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CESTA K HARMONII
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IAII LIECIVD SILU LESA

LESNY KOPEL

... je pobyt v lesnom prostredi, ked' sa opat uc¢ime les vnimat
ako prirodzené miesto.

... je forma nemasového ekologického turizmu.

... je cesta k prevencii a zlepSovaniu fyzického a dusevneho
zdravia Cloveka.

... je nastroj pozitivnej komunikacie s verejnostou

. je ...
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« pochadza z Japonska
« FMB shinrin yoku = kupel v lesnej atmosfére

|Ml

‘ ‘ ' « ustalil sa pojem ,lesny kupe
pojem shinrin yoku zaviedol v Japonsku v roku 1982 vtedajsi minister pofhohospodarstva,
lesnictva a rybarstva Tomohide Akijama s cielom nabdadat tvrdo pracujucich Japoncov,

aby travili viac ¢asu v lese a ciefom propagovat lesnictvo a ochranu lesov




. VZNIK A VYVOJ LESNEHO KUPELA

ZACIATKY 2004 VYSKUM 2012 UNIVERZITA TOKIO 2020 SHINRIN YOKU DNES

Prvy vyskum posobenia Rozsiahle $tudie preukazuiju Nipponska lekarska Japonsko 65 zakladni
lesneho prostredia lie¢ivé Ucinky na fyzické i univerzita - samostatny bezny nastroj zvladania stresu
na fudske zdravie psychické zdravie vyskumny odbor Lesna medicina a starostlivosti o zdravie

KAZDY CLOVEK CiTI HLBOKO V SEBE TUZBU PO BLi{ZKOSTI PRIRODY.
MAME KORENE, A TIE ROZHODNE NEVYRASTAJU Z BETONU.
A.Danzer
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LESNY KOPEL

a jeho benefity pre Cloveka

IMUNITNY SYSTEM

Nabudenie NK buniek nasho imunitného systému
vdaka fytoncidom, ktoré produkuju stromy.

STRES

Znizenie produkcie stresovych hormonov a zvySenie
produkcie hormoénov Stastia. Harmonizacia nervového
systému.

KARDIOVASKULARNY SYSTEM

Pokles krvného tlaku a znizenie srdcovej frekvencie.
Prevencia civilizanych ochodreni.

DYCHACIE PROBLEMY

Priaznivé pbsobenie pri dychacich problémoch a
plucnych ochoreniach
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LESNY KOPEL

a jeho benefity pre Cloveka

DUSEVNE ZDRAVIE

Zmiernenie depresii. Prevencia vyhorenia a syndromu
chronickej unavy. Eliminacia panickych a uzkostnych
stavov.

SPANOK A METABOLIZMUS

ZlepSenie kvality spanku. Pokles hladiny cukru v Krvi.
Zmensenie pocitov napatia. Boj s obezitou.

CELKOVE OSOBNE NASTAVENIE

Osobnostné, vztahové a profesionalne krizy. Hodnoty
Zivota. Laskavost, vd¢nost a Ucta.

VZTAH K PRIRODE

Porozumenie Zivotu lesa, uvedomenie si vyznamu lesa
a prirody celkovo.
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AKO TO FUNGUJE?

Fytoncidy = rastlinné chemické zlu€eniny, rastlinné oleje, ktoré
produkuju stromy pre svoju ochranu pred baktériami, virusmi,
hubami, hmyzom

Ilch hlavnou zloZzkou suU terpény (limonén, pinén, betulin...)
maju pozitivne u€inky na mnohé struktury fudského tela
Prostrednictvom fytoncidov stromy medzi sebou komunikuju!

LESNY KUPEL JE KUPEL V TERPENOCH,
VO ,VONAVOM KOKTAILE STROMOV*
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BIOFILIA

(z gréctiny) = laska k zivotu a ku vSetkému Zivému
Prvy krat pouzil tento vyraz nemecko-americky psychoanalytik
Erich Fromm (1900-1980)

Americky biolég Edward Osborne Wilson 1984 rozvinul tuto
tedriu, v ktorej je c&lovek neoddelitelnou sucastou prirody,
vyvija sa v nej a Zije s nou miliony rokov rovnako, ako vSetky

ostatné formy Zivota

PRIRODA JE NAS EVOLUCNY DOMOV
TU NA NAS NIE SU KLADENE NAROKY A OCAKAVANIA
TU PRIJIMAME ZIVOTNU SILU
TU MOZEME BYT SAMI SEBOU
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BIOFILIA

MILIONY ROKOV SME ZILI V TESNEJ BLiZKOSTI S PRIRODOU.

Poznali sme, Ze ked niekde spievaju vtaky, necCiha tam
nebezpecfenstvo. Vedeli sme, Ze blizko zurCiaceho potoka bude
zver a teda nebudeme hladovat. Naucili sme sa, Ze tam, kde su
kvitnuce kvety, bude potrava.

