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gesunden Lebensstil

- Waldbaden entwickelt sich zu einer ar‘erkannten
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Wurzeln des Waldbadens: K-
)1‘.,4%_
Mi ichael SchaSChek 1970 wurde der Akasawa Natural Recreational Fore e ﬁer
- .zertifizierte’ Japanischen Stadt Agematsu als erster tuﬂlcﬁer'
TR Wa]dpadagoge Erholungswald“ ausgewiesen und gilt als Wiege s Shingin:
*7' N Yoku. Er besteht aus iiber 300 Jahren alten Zypressen, is ai
kein Urwald. Bereits mitte der 1600er Jahre lit
Waldpsangog regierende Owari-Clan den Wald unter einen | str ggn %
Schutzplan, der als . Errichtung des aktueller Idés~ Sl
- waldbaden betrachtet werden kann. ' L -

E e ‘Ca. 100.000 Menschen besuchen jahrlich die
: ' welcher aus mehreren ,,Shml:ln Yoku Wande

by @ '.' Aangen zwischen 1, §d ~und 3,5 km. -Vé’rwellen un

- | gehe;,@ - bedeutet Wa baden !pJapan wirklich:
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iters

' mmer e Delf‘“ ,Gakujutsu Kenkyo-lfb“ Clist ~ein akademis
wa'idv{c'z!f‘{, Stimald % wungspfad bré{tréten nur in Begleitung eines Mltarbe
fi?fr.Gfs'"" dki SR mogllch und mcht U ';gen ‘ourismus moglich. Er. steht fur de s

genetlschg;n_. Schutz "deabnaturllchen Klso-Zyﬁresbenwald S
und Baumei_‘;gl{i- yroRem. Durchmesser. Ein Th%{apé"

s aﬁm fir Waldmedizin , 5
,,|3i‘i§zenfrum, ein Barhe@ue-




- Biophilia

‘) = ertif,z’efter
N w@mpmwwm

-Blophllla (griech) - Llebe zum Leben
\ ndie menschllche I:!entltat und persén
et . han t von der Beﬁehun |

- Waldpadagogik

ﬂmmmw
‘mWad

wﬂLDwOHL

Das Wohlgefuhl aus dem Wald

Niedersachsischel .
Landesforsten <




AN

u’iig un

e "%
By

wichael schaschek

gertifizierte
% 2 ‘\Wa\’dpédagog

b@\ v--'sympatiku_s B
B\ S M

* Nervensystem:

-

 Waldpadagogik

o v &

it im Wﬂ’d

e
i

WALDWOHL

Das Wohlgefuhl aus dem Wald

Landesforsten

r o




“ A"hael schaschek

. ". ertifmeffef
| Wa;dpadagog

‘immunsystem:

. ﬁat rliche Klllerzellen vermehre
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Wodurch wirkt der Wald?

‘Vor allem lichte Baumbestiande aktlwﬁren den

zertifizier'e’ Paras tik hr stark
dpidagode ympatikus sehr star :
. Wa{ L »>Senkung der Stresshormone Cortisol, Adrenalm, Nodradren al n
: ( W \} bessere Stressbewiltigung vor allem auch bei Depress -
A Burnout, ADHS und bei Panik- und Angststorungen.
Waldpadagoei > Schleichende, chroni sche Entziindun ensprozesse \"Y
g€ ortet und durch' cet) Jcholm gehemmt. Uberaktives
d gebremmst - gut b[el z.B. Neurode
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DR. Qingli sagt:

;. % sWenn Du dich krank fﬁhlst, geh
‘ 'haeISchas"”e Wald, sondern zu einel
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Wald & Gesundheit =~
Zuordnung NLF fiir Angebote im Wald u
Michae
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Ny -wa;dpé‘dagoge * Entspannungstechniken _
s e Yoga, Qui Gong, Meditation, autogenes Training, Augenschule
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* alles was mental und/oder korperlich ,,gesﬁ
therapiert !!! '
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