
Tematska pot 
»v gozd 

po zdravje«

Vaja 3

URBforDAN

Projekt UR BforDAN
Upravljanje in raba 
urbanih gozdov kot 
naravne dediščine v 
podonavsk ih mest ih

Tematska pot 
»V gozd po zdravje«

S krožno tematsko potjo »V gozd po zdravje« želimo 
obiskovalcem mestnega gozda Golovca predstaviti 
blagodejne vplive mestnih gozdov na naše zdravje in 
dobro počutje. Pri oblikovanju poti smo se oprli na 
raziskave prof. Korpela z Univerze Tampere na Finskem, 
ki je razvil gozdne poti z aktivnostmi za izboljšanje 
počutja. Uporabljajo jih na Finskem, Švedskem, v Franciji 
in v Luksemburgu.

Pot je dolga približno 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 
priporoča, 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

N a j  v a š e  o č i  p o i š č e j o  m e s t o ,  k j e r 
l a h k o  u ž i v a t e  v  s a m o t i  i n  m i r u . 
Po j d i t e  t j a . 
N e k a j k r a t  m i r n o  vd i h n i t e  i n 
i z d i h n i t e . 
S p r o s t i t e  r a m e n a . 
O p a z uj t e  p o k r a j i n o  i n 
p r i s l u h n i t e  z v o k o m  o k o l i  s e b e .
Po g l e j t e  o k o l i  s e b e  i n  p u s t i t e ,  d a 
v a š e  o č i  p o i š č e j o  n e k a j  p r i j e t n i h 
p o d r o b n o s t i  n a  t l e h ,  v  g o z d u  a l i 
n a  n e b u . 
N a d a l j uj e t e  z  o p a z o v a nj e m 
o k o l i c e  i n  p u s t i t e ,  d a  v a s  o č a r a .
Š e  n a p r e j  m i r n o  d i h a j t e . 
O b č u t i t e ,  k a k o  v a š e  m i s l i  i n  t e l o 
p o s t a j a j o  m i r n i .

N a j  p o k r a j i n a  a l i  p o d r o b n o s t i 
o k o l i  v a s  v p l i v a j o  n a  v a š e 
r a z p o l o ž e nj e . 
P r i s l u h n i t e  e n e m u  o d  z v o k o v 
n a r a v e ,  s p r e m i nj a nj u  g l a s o v  a l i 
t i š i n i . 
N a j  v a š e  m i s l i  p r o s t o  o d p l a v a j o , 
o s v o b o j e n e  v s a k d a nj i h  s k r b i . 
L a h k o  p o č e p n e t e  i n  s e  d o t a k n e t e 
r a s t l i n e ,  s k a l e  a l i  l u b j a  d r e v e s a . 
O b č u t i t e ,  k a k o  s e  v a š e 
r a z p o l o ž e nj e  i z b o l j š uj e .

N a j  v a š e  o č i  p o i š č e j o  m e s t o ,  k j e r 
l a h k o  u ž i v a t e  v  s a m o t i  i n  m i r u . 
Po j d i t e  t j a . 
N e k a j k r a t  m i r n o  vd i h n i t e  i n 
i z d i h n i t e . 
S p r o s t i t e  r a m e n a . 
P u s t i t e ,  d a  s p o k o j n o s t  o k o l i c e 
v p l i v a  n a  v a s .
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N a j  v a š e  o č i  p o i š č e j o  n e k a j 
z a n i m i v e g a . 
Va š e  m i s l i  n a j  p r o s t o  o d p l a v a j o , 
o s v o b o j e n e  v s a k d a nj i h  s k r b i . 
L a h k o  p o č e p n e t e  i n  s e  d o t a k n e t e 
r a s t l i n e ,  s k a l e  a l i  l u b j a  d r e v e s a . 
O b č u t i t e ,  k a k o  s e  v a š e 
r a z p o l o ž e nj e  i z b o l j š uj e .

N e k a j k r a t  m i r n o  vd i h n i t e  i n 
i z d i h n i t e . 
S p r o s t i t e  r a m e n a .
O p a z uj t e  o k o l i c o  i n  p u s t i t e ,  d a 
v a s  o č a r a . 
M i r n o  d i h a j t e . 
O b č u t i t e ,  k a k o  s e  v a š e  m i s l i  i n 
t e l o  u m i r j a j o .

P r e d s t a v l j a j t e  s i ,  d a  l a h k o  N a r a v a 
n a  t e m  m e s t u  s l i š i  v a š e  m i s l i . 
Ug o t o v i t e ,  k a k š n a  s t a  v a š e 
t r e nu t n o  r a z p o l o ž e nj e  i n  s t a nj e 
d u h a  t e r  t o  š e p e t a j e  a l i  v  m i s l i h 
z a u p a j t e  t e m u  m e s t u . 
O b č u t i t e ,  k a k o  s e  o s v o b o d i t e 
v s e h  s k r b i .

Po i š č i t e  s v o j e  n a j l j u b š e  m e s t o  v 
o k o l i c i ,  k j e r k o l i . 
Ug o t o v i t e  nj e g o v e  z n a č i l n o s t i  i n 
d o v o l i t e ,  d a  p o z i t i v n o  v p l i v a j o  n a 
v a s . 
Vd i h n i t e  i n  z a č u t i t e ,  k a k š n e 
o b č u t k e  v a m  v z b u d i . 
N a t o  i z b e r i t e  p o d r o b n o s t  (v o nj , 
r a z g l e d ,  r a s t l i n a ,  k a m e n ,  ž i v a l 
a l i  o b č u t e k ) ,  s  p o m o č j o  k a t e r e g a 
s i  b o s t e  z a p o m n i l i  t o  m e s t o , 
m o r d a  z a  v e č  l e t . 
O h r a n i t e  t a  s p o m i n  i n 
“s p o m i n s k i  k l j u č ”  v z e m i t e  s 
s e b o j . 
S p o m n i t e  s e  n a nj ,  v e d n o  k a d a r 
ž e l i t e  o b u d i t i  p r i j e t n e  o b č u t k e , 
k i  s t e  j i h  d o ž i v e l i  n a  t e m  m e s t u .

Blagodejni učinki sprostitvenih 
aktivnosti na tematski poti 
»V gozd po zdravje« naj vas 
spodbudijo k rednim obiskom 
mestnega gozda Golovec. 
Morda vas sprostitvene 
aktivnosti navdušijo in jih boste 
izvajali tudi na drugih najljubših 
kotičkih v naravi.
Sproščanje v naravi naj postane 
stalnica v vašem življenju in pri 
skrbi za zdravje!
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