
POWERS60+
SCENARIUSZ

Obszar: Podróże i Wyprawy

AKTYWNOŚĆ · LEŚNY RESET - MĘSKI TRENING ODPORNOŚCI

Leśny Reset - Męski Trening
Odporności
Poprawa parametrów kardiologicznych: Obniżenie ciśnienia skurczowego
(średnio o 5-12 mmHg) i tętna dzięki wyciszeniu układu
współczulnego.Wzmocnienie odporności komórkowej: Wdychanie olejków
eterycznych drzew...

POZIOM TRUDNOŚCI

Łatwy
UCZESTNICY

Mała grupa
MIEJSCE

Plener

ORGANIZACJA

Cykliczny

Wprowadzenie

To propozycja dla panów szukających skutecznej regeneracji i naukowego podejścia do zdrowia. Zamiast

mistycznych „kąpieli leśnych”, scenariusz stawia na konkretną „biologiczną odnowę” i pracę nad

parametrami organizmu. Uczestnicy, działając w trybie „Radio Cisza”, uczą się wyciszania układu

nerwowego i wykorzystywania naturalnych właściwości lasu (fitoncydów) do wzmocnienia odporności.

Wspólne milczenie, trening uważności „tropiciela” oraz finałowa kawa tworzą przestrzeń, w której dbanie o

formę psychiczną staje się męską taktyką na długowieczność.



Cel scenariusza

Poprawa parametrów kardiologicznych: Obniżenie ciśnienia skurczowego (średnio o 5-12 mmHg)
i tętna dzięki wyciszeniu układu współczulnego.

Wzmocnienie odporności komórkowej: Wdychanie olejków eterycznych drzew (fitoncydów)
zwiększa aktywność i liczbę komórek zwalczających wirusy i nowotwory.

Redukcja stresu: Działanie na zasadzie „zaworu bezpieczeństwa” dla przebodźcowanego układu
nerwowego.

Dla kogo

Mężczyźni 60+, w tym osoby z nadciśnieniem, po zawałach (jako rehabilitacja, za zgodą lekarza). Panowie

zmęczeni hałasem miasta, szukający spokoju, ale sceptyczni wobec metod typu joga czy medytacja.

Weterani służb mundurowych, osoby przyzwyczajone do dyscypliny i konkretu.
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Przebieg krok po kroku

1 Krok 1: Znalezienie prowadzącego (Autorytet)

To klucz do sukcesu. Nie szukaj „terapeuty holistycznego”. Szukaj Instruktora Leśnych

Kąpieli: Najlepiej certyfikowanego i doświadczonego w tej metodzie.

Uwaga: Mężczyźni są zadaniowi. Bezczynność kojarzy im się z lenistwem lub słabością.

Musisz „opakować” leśny reset w ramy profesjonalnego treningu zdrowotnego, popartego

danymi.

2 Krok 2: Wybór terenu

Znajdź las sosnowy (dużo olejków eterycznych) blisko miasta.

Teren musi być płaski i suchy.

Sprawdź zasięg GSM (dla bezpieczeństwa), ale nakaż wyłączenie telefonów
uczestnikom.

3 Krok 3: Sprzęt (Gadżety budują powagę)

Zapewnij siedziska (karimaty składane).

Kije Nordic Walking - nawet jeśli ich nie użyjecie, ich obecność legitymizuje wyjście jako
„sportowe”.

4 Krok 4: Rekrutacja (Słowa-Klucze)

ŹLE: „Warsztaty czułości w lesie”, „Kąpiel w zieleni”, „Przytulanie drzew”.

DOBRZE: „Męski Reset Biologiczny”, „Trening Odporności Stresowej”, „Warsztat
Uważności Terenowej”.

5 Krok 5: Realizacja (Dyscyplina Ciszy)

Utrzymanie ciszy w grupie kolegów jest trudne.

Umów się na twardą zasadę: „Wchodzimy w strefę milczenia na 90 minut”.

Prowadzący daje przykład - mówi szeptem, powoli, rzadko. To udziela się grupie i buduje
atmosferę ważnego wydarzenia.

6 Warianty

Wariant „Bio-Hacking” (Technologiczny): Uczestnicy używają smartwatchy do
monitorowania parametru HRV (zmienność rytmu serca) w czasie rzeczywistym. Analiza
wykresów po sesji.

Wariant „Nordic Slow”: Jeśli grupa nie chce siedzieć, realizujemy sesję w formie
bardzo wolnego marszu z kijami, z przystankami na ćwiczenia oddechowe.
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Potrzebne zasoby

Sprzęt terenowy: Maty izolacyjne do siedzenia (chroniące nerki/prostatę przed wilgocią), kije Nordic
Walking (ułatwiają marsz i dają „alibi” sportowe).

Prowadzący: Przewodnik Shinrin-yoku, Leśnych kąpieli, fizjoterapeuta lub leśnik-edukator. Osoba
musi operować językiem korzyści zdrowotnych.

WSKAZÓWKI

Język: Unikaj słów: „kąpiel”, „energia”, „duchowość”, „czakra”.

Słownik zamienny: „układ nerwowy”, „parametry”, „biochemia”, „fitoncydy”, „regeneracja”,
„taktyka”.

Teren: Wybieraj lasy gospodarcze lub parki leśne z szerokimi ścieżkami. Unikaj rezerwatów
ścisłych, gdzie nie wolno schodzić ze szlaku (uniemożliwia to „Sit Spot”).

Cisza: Ustal zasadę „Radio Cisza” od momentu wejścia do lasu. To klucz do sukcesu - mężczyźni
rzadko mają okazję pomilczeć w towarzystwie bez bycia posądzonym o bycie obrażonym.

Element rywalizacji

„Słuch Tropiciela”: Kto zidentyfikował najwięcej dźwięków lasu (dzięcioł, szum wiatru, pękanie gałęzi).

BARIERY I ZALECENIA

Opór mentalny: „Będę siedział jak głupek”. Rozwiązanie: Wręcz lornetkę. Mężczyzna z lornetką
„prowadzi obserwację”.

Warunki pogodowe: Wilgoć i zimno. Rozwiązanie: Dobrej jakości, grube maty izolacyjne to
absolutna konieczność dla grupy 60+.

Kleszcze: Rozwiązanie: Unikanie wysokich traw, jasna odzież, repelenty stosowane przed
wejściem. Wybór lasów sosnowych (zazwyczaj mniej kleszczy w ściółce niż w lasach liściastych).

Linki i inspiracje

KONIEC

SCENARIUSZA
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https://lesnespacery.pl/→

https://akademia-seniora.pl/kapiele-lesne-w-akademii/→

https://treeming.org/forest-bathing/#medical→

https://tfb.institute/scientific-research/→
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