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Eines der gemeinnitzigen Satzungsziele des LandPark Lauenbrick ist die Férderung von Ernahrung,
Bewegung & Gesundheit. Neben ,Pilates im Park" erganzt dieses neue Angebot rund um das Thema
~Achtsamkeit in der Natur" mit Wald-Gesundheitstrainerin Ines Stein nun unser Angebot fir Kérper, Geist
& Seele. Gonnen Sie sich eine Auszeit und entdecken Sie den LandPark einmal aus ganz anderer Sicht!

Ines Stein, ausgebildete Erlebniswanderleiterin an der Sebastian Kneipp Akademie, hat sich auf das achtsame
Wandern spezialisiert. Um das Narturerleben noch intensiver weitergeben zu kénnen, absolvierte sie eine
Ausbildung zur zert. Wald-Gesundheitstrainerin beim Kneipp-Arztebund e.V. und der L.- M. Universitat
Minchen.

Bei meinen Fiihrungen kommt es nicht auf Schnelligkeit oder die Anzahl der Kilometer an. Mir ist es wichtig, die
Vielfiiltigkeit der Natur zu geniefSen, sie bewusst wahrzunehmen, innezuhalten und die Ruhe in den Waldern
aufzunehmen. Schnell habe ich gemerkt, dass sich dabei ein positiver Gesundheitseffekt einstellt und die
Gedanken zur Ruhe kommen. Diese Wahrnehmung — verbunden mit der Achtsamkeit — méchte ich in kleinen
Gruppen im Rahmen einer Sinnesfiihrung im LandPark spirbar und erlebbar machen. Achtsamkeit bedeutet fir
mich, sich mit allen Sinnen auf das Hier und Jetzt einzulassen."

y~Ines Stein*
www.gehstein.dev, ..
1 ¢

2-Tages-Angebot
Waldbaden im LandPark Lauenbrick
& Wandern auf dem Nordpfad ,Wiomme & Vareler Heide"

> Freitag, 22.07.2022 von 17.45 - 20.15 Uhr

Daver: 2,5 Stunden Waldbaden im LandPark Lauenbrick

(1 Getrank + LandPark-Besuch im Preis enthalten)

> Samstag, 23.07.2022 von 10.00 - 15.00 Uhr

Dauer: ca. 5 Stunden gefihrte Wanderung auf dem NORDPFAD Wimme & Vareler Heide
Treffpunkt: LandPark Lauenbrick

im Anschluss Kaffee & Kuchen | gesunder Imbiss im Café-Bistro LandHof (im Preiz '+an)

Kosten: fur beide Tage 79,- € p. P.

mind. 4 [/ max. 8 Teilnehmende (unter 4 Teilnehmende auf Anfrage)

OPTIONALE UBERNACHTUNGSMOGLICHKEITEN:

Pension Eichenhof in 27367 Hellwege
(ca. 30 Auto-Minuten vom LandPark entfernt)
Preise auf Anfrage www.pension-eichenhof.de

Ferienwohnung Schloms Hof in 27356 Rotenburg?(
OT Waffensen ?ca. 20 Auto-Minuten vom LandPark entfernt)

Preise auf Anfrage www.schloms-hof.de
WWw.land

Ines Stein

WWW-thstein.de 3300577,
S —yr :

pal’k.de oder bei
/] Tel 0426




Achtsamkeit in der Natur — was ist das?

Achtsamkeit ist die Fahigkeit, sich auf die gegenwartige Tatig-
keit zu konzentrieren, die Wirklichkeit direkt wahrzunehmen,
ohne sie zu bewerten. Ganz im Hier und Jetzt.

