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Ovning: Hilsopromenad

Varfor?
Att r6ra sig i naturen har en bade fysiskt och psykiskt uppiggande effekt.

Hur?
Det forsta steget ar att planera din halsopromenad.
Valj en vanlig rutt du brukar ta, eller planera in en helt ny.

Fundera till exempel pa vilken stricka till ndrbutiken som &r vackrast. Hittar du intressanta stéllen i
ditt ndromrade dar du kan titta och lyssna pa naturen?

1. Ga rutten du valt varje vecka. Observera vilken inverkan arstiden har pa naturen ldngs rutten
och pé dig.

2. Vad har férandrats i naturen sedan forra veckan? Vilka detaljer lagger du marke till?

3. Vad kommer nasta vecka att fora med sig? Kanske tussilagon redan har slagit ut, bladen i
traden har borjat gulna och sa vidare.

4. Vilken typ av kontinuitet och hoppfullhet marker du i naturens kretslopp?

Om du vill kan du planera rutten har

T.ex. “hemmet — ankdammen — butikshornet — bjorkallén — klipporna — hemmet”
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