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Consensus Ogolnopolska Narada o Lasach w aglomeracji Krakéw 28.10.2024 seniorpedia.pl
Razem Chetnie Wzajemnie
STOWARZYSZENIE NA RZECZ

roeamen - Ludzie doswiadczaja lasu przede wszystkim poprzez obserwacje wizualne.

Oczekiwania mieszkancow miast wobec lasow o funkcjach spotecznych:

-uwzglednianie potrzeb obywateli na réwnie z kwestiami ekonomicznymi i ekologicznymi
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/51353829207000111?via%3Dihub

-zapewnianie sredniego poziomu dostepnosci dla ogdtu spoteczenstwa i wysokiego dla oséb starszych,
niesamodzielnych i dzieci (Barbosa i in.2007, s.188),

-w ofercie rekreacyjnej uwzglednianie potrzeb osob o ré6znym statusie spoteczno-ekonomicznym i potrzeb
zwigzanych z szybkim starzeniem sie populacji miast (Neuvonen, Sievanen, Tonnes i Koskela (2007) oraz
uznawanie rekreacji na swiezym powietrzu jako jednego z czynnikdw wptywajgcych na zdrowie publiczne
(rzad Szwecji, 2013 r.)

-podnoszenie jakosci zycia i atrakcyjnosci lokalnego srodowiska zycia, uwzglednianie oczekiwan
mieszkancow, interesariuszy i zarzagdzajgcych (por. Europejska Agencja Srodowiska, 2010)

-wyznaczenie szlakéw spacerowych i edukacyjnych
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1353829207000111?via%3Dihub



https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1353829207000111?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1353829207000111?via%3Dihub
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Razem Chetnie Wzajemnie

Ludzie doswiadczajg lasu przede wszystkim poprzez obserwacje wizualne.

STOWARZYSZENIE NA RZECZ
PROMOCII ZDROWIA

Oczekiwania mieszkancow miast wobec funkcji spotecznych lasow:

Mieszkancy pogladach ekologicznych ktadg nacisk na walory ekologiczne, rekreacyjne i regeneracyjne,
ale sprzeciwiajg sie wykorzystywaniu laséw do celow produkcyjnych, oczekujg ograniczenia zrebow
zupetnych, ktére zmieniajg fizyczng strukture lasu (Ribe, 1989; Tyrvainen i wsp., 2005).

Mieszkancy o pogladach antropocentrycznych ktadg nacisk na walory rekreacyjne i uznajg interwencje
cztowieka i dziatania zarzgdcze w celu utatwienia dostepu do lasow i bezpieczenstwa.

Osoby korzystajace ze spacerow i wycieczek oczekujg zdrowego, atrakcyjnego i dostepnego lasu, w
ktérym czujg sie bezpiecznie i ktory posiada niezbedng infrastrukture (np. obecnosc¢ sciezek)

Osoby zbierajace jagody i grzyby wolg naturalny krajobraz lesny. (Eriksson, Nordlund, Olsson i Westin
2012),

Gdzie w lesie lubimy wypoczywac

Wpg badan Wozniacka, Janeczko 2009: Wg Zajgc 2008 i in LKP Lasy Warszawskie

57% strefa brzegowa lasu 32% otwarta przestrzen, jaka sg drogi i sciezki lesne
26% miejsca zagospodarowane rekreacyjnie, 25% wypoczynek w gtebi lasu,

12% w gtebi lasu 24% na polanach srodlesnych.

6% miejsca pozbawione infrastruktury rekreacyjne;j. 17% otwarte miejsca w lesie polana, droga, sciana lasu,
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Razem Chetnie Wzajemnie
STOWARZYSZENIE NA RZECZ

rowamen— Ludzie doswiadczajg lasu przede wszystkim poprzez obserwacje wizualne.

Oczekiwania mieszkancow miast wobec funkcji spotecznych lasow (w kolejno$ci malejgcej pod wzgledem
podawanego znaczenia):

- kosze na $mieci, tablice informacyjne, drogowskazy eliminujgce w znacznym stopniu poczucie zagrozenia
dotyczgce zagubienia sie w lesie (wg reprezentatywnej grupy Polakéw w 2013 r),

- Sciezki spacerowe i $ciezki rowerowe (Sktodowski, Gotos 2016, Kikulski 2009),

- Sciezki edukacyjne tgczgce w sobie funkcje rekreacyjng i poznawczg - zapewniajgce kontakt z przyroda,
aktywny wypoczynek i poznawanie waloréw przyrodniczo-kulturowych srodowiska. Ich gtbwnymi odbiorcami
sg dzieci oraz mtodziez (Janeczko 2010) oraz osoby starsze,

- dostepnos¢, miekjsca do siedzenia i sanitariaty (Kikulski 2009),
- wyglad lasu, krajobraz lesny,

- parkingi,

- plaze i kgpieliska,

- urzgdzenia do ¢éwiczen oraz place zabaw dla dzieci (Sktodowski, Gotos 2016).
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Razem Chetnie Wzajemnie

Ludzie doswiadczajg lasu przede wszystkim poprzez obserwacje wizualne.

STOWARZYSZENIE NA RZECZ
PROMOCII ZDROWIA

Jak mieszkaniec miast wyobraza sobie krajobraz lesny przypisany funkcjom spotecznym?

