Hur kan mer tid 1 skogen hyalpa
dig till god halsa och lyckas

SHINRIN-YOKU ir den japanska termen for tradens

halsobringande effekter. Genom att tillbringa mer tid i skogen
kan du finna en vag till inre frid. I Japan har shinrin-yoku varit
etablerat sedan linge och metodens positiva inverkan pa halsan
— vare sig det handlar om en §tilla skog§promenad, en kortare
§tund i parken eller om att forsiktigt tassa barfota 6ver graset —
har blivit erkand varlden over.

I den hir boken visar Dr Qing Li hur du genom att tillbringa
mer tid i naturen och bland trad kan sanka blodtryck och $tress-
nivaer, och aven forbattra ditt immunforsvar och oka din livslust.

Shinrin-yoku: Bli friskare & lyckligare med natur- &
skogsterapi erbjuder saval fascinerande fakta om tradens %
lakande egenskaper som konkreta 6vningar for dig som K
kanner att livet rusar for snabbt. En karta till den ostorda
plats som allt for minga av oss forlorat vagen till. , ‘\/7\

Dr Qing L1 ar docent vid Nippon Medical
School i Tokyo och en av virldens ledande ex-
perter pa natur- och skogsterapi. Han ar dven
generalsekreterare for The International Society
of Nature & Forest Medicine, samt en av ledarna
for Japanska natur- & skogsterapi-sillskapet.
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