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Czesc,

Jestem Pawet i zapraszam Cie do lasu :)

Las to nie tylko turystyczne szlaki, trasy rowerowe,
grzybobranie czy survivalowe zloty.

Las to przede wszystkim wzmacniajgce naszg odpornosc fitoncydy,
aktywujgca hormony szczescia geosmina, kojgce wzrok fraktale
czy orzezwiajgce i pomagajgce zebra¢ mysli jony ujemne.

Las dba o Twoje zdrowie i daje o wiele wiecej niz przypuszczasz.

Chodz, opowiem Ci dlaczego warto Swiadomie i uwaznie
doswiadczac bycia w lesie.

Pawet Hawryszczak — Sprawca HR.tree, Trener z Natury

HR.tree



chodz na forest training

SHINRIN YOKU
w jezyku
japonskim oznacza
FOREST TRAINING to oparty na japonskiej sztuce SHINRIN YOKU program, KAPIEL LESNA,
podczas ktérego ucze jak obcowac z przyrodg, by zwiekszy¢ swojg odpornosé (shinrin - lasy,
i wzmocnic¢ kondycje psychofizyczna. | yoku - kapac sie)

To nie ezoteryka czy szamanizm. To nauka! ©
Juz w latach 80-tych, w Japonii przeprowadzono pierwsze badania dowodzace,
ze kontakt z przyrodg, ma niezwykle pozytywny wptyw na nasze zdrowie, m.in.:

@ Wzmacnia uktad nerwowy, pomaga produkowac wiecej hormondw szczescia, tagodzi stany depresyjne,
o Obniza poziom stresu, reguluje rytm zatokowy i cisnienie tetnicze,

'm Dziata korzystnie na uktad trawienny i wzmacnia odpornos¢ organizmu,

' Poprawia koncentracje, rozwija kreatywnos¢, dodaje pozytywnej energii,

O

Relaksuje i poprawia wzrok sfatygowany nieustannym patrzeniem w ekrany urzgdzen elektronicznych.

H R olree



zadne ,widzimisie”,
las naprawde Cie wpiera

Lekarze z Nippon Medical School
w Tokio przedstawili wyniki badan
z udziatem osoéb, u ktérych juz po dwdch godzinach
spacerow po lesie zaobserwowano zwiekszenie o0 53%
komdrek NK (ang. natural killers — naturalni zabdjcy).
Komorki te wystepujg w naszym uktadzie
odpornosciowym i jako jedne z pierwszych
przystepujg do walki z patogenami probujgcymi
wedrzec sie do organizmu, np. komorkami
nowotworowymi, wirusami czy bakteriami.




lesna regeneracja organizmu

W ostatnich latach, poparta naukowymi dowodami sztuka Shinrin Yoku, zaczeta fascynowac rowniez naszg czesc swiata.

W Hiszpanii otwarto pierwsze miejsca do praktykowania kapieli lesnych (Madryt, Malaga). Od 2019 roku szkoccy, a od 2021
norwescy lekarze wystawiajg pacjentom recepty na... spacery po lesie. We Francji i Anglii powstaje coraz wiecej leSnych
Sciezek zaprojektowanych do uwaznego obcowania z przyroda.

DLACZEGO? To pokazaty badania na osobach, ktdre czesto obcowaty z naturg oraz tych, ktore wiekszos¢ swojego czasu
przebywaty w Srodowisku miejskim:

- HRV POZIOM KORTYZOLU W SLINIE
(wyzsze wartosci = wieksze (hormon stresu)
odprezenie)
0,5
200
0,4
150 03
100 0,2
50 . 0,1
0 0
MIASTO LAS MIASTO LAS

*HRV (Heart Rate Variability) - wskaznik mierzgcy poziom stresu u cztowieka
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jadac z nami do lasu
dowiesz sie i nauczysz:

* naczym polegajg kapiele lesne i jakie korzysci dla Twojego
organizmu niesie ich praktykowanie,

e ktore z substancji lotnych i naturalnych zwigzkéw chemicznych
korzystnie wptywajg na twoje samopoczucie i kondycje
psychofizyczng, np. redukujg stres,

* jak obcowac z przyrodg, by skutecznie dbac o swojg rownowage,
* w jaki sposdéb natura wptywa na przestrzen pracy,

e jak wykorzystac¢ naturalne sity przyrody na co dzien:
w domu, w biurze, na home office.

H R olree



forest training - gdzie?