Krajobraz lesny wptywa na emocje odczuwanie podczas wizyty w lesie gdyz ludzie doswiadczajg lasu gtédwnie
poprzez kontemplacje widokéw (Miller, 1995; Ode & Fry, 2002)

Cztowiek zwykle opisuje atrakcyjny krajobraz lesny jako "naturalng" i "dzikg" przestrzen, ale w rzeczywistosci woli
odwiedzi¢ dobrze zarzgdzany las z dobrg dostepnoscig wewnetrzng (Tyrvainen, Silvennoinen, Kolehmainen, 2003).

Dynamiczny charakter lasow - z sezonowymi réznicami w kolorze, strukturze i ksztatcie drzew - zapewnia walory
estetyczne i inspiruje postrzeganie catego krajobrazu przez ludzi (Rydberg, 2014).

Koncepcja psychologii sSrodowiskowej podkresla zwigzek miedzy krajobrazami naturalnymi a dobrostanem
psychicznym (patrz na przyktad Williams, 1999; Korpela i in., 2001; Hartig i in., 2003; Milligan i in., 2005; Conradson,
2005), a takze na literaturze dotyczgcej roli i kulturowych percepcji drzew w krajobrazie (na przyktad Schama, 1995;
Spirn, 1998; Jones i Cloke, 2002; Cloke i Jones, 2003).

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1353829207000111?via%3Dihub

Ludzie doswiadczajg laséw przede wszystkim poprzez obserwacje wizualne, struktura naturalnej scenerii moze by¢
najwazniejszym wyznacznikiem przyjemnej wizyty w lesie (Miller, 1995; Ode & Fry, 2002).



https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1353829207000111?via%3Dihub
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STOWARZYSZENIE NA RZECZ

rowamen— Ludzie doswiadczajg lasu przede wszystkim poprzez obserwacje wizualne.

Atrakcyjnosc krajobrazu lesnego zalezy od:

seniorpedia.pl

Razem Chetnie Wzajemnie

- sposdb obserwacji krajobrazu

- rozmieszczenia w krajobrazie elementow ikonicznych
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Razem Chetnie Wzajemnie
STOWARZYSZENIE NA RZECZ

Ludzie doswiadczajg lasu przede wszystkim poprzez obserwacje wizualne.
Atrakcyjnosc krajobrazu lesnego zalezy od:
- sposdb obserwacji krajobrazu

- rozmieszczenia w krajobrazie elementow ikonicznych

- utworzenie ko
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STOWARZYSZENIE NA RZECZ
PROMOCJI ZDROWIA
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Widok
krajobrazu
leénego

Wysoki stopien
skupiania wzroku

Mniejszy stopien
skupiania wzroku

Whioski
obserwacja

Whnioski cechy poznawcze

Lesny strumien

woda, budynki

kamienie i rosliny

gory, odbicia w

Mato
szczegolow,

SZErszZe

spokdj jeziora, najwyzsza
ocena

plynagca woda i zmiany

Jezioro woda, budynki wodzie i rosliny spojrzenie  na | koloru
wieksze
przestrzenie
Pejzaz hory_zorlt,’ szczyty sklepienie glebia, ’c’h_lia widocztul)s'é
wznlesien otwartosc1 warstwowosc
L .- roznorodnosé gatunkow
Las lisciasty naturalne skatly rosliny -
roslin
Wiele
szczegolow,
wyszukiwanie || glebia, wielowarstwowosg,
Las iglasty korzenie drzew rosliny unikalnych lub | przejrzystosé,
interesujgcych | uporzadkowanie
detali
roznorodnosé gatunkow
Las mieszany rosliny kolory roslin, bogactwo kolorow,

jasne kolory
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Razem Chetnie Wzajemnie

Ludzie doswiadczajg lasu przede wszystkim poprzez obserwacje wizualne.
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razem cneimnie vwza
STOWARZYSZENIE NA RZECZ :

PROMOCJI ZDROWIA

Ludzie doswiadczajg lasu przede wszystkim poprzez obserwacje wizualne.

Jak mieszkaniec miast wyobraza sobie krajobraz lesny przypisany funkcjom spotecznym?
POZYTYWNE CECHY KRAJOBRAZU

réznorodnosé biologiczna, sezonowa zmiennosé wygladu drzew, zestawienie roznych gatunkow drzew, ze
starymi i wysokimi drzewami, ktore nie sg ani zbyt rzadko, ani zbyt gesto porosniete roslinnoscig nie utrudniajgc przy
tym dostepnosci (Rydberg, 2014; Ribe 1989; Silvennoinen, Alho, Kolehmainen, Pukkala, 2001; Haider&Hunt 2002;
Ryan 2005; Gundersen&Frivold 2008; Edwards 2010).

drzewostany o objetosci od 80 do 200 m3 na ha (Kellomaki, 1978).

