SKkriv ner dina naturstunder i de avsedda rutorna. Du kan

°
h " 1 n ocKsa skriva ner dina sinnesintryckt, till exempel hur vidret
var eller vad du horde eller kinde. Se exemplen nedan:

< (s . . Promenad i parken,
Lyssna pa fagelsang fran 30 min.

Naturstund llongentomin oW

Varsinais-Suomi

é SYDANLIITTO S'TRa VV A rha
hyvi ialue



Naturen far dig att réra pa dig. Naturen dr
en utmdrkt miljo for att komma i rorelse.

Motion i naturen kdnns mindre anstrdgande
och stédjer samtidigt det psykiska hdlsa och
aterhmadtningen fran vardagen.

Hitta dina egna sdtt att njuta av naturen.
Alla har en unik relation till naturen och det
ar viktigt att hitta ett meningsfullt sdtt att
vistas i naturen och vara fysiskt aktiv ute i
naturen.

Skriv ner dina naturstunder, tidet du

tillbringar i naturen och dina kdanslor. Skriv
vad du gjorde, hur ldnge du var i naturen och
hur du kdnde dig. Du kan beskriva dina
kanslor med hjdlp av emojis, som i exemplen
nedan. Kom ihag: dven sma naturupplevelser
ar meningsfulla!
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Detta informationsblad har skapats som en
del av projektet Hyvinvoinnin juurilla,
finansierat av Sitra
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