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JAK PRIRODA
PODPORUJE
MUJ WELLBEING
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Venku se pfirozené vic hybu, protdhnu i
posilim celé télo.

Uvolnim se od chodidel azZ po oi. Co to bude
dnes chize, béh, sdzeni Ci vdleni sudd?

4. POSILUJE IMUNITU

Cim Cast&ji jsme venku, tim jsem
odoIngjsi fyzicky i psychicky.
Nepravidelnost terénu a pocasi mé déld

silngjsim.
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7. POMAHA NAJIT TO DULEZITE

P

Vijlet na kopec nebo do oteviené krajiny mi ddvd
nadhled, odstup od kazdodennosti a usnadni mé
rozhodovdni.

2. CISTI HLAVU

Pfiroda obnovuje mé soustfedeni. | krdtkd prochdzka
¢i pozorovdni stromd z okna mi pomize v obnoveni

pozornosti a vytridéni mySlenek.
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5. PROHLUBUJE DYCHANI

V pfirodé pfirozené uvolnim svij dech. Pfi
chizi otevirdm hrudnik, zapojuji do dychdni vic
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3. ZLEPSUJE NALADU

V zeleni se rychleji uvolnim a vyladim své
emoce. Snadnéji prozivdm radost a pohodu.

Nechdm se undSet pfirodou.

bficho i brdnici a télo se Iépe prokrvuje.

8. UKOTVUJE NAS

Citim, vidim a mohu nahmatat reding véci.
Uzemnéni ddvd uklidnéni. Venku jsem snadnéji
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6. SNIZUJE STRES \&ﬁ

Cas v pfirod@ sniZuje mou hladinu stresovich
hormond a uvolfivje pretlaky Ci nepohodu.

Spolecné prochdzky a zdZitky venku navic
vyladuji i vztahy. )

tady a ted. Ladim se na pfirozeny rytmus pfirody.

9. FASCINUJE

Zdzraky pfirody ddvaiji jedinecnost a
vyjimecnost kazdému mému dni. Jen si jich
musim vSimnout.