zréznicowanie krajobrazu, ktére skupia uwage widza, podczas gdy monotonny las szybko traci na atrakcyjnosci”
(Rydberg s.85 2014)

obecnos¢ otwartych padl i zbiornikéw wodnych, takich jak strumienie i jeziora (Frick, 2007).
NEGATYWNE CECHY KRAJOBRAZU

duzej ilosci stojgcego lub powalonego martwego drewna i nastepstw intensywnej gospodarki lesnej (Daniel,Boster
1976; Daniel, Schroeder 1979; Ribe 1990; Ryan 2005; Schneider 2019),

drzewostany jednogatunkowe, niedojrzate drzewostany lesne, zbyt duze lub zbyt mate pokrycie koronami drzew,
duze zageszczenie matych drzew, bardzo gesta roslinnos¢ podszytu oraz odstonieta, gota gleba (Daniel i Boster
1976; Edwards i in. 2012; Filyushkina i in. 2017;Gundersen i Frivold 2008;Ribe 1989Ribe , 1990)
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Razem Chetnie

STOWARZYSZENIE NA RZECZ
PROMOCII ZDROWIA

Ludzie doswiadczajg lasu przede wszystkim poprzez obserwacje wizualne.

CECHY KRAJOBRAZU PRZEZ JEDNYCH UWAZANE ZA DOBRE U INNYCH MOGA POWODOWAC ODCZUWAC LEKU

Cechy krajobrazéw lesnych negatywnie wptywajace na nastrdj sg rzadziej dokumentowane niz ich
korzysci terapeutyczne.

Odwiedzajacy w XXI wieku wybierajg czesto krajobraz lesny dajgcy mozliwos¢ doswiadczenia "prawdziwej"
przyrody. To ten sam krajobraz, ktdry w przesztosci zniechecat ludzi do odwiedzania laséw (Wiersum, 1999;
towca, 2003; Konijnendijk, 2008; Sandell & Fredman, 2010)

Drzewa, rosliny lesne, zwierzeta i ptaki majg uspokajajgcy i pozytywny wptyw na cztowieka, ale gdy jest on
zestresowany, mogg wywotywac niepokoj i niepewnosc.

Chociaz lasy, drzewa, rosliny lesne, zwierzeta i ptaki — stanowig dla cztowieka uspokajajgce i terapeutyczne
srodowisko i uznaje sie, ze majg na niego pozytywny wptyw — badania wskazujg, ze u osob zestresowanych
krajobraz lesny moze wywotywac¢ odczuwanie niepokoju i niepewnosci.
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1353829207000111?via%3Dihub



https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1353829207000111?via%3Dihub
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RAZEM LNE
STOWARZYSZENIE NA RZECZ

roeamen - Ludzie doswiadczaja lasu przede wszystkim poprzez obserwacje wizualne.

CECHY KRAJOBRAZU PRZEZ JEDNYCH UWAZANE ZA DOBRE U INNYCH MOGA POWODOWAC ODCZUWANIE LEKU

Wielowiekowe kulturowe uwarunkowania powodujg, ze wspoétczesny cztowiek czuje sie w ,prawdziwej” puszczy
obco, tatwo traci poczucie kierunku, gubi sie, odczuwa niepokoj, a nawet strach.

Las ztozony z wielu elementdw, o chaotycznym (dla laika) uktadzie, zaskakuje niezrozumiatg zmiennoscia,
odbierang wrecz jako chaos. Jest typowym krajobrazem zamknietym, na wysokosci cztowieka stabo oswietlonym
| czesto wilgotnym.

Nie bez znaczenia sg tez ograniczenie dostepnosci: brak w gtebi lasu drég dostepnych dla samochodow, czesto
obowigzek poruszania sie po wytyczonych szlakach, nieobecnos¢ w zasiegu wzroku innych turystow,

rzadka baza noclegowo-gastronomiczna wewnatrz parkéw narodowych,
zakazy zrywania roslin i grzybow i inne ograniczenia,

wreszcie atawistyczny lek przed drapieznikami (zwtaszcza parki narodowe chetnie reklamujg sie, ze na ich terenie
zyja wilki, niedzwiedzie, rysie). [Partyka 2002].
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e Jak martwe drewno w lesie wptywa na poziom stresu?

PROMOCJI ZDROWIA

Razem Chetnie Wzajemnie

Woyglad rezerwatu Woyglad lasu z prowadzong gospodarkg lesng Wyzglad lasu, w ktérym wystepuje kornik
Drzewostany majg zréznicowang strukture wiekowsq i Las zdominowany przez $wierk w wieku okoto 160 lat, z Drzewostan z wieloma martwymi, gtéwnie stojgcymi
wielkosciowa drzew, z licznymi drzewami domieszka debu i sosny w wieku ponad 200 lat. drzewami. Jest to wynik szkéd wyrzadzonych w lesie w
pomnikowymi, 50% drzewostanu stanowig 170-letnie Drzewostan wielowarstwowy, 15% powierzchni ostatnich latach przez kornika drukarza. Zainfekowane
graby, oprdcz nich wystepuja Swierki i deby uszkodzone przez grzyby. Cze$¢ martwego drewna drzewa nie zostaty usuniete. Drzewostan ma

pozostawiono w celu zwiekszenia bior6znorodnosci lasu. wielowarstwowa strukture, typowa dla starych lasow.
Stan psychiczny 40 uczestnikdw mierzono w pomieszczeniu pre-test i post-test. Eksperyment przeprowadzono w ciggu 2 dni. Respondenci zostali losowo podzieleni na grupy.
Kazda grupa odwiedzita trzy stanowiska w ciggu 1 dnia. Kazdy uczestnik ogladat krajobraz le$ny przez okoto 15 minut, siedzac lub stojgc w odlegtosci kilku metréw od

pozostatych, aby miec szanse na relaks. Uczestnikom nie wolno byto korzystac z telefonéw, rozmawiac, pi¢ energetykdw i pali¢ papieroséw.

https://www.mdpi.com/1999-4907/12/7/871#B47-forests-12-00871
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e Jak martwe drewno w lesie wptywa na poziom stresu?

