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ESUNDHEITS

WALDBADEN
IN TREUCHTLINGEN
MIT
ZERTIFIZIERTEN

- WALDGESUNDHEITS-
TRAINERINNEN




Die heilsame Wirkung des Waldes
ist wissenschaftlich nachgewiesen.
Eine Studie des Lehrstuhls flr Public
Health und Versorgungsforschung
(IBE) der Ludwig-Maximilians-Uni-
versitét Miinchen sowie der Arzte-
gesellschaft fir Préventionsmedizin
und klassische Naturheilverfahren,
Kneippdrztebund eV., bescheinigte
dem Waldbaden eine antidepressive
und stressreduzierende Wirkung.
Den Erholungszustand des Organis-
mus unterstiitzen demnach auch die
Botenstoffe der Bume.

Hellsames
Walabad.

Die Landschaft rund um Treuchtlingen ist dicht bewaldet.
Ideal, um darin einzutauchen und Kraft zu schopfen.
Waldbaden, die japanischen Heiltherapie ,,Shinrin yoku
bedeutet, ein wohliges ,,Vollbad“ in angenehmer Waldat-
mosphdre zu nehmen. Genusslich gehen, schlendern, dabei
tief ein- und ausatmen oder einfach an einem Stamm
gelehnt im Moos sitzen: Beim Waldbaden erfahren Sie, die
umliegende Natur bewusst wahrzunehmen.

«

Gemeinsame Ubungen sorgen dafiir, dass das Gedanken-
karussell ruht - wichtig ist nur das Hier und Jetzt. Spu-

ren Sie, wie der Atem frei wird, lernen Sie Ihre Sinne neu
kennen und sich auf ureigene Fahigkeiten im Einklang mif
der Natur zu besinnen. Der Wald als Lebensraum schenkt
Ihnen Kraft, eine neue Infegritdt und Regeneration.

Spuren Sie die Kraft der Badume - fest verwurzelt im Leben
zu stehen - und gehen Sie mit Methoden zur Stressreduk-
tion neu belebt nach Hause.

Wenn Du es eilig hast,
gehe langsam.

Lother J. Seiwert

In Treuchtlingen sorgen

die zertifizierten Wald-
gesundheitstrainerinnen
Manu RoBler, Angelika Liefke
und Heike Klischat-Loos
dafir, dass die ,,Waldbade-
gdste mit gezielten Atem-
Ubungen und Meditationen
zu sich selbst und zur Natur
finden.

Teilnehmer der Kurse be-
kommen zudem Anleitfungen,
ihre Resilienz zu steigern

- also auch zuhause Belas-
fungen, Krisen und Heraus-
forderungen des Alltags
besser zu meistern.




