POWERS*”"

Lesny Reset - Meski Trening

Odpornosci

Aktywnos¢: Lesny Reset - Meski Trening Odpornosci

Poziom trudnosci tatwy
Uczestnicy 2-10 oséb
Miejsce Plener
Organizacja cykliczny
Wprowadzenie

To propozycja dla pandw szukajgcych skutecznej regeneracji i naukowego podejscia do zdrowia.
Zamiast mistycznych ,kapieli leSnych”, scenariusz stawia na konkretng , biologiczng odnowe” i
prace nad parametrami organizmu. Uczestnicy, dziatajgc w trybie ,,Radio Cisza”, uczg sie
wyciszania uktadu nerwowego i wykorzystywania naturalnych wtasciwosci lasu (fitoncydéw) do
wzmochnienia odpornosci. Wspdélne milczenie, trening uwaznosci ,tropiciela” oraz finatowa kawa
tworza przestrzen, w ktérej dbanie o forme psychiczng staje sie meska taktyka na
dtugowiecznos<.

Cel

Poprawa parametréw kardiologicznych: Obnizenie ci$nienia skurczowego ($rednio o0 5-12 mmHg) i
tetna dzieki wyciszeniu uktadu wspétczulnego.Wzmocnienie odpornosci komérkowej: Wdychanie
olejkéw eterycznych drzew (fitoncyddéw) zwieksza aktywnosc i liczbe komérek zwalczajacych
wirusy i nowotwory.Redukcja stresu: Dziatanie na zasadzie ,zaworu bezpieczehstwa” dla
przebodZzcowanego uktadu nerwowego.

Dla kogo

Mezczyzni 60+, w tym osoby z nadci$nieniem, po zawatach (jako rehabilitacja, za zgoda lekarza).
Panowie zmeczeni hatasem miasta, szukajgcy spokoju, ale sceptyczni wobec metod typu joga czy
medytacja.

Weterani stuzb mundurowych, osoby przyzwyczajone do dyscypliny i konkretu.
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Przebieg krok po kroku

n Krok 1: Znalezienie prowadzacego (Autorytet)

To klucz do sukcesu. Nie szukaj ,terapeuty holistycznego”. Szukaj Instruktora LesSnych Kapieli:
Najlepiej certyfikowanego i doswiadczonego w tej metodzie.

Uwaga: Mezczyzni sg zadaniowi. Bezczynnos$¢ kojarzy im sie z lenistwem lub staboscia. Musisz
.opakowac” lesny reset w ramy profesjonalnego treningu zdrowotnego, popartego danymi.

n Krok 2: Wybor terenu

Znajdz las sosnowy (duzo olejkéw eterycznych) blisko miasta.Teren musi by¢ ptaski i
suchy.Sprawdz zasieg GSM (dla bezpieczenstwa), ale nakaz wytaczenie telefondéw uczestnikom.

B Krok 3: Sprzet (Gadzety buduja powage)

Zapewnij siedziska (karimaty sktadane).Kije Nordic Walking - nawet jesli ich nie uzyjecie, ich
obecnos¢ legitymizuje wyjscie jako ,sportowe”.

n Krok 4: Rekrutacja (Stowa-Klucze)

ZLE: ,Warsztaty czutosci w lesie”, ,Kapiel w zieleni”, ,Przytulanie drzew”.DOBRZE: ,Meski Reset
Biologiczny”, , Trening Odpornosci Stresowej”, ,,Warsztat Uwaznosci Terenowe;j”.

H Krok 5: Realizacja (Dyscyplina Ciszy)

Utrzymanie ciszy w grupie kolegéw jest trudne.Uméw sie na twardg zasade: ,Wchodzimy w
strefe milczenia na 90 minut”.Prowadzacy daje przyktad - méwi szeptem, powoli, rzadko. To
udziela sie grupie i buduje atmosfere waznego wydarzenia.

n Warianty

Wariant ,,Bio-Hacking” (Technologiczny): Uczestnicy uzywajg smartwatchy do monitorowania
parametru HRV (zmiennos¢ rytmu serca) w czasie rzeczywistym. Analiza wykreséw po
sesji.Wariant ,Nordic Slow”: Jesli grupa nie chce siedzie¢, realizujemy sesje w formie bardzo
wolnego marszu z kijami, z przystankami na ¢wiczenia oddechowe.

Potrzebne zasoby

Sprzet terenowy: Maty izolacyjne do siedzenia (chronigce nerki/prostate przed wilgocia), kije
Nordic Walking (utatwiajg marsz i daja ,alibi” sportowe).Prowadzgcy: Przewodnik Shinrin-yoku,
Lesnych kapieli, fizjoterapeuta lub le$nik-edukator. Osoba musi operowac jezykiem korzysci
zdrowotnych.
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Wskazowki

Jezyk: Unikaj stéw: ,kapiel”, ,energia”, ,duchowos¢”, ,,czakra”.Stownik zamienny: , uktad
nerwowy”, ,parametry”, ,biochemia”, ,fitoncydy”, ,regeneracja”, ,taktyka”.Teren: Wybieraj lasy
gospodarcze lub parki leSne z szerokimi Sciezkami. Unikaj rezerwatdéw Scistych, gdzie nie wolno
schodzi¢ ze szlaku (uniemozliwia to ,Sit Spot”).Cisza: Ustal zasade ,,Radio Cisza” od momentu
wejscia do lasu. To klucz do sukcesu - mezczyzni rzadko majg okazje pomilcze¢ w towarzystwie
bez bycia posadzonym o bycie obrazonym.

Element rywalizacji

»Stuch Tropiciela”: Kto zidentyfikowat najwiecej dZzwiekéw lasu (dzieciot, szum wiatru, pekanie
gatezi).

Bariery i zalecenia

Opor mentalny: ,,Bede siedziat jak gtupek”. Rozwigzanie: Wrecz lornetke. Mezczyzna z lornetka
.prowadzi obserwacje”.Warunki pogodowe: Wilgo¢ i zimno. Rozwigzanie: Dobrej jakosci, grube
maty izolacyjne to absolutna koniecznos$¢ dla grupy 60+.Kleszcze: Rozwigzanie: Unikanie
wysokich traw, jasna odziez, repelenty stosowane przed wejsciem. Wybér laséw sosnowych
(zazwyczaj mniej kleszczy w $ciétce niz w lasach lisciastych).

Linki i inspiracje

LeSne Spacery - Kgpiele lesne i lesna terapia wedtug standarddéw Polskiego Towarzystwa Kapieli
Lesnych, w tym grupy dorostych i senioréw

https://lesnespacery.pl/

Kapiele lesne dla seniora:

https://akademia-seniora.pl/kapiele-lesne-w-akademii/

Aspekty zdrowotne Kapieli Lesnych:

https://treeming.org/forest-bathing/#medical

https://tfb.institute/scientific-research/
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