PROMOCJI ZDROWIA

Wyzglad lasu, w ktérym wystepuje kornik

Wyzglad rezerwatu Wyzglad lasu z prowadzong gospodarka le$ng

Stopien napiecia: + ++ F++
Poziom zmeczenia +++ + ++
++ +

Poziom pozytywnych odczuc +++

Przed eksperymentem poziom pozytywnych odczué¢ byl nizszy a stopien napiecia i poziom zmeczenia byty wyzsze. Kontakt z lasem, pomimo martwego drewna, jest
bardziej regenerujgcy niz brak kontaktu. Catkowita zmiana nastroju byta najwyzsza w rezerwacie leSnym. Wieksza réznorodnos¢ srodowiskowa sprzyja poprawie nastroju i ma

wieksze wtasciwosci regeneracyjne.

https://www.mdpi.com/1999-4907/12/7/871#B47-forests-12-00871
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Razem Chetnie Wzajemnie
STOWARZYSZENIE NA RZECZ

PROMOCJI ZDROWIA

Cechy szlaku 60+ uwaznego kontaktu z naturg autorka opracowania Katarzyna Jasiewicz

tatwy do pokonania szlak
*Uksztattowanie terenu

*Rodzaj podtoza

Dostepnosc: dojazd i infrastruktura.

Ograniczenie czynnikéw

*Przebieg szlaku Lokalizacja Lokalizacja utrudniajacych uwaznosé,
szlaku szlaku medytacje zmystow, relacje
spotfeczne i dziatania
: . roekologiczne.
\_ Projekt Zaspokojenie P & )
i wykonani potrzeb
a I
Przebieg Przebieg
. e szlaku szlaku Doswiadczania wieloma zmystami

Przebieg przez zréznicowany _ o

krajobraz - - -ple.;kne. VY'dOk' .

*Poczucie/sens miejsca Jako$¢é Spokdj ¢ zbiorniki wodne, rzeki

i charakter i dostepnosé e otwarte przestrzenie (taki)
* miejsca do siedzenia

*3-4 rodzaje krajobrazu
*Spadjnosé, rzetelnosc

N
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Razem Chetnie Wzajemnie
STOWARZYSZENIE NA RZECZ

PROMOCJI ZDROWIA

Wyznaczenie szlakéw dostepnych dla
0sOb starszych i niesamodzielnych
wsrad istniejacych juz sciezek
pozwala na unikniecie trudnych do
przewidzenia brakéw dostepnosci

W przysztosci planowanie
uwzgledniajgce spetnienie
zasad dostepnosci
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Razem Chetnie Wzajemnie

Przygotowanie do organizacji wycieczek

Ustalenie z Nadle$nictwem Krzeszowice przebiegu szlakéw 08/2023 P

Podpisanie porozumienia o wspotpracy 01/2024 Zdrowiej

Opracowanie mapek i materiatdéw multimedialnych Z naturg

Instalacja tablic informacyjnych z QR Code Relak5uj sie

Rozpoczecie organizowania wycieczek 04/2024 Okazy; wdzi DOprz?,z Uwazny kontak

Ustawienie ustawienia dodatkowych fawek ¥C2N0S¢ chroy bior 'Znao:ozdn tur
Nos¢
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STOWARZYSZENIE NA RZECZ
PROMOCJI ZDROWIA

Razem Chetnie Wzajemnie

Podpisanie porozumienia o wspotpracy z Nadlesnictwem Krzeszowice

POROZUMIENIE O WSPOLPRACY

Zawarte w dniu .. CLA0L Y w ... /0001 ERORI . ..., pomigdzy:
Skarbem Panstwa Panstwowym Gospodarstwem Lesnym Lasy

Krzeszowice z siedzibg w Zabierzowie ul. Lesna 13 32-080 Zat
REGON 350545620, reprezentowanym przez Edwarda Suskiego — M

a

Stowarzyszeniem na rzecz promocji zdrowia "Consensus” .
Szczepanski 3, 31-011 Krakéw NIP: 6771687245 REGON: 35105
stowarzyszern w Krajowym Rejestrze Sadowym pod nr KRS 00(
przez Katarzyng Marte Jasiewicz — Prezesa Zarzadu,

-----

2. Wspblpraca, o ktére] mowa w ust. 1, bedzie w szczegélnosci ukierunkowana na:

1

2)

3)
4)
5)

