Q SUNDSTROM TRAVEL
SKOGSBAD

10:e juni — 13:e juni 2021

Torsdag kvall den 10:e juni traffas vi pa Orsa Vandrarhem (http://www.orsavandrarhem.se)
och valkomnas av Kerstin och Juri, som driver vandrarhemmet, med fika och lite information
om Skogsbad och vad som star pa programmet de narmaste dagarna.

Men vad ar da Skogsbad? Ja, pa Artipelag definierar dom Skogsbad sa har;

"Skogsbad, eller shinrin yoku, ar en metod som utvecklades i Japan under mitten av 80-talet
da effekterna av den stora urbaniseringen ledde till stress och lakarna sag en oknlng av
stressrelaterade sjukdomar. En forskargrupp bérjade forska pa hur SR
naturen paverkar var hjarna och kropp och kom fram till
hapnadsvackande resultat. Orsaken till ohalsan ansag de vara
"naturbrist”. De utvecklade en metod dar manniskor fick folja en
guide i naturskbna omgivningar och 6ppna sina sinnen fér vad
naturen bjuder. Vid ett skogsbad gar man ut i skogen tillsammans
med en guide som bjuder in till olika évningar som har en 5 o e
valgdérande effekt pa halsan och ger en 6kad kansla av valbefinnande. Med Iugnet kommer
ocksa stdrre empati, mer kreativitet och battre samarbetsférméaga”

Mobiler och andra digitala saker lamnar man kvar pa rummet!

Var guide Juri Jakobsson ar sjuttio-plus, alltid varit ute i naturen alla arstider.
Garna sittande pa en stubbe och tittat pa hur graset vaxer eller hur faglarna ror sig.
Han har ocksé fjallvandrat i Sarek eller skidat Padjelantaleden. Dessutom ar han
en hejare pa att plocka bar och att koka kaffe dver 6ppen eld.

Vi haller till i Enans dalgang nara vandrarhemmet, de andra dagarna tillbringas pa
Naturreservatet Koppangen och i Finnskogarna sa ni kan forvanta er manga harliga och
avkopplande timmar i fantastisk natur.

Intresseanmalan

Vi reser i mindre grupp och planerar att genomféra resan med max 8 personer*. Skicka
intresseanmalan sa snart som mogjligt till info@sundstromtravel.nu for att sékra en plats.
Pris: 4.350 kronor.

Har ni nagra fragor ring; Eva: 073-3996464, Anders: 070-5181655 eller Juri: 073-5031154

* Naturligtvis haller vi oss till FHM:s rad och restriktioner och anpassar vistelsen efter det.



Q SUNDSTROM TRAVEL

| priset Ingar:

Boende pa Orsa Vandrarhem 3 natter (i dubbelrum).

All mat (3 frukost, 3 lunch och 2 middagar) samt frukt och kaffe/thé.
Lakan/handduk och slutstadning

Var skogsguide Juri

Ovrig information

Vi aker i egna bilar upp till Orsa. Bilarna kommer att anvandas vid
nagra tillfallen.

Ta med odmma klader och bra skor for utomhusvistelse.

Alla hjalps at att laga middag en dag var. Kerstin och Juri gor alla
ink&p och vi foljer deras instruktioner.

Pa vandrarhemmet ar det very casual dressing code.

Vandrarhemmet har anpassat sin verksamhet fér coronan och
skulle vi behdva dela bil tillhandahaller de munskydd fér de som vill
ha.

Och hur kom ni pa idén att genomféra ett Skogsbad hos Kerstin
och Juri? Anders har tillbringat manga natter hos dem de senaste
aren i samband med Vasalopp, skidtraning och pa somrarna nar
hjortronen lyser gula pa myrarna uppe i Orsa Finnmark. Nar vi var dar i

’ @Bk vintras for att inviga Evas nya skinskidor boérjade vi
prata om detta och nu KOR VI!

Dalarna har ju fantastiskt mycket att erbjuda sa vill
ni férlanga vistelsen eller komma tidigare hjalper vi
er med det. Pa vagen upp finns ju Carl Larsson
garden i Sundborn, Falu Gruva och i Mora
Vasaloppsmuséet, Zornmuséet och mycket annat som ar vart att besdka i
Orsa.

Corona

Alla deltagare far eget rum, eller delar rum med sin reskamrat.
Vi fattar slutgiltigt beslut tva veckor innan avfard baserat pa da gallande restriktioner,
rekommendationer etc. Om resan genomfors sker betalning en vecka innan avfard.



