HALSA

Med alla sinnen i skogen — kénsel, doft och smak

Skogen har halsoframjande effekter. Att vistas i skogen sanker bade blodtryck och puls,
hjalper oss att aterhamta oss fran stress och minskar till och med pa muskelspanningar.
Att regelbundet réra sig i naturen ger oss en dos nyttiga mikrober och starker pa det sattet
vart immunférsvar.

Forberedelser: Tillverka en vit duk av t.ex. ett gammalt lakan, 1 x 1 m &r lagom. Alla
deltagare ska ha en ask att samla féremal i. Du kan t.ex. be alla ta med en ogenomskinlig
ask med lock hemifran. Om ni planerar att ata ute i skogen, be deltagarna ta med en
matsack.

Material och redskap: Kort eller papper med lista pa adjektiv, vit duk, askar
Gor sa har:

KANSELSINNET
Dela ut listan pa adjektiv och be deltagarna soka reda pa och hamta nagot hart, mjukt, vatt,
vasst, skrovligt och klibbigt.

Deltagarna far sedan lagga sina fynd pa den vita duken. Jamfor! Lekledaren séger ett ord,
t.ex. "skrovligt” och deltagarna ror vid nagot skrovligt pa den vita duken. Detta moment kan
aven utféras med slutna 6gon. Undersok; kan samma foremal vara bade skrovligt och hart/
mjukt och vatt osv.?

DOFTSINNET

Fanga en doft fran skogen i era askar och lat de andra gissa vad det ar! Man kan forstarka
doften genom att krossa det man har valt att satta i burken. Var det latt att kdnna igen olika
dofter? Vad paminner dofterna dig om?

SMAKSINNET
| skogen finns massor att smaka pa t.ex. harsyra, bjorklov, granskott, rot av stenséta och

olika bar. Om du ar osaker pa vad som ar atbart, ta med en matsack och njut av den i
skogen!

Att reflektera oOver i slutet av traffen:

Hur k&nde jag mig innan vi gick ut i skogen? Hur kanner jag mig nu?