6)

wymiane informacji i doéwiadczenh w zakresie innowacyjnych rozwigzan z zakresu
edukacji przyrodniczej, gdzie podstawg do ich stosowania bgda m.in. wyniki badan
naukowych w obszarze psychologii, opieki senioralnej;

wsparcie szkoleri dla pracownikéw nadlesnictwa w aspekcie podnoszenia swoich
kwalifikacji zawodowych oraz zainteresowan przyrodniczych z zakresu bior6znorodnosci;

dziatania promocyjne oraz informacyjne z zakresu podjetych wspdinych projektow;
wizerunkowe dziatania wpltywajace na poprawe odbioru spotecznego pracy przyrodnikow;

upowszechnienie wiedzy o wplywie $rodowiska naturalnego na stan zdrowia cztowieka, w
tym z wykorzystaniem projektéw Stowarzyszenia Consensus: Zdrowiej z naturg,
Relaksacja oparta na uwaznym kontakcie z naturg;

oznakowanie pierwszych szlakéw Szlak60+ Zdrowiej z naturg w ramach realizowanych
przez Stowarzyszenie zadan:

- w Dolinie Mnikowskiej oznakowanie Szlaku Domkéw i Ogrodkéw dla Owadow
Zapylaczy realizowanego przez Stowarzyszenie dzigki dofinansowaniu ze srodkéw
Powiatu Krakowskiego,

- w Dolinie Grzybowskie] Szlaku Drzew i Ich Tajemnic realizowanego przez
Stowarzyszenie dzieki dofinansowaniu ze $rodkéw Powiatu Krakowskiego.
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Wycieczki ,,Zdrowiej z naturg” w okresie kwiecien — czerwiec 2024

8 catodniowych wycieczek Zdrowiej z naturg ~\
Udziat 400 os6b 60+ i okoto 50 ucznidéw klas 7. i 8. Zdrowiej
Uwazny i edukacyjny spacer Doling Mnikowska lub Doling Grzybowska Z naturg
Udziat Lesnika i przedstawicieli Stowarzyszenia Re’aksuj sie po
Warsztaty o zdrowiu i ekologii w dawnej szkétce lesSnej w Brodta Okazuj wd2j prz,e,z 2ny kontak

. . . ; . eCZnOSC chrok k:. . aKt z Naty
Ognisko, kietbaska i surowki on bior 2nor r
Badanie ankietowe ©dnos¢
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Ulotka Dolina Mnikowska — cel uwaznego spaceru podczas wycieczki Zdrowiej z naturg awers

s

Szlak60+

Zdrowiej z natura
Opis
Nazwa: Dolina Mnikowska
Miejscowos¢: Mnikow, woj. matopolskie
Lokalizacja geograficzna: ..dolina
taczaca miejscowosci Mnikéw oraz Sanka
Dtugos¢: trasa spacerowa od parkingu do
figurki Matka Boza Skalna - Ok. 0,6 km.
Mozliwos$¢ wedrowania w kierunku

miejscowosci Mnikéw do przystanku MPK-
ok. 1,5 km.

Na www.seniorpeaia.pi cwiczenia relaksacj!
w oparciu o techniki uwaznosci.

Prowadzimy nabér na bezplatny kurs nauki
relaksacji.

Zapraszamy na wycieczki ,Zdrowiej z natura’

Informacije i zapisy:
mail:biuro@seniorpedia.pl tel.: 601 457 888

S ¢

> ks Miejsce odpoczynku

7

8 ® Jaskinia nad Matka Boska

. Parking

. Wneka skalna

. Potok Sanka

. Porzeczka alpejska

. Nagie skaty

. Bez koralowy

. Kserotermy

. Kapliczka w skale z figurkg Matki Boskiej
kalnej

Voo NOOTULLE WN -

seniorpedia.pl

zem Chetnie Wzaie

i
ﬂ N

>
&\

’)"/ Nadleénictwo Krzeszowice
4

N

U

C 4
: ; Szlak60+
Zdrowiej z naturg

Qj’

t'\.)

N\

Zdrowiej
z naturg

Uwazne spacery Szlakami 60+
potgczone z edukacja o ochronie

przyrody i bioréznorodnosci
https://seniorpedia.pl/kursy/id/480
— opis szlaku w Dolinie Grzybowskiej
https://seniorpedia.pl/kursy/id/456
- opis szlaku w Dolinie Mnikowskiej



https://seniorpedia.pl/kursy/id/480
https://seniorpedia.pl/kursy/id/456
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Ulotka Dolina Mnikowska — cel uwaznego spaceru podczas wycieczki Zdrowiej z naturg rewers

Ogdlnopolska Narada o Lasach w aglomeracji Krakow 28.10.2024

~
Zdrowiej
Z naturg

m AL
Szlak 60+

Zdrowiej z naturg

Dojazd z Krakowa

Samochéd

Autokar

Autobus podmiejski

Bus

Parking bezptatny (tez dla autokaréw)

Nawierzchnia

0O Asfalt

O Utwardzona $ciezka

Architektura turystyczna

tawki

O Miejsce do grilla

0O Wiaty

O Kosze na $mieci

0O wc

Inne $ciezki turystyczne lub edukacyjne

O Pomocnik lesnika (czy mozemy uzyskac tres¢
zadan i lokalizacje punktow?)