Viele Menschen kennen das Wort ,Waldbaden", was so viel be-
deutet wie ,Eintauchen in die Atmosphére des Waldes". Eine
schone Vorstellung im satten Grin der Baume und Pflanzen zu
versinken, die klare Luft einzuatmen oder barfuf3 auf der Wiese
den Morgentau zu spiren. Wahrend eines Waldaufenthaltes
wird der Mensch mit all seinen Sinnen (u.a. Horen, Riechen,
Schmecken, Sehen, Fihlen) angesprochen. Das bewusste
Wahrnehmen der Sinne verbunden mit der wohltuenden Natur,
bringt unseren Korper wieder in Einklang mit uns selbst und
wirkt sich positiv auf unsere Gesundheit aus. Ein regelmaRiger
Wald/Naturaufenthalt kann u.a. den Stressabbau und einen
gesunden Schlaf fordern, das Kérpergefihl verbessern und ein
positives Stimmungsbild hervorrufen. Nein — es ist keine kilo-
meterlange Wanderung durch den Park, es ist kein Baden im
Teich und auch keine moderne Fitnessmethode. Mit Hilfe von
angeleiteten Achtsamkeitsibungen in Verbindung mit einem
langsamen Spaziergang durch den Park, kannst du dich besser
auf deine Sinne konzentrieren und so eine direkte Verbindung
zur Natur herstellen. Angeleitet werden die Ubungen von Ines
Stein, ausgebildete WaldGesundheitstrainerin.

Diverse Kneippanwendungen flie3en bei den U_bungen mit ein,
wie z.B. Wassertreten am Teich. Die einzelnen Ubungen werden
im Gehen, Stehen und Sitzen angeleitet.

Am zweiten Tag werden wir auf dem 14,1 km langen NORD-
PFAD ,Wimme und Vareler Heide" die Achtsamkeit in Form
einer Wanderung mit kurzen Ubungen intensivieren.

Wie wirkt sich das auf den Menschen aus?

Ein regelmafiger Wald- bzw. Naturaufenthalt kann den Stress-
abbau férdern, das Immunsystem starken, einen gesunden
Schlaf fordern, das Kérperempfinden verbessern und ein positi-
ves Stimmungsbild hervorrufen.

Bitte mitbringen:
Wetterangepasste Kleidung, bequemes und trittsicheres
Schuhwerk, Sonnen- und Insektenschutz sowie Getranke.
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Achtsames Wandern

Wanderung: NORDPFAD ,Wimme und Vareler Heide"
Start- und Zielort: Lauenbrick

Treffpunkt: Am Eingangstor LandPark Lauenbrick, 10.00 Uhr
Lange: ca. 14 km

Anspruch: Leicht-mittel

Tour: Rundwanderung mit Achtsamkeitsibungen durch
verschlungene Walder, Wiesen und kleinen

Heideflachen mit den typischen Wachholderbischen.

Vorbei am Meyerhofgelande in Scheef3el mit seinen
historischen Fachwerkgeb&duden geht es entlang am Wimme-
steilufer, zurick durch die Vareler Heide nach Lauenbrick in den
LandPark.

Dauer der Wanderung: ca. 5 Stunden einschl. Pausen,
Einkehr: Café-Bistro LandPark im Landpark Lauenbrick
Anderungen vorbehalten.

Auf dieser Wanderung sind wetterangepasste Kleidung,
tritt- und rutschsicheres Schuhwerk, Getranke und Verpflegung
sowie Sonnen- und Insektenschutz erforderlich.

Die Teilnahme erfolgt auf ,,eigene Gefahr" und unter Einhal-
tung der derzeit geltenden Corona-Schutzmafinahmen.

Coronaverhaltensregeln:

- Einhaltung des Mindestabstandes zu jeder Person

- Einhaltung der Nies- und Hustenetikette,

- Kérperkontaktvermeidung
(u.a. Verzicht auf Begrif3ungsrituale),

- Handewaschen/-desinfizieren,

- Bei Krankheitsanzeichen wie Fieber, Husten, Atemproblemen,
Hals- oder Gliederschmerzen, Erbrechen, Durchfall bitte Teil-
nahme absagen,

- MitfGhren einer Mund-Nasen-Bedeckung
(fir Besichtigung und Café),

- FUhren einer Teilnehmeradressliste zur Kontaktnachverfolgung
durch den Veranstalter

497 bremen uns anp wel entspannte

(759@/
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