Bilaga |1 Guide till tystnaden i Stockholm. Vagledning till rofyllda platser i elva
naturomraden. Arbetsversioner A4-folder pa svenska, februari 2016.

Det hdr &r en guide som vill locka dig till att
gd ut ach fér en stund bara vara | naturen.
Ett besik i refylld natur dr positivt bade fir
wviilbefinnande och hilsa. Den natur som finns
nira dig, den gréina lugna platsen du kan
bestka ofta, har extra stert viirde.
Alvsjeskogens naturmeservat ar litet men erbjuder fina
naturupplevelser. Landskapet &r mycket kuperat och
skogen tit med vackra hillmarker

»'® Sex rofyllda platser i Alvsjdskogens naturreservat
3

Hir gar det att finna riktig lugna och rofyllds platser.
Vindrikming, vider och &rstid paverkar bur tysm
plarsema &r. Men naturen &r sdllan belt tyst Mamrens
ezna ljud dr en del av den rofyllds npplevelsen.
Guiden wvisar wigen fill sex platser som nis via tva
olika promenader. Promenademma ir i de fiesta fall
lattillzingliza. Du kan givetvis ockss vilja att besika
enstaka platser Lis mer om respektive promenad pa
nifista sida.

] 1

O Bred pan wighidg &
Ll A

£ med 4 DM, menig achiior
o dalireer i clel alsnon et aroni alig

Symbaler fér stigomas seinghetsgeod
O Bed pan mighiy &

Emabon S8 el 4 O, tenig ochilor
=i bt oy chal s At e Trant atig

Promenad genom omradet 3

V] att starta i norr eller soder och g3 fram och G-
baka pi den breds motionsslingan genom omradet.
Plats 1 &r en mossiz plats 1 skogen Fortsin il plas
plats 2 som ligger lndskyddst i en ravin Du zir
widare pa stigen till plats 3 som ocksa det ir en plats
ibarskogen Vind och g3 tillbaka samma vag, for ast
se och uppleva frin andra hallet. Promenaden r 3.5
Em. Avsatt 15 timme for en rofylld promensd.

Tystnad, naturens ljud ach buller

Ezman wisar hur mrafikens ljud sprider sig in i namr-
reservatet. Eventuellt buller frén fiyeplan och batirafik
ingar inte Mamrens ljnd kan vara hiza, men dessa
uppiattar vi oftast som behagliza och rogivande
Ljudnivaer kan forklaras som:

SovTmstyst......

Eit kraftigt regn ! 45 dBA
Nomualt samital. G0 dBA

Alvsjoskogen ar eft litet natumeservat i direkt anshiming
till jAmvagen, Men skogen ar tit och cmradet moycket
kuperar =3 der gir art finna tysta platser  Skillmaden
i Hudmiljé kan vara stor mellan de hégt liggande
platserns och sankor och dalgangar.

En vildmarks vandring mluh;ludin
Dethar iren kortpromensd. Den garpara bebyggelsen,
‘men har en vmik vildmarkskinsla. Stigen &r liten och
sista biten delvis brant. Pd plats 4 wixer renlav och
gamla rallar. Fortséer till plats 5 med nera gamla
‘mossiga ekar. Ga till sist upp pa berget till plats 6 med
en dppen hallmark och vackra trad. Det ir samma vag
tillbaka, men en helt oy upplevelse. Promenaden &
Emappt 2 km Mimst 1,5 timme rekommenderas.

ﬁg Férstark upplevelsen

Stéing awv. Sting av telefonen och ta en paus fin
misten_ planer och oro.
Prieritera stunden. Poomtera tden for din
promenad. Den stors behdliningen av ett besok i
namren kommmer nir du dr belr och fallt nérvarande.
@ Mingsamt. Mar du gir lite lingsammare 53 fiyras
uppmérksamheten frin dit du ska till steger du tar och.
‘plarsen du &r pd
Lyssna. Vi behéver tankepauser. At Ligza fokus pd
nataren som omeger dig och byssna kan fa tankama att
tystns for en stund.
Lukta och kéinn. MNaturen har sina distnkta dofer
som varierar med arstid och vider Lukta pa liv, gris
och mosss. Vinden kan kinnas kall, varm, smekande
eller bitande. Men kinn ocksi pd ekens striva bark
och den mjuka mossan.
P Deuna bild symboliserar rofyllds platser
dar du kan uppleva natarens ljud som
faglar, vind och vagor.