0O Szlak Papieski

O Sciezka rowerowa

O Szlak turystyczny pieszy

Wazne dla bioréznorodnosci cechy okolicy

O Naturalna retencja wody

O Starodrzew

ooooo

O Zrédto

Rezerwat przyrody

O Murawy naskalne wraz ze zespotem roslin
kserotermicznych

Drzewa i ich tajemnice

O Widoczne dziuple ptakéw

0O Pomniki przyrody

O Drzewa lecznicze

O Drzewa miododajne

O Drzewa unikatowe (np. ostoja drzew w dolinie
strumienia Sanka)

Ogrédki dla owadéw (powstajgce bez ingerencji
cztowieka lub pod opieka lesniczych)

O Naturalne ule na drzewach

O Liscie i gatezie utozone przez cztowieka

0O Pozostawione pnie drzew

Naturalna roslinnos¢ dla owadéw zapylaczy

Domki dla owadéw (powstajace bez ingerencji
cztowieka lub pod opiekq le$niczych)

O Owady zapylajace ktére zyja w okolicy i wyglad
ich naturalnych domkéw (siedlisk)

0O Pszczoty

0O Motyle

Miejsca leczniczego kontaktu z naturg
silvoterapia

apiterapia E

hortiterapia ; .

fitoncydy

medytacja zmystéw E

Bo00o0

Uwazne spacery Szlakami 60+
potgczone z edukacja o ochronie
przyrody i bioréznorodnosci
https://seniorpedia.pl/kursy/id/480
— opis szlaku w Dolinie Grzybowskiej
https://seniorpedia.pl/kursy/id/456
- opis szlaku w Dolinie Mnikowskiej



https://seniorpedia.pl/kursy/id/480
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Edukacja prowadzona przez Lesnikow o ochronie
bioréznorodnosci, pracy lesnikow i gospodarce lesnej

Drzewa i ich tajemnice - . .
Owady zapylacze, naturalne bazy zerowe i siedliska gdn;%‘m!gj
Gospodarka lesna

Spoteczne funkcje laséw
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Edukacja prowadzona przez Lesnikow o ochronie
bioréznorodnosci, pracy lesnikow i gospodarce lesnej

Duze zainteresowanie tematyka pracy lesnikdw i gospodarki lesnej N\ o
Aktywne zadawanie pytan dotyczgcych lokalnej fauny i flory Zdrowiej
Chec przekazywania wiedzy mtodszym, szczegdlnie wnukom Z naturg

Dociekliwe pytania o gospodarke lesng
Przyktady dziatan lesnikdw na rzecz ochrony przyrody

Wynik badania ankietowego na grupie 199 oséb 60+ w wieku 60-86 lat przeprowadzonego na zakoriczenie wycieczek

200

150

100

50

0

Jak oceniasz informacje o
dziataniach le$nikow na rzecz
ochrony bioréznorodnosci

149

38

IR
Bardzo  Nisko Srednio  Do$¢ Wysoko Bardzo
nisko wysoko wysoko

200

150

100

50

0

Jak oceniasz informacje o
tajemnicach drzew i przyrody?

144

38
15

20 - N

Bardzo  Nisko Srednio  Do$¢ Wysoko Bardzo
nisko wysoko wysoko

200

150

100

50

Czy uwazasz, ze przekazujac
wnukom wiedze o ochronie
owadow zapylaczy przyczynisz sie
do zwiekszenia bioréznorodnosci?

146

3 1 5 6 .
é\e . k\\e (\o . \,’8{- ’\7\’& &’S{-
2 le ) &
%4 5N %4 N
Q"b 2 &
60
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Relaksacja poprzez uwazny kontakt z przyrod3a i edukacja
zdrowotna prowadzona przez Stowarzyszenie nrpz Consensus

Uwazny oddech Aktywna relaksacja ”~\

Uwazny ruch Medytacja gory Zdrowiej
Skanowanie ciata Medytacja drzewa Z naturg
Wirtualny spacer po lesie Cwiczenia w domu Re’aksuj si

Nagrania udostepnione na www.seniorpedia.pl
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Relaksacja poprzez uwazny kontakt z przyroda i edukacja
zdrowotna prowadzona przez Stowarzyszenie nrpz Consensus

Duze zainteresowanie ¢wiczeniami ~\
Che¢ nauczenia sie relaksacji i $wiadomos¢ potrzeby Zdrowiej
Chetne obejmowanie drzew Z naturg

Cieszenie sie mozliwoscig kontaktu z naturg
Zapoznanie sie z frg. 1,5 h filmu ze spaceru po lesie (z muzyka relaksacyjng i dzwiekami natury)

Wynik badania ankietowego na grupie 199 oséb 60+ w wieku 60-86 lat przeprowadzonego na zakoriczenie wycieczek

200

150

100

50

Czy wirtualny spacer po lesie
z muzyka relaksacyjng ogladany
podczas choroby lub ztej pogody
relaksuje i przybliza do natury?

104

200

150

100

50

Czy zajecia przekonaty Cie do
relaksacji w otoczeniu przyrody i
pomogty w korzystaniu z niej?

200

150

100

50

Czy ¢wiczenia w seniorpedia.pl
jak uwazny oddech, medytacja
drzewa i medytacja gory utatwia
uczenie sie uwaznosci?

