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p iHola Soy o wiiia def Gosque,

'Os he preparado este bafio de bosque,
con 6 paradas en el camino y actividades
. para sumergirnos en la naturaleza. Los

bosques maduros, con drboles viejos

son ideales, pero cualquier bosque,
incluso un parque frondoso, puede ser

adecuado. Elige tu bosque, apaga el

movil, abre tus sentidos y disfruta.

Si quieres conocerme mejor, blscame en
el dlbum “Un Baiio de Bosque”.
www.cuentodeluz.com/unbanodebosque

Puedes doblar y montar este plano como un librito.
Video con instrucciones en la web.
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El ambiente que se crea debajo de
las piedras es ideal para la vida.
Levanta una piedra y busca: insectos,
ardcnidos, caracoles, larvas,
incluso raices de plantas.

Empieza tu bafo de bosque de
pie, haz 5 respiraciones profundas
con los ojos cerrados hinchando y

deshinchando la barriga.

Quitate el calzado y camina como un
zorrito, lenta y silenciosamente con
todos tus sentidos en alerta, durante
un minimo de 10 minutos, mientras
observas el paisaje, los pdjaros, las
plantas, las nubes...

Fijate en una zona concreta y sigue
observando detalles cada vez mds
pequefios. Después, vuelve a colocar
la piedra en su sitio exacto.

le

7

awm

Mnu : A



Jimena Licitra Rosado
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