reformierte

kirche zUrich
kirchenkreis zehn

Sa, 10-16 Uhr | Tageskurs

9.3.
Anmeldung bis 6.3.

27l4l
Anmeldung bis 24.4.

1 5.6.
Anmeldung bis 12.6.

1 3-7-
Anmeldung bis 10.7.

Shinrin Yoku ist eine dusserst wirkungsvolle,
gesundheitsférdernde Methode, um auf sanfte
Art und Weise das vegetative Nervensystem

zu starken. Erleben Sie dabei zahlreiche, profes-
sionell angeleitete Ubungen sowie kleine Rituale,
um bestmaoglich in die Entspannung und Erho-
lung zu finden, wovon Sie anschliessend im
Alltag nachhaltig profitieren kénnen. Der Kurs
findet (fast) bei jedem Wetter im Wald statt.

Bitte kleiden Sie sich entsprechend. Da wir uns
sehr langsam bewegen, ist eine zusétzliche
Kleiderschicht zu empfehlen. Bei Unwetterwar-
nungen werden Sie einen Tag vorher kontaktiert.

Mitbringen

Kleiner Rucksack mit Picknick und Getranken,
wetterfeste Schuhe und warme Kleidung

(lange Hosen!), bei Regen ein paar Ersatzsocken,
Zeckenspray (bereits eingespriht), Sitzkissen
oder &hnliches, welches nass werden darf.

Voraussetzung

Da wir uns hauptsachlich auf Waldwegen und
-pfaden aufhalten, sowie sehr langsam unter-
wegs sind, missen Sie Uber einen gewissen
Gleichgewichtssinn verfligen und trittsicher sein.

Jochen Keiber
Zertifizierter Shinrin Yoku,
Waldbaden Kursleiter

Treffpunkt | Parkplatz
«Schitzenhaus»,
Kappenbuhlstrasse 80

Ab 16 Jahren
Max. 10 Personen

Kosten | pro Tageskurs
Regular 120 CHF
Subventioniert 75 CHF

Materialkosten | 5 CHF, bitte
am Kurstag bar mitbringen

Anmeldung
www.kk10.ch/atelier
043 311 40 60
atelier.kk.zehn@
reformiert-zuerich.ch



