Fanga solstralar

Solljuset ar viktigt for flera
funktioner i kroppen. Det
behovs bade for att producera
D-vitamin i huden och for att
reglera dygnsrytmen sa att vi
sover gott pa natten.
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Upplev tillsammans
Ute i naturen ar det ofta latt
att motas. | gemensamma

Nar vi tar steget ut far vi fysisk
aktivitet pa kopet. Att ga pa

Stérk kroppen -

upplevelser starks banden ojamnt underlag tranar var
mellan oss, samtidigt som balans. En snabb promenad

vi skapar minnen som vi kan gor gott for konditionen och i
dela vid senare moten. uppforsbacken stirks musklerna.

S'l' EGET

Njut av ndrnaturen Smérj dina tankar

Aven gronomraden i stadsmiljo Nar vi ror pa oss frigors amnen

har en lugnande effekt. Prova en som fungerar som smorjmedel

parkpromenad eller att flytta ut for tankeverksamheten. Darfor

fikastunden i tradgarden! tanker vi faktiskt battre efter
. en promenad!

Hitta lugnet
Fagelsang, vagornas kluckande mot en strand, vindens
sus i traden eller en porlande back. Manga av naturens
ljud har en bevisat lugnande inverkan pa oss.

Aven naturens "inredning” med manga olika strukturer
ar behaglig for 6gat. Blommor, trid, mossa, berg och
sjoar skapar en miljo som inger lugn.
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