Na forest training najczesciej zapraszamy na Ziemie Ktodzka:

 do klimatycznego Miedzygdrza, ktore ze wzgledu na swoje
potozenie i specyficzny mikroklimat porownywane jest do
alpejskich wiosek.

* potozonego u podndza Gor Stotowych Radkowa, otoczonego
pieknymi lasami i formami skalnymi o niepowtarzalnych
ksztattach.

* na krétkie, pobliskie wypady, zabieramy Was w Masyw Slezy
i zaprzyjaznionej Zagrody Jutrzenki 5, potozonej w otoczeniu
lasu i pieknego ogrodu.

* atych najbardziej zabieganych, cierpigcych na brak czasu,
zapraszamy na chwile wytchnienia do wroctawskich ogrodéw,
parkow i lasow.

H R olree
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forest training: SHINRIN YOKU

Kgpiele lesne (z jap. Shinrin Yoku) nie sg ptywaniem w lesnych sadzawkach ©
Polegajg na Swiadomym i uwaznym ,,zanurzeniu sie” w atmosferze lasu, w jego
zywej i nieozywionej materii, przy petnym zaangazowaniu wszystkich zmystéw. To
potwierdzona badaniami medycznymi sztuka kontemplowania przyrody,
regenerujgcy spacer dajgcy wyciszenie i uzupetnienie zyciowej energii. Wszystko
to pod okiem doswiadczonego przewodnika kagpieli leSnych.

@ regeneracja @ odpornos¢ @ balans @ zdrowie

e ¢wiczenia z zywiotami: wodg, ziemig i powietrzem

e ¢wiczenia z wykorzystaniem zmystow: wzroku, stuchu, smaku,
dotyku i wechu

e Cwiczenia relaksacyjne i oddechowe, wyciszajgce mysli.

* kwestionariusz poms (profile of mood states) — narzedzie
pomiaru samopoczucia.

czastrwania: 2-4h / liczba uczestnikéw: max. 18 osdb
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forest training + gra leSna DUCHY GOR

To opcja dla grup, ktore oprdécz nauki uwaznego obcowania z przyrodg,
potrzebujg integracji, regeneracji grupowej energii, dobrej zabawy
i wspdlnego spedzenia czasu podczas nietypowej, lesnej gry integracyjnej.

@ integracja @ synergia @ team @ wspdtpraca

e uczestnicy otrzymujg niezbedny ekwipunek — mapy, kompasy, prowiant
i materiaty pomocne w poznaniu legendy o duchu gor i rozwiktaniu
lesnych zagadek,

e wspodlnie z przewodnikiem podazajg lesnymi Sciezkami gdzie
napotykaja tajemnicze miejsca i bohateréw legendy,

« odwiedzaja m.in. dom Ducha Gor, Sniezng Polane, eksploruja
wodospad Wilczki i odkrywajg basniowe ogrody,

e ostatecznie - pokonanie lesnych diabtow i zrzucenie zakle¢ daje im
nowa moc i energie zespotowg ©

czastrwaniagry:4h / liczba uczestnikdw: max. 30 oséb
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forest training + warsztat BLIZEJ SIEBIE

Rodzaj multisensorycznego warsztatu w naturze, ktéry pomaga rozwingc
umiejetnos¢ nawigzywania i utrzymywania kontaktu z samym sobg

i innymi. Na warsztacie wykorzystujemy obiekty sensoryczne Intibag,
poznajemy swoje ciato, ¢wiczymy techniki relaksacyjne i oddechowe.

@ swiadomoséciata @ réwnowaga @ relacja ciato - umyst

* W pierwszej czesci warsztatu poszukujemy kontaktu z ciatem przez prace
nad oddechem, koncentracjg i uwaznoscia.

* nastepnie, wewnetrznej superwizji zostajg poddane kolejno: stopy, dolny
odcinek kregostupa, klatka piersiowa, barki i rece oraz gtowa.

* wdrugiejczesci zaje¢ poddajemy sie eksperymentom doswiadczania
— sprawdzamy, jak na doznania zmystowe reaguje uspokojony
i zrelaksowany umyst.

czastrwania: 2-4h / liczba uczestnikdw: max. 14 oséb
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forest training + DZIKA KUCHNIA

Czy wiesz, ze w cieniu lesnych drzew znajdziesz nie jeden afrodyzjak,

na korze sosny zdrowg gume do zucia, a w tgkowej trawie dzikg musztarde?
To opcja dla tych, ktérzy chcg dostownie posmakowad lasu i taki ©
Poznamy i zbierzemy dziko rosnace, jadalne rosliny, nauczymy sie: jak je
rozpoznawac, jakie majg wtasciwosci, jak mozna je wykorzysta¢ w domowej
kuchni.

