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Maria Hofman-Bergholm
Yrkeshdégskolan Centria

Nanette Westergard
Yrkeshogskolan Novia
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Fysisk aktivitet
Mindre luftfororeningar
Immunforsvaret forstarks
Tillgang till dagsljus
Socialt umgange

Stressnivaer och
stresshormoner minskar

Minskad risk for hjart- och
karlsjukdomar
samt depression

Du kan lasa mer om amnet har:

Darfor mar vi bra

Aterhamtande
naturvistelse
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HITTA EN LAMPLIG PLATS

Ta dig till en plats du gillar och kan fa
ro en stund. Det behover inte vara
svaratkomligt eller langt borta.
Skogsglantan, parken eller
strandkanten gar bra att anvanda
som kalla till aterhamtning.

ANVAND DINA SINNEN

Stanna upp och se dig omkring.
Lyssna, dofta ta del av miljon
du befinner dig i. Genom att anvanda
olika sinnen satts aterhamtande
effekter igang i kroppen.

EN KORT STUND RACKER

De dterhamtande effketerna satts igang
redan efter 15 minuters naturvistelse.



