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Itawa. Buduj odpornosc... w stylu shinrin-yoku. Lesny
Przewodnik Krzysztof Kurpiecki zabiera spacerowiczéow na
kapiele w naturze

data aktualizacji: 2020.10.20

Czy wiecie, co to jest shinrin-yoku? W tajniki tej wywodzacej sie z Japonii, a obecnie
zyskujacej mitosnikow na calym swiecie prozdrowotnej praktyki kontaktu z natura w Itawie
wprowadza mieszkaniec naszego miasta Krzysztof Kurpiecki.

Sam czerpie z lesnego bogactwa pelnymi garsciami i chce zacheca¢ do tego innych.
Krzysztof Kurpiecki zaprasza do "zielonej strefy w Iltawie", czyli po prostu - do lasu, ale...
troche inaczej, w konwencji lesnej kapieli.

Taki spacer w stylu shinrin-yoku odbyt sie juz w miniona sobote, 17 pazdziernika. Kolejny - juz w
nadchodzaca sobote, 24 paZzdziernika. Tego dnia miedzy godzina 12:00 a 14:00 uczestnicy pokonaja z
Krzysztofem Kurpieckim 3,7 km, po drodze eksplorujac lesne bogactwo za osiedlem Podlesnym w
Itawie. Wycieczka jest bezptatna.



- To propozycja dla wszystkich tych, ktorzy lubia
spacery, ale sami w lesie czuja sie niepewnie. Dla
chcacych poprawi¢ zdrowie, kondycje i szukajacych
relaksu - komentuje pomystodawca i organizator. -
Zapraszam na spacer troche mniej uczeszczana trasa,
niz droga na Wikielec czy Jamielnik. Przejdziemy
przez las, odwiedzajac starsza czesc¢
cegielni/piaskowni i nieogrodzone strzelnice.

Spacer bedzie utrzymany w japonskiej konwencji shinrin-yoku.

Prozdrowotna praktyka kontaktu z natura (gtownie
srodowiskiem leSnym) powstata w Japonii, poczatkowo
popularna na Dalekim Wschodzie, obecnie na catym
sSwiecie. Polega na wolnych, relaksacyjnych spacerach i
odbiorze naturalnego otoczenia wszystkimi zmystami.
Moze by¢ wykorzystywana jako technika profilaktyczna,
rehabilitacyjna lub wspomagajaca leczenie. Zanurzenie sie
w lesnag atmosfere przywodzi na mysl zanurzenie sie w
wodzie - do czego wlasnie nawigzuje nazwa - tak definiuje
to zagadnienie Wikipedia.

- W kapieli lesnej chodzi o to, zeby zanurzyc¢ sie w
atmosferze lasu, w jego zapachu i naturalnych
odglosach. A dzieki poznaniu lasu, nauczy¢ sie z
niego korzysta¢ samemu lub ze znajomymi. W
zwigzku w tym nie bede wiele opowiadal, tak by
uczestnicy postuchali spiewu ptakow i innych
odglosow natury - dodaje od siebie Krzysztof Kurpiecki.

Itawian chce przypomniec¢, przez wielu juz zapomniane, korzysci wynikajace z kontaktu z lesSnym
srodowiskiem.



- Spedzanie czasu w lesie poprawia wiele funkcji
organizmu: dobroczynnie wplywa na uklad sercowo-
naczyniowy, immunologiczny, oddechowy. Tego
rodzaju aktywnos¢ pomaga zy¢ lepiej i zdrowiej.
Zapewnia rownowage emocjonalna, obniza cisnienie
krwi i poziom kortyzolu, zmniejsza stres oraz agresje.
Kapiel leSna moze rowniez pomodc w
rekonwalescencji, zmniejszeniu bolu, zlagodzeniu
objawow ADHD, demencji, otylosci i innych zaburzen,
takich jak np. niedobor witaminy D. Swobodny spacer
zmniejsza depresje - wymienia "Lesny Przewodnik".

Zainteresowani szczegodly znajda na stronie Krzysztofa Kurpieckiego - sa tam m.in. dalsze informacje
organizacyjne oraz dotyczace obowiazkowej rejestracji uczestnikéw spaceru. Jest tez fanpage na
Facebooku, gdzie "Lesny Przewodnik" dzieli sie zdjeciami ilustrujacymi piekno laséw potozonych w
okolicach Itawy, ale tez praktycznymi wskazéwkami dotyczacymi rosnacych tam grzybow
(niekoniecznie tych najbardziej oczywistych) i roslin, ktére dzieki swoim wlasciwosciom przychodza z
pomoca cztowiekowi w réznych jego dolegliwosciach.

Red. kontakt@infoilawa.pl.
Fot. "Lesny Przewodnik".

Zrédto:
https://www.infoilawa.pl/aktualnosci/item/62527-ilawa-buduj-odpornosc-w-stylu-shinrin-yoku-lesny-przewodnik-krzysztof-ku
rpiecki-zabiera-spacerowiczow-na-kapiele-w-naturze


https://www.przewodnik.ilawa.pl/spacery/spacer-2020
https://www.facebook.com/Ilawski
https://www.facebook.com/Ilawski