@ superfood & superherbs @ dzikie smaki @ zdrowa zywno$é

* uczestnicy wybierajg sie na spacer z zielarzem, by zebrac dzikie jadalne
rosliny i ziota,

* w trakcie, chetnitworzg wtasny zielnik, przydatny podczas samodzielnych
spacerow,

* wdrugiej czesci uczestnicy wspolnie z kucharzami i leSnymi
przewodnikami przygotowujg potrawy do dzikiej kuchni, by na koniec
rozpoczgc¢ degustacje i biesiade.

czastrwania:5-6 h / liczba uczestnikdw: max. 20 oséb
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forest training + PTAKOTERAPIA

Czy spotkates/as kiedy$ martwa mysz przewieszong przez gataz krzewu lub
niewielkiego drzewa? To obiad Srokosza, gatunku sredniej wielkosci ptaka,
ktory w ten sposdb organizuje sobie... spizarnie.

Birdwatching jest forma rekreacji, ktéra polega na podgladaniu zycia
i zachowania oraz wstuchiwania sie w zycie ptakow w ich naturalnym
otoczeniu przy pomocy teleobiektywow, lornetek lub wtasnych oczu.
Zapraszamy do fascynujgcego swiata ptakow podczas spaceru
przyrodniczego z ornitologiem.

@ uwainoé¢ @ spacer wrytmieslow @ dzika przyroda

* spacer w zupetnej ciszy, zgodnie z rytmem przyrody,
* obserwacje, nastuchiwanie dzikich ptakéw.

czastrwania: 2-3h / liczba uczestnikdw: max. 14 oséb
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forest training + RYTM BEBNOW

Za pomocg bebna i pierwotnego rytmu zbudujemy
w grupie poczucie jednosci i wspdlnoty.

W czasie warsztatéw grupa stworzy zespot, w ktorym
uczestnicy bedg petni¢ odpowiedzialne funkcje, kreujac
muzyke bebndéw. Niezaleznie od uzdolniern muzycznych
kazdy bedzie miat okazje zagrac¢ na bebnie djembe,

by ostatecznie, wspdlnie z wszystkimi, wykonac utwaor
rytmiczny.

@ integracia @ rytm  @synergia

e uczestnicy, wspolnie z lesnym przewodnikiem, udajg sie na piekng,
Sniezna Polane

* na miejscu czekajg na nich muzycy

* uczestnicy poznajg

czas trwania: ok 4h / liczba uczestnikdw: max. 30 oséb
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forest training

work — las balance

Forest training zawsze odbywa sie z doswiadczonym
przewodnikiem kgpieli lesnych, specjalistg znajgcym przyrode
i lokalng, lesng infrastrukture.

Organizujemy wyprawy zarowno dla wiekszych jak
i mniejszych grup, jednak dla komfortu uczestnikow na jednego
przewodnika / specjaliste przypada nie wiecej niz 16 osdb.

W zaleznosci od preferencji klienta, forest training moze byc
potgczony z innymi dziataniami rozwojowymi (szkoleniem
zawodowym, spotkaniem firmowym czy integracja).

Ceny ustalane sg indywidualnie i zalezne od potrzeb

i zainteresowan Klienta, wyboru programu, liczby uczestnikow,
czasu trwania czy docelowego miejsca odbywania sie
wydarzenia.

H R olree



kto za tym stoi?

ludzie z pozytywna
energia
— do siebie i Ciebie :)

Lucyna, Pawet i Wojtek

HR.tree



Lucyna - kulturoznawczyni, animatorka kultury — specjalizacja: taniec,
trenerka zdrowego stylu zycia

Praktyczng wiedze o ciele i ruchu zdobywatam uprawiajgc zawodd tancerki
i aktorki. Pracowatam we Wroctawskim Teatrze Pantomimy im. Henryka
Tomaszewskiego, miatam przyjemnosc brac udziat w spektaklach
rezyserowanych m.in. przez Aleksandra Sobiszewskiego, Jana Klate,
Remigiusza Brzyka. Tanczytam w Niezaleznej Manufakturze Tanecznej Ewy
Staron. Bratam udziat w projektach artystycznych rezyserowanych przez
Monike Rostecka, Izabele Chlewinskg. Szkolitam sie na zajeciach tancerzy
i choreografow m.in. Witolda Jurewicza, Igora Posiadto, 1zabeli
Chlewinskiej, Iwony Olszowskiej, Nazareth Panadero z teatru Piny Bauch.

