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Tematska pot
sV gozaf po chm\je«

S krozno tematsko potjo »V gozd po zdravje« zelimo
obiskovalcem mestnega gozda Golovca predstaviti
blagodejne vplive mestnih gozdov na nase zdravje in
dobro pocutje. Pri oblikovanju poti smo se oprli na
raziskave prof. Korpela z Univerze Tampere na Finskem,
ki je razvil gozdne poti z aktivnostmi za izboljsanje
pocutja. Uporabljajo jih na Finskem, Svedskem, v Franciji
in v Luksemburgu.

Pot je dolga priblizno 2,5 km in poteka po pohodnih
poteh od Velikega bajerja na Rakovniku mimo
Astronomsko-geofizikalnega observatorija Golovec ter
nazaj proti Velikemu bajerju na Rakovniku. Prof. Korpela
priporoca, da poti in aktivnostim posvetimo od 45 do 60
minut ter jih izvajamo redno dva- do trikrat na teden.
Aktivnosti naj si sledijo v predlaganem zaporedju

Naj vade oci poiscejo mesto, kjer
lahko uzivate v samoti in miru.
Pojdite tja.

Nekajkrat mirno vdihnite in
izdihnite.

Sprostite ramena.

Opazujte pokrajino in
prisluhnite zvokom okoli sebe.
Poglejte okoli sebe in pustite, da
vaSe oCi poiScejo nekaj prijetnih
podrobnosti na tleh, v gozdu ali
na nebu.

Nadaljujete z opazovanjem
okolice in pustite, da vas ocara.
Se naprej mirno dihajte.
Obcutite, kako vase misli in telo
postajajo mirni.

Vaja 2

Naj pokrajina ali podrobnosti
okoli vas vplivajo na vase
razpolozZenje.

Prisluhnite enemu od zvokov
narave, spreminjanju glasov ali
tisini.

Naj vase misli prosto odplavajo,
osvobojene vsakdanjih skrbi.

Lahko pocepnete in se dotaknete
rastline, skale ali lubja drevesa.

Obcutite, kako se vase
razpoloZenje izboljSuje.

Naj vade oc¢i poiscejo mesto, kjer
lahko uzivate v samoti in miru.
Pojdite tja.

Nekajkrat mirno vdihnite in
izdihnite.

Sprostite ramena.

Pustite, da spokojnost okolice
vpliva na vas. » \ 2




Poiscite svoje najljubSe mesto v
okolici, kjerkoli.

Ugotovite njegove znacilnosti in
dovolite, da pozitivno vplivajo na
vas.

Vdihnite in zacutite, kaks$ne
obc¢utke vam vzbudi.

Nato izberite podrobnost (vonj,
razgled, rastlina, kamen, Zival
ali obcutek), s pomocjo katerega
si boste zapomnili to mesto,
morda za vec let.

Ohranite ta spomin in
“spominski klju¢” vzemite s
seboj.

Spomnite se nanj, vedno kadar
Zelite obuditi prijetne obcutke,
ki ste jih doziveli na tem mestu.

Predstavljajte si, da lahko Narava
na tem mestu slisi vasSe misli.

Ugotovite, kak$na sta vase
trenutno razpoloZenje in stanje
duha ter to Sepetaje ali v mislih
zaupajte temu mestu.

Obcutite, kako se osvobodite
vseh skrbi.

Naj vade oc¢i poiscejo nekaj
zanimivega.

Vase misli naj prosto odplavajo,
osvobojene vsakdanjih skrbi.

Lahko pocepnete in se dotaknete
rastline, skale ali lubja drevesa.

Obcutite, kako se vase
razpoloZenje izboljSuje.

Nekajkrat mirno vdihnite in
izdihnite.
Sprostite ramena.

Opazujte okolico in pustite, da
vas ocara.

Mirno dihajte.

Obcutite, kako se vase misli in
telo umirjajo.
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Blagodejni uc¢inki sprostitvenih
aktivnosti na tematski poti

»V gozd po zdravje« naj vas
spodbudijo k rednim obiskom
mestnega gozda Golovec.
Morda vas sprostitvene
aktivnosti navdusijo in jih boste
izvajali tudi na drugih najljubsih
kotickih v naravi.

Sproscanje v naravi naj postane
stalnica v vadem Zzivljenju in pri

skrbi za zdravije!
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