Sandra Knumann

ALDBAD

M FRUHLIN

Entspannen und Kraft
schopfen in der Natur




RAUSGEHEN
UND
RUNTERKOMMEN

Herzlichen Glickwunsch!

Du hast Dich entschieden, den drei groBen 'G's" in Deinem Leben mehr
Aufmerksamkeit zu schenken:

Gesundheit - Gluck - Gelassenheit
Waldbaden ist ein bewahrter Weg, um Dich dabei zu unterstutzen. Von
Marz bis Juni gibt Dir Dein Waldbaden-Set wertvolle Anregungen, wie
Du den Fruhling bewusst erleben und Dich mit der Kraft der Natur
verbinden kannst.

Ich wunsche Dir ganz viel Freude auf diesem Weg!

Herzlich,
Sandra KnUmann



INHALT

"In den Waldern sind
Dinge, Uber die
nachzudenken man
jahrelang im Moos liegen
kobnnte."

(Franz Kafka)

Was ist Waldbaden?

Waldbaden ist gesund

Was wirkt beim Waldbaden?

Uber Dein Workbook: Aufbau und Einsatz der Aktivitaten
So holst Du das Beste fur Dich heraus
Waldbade-Aktivitaten und naturkundliche Hinweise
Schatzsuche fur Entdeckerlnnen

Beispiele fur 4 individuelle Waldbader

Ubersicht aller Aktivitaten

Weiterfuhrende Informationen / Impressum

6

10

27

28

34

35



