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 آرامش از طبیعت

شمادارد.پیاده درسلامتی اتمختلفی رویدرطبیعتودرهوایآزادتأثیر

کیفیتخوابشمامی ی وباعثبالارفتی .شودتنفسدرهوایآزاداشتهایشمارابهیی

شماکاهشمیعلاوه ییابد.میبرآندرجنگلوطبیعتسطحفشارروانی توانیدمسیر

 پیاده درطبیعتبرای لرا ی اطرافمیی درجنگل یا ید درنظربگیر زدن وقدم روی

 خودتانبرایپیادهرویبروید.تمریناتزیررادرصورتتمایلامتحانکنید.



 تمرین حسی

دور حواسبه تمام میبا صداهانی چه کنید! توجه پرندهواطرافخودتان صداهای ( وشنوید؟ رفتوآمد ها،

یرامیبینید)رنگهایمختلف،حیواناتکوچک، ی حسمیکنید؟چەچیر کهبادمنشاءآناست(.چەبونی صداهانی

هایگوناگوندرطبیعتچەحسیبەپوستبدنتانمیدهد؟ ی گیاهانآشنا...(؟چیر

 

 ن فنلاندی در طبیعتآموزش زبا

همراهتانشناسیدراازطریقبرنامهاسامیفنلندیگیاهانوحیواناتکوچکیکهازقبلمی هایترجمهکهدرگوشی

ید.  دارید،پیداکنیدوآنهارایادبگیر



 عکاسی از طبیعت

طبیعتعکاشکنیدوسرانجامیکیازعکسازجزئیاتشگفت ی جالبتانرابرایدوستتانبفرستید.هایانگیر
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