Sinnespromenad
Tips for arrangemanget

Ut tillsammans!

Det behovs inga sarskilda atgarder for att
genomfora en sinnespromenad. Tanken ar att
ga pa en promenad i ndromgivningen antingen
pa tu man hand eller tillsammans i en liten
grupp.

Under promenaden kan man observera
naturen tillsammans. Man stannar och
diskuterar det man ser, hér, kanner, luktar.

Ledaren for promenaden ska vara innovativ

och observera omgivningen och deltagarnas
behov. Det ar bra att stanna nar man observerar
nagot som &r |&tt att titta pa, lyssna till, lukta pa,
kdnna efter eller till och med smaka pa.

Det IOonar sig att ta hansyn till deltagarnas
kondition och terrangen nar man valjer
rutten. Till exempel ndr man gar uppférsbacke
ar det bra att stanna och att andas i lugn och ro,
och samtidigt kan man titta pa nagon detalj i
omgivningen.

Se videon om en sinnespromenad i Pargas
(02:05-06:00) https://areena.yle.fi/1-50777807

Punainen Risti
Roda Korset

S3 har genomfor du
sinnespromenader
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Meddela om
sinnespromenaderna och
rekrytera deltagare, en fardig
meddelandemall (se nedan).
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Roda Korset or iserar sil der i Pargas varije
onsdag klockan 13.00, avgang fran Seniorstugans klubbrummet.

Vi g3r p3 en kort promenad i naromgivningen och uppticker
omgivningen med alla vra sinnen, Réda Korsets frivilliga gar pd
promenaden tillsammans med dig, rutten valjs i enlighet med
deltagarnas nskemal.

Om du behéver foljeslagare eller du vill friga ndgot,
kontakta oss: Matti Meikaldinen tfn 040-123 4567,
matti.meikalainen@rodakorset.fi

Hjartligt valkommen!

Du kan ta med dig en bok om
faglar eller vaxter, kikare,
forstoringsglas.

Ni kan variera vilken rutt ni tar
och observera olika saker under

. o .
olika arstiderna.

Du kan ta kontakt med
servicehus i ditt omrade och
informera dem om
sinnespromenader.

Mer information om hur man kan
utnyttja naturen och 6vrigt
information om natur i samband
med FRK:s vanverksamhet hittar du

harifran.

Mer information: Distriktsbyrans kontaktperson eller Centralbyrans planerare Elisa Vesterinen

elisa.vesterinen@punainenristi.fi tfn 040-1426 599



https://rednet.rodakorset.fi/node/62191
https://areena.yle.fi/1-50777807