91
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Wdrazanie modelu pomysinego starzenia prowadzone przez
dr Katarzyna Jasiewicz

Tai Chi i Nordic Walking ~\
Relaksacja w oparciu o uwazny kontakt z natura Zdrowiej
Zréwnowazona dieta w oparciu o analize sktadnikdéw zywieniowych Z naturg

Integracja i aktywnosc¢ spotfeczna
Pomoc opiekunom rodzinnym i nieformalnym osdéb starszych
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Wdrazanie modelu pomysinego starzenia prowadzone przez
dr Katarzyna Jasiewicz

Tai Chi i Nordic Walking ~\
Relaksacja w oparciu o uwazny kontakt z natura Zdrowiej
Zréwnowazona dieta w oparciu o analize sktadnikdéw zywieniowych Z naturg

Integracja i aktywnosc¢ spotfeczna
Pomoc opiekunom rodzinnym i nieformalnym osdéb starszych

Wynik badania ankietowego na grupie 199 oséb 60+ w wieku 60-86 lat przeprowadzonego na zakoriczenie wycieczek

Ktore zajecia podobaty Ci sie? Jak oceniasz materiaty
Czy polecitby$ wycieczke (mozna zaznaczy¢ wiecej niz 1 edukacyjne drukowane
znajomym? odpowiedz) i dostepne pod QR-Code?
200 200 168 200
143
150 122 150 114 116 114 150
100 65 100 100
50 50 50 .
11
1 0 9
. — I . , oo oo 3 2 1
& Q& & < /.\}é" spacer zajecia z ¢wiczenie  warsztaty o Bardzo  Nisko Srednio  Doé¢ Wysoko Bardzo
é\\e 7}0@\ ’b&‘?'\ 4\(\\?’ \é\eb szlakiem 60+  lesnikiem uwaznosci zdrowiu nisko wysoko wysoko
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momonm  Dawna szkotka leSna w Brodta miejscem na catodniowe terapie lesne, edukacje
ekologiczng oraz zajecia z ekopsychologii dla osdb starszych, dzieci i mtodziezy

7 las terapeutyczny

: )
o ‘VF AN A
VRS ﬁ ‘
N

ekspozycje

warsztaty

- |infrastruktura pomocnicza ‘ . L) woda, retencja, renatruryzacja
¥ 'y 3% [T - “w L \"
i 1l Y SRR N
'; a o T - P 5 _{~ \ S : X
.'- ..
Legenda

— ciek

D oddziat lesny

Brodta:

Juz dzis

Ogrodzony bezpieczny teren

Mozliwos¢ zaparkowania autokaru

Zaplecze sanitarne

Wiata edukacyjna

Piekny krajobraz lesny sprzyjajacy ¢wiczeniom
uwaznego kontaktu z naturg i edukacji przyrodnicze;j
i ekologicznej

W przysztosci?

Szlak uwaznego kontaktu z naturg

Sciezka edukacyjna ekologiczna

Lesny ogrdd terapeutyczny z rozwinieta
ekopsychologia dla osdb starszych, dzieci i mtodziezy
Naturalna retencja z kontemplowaniem krajobrazu
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wwazmoms  Dawna szkotka leSna w Brodta miejscem na catodniowe terapie lesne, edukacje
ekologiczng oraz zajecia z ekopsychologii dla osdb starszych, dzieci i mtodziezy
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Relaksacja w oparciu o uwazny kontakt z natura

Swiadome przebywanie w otoczeniu przyrody potaczone z
kontemplowaniem jej wszystkimi zmystami jest idealng
mozliwoscig nauki bycia w chwili obecnej.

Cwiczenia uwaznosci wykorzystujace kontakt z naturg,
obieranie jej wszystkimi zmystami wzmocnione wizualizacjg
i intencjg sg wyjatkowo skuteczne.

Dzieki neuroplastycznosci mozgu pozytywne zmiany w
uktadzie nerwowym nastepujg juz po 10 minutach ¢wiczen
pod warunkiem, ze s3 wykonywane codziennie.

Przebywanie w otoczeniu przyrody ma potwierdzony wieloma
badaniami korzystny wptyw na stan zdrowia

Autorka dr Katarzyna Jasiewicz.
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Relaksacja w oparciu o uwazny kontakt z natura

Redukcja stresu i relaks to gtowne powody przebywania w srodowisku naturalnym (badania m.in. w USA i w Danii (np.
Knopf, 1987; Stigsdotteri in., 2010);

a) krajobraz naturalny poprawia stan emocjonalny dzieki zmniejszaniu odczuwania ztych emocji (smutek i strach) i
zwiekszaniu odczuwania pozytywnych (spokdj i witalnos¢);

b) potencjat odnowy emocjonalnej moze byc¢ rézny w réznych typach srodowiska naturalnego;

c) wptyw krajobrazu naturalnego na stan emocjonalny nalezy ocenia¢ uwzgledniajgc subiektywne odczuwanie pozytywnych
emaocji:

kobiety odczuwajg czesciej niz mezczyzni
osoby w okresie w okresie wczesnej i poéznej dorostosci odczuwajg czesciej niz w srednim wieku,
osoby o najwyzszych dochodach czesciej nie osoby o0 najnizszym statusie spoteczno-ekonomicznym

d) osoby o najnizszym statusie spoteczno-ekonomicznym z uwagi na brak wtasnego srodka lokomocji mogg czesciej
wybiera¢ parki miejskie ((Diener, Suh, Lucas i Smith, 1999; Dolan i in., 2008, Maas, Verheij i in., 2009; Mitchell i Popham,
2008; Wheeler, White, Stahl-Timmins i Depledge, 2012).

