucksack

e Burnoutprophylaxe

e Zweckfreie Einstellung und kein
¢  Weicher Waldboden wirkt schonend

Der Wald tut Dir gut!