NASA DNA SI TO STALE PAMATA.

Aj preto sa v lese citime dobre, preto nasim usiam lahodi spev

vtakov a Zblnkajuci potdcik. Preto milujeme rozkvitnuté Iuky.

A radi pozerame do pokojne plapolajuceho ohna.

Stale sme sucastou prirodného sveta a stale milujeme veci,
ktoré nam po dlhé veky pomahali prezit.
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AKO TO PREBIERA

LESNY KUPEL JE POBYT V LESNOM PROSTREDI, KED SA
OPAT UCIME LES VNIMAT AKO PRIRODZENE MIESTO

Vedome, velmi pomaly a cielene s podporou lesného terapeuta

Pomocou prijemnych terapeutickych technik lesného kupela
uzivame pozitivne pdsobenie lesa na svoje zdravie

CITLIVO, NENASILNE, BEZ AKEHOKOL'VEK ZASAHU DO
ZIVOTA LESA SAMEHO




m
P

Slovenskds asscidicio
boiniha, Lindls

IAIl LIECIVU SILU LESA

AKO TO PREBIEHA

CESTA JE CIEL

hlavne pomaly - velmi pomala chbdza
spojenie s prirodou vsetkymi zmyslami

pozeraj sa a pozoruj
dychaj a ovoniavaj
pocuvaj
dotykaj sa

v .

moze$ aj ochutnat

A4 7

BUD SAM SEBOU
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AKO TO PREBIERA

Lesny kupel nie je turisticky pochod za jasnym ciefom

Lesny kupel nie je horolezecky vystup
Lesny kupel nie je ani piknik s kamaratmi

Na lesny kupel nepotrebujeme spifat Ziadne mimoriadne
predpoklady ani mat ziadnu osobitl vybavu

Stacdi sa nechat viest sprievodcom lesného kupela a prirodou a...

...NAZRIET DO DUSE LESA.
A TAK TROCHU AJ DO TEJ SVOJEJ.
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AKO TO PREBIERA

LESNY KUPEL' S TERAPEUTOM

malé skupiny (max 20 ucastnikov)

trvanie 2 -3 hodiny
lesnoterapeuticka trasa v dizke priblizne 2 km
vhodné aj pre seniorov,
pripadne fudi s réznymi znevyhodneniami
pomala chddza
zmyslove vnimanie
relaxac¢né a dychacie techniky

ODDYCH - ZDRAVIE - HLBOKY RELAX - ODBURANIE STRESU
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svojich Clenov. Bola zaloZzena v roku 2024, aby uspokojila potrebu
nsoclncln Clenstvo:

Narodna organizacia, ktora chrani, podporuje a presadzuje
spoloc¢né zaujmy, koordinuje a reguluje ¢innosti a ochranu prav
integracie v ramci komunity lesného kupela na Slovensku.
~
! z International Society of Nature and Forest Medicine INFOM
lE “EH K“PEL" International Society of Forest Therapy ISFT
IAI1 LIECIVD SILU LESA
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ol
Od roku 2011 sa venujeme zazitkovému envirovzdelavaniu
lES“n PEnn II("’ 2019 certifikacia Veduci kurzov lesného kupela
2020 1.lesnoterapeuticka trasa na Slovensku

w
uBcIANSKE 2020 programy lesného kupela
w 2022 pobyty lesného kupela
ZDB“ZE“IE 2023 akreditacia MSVVaM SR Lesny kupel

W kipel/ 2024 akreditované vzdelavanie Lesny kupel
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| A CESTU LESNEHO KUPEL)

7 74 ABSOLVENTOV
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(/NS SLOVENSKA ol |

T T ] 2023 udelenie akreditacie MSVVaM SR
I_ES“Y K“PEI_ 2024 TANAP (12)

2025

ol ol
« POLONINY (6)
VZDELAVACI PROGRAM
AKREDITOVANY MSVVUaM SR :soveworwe

SLOVENSKY RAJ (1)
MURANSKA PLANINA (2)
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EKOTURISTICKE SPREVADZANIE VIACDENNE POBYTY LIECEBNE TERAPIE

Lesny kupel ako forma Lesny kupel s maximom benefitov Lesny kupel ako lieCebna terapia
nemasoveého ekoturizmu pre dusevné i fyzické zdravie v kupelnych zariadeniach
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PODUJATIA
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TESIME SA NA VAS

Ing. Berta Staskova
SLOVENSKA ASOCIACIA LESNEHO KUPELA

www.lesnykupel.sk
leshykupel@lesnykupel.sk

+421918 444 146



http://www.lesnykupel.sk
mailto:lesnykupel@lesnykupel.sk
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