(Badanie w Wielkiej Brytanii na grupie ponad 4tys oséb oraz przeglad literatury)
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0272494413000224?via%3Dihub

e) przy obnizonym nastroju krajobraz naturalny moze powodowac wystepowanie negatywnych emocji w tym niepokoju i leku



https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0272494413000224?via%3Dihub
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Relaksacja w oparciu o uwazny kontakt z naturg

Kontakt z naturg

Swiadome przebywanie w otoczeniu przyrody potaczone z
kontemplowaniem jej wszystkimi zmystami jest idealng
mozliwoscig nauki bycia w chwili obecnej.

Uktad Ukfad Uktad nerwowy
endokrynologiczny endokrynologiczny

Adrenalina W Akty\fvno_é,é uktadu
wspétczulnego WV

Uktad nerwowy,

reakcja psychologiczna

Cwiczenia uwaznosci wykorzystujace kontakt z natura,
obieranie jej wszystkimi zmystami wzmocnione wizualizacjg
i intencjg sg wyjgtkowo skuteczne.

N Serotonina Noradrenalina ¥

Kortyzol Vv A Aktywnosé uktadu
Stres W przywspotczulnego

Poprawa snu

Dzieki neuroplastycznosci mozgu pozytywne zmiany w
uktadzie nerwowym nastepujg juz po 10 minutach ¢wiczen
pod warunkiem, ze sg wykonywane codziennie.

Zmniejszenie wystepowania stanow depresyjnych

$ \(f)V;r?Ft _ Przebywanie w otoczeniu przyrody ma potwierdzony wieloma
nizenie

<+ sprzezenie zwrotne | Padaniami korzystny wptyw na stan zdrowia

Autorka dr Katarzyna Jasiewicz.
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Relaksacja w oparciu o uwazny kontakt z naturg

Swiadome przebywanie w otoczeniu przyrody potaczone z
kontemplowaniem jej wszystkimi zmystami jest idealng
mozliwoscig nauki bycia w chwili obecnej.

Kontakt z natura

Ukfad endokrynologiczny Ukfad nerwowy )
Cwiczenia uwaznosci wykorzystujgce kontakt z naturg,

renina angiotensyna obieranie jej wszystkimi zmystami wzmocnione wizualizacjg
i intencjg sg wyjgtkowo skuteczne.

Adrenalina \ Aktywnos¢ ukfadu
Noradrenalina ¥ wspbtczulnego W

Kortyzol ¥

Uktad

N Aktywnosé uktadu
Stres WV przywspotczulnego

Dzieki neuroplastycznosci mozgu pozytywne zmiany w
Obnizenie cisnienia krwi i tetna . e e . s . ,
Poprawa funkcji ukladu odpornosciowego uktadzie nerwowym nastepujg juz po 10 minutach ¢wiczen
pod warunkiem, ze sg wykonywane codziennie.

$ \(f)V;r?Ft _ Przebywanie w otoczeniu przyrody ma potwierdzony wieloma
nizenie

<+ sprzezenie zwrotne | Padaniami korzystny wptyw na stan zdrowia

Autorka dr Katarzyna Jasiewicz.
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Edukacja
Srodowiskowa
oparta na
| doswiadczaniu

experiential
environmental
education

Ekoterapiai
K pofaczenie z naturg

ekotherapy and nature
connecting

Psychologia
ochrony przyrody
i ekologia

conservation psychology

and human ecology
N\

.

Autorka dr Katarzyna Jasiewicz.

Ogolnopolska Narada o Lasach w aglomeracji Krakow 28.10.2024

Aktywizm
ekologiczny

Environmental
Activism

.

Archetyp matki
ziemi i psychologia

Ekopsychologia K transpersonalna

deep ecology depth and
transpersonal psychology

/ Duchowos¢

natury

Nature spirituality

seniorpedia.pl

razem cnemnie yw.ia

Relaksacja w oparciu o uwazny kontakt z natura

Swiadome przebywanie w otoczeniu przyrody potaczone z
kontemplowaniem jej wszystkimi zmystami jest idealng
mozliwoscig nauki bycia w chwili obecnej.

Cwiczenia uwaznosci wykorzystujace kontakt z naturg,
obieranie jej wszystkimi zmystami wzmocnione wizualizacjg
i intencjg s3 wyjatkowo skuteczne.

Dzieki neuroplastycznosci mozgu pozytywne zmiany w
uktadzie nerwowym nastepujg juz po 10 minutach ¢wiczen
pod warunkiem, ze s3 wykonywane codziennie.

Przebywanie w otoczeniu przyrody ma potwierdzony wieloma
badaniami korzystny wptyw na stan zdrowia
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Dziekuje Panstwu za uwage i za uwaznos¢

Katarzyna Jasiewicz

Stowarzyszenie na rzecz promocji zdrowia Consensus
Plac Szczepanski 3 31-011 Krakow

www. seniorpedia.pl
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