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intryck. Det 4r en viktig del av skogsbad,
siger Asa.

Vi ldgger oss pa rygg och bara tittar
upp genom tradtoppen och ser molnen
glida forbi. Asa berittar att hon brukar
lagga in olika meditativa, avslappnande
ovningar i skogsbaden. Qigong, med
sina langsamma rorelser, fungerar bra.
Lingsam andning dr en bra genvig till
att fa hjarnan att koppla av.

Hon podngterar att man naturligtvis
kan ta del av skogens likande krafter
pad egen hand. Man mar bra bara av att
komma ut och promenera i skogen.
Men hon menar att man med en skogs-
badsguide kan forstarka effekten.

— Man har hjilp av en guide som
sdtter en pa sparen. Det kan ocksa vara
bra att vara en grupp och prata om
sina sinnesintryck. Da ligger man verk-
ligen marke till hur mycket ens sinnen
tar in.

Vi strosar ut ur skogen och nu kidnns
den langsamma takten naturlig dven i
min kropp. Vi pratar om stressen, som
blivit var tids stora folksjukdom.

— Det dr ju inte stress som dr farligt,
stress dr en dndamalsenlig reaktion
i kroppen nér den taggar upp. Det ar
ndr vi inte dterhdmtar oss som det blir
farligt, ndr stressystemet fortsatter att
std p&. Aterhimtning ar nyckelordet och

fran hela virlden.
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da ar skogsbad vildigt bra. Vara krop-
par och hjdrnor har inte férandrats sa
mycket sedan stendldern — skogen ar
vart urhem, siger Asa.

Skogsvistelser kan fungera som en for-
sta hjdlpen-kur mot stress, men ocksa
férebyggande, menar hon.

— Det finns farska studier som visar
att promenader i skog och mark goér
att man grubblar mindre, blir pa béttre
humor och far h6jd koncentrationsfor-
maga. Skogen gor dig alltsa lugnare,
smartare och gladare!
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Sommar i Ostergétland

» Qigong i skogen. Langsamma rorelser och andning hjilper kroppen att slippa

» En vacker grusvig leder till skogen, som vardas som om den vore ett natur-
reservat.

»Hogt uppe bland triden finns Urnaturs tradkojor. Ulrika Krynitz tar emot géster

glad, lugn och smart

_0 Skogsbad pa Urnatur

»Asa Ottosson leder till-
sammans med Ulrika
Krynitz fran Urnatur ett
tvatimmars Prova pa-
skogsbad varje sondag i
sommar. For den som vill
ha mer finns fyradagars
skogsbadsretreats.
»Urnatur erbjuder boen-
de i tio hus, bland annat
i fyra tradhus. Har finns
ocksa kurser i skogsliv,
timring och tradklattring.
»Mer info: Urnatur.se

»Hogt uppe bland triden finns
Urnaturs tradkojor. Ulrika

Krynitz tar emot gister fran
hela virlden.



