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OFFNUNGSZEITEN:

Dienstag - Samstag geoffnet

Di. und Do. 10-18 Uhr

Mi. und Fr. 10-16 Uhr

Wer im Wald badet, tut viel fiir seine Gesundheit:

© f

TOURIST-INFORMATION

Bad Freienwalde Tourismus GmbH
Uchtenhagenstrafte 3

16259 Bad Freienwalde (Oder)

Senkung des Blutdrucks

Reduzierung von Stress

Abbau von Reizbarkeit und Midigkeit

Vorbeugende Wirkung gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Kurterrainweg 1
Siebenhlgelweg / Baasee-Rundweg

Oderlandweg

und gegen Krebserkrankungen
Erhohung der Tatkraft

Positive Wirkung auf das Immunsystem
Verbesserung des Blutzuckerspiegels
Steigerung des Wohlbefindens
Anhebung des Energielevels

leeg

Brunnentalweg

‘ Weilser-Stubben-Weg

6) Gesundheitsweg ,Atem Schopfen®

Sa. 10-14 Uhr

An Fejertagen von 10-14 Uhr
Am 25.12./26.12./01.01.
geschlossen

Telefon: 03344 150890

Fax: 03344 150892
info@bad-freienwalde.de
www.bad-freienwalde.de
Instagram: /bad_freienwalde
Facebook: Tourist-Information
Bad Freienwalde/rausinsgruene.

Wir freuen uns
auf lhren Besuch!
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Folgen Sie diesem Symbol. 0

Auf gut 7,5 Kilometern und fir rund drei Stunden dirfen Sie sich
Zeit nehmen - Zeit fr sich! Verschiedene Stationen sollen Ihnen
helfen, Energie zu tanken, Dinge anders zu sehen und wahrzu-
nehmen. Um zur Ruhe zu kommen - eben Atem zu schépfen.
Am Ende der Wanderung erwartet sie eine Kneipp-Strecke, in
dersieihren Kreislauf anregen kénnen. Der Weg ist als Rundweg
angelegt. Start und Ziel sind an der Kurflirstenquelle.

Tipp: Zur Ruhe kommen kénnen Sie
auch mit einem Moorbad

Erhaltlich bei uns in der Tourist-Information und online
unter shop.moorkurstadt.de
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WAS I1IST WALDBADEN?

Der Begriff "Shirin Yoku" kommt aus dem japanischen und
bedeutet "Baden im Wald". Hierbei ist jedoch nicht das
Abtauchen in einem Waldsee gemeint, sondern das Baden in
der Atmosphare des Waldes.

Beim Waldbaden werden Terpene, jene dtherischen Ole, die
im Wald Uber Straucher sowie die Rinde und Blatter der

Baume ausgediinstet werden, Uber die Atemwege und die
Haut aufgenommen und gelangen so in den Blutkreislauf.
Diese Botenstoffe filhren zu einer Beruhigung des vegetativen
Nervensystems, das u. a. Stress und Angste steuert. Gerade
bei depressiven Gedanken oder Schlafstérungen kann das
Waldbaden eine echte Unterstitzung auf dem Weg zu Stres-
sabbau und Angstreduzierung sein.

Um Waldbaden zu kénnen, wird keinerlei Ausristung voraus-
gesetzt. Bendtigt wird lediglich der Wald, etwas Zeit fur sich
selbst und die Bereitschaft, sich mit allen Sinnen auf das
Abenteuer einzulassen.

Hierbei gibt es keine festgeschriebenen Regeln und auch kein
vorgegebenes Tempo. Wichtig ist lediglich, dass man die
Zeit im Wald achtsam verbringt und die Umgebung mit
moglichst vielen Sinnen wahrnimmt.

So kann man beim Baden im Wald in die Stille der Natur ein-
tauchen, den Kopf ausschalten und zur Ruhe kommen.
Gerade in turbulenten Zeiten ist es wichtig, sich Auszeiten zu
gonnen. Dadurch lernt man, sich selbst wieder besser zu
splren und das eigene Energielevel zu erhdhen. Durch den
Wald und die beruhigend wirkende Farbe Griin werden Angste
reduziert, die Stimmung hellt sich auf und auch die Schlaf-
qualitat nimmt zu.

Als kleines Fazit

Ob beim Spaziergang, beim Waldbaden auf unserem Atem-
Schopfen-Weg, beim Erkunden unserer Wanderwege oder beim
Sport: Zahlreiche Studien belegen, dass ein Aufenthalt im Wald
die Psyche und das korperliche Wohlbefinden positiv beeinflus-
sen, beispielsweise durch die Senkung des Blutdrucks und die
Stérkung des Immunsystems.

Der Wald ist also ein wichtiger Gesundheitsfaktor. Deshalb sind
regelmaRige Waldspaziergdnge sehr zu empfehlen. Bad Freien-
walde [adt, wie der Stadtname bereits vermuten lasst, genau
dazu ein.
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,Die ,Baumumarmung® ist ein Erlebnis flir den menschlichen
Tastsinn und ganz essenzieller Teil des Waldbades.

Er kann Energien und wohltuende Wirkungen von Bdumen erhal-
ten und uns aktiver, entspannter und gestinder machen.*

Dr. Qing Li, ,Vater der Waldmedizin®

ANREISEMOGLICHKEITEN

Eine Anreise ist sowohl mit dem OPNV (aus Richtung Berlin/
Frankfurt/Oder) als auch mit dem eignen Pkw méoglich (B 158
aus Berlin/Angerminde oder B 167 aus Eberswalde/Frank-
furt/Oder). Durch die Einstiege, auch mit Parkmoglichkeit,
lassen sich die Waldbaden-Wege gut erschlielen.

Einstiege: Moorbad (Sportplatz), Kohlerei, Aussichtsturm und
Baasee; Einstiege mit langerer Wegstrecke: Parkplatzam Bahn-
hof, Parkplatz am Torn, Parkplatz Waldstadt (Schanze), Bahn-
hof Altranft.

Zudem gibt es mit der Kohlerei, der Waldschdanke am Baasee,
der Cafeteria des Moorbades und der Blauen Zwiebel gute Mog-

lichkeiten, einzukehren.
; BAD FREIENWALDE
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