Dziatam w kilku obszarach: zajmuje sie praca kreatywng, rezyserig

i organizacja eventéw dla biznesu, projektuje i realizuje projekty
edukacyjne zwigzane ze sztukg wspotczesng, wspotpracuje z agencjami
kreatywnymi. Pracuje takze na planach filmowych - przed i za kamera.

Od kilku lat prowadze autorskie warsztaty ze Swiadomosci ciata w oparciu
o holistyczng koncepcje cztowieka - korzystam z metod i technik
sktadajgcych sie na warsztat pracy aktorow, tancerzy, sportowcow. tgcze
wiedze fizjologiczng, kulturoznawczg, psychologie, filozofie i sztuke. Ucze
technik uwaznosci, pracy z ciatem w oparciu o integracje sensoryczna.

Dos$wiadczam, jestem w ruchu i potrafie sie zatrzymac. Zyje w bliskim
kontakcie z natura.

Lucyna Piwowarska - Dmytréw
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Pawet - sprawca hr.tree, hr manager, specjalista ds. projektowania
komunikacji, trener kapieli lesnych, zielarz

Odkad pamietam zawsze lubitem chodzi¢ po lesie lub grzebac

w grzgdkach na babcinym ogrddku. Kontakt z naturg daje mi
wewnetrzng rownowage i inspiruje do dziatania. Las, fgka czy ogrdd to
moj drugi dom. Kiedy tylko moge praktykuje japoriskg sztuke Shinrin
yoku (kgpiele lesne). Swojg wiedze botaniczng i zielarskg zdobytem na
studiach podyplomowych Ziotfa i nutraceutyki na Uniwersytecie
Przyrodniczym we Wroctawiu.

Zawodowo od kilkunastu lat zajmuje sie szkoleniami i obszarem tzw.
miekkiego HR. Ukonczytem studia Communication Design & Corporate
Identity (Uniwersytet Wroctawski i Uniwersytet SWPS) oraz Szkote
Trenerdw i Doradcéw Biznesu (FRDL). Specjalizuje sie w szkoleniach

z komunikacji interpersonalnej, szkoleniach z obstugi klienta oraz work
dedykowanych liderom i managerom. W swojej karierze zawodowej las
budowatem i zarzgdzatem zespotami treneréw oraz HR business balance

partnerow, a takze odpowiadatem za projekty i procesy HR, m.in.
rekrutacje, onboarding, outplacement czy performance management.

Z moich obu zainteresowan — kontaktu z drugim cztowiekiem oraz
przyrodg, zrodzito sie HR.tree, ktorego jestem wtascicielem.

Pawet Hawryszczak
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natura
bez stow

Wojtek - zoolog, ornitolog, przyrodnik, pilot wycieczek, muzyk, malarz,
kompozytor, kolekcjoner.

Odkad skonczytem 13 lat zainteresowatem sie ptakami oraz resztg
przyrody ktora pochtoneta mnie catkowicie. Po skonczeniu studiow, jako
specjalista ornitolog bratem udziat w wielu projektach badawczych nad
ptakami w kraju i za granicga. Z czasem zaczagtem przekazywac swoja
specjalistyczng wiedze jako przewodnik po dzikich regionach Polski dla
zorganizowanych wycieczek birdwatcheréw z innych czesci swiata.
Obecnie interesuje mnie uswiadamianie ludzi jak bogata, kolorowa

i zroznicowana jest natura kilka metréw lub kilometrow od domu. Przy
czym ptaki (jak dla mnie) sg najbardziej spektakularng czescia tego
fenomenu. Poza tym jest watek wspolny z nimi: muzyka, kolory i
inspiracje.

Juz wiele lat uczestnicze w badaniu ptakéw, zbieram ziota oraz gram
koncerty w kapeli jazz/rockowej, przemycajac teksty naturalnie mitosne
do przyrody.

Wychodze i wstuchuje sie w otaczajgcg muzyke, dostrzegam kolory,
notuje i przekazuje dalej opowies¢ o poczatku i koncu, bez stéw, bo ich

nie ma.

Wojciech Grzesiak
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Spotkajmy sie - online, w biurze lub lesie.

HR.tree

tel. 661 159 620
hello@hrtree.pl
www.hrtree.pl

kliknij i nas

odwiedz :)



http://www.hrtree.pl/
https://www.facebook.com/hr.tree.pawel.hawryszczak