Guide till tystnaden | Stockholms stad

Det finns guider till fysnaden for elva av Stockholms
stads befintliza och blivande namr- och kultaresenvat.
D kan finna mer mformation och kontakuppgifter
har:

= www. stockholm se'mmidetilitysmaden

= www.stockholm se/zlvsjoskogen

= Appen: “Upptick Stockholm™.

D kan iiven g in pd Google maps och sék efter
Guide till tysteaden for att hitta en plats nire dig.

Projekt Guide 6l tysmaden har genomfdrts imder
2015 aw Miljafarvalmingen i Stockholbms stad
med stdd av konsulten UNf Bohman Projektet har
delfinansierats med miljdanslaz frin Stockholms
Lins i

tystnaden

Alvsjoskogens
naturreservat

Hatwrlig kraft och tankepauser.
G4 en promenad i skogen for att samla
tankama. Sitt dig under aft trid 1 parken for
en stands avkoppling. Manniskor har pavseit
kultur, religion och tradition i alla tider sikt
kraft och avkopplmg 1 rofylld natur.
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Promenad med start | Bjirkhagen
den korta sista biten till plats 2 som gar pa en mindre
stig Plats 1 ligger vid en liten dppen prasmark
lanzs vagen. Platsen ar skyddad Du fortsérter sedan
‘mot varmet och viker av upp i skogen mos plats 2.
Har finms Filosofens grav. Do omges sv ombonad
lovskog (34 tillbaka ummed vatmet. Promenaden &r 2
k. AwsEt 45 minuter for en lugn promenad

TN

Tystnad, naturens ljud och buller
Karmwsarhn'lmﬂﬁmsmﬂspndnsugmlnm
TeSErvatat. Eventuellt buller frin fygplan och banrafik
ingar inte Maturens lud kan wara higa, men dessa
uppfattar vi oftast som behaglizga och rogivands.
Ljndnivier kan forklaras som:

Plarserna vi walt ligper nira bebypgelsen. Stadens
ljud & darfor nirvarande i bakzronden. o lingre in
i Mackareservatet du gir desto, tystare platser kan du

Dt har dr en guide som vill locka dig till att
gd ut och fér en stund bara vara | naturen.
Ett besik i rofylld natur Gr positive bade for
wvilbafinnande ech hiilsa. Den natur som finns
nira dig, den gréina lugna platsen du kan
bestka ofta, har extra stort viirde.

anmuppm]mskng,musslghmslng,hﬂmﬂﬂ
och 'mimvyEr Nn.dsmvm i bade Stockholm

Promenad med start | Bagarmossen
Bl\lacherwonm:dﬁmnchnﬂhslamllﬂ'ﬂasdel
av reservatet. Du gar pa breda plana vigar och stigar
tll plats 3 som ger en fantastisk vy Over vatmes
Fortsatt sedan pd en mindre stig lings kanalen il
plats 4 som ligger pa héjden i barrskogen med en
glimt av vatten. Du uér ull sist plats § diir bamrskogen
overzar i lonmiz lowskog Smackan & knappt 4 kmo
Aprsatt 1,5 timme for en rofyild promenad |

Det gir der ait finna riktigt tysta platser §ven om
stadens ljud nastan allod fres nirvarande | chreter
av bebygeelsen Vindrikiming, wader och arstd
péaverkar hur tysta platserna &r. Naturens egna ljud ar
en del av den rofyllda npplevelsen.

