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FRILUFTS
FRAMJANDET

Denna text ar tankt att tjana som inspiration for dig som leder aventyr pa dagen med temat
Naturens dag - Det stilla &ventyret. Gor det enkelt och naturligt — och pa ditt satt ©

Denna dag upplever vi naturen fullt ut! Vi saktar in tempot och utforskar naturens alla skiftningar.
Naturen har sin gang och vi foljer med, sa enkelt vi bara kan.

Tag garna chansen idag och ge dig sjalv och dina deltagare nagonting utéver det vanliga - for
idag har vi extra fokus pa avkoppling och upplevelser med alla sinnen.

Det ar nagonting speciellt med att komma ut i naturen. Andningen blir lugnare, sinnena

skarps och en kansla av tillfredstallelse infinner sig. Studier visar att nar vi ar i naturen sa
Okar kreativiteten, vi far battre minne och vi blir battre pa att ta beslut. Ta vara pa det!

Vi kan skapa en helhetsupplevelser p& ménga sétt — tank garna vidare utifran foljande:

Syn

Horsel

Smak

Lukt

Kansel och temperatur
Balans och rorelse

oA wWwNRE

Har ndgra nyckelord kring temat samt forslag pd dvningar att anvanda till din egen inramning;

NYCKELORD - Mindfulness, kontemplation, yoga, gigong, retreat, avkoppling, meditation,
kreativitet, flow, upplevelse, naturen, kraft...

Exempel 1;
Ta en paus. Sta still och rakna andetagen och Iat deltagarna komma ner i varv. Fortsétt darefter

aktiviteten med fortsatt fokus pa andningen.

Exempel 2;
Slappna av i kroppen nar du gar, sitter ner eller hamtar en mugg med vatten.

Exempel 3;

Notera ditt tanke- och kanslofléde, lagg det at sidan och lyssna nu pa naturen. Om du vill, dela
med dig till en van (Dialog).

Exempel 4;

Hamta nagot i naturen du gillar och anvand ett sinne (eller flera) for att upptéacka det. Dela med
dig av upplevelsen till ndgon om du vill (Dialog).

Exempel 5;

Mulle-TV = Lagg dig pa rygg pa en skon plats och titta uppat, reflektera kring vad du ser och
kanner.

Varmt lycka till ©



