NATURPROMENAD

o
A ena sidan ett aventyr, a andra sidan en

aterhamtande stund | vardagen

Naturen lockar till promenader! Visste du att man ofta upplever det mer motiverande att rora p5 sig | naturen”

?

| naturen ror vi oss ofta mangsidigt pd ojamnt och mjukt underlag. Detta utvecklar vér balans, muskelstyrka och

rorlighet.

| naturen aterhamtar vi oss samtidigt som vara sinnen stimuleras.

3 SATT ATT GORA PROMENADEN
TILL EN UTFLYKT

Ett lampligt utflyktsmal kan
hittas i narmiljon eller i ett
friluftsomrade.

Packa med en Fr-.irdig matsack
eller tillred maten under
utflykten.

Prova pa att anvanda
forstorings-glas eller luppar

- att utforska och upptacka ar
roligt i alla dldrar.

| samarbete:

" SUOMEN LATU

UPPLEV NATURPROMENDADEN
OCKSA SA HAR

» Upptack naturen med alla dina sinnen. Prova pa att
ga barfota pa mossa, bonga faglar, dofta pa bjorkens
blad eller smaka pa harsyra.

» Ta dig modigt over stockar och stenar och under
tradets grenar.

» Alltid behover du inte ta dig langa vagar. Aven
parken och garden i narmiljon kan erbjuda ett aventyr.

« Tavara pE allt som naturen har att ge. Njut av
vildorter p:‘i varen samt bar och svampar p5 hosten.

» Valj ocksa din vardagliga promenadrutt sa att du far
storsta mojliga naturkontakt.

« En bra ryggsack, stadiga skor och gangstavar gor
utflykten bekvamare.

» Ta naturen med dig in. Drom dig tillbaka till din
utflykt genom minnen du har skapat eller foton du
tagit.
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