Guiden visar vigen till fem platser som nas via tva
oliks promenader. Promensdemna ar i de flesta fall
littillgngliga. Du kan ockss vilja att besika Enslxta
plm Lis mer om respektive promenad pi nista

.
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Guide
till
tystnaden

Nackareservatet
i Stockholm

Hatwrlig kraft och tankepauser.

G4 en promenad i skogen fr att samla
tamkama. Sitt dig under att trid 1 parken for
en stunds avkoppling. Mannisker har oavseit
kultur, religion och tradition 1 alla tider sékt
kraft och avkopplmg 1 rofylld natur.

e Forstark upplevelsen

S‘léhgcm Sting av telefonen och ta en pms frin
misten, planer och oro.

Prioritera stunden. Prontera tiden for din
promensd. Den stors behdllningen av emr besdk i
namren kommer nir du dr belr och fllt nirvarande.
G lingsamt. MNar du gir lite lingsammare s3 fiyttas
uppmirksanheten frin dit dn ska tll steger du tar och
platsen du irpi

Lyssna. Vi behdver tankepmuser. Att ligga fokus pa
naturen som omger dig och byssna kan fa tankamsa art
tysina for en stund

Lukta ach kénn. Maturen har sina distnkts dofoer
som varierar med arstid och vider Lukta pa liwv, gris
och mossa. Vinden kan kinnas kall, varm smekanda
eller bitande Men kiinn ocksd pd ekens strava bark
och den mjuka mossan.

Dienna symbol symboliserar rofyllds
plaser dar du kan uppleva nanmrens ljind
som figlar, vind och vigor.

Guide till tystnaden

Dt finns gaider till rysmaden fir elva av Stockholms
stads befintliza och blivande natur- och kulturreservat.
Dm kan finna mer mformation och kontakmppeifter
har:

= www. stockholm se/guidetilitysmaden

= www stockholm se/nackareservatet

= Appen: “Uppiack Steckbolm™.

Du kan &ven g3 in pa Google maps och sik efter
Guide till tysteaden for att hitta en plats néra dig.

Projekt Guide tll tysimaden har penomfdrts imder
2015 aw Miljofarvalmingen i Stockholms stad
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Pfuninudmildﬂurliﬂd Flatenbadet 8
En promenad pa allt fran breda slita stigar dll sma
knperade. Du gar firs: lings vatmet till plats 1 som.
pé hijden ger fin vy Gver vatmet. Fortsatt sedan till
plats 2 som ar en lnnmiz ravin ned mot vatmet. Tha
gar vidars lings varmat till plats 3 i tallskopen med
fin ntsikt Stizen tillbaks &t brant en kort bit men blir
sedan bred Promensden 8r 5 km. Awvsatt minst 2.5
timmar fér en rofiylld promenad med panser.

Tystnad, naturens ljud ach buller
Exrman visar ur mafikens hjud sprder sig m 1 natar-
reservatet. Eventuells buller frin fiygplan och bivrafik
uppfattar vi oftast som behagliza och rogivanda.

3D dBA

En liten fors 40dBA
Eit kraftigt regn 45 dBA
Hommalt samital 50 dBA

Flatens natmeservat &r stort, kuperat och det gar det att
finna méangs riktge tysta platser. Skillnaden i Hudmiljs
kan wvara stor mellsn de bogt liggande platserna och
sankor och dalgingar. Bercende pa vider och vind kan
det variera wilka platser som &r fystast for dapen

y 2 =BT T TR

Det har dr en guide som vill locka dig till att
gd ut och fér en stund bara vara i naturen.
Ett bestk | rofylld natur Gr positivt bade fér
wvilbefinnande och hilsa. Den natur som finns
nira dig, den gréna lugna platsen du kan
bestha ofta, har extra stort viirde.

Flatens nstumeservat &r stort och erbjuder nemr-
upplevelser med mycket stor varisdon Ett kuperat
landskap. wackra vyer dwer vamen och famtasnska
skogsmilider.

: Sju rofyllda platser i Flatens naturