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FOREST BATHING
con le Guide Ambientali
FABRIZIO SANTINI e MARCO PORCIANI

| giapponesi lo chiamano Shinrin-yoku, in inglese Forest--bathing: alla lettera

significa bagno nella foresta ed & una pratica di benessere che sfrutta il potere terapeutico
della natura per migliorare il nostro stato di salute e liberarci di stress e depressione. In
pratica, una immersione totale nellambiente del bosco, per una bella passeggiata e una
sosta di relax sotto le fronde degli alberi, ha effetti benefici non solo per combattere la
stanchezza e I'ansia, ma ha il potere di stimolare il nostro sistema immunitario.

Fabrizio ci conduce nel bosco per un trekking lungo i sentieri vicino ad ogni struttura per
proporci un vero e proprio “bagno” nei boschi di leccio, sughera e pino che hanno

un alto potenziale emissivo di monoterpeni, gli elementi che costituiscono anche gli oli
essenziali e che hanno un effetto benefico sul sistema immunitario. In punti particolari ci
fermeremo per respirare profondamente usando il diaframma come si fa nello yoga e
assorbendo tutti gli aromi del bosco, ci abbandoneremo all’ascolto dei suoni e delle voci
del bosco contemplando tutte le diverse sfumature del verde del fogliame, per una
vera immersione che coinvolge tutti i sensi. Per stimolare il tatto toccheremo la corteccia
degli alberi, e addirittura abbracceremo il tronco, cercando di percepirne la superficie e di
assorbirne I'energia.
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COSTO Mezza giornata di 3 ore 120 Euro

Fabrizio Santini

Marco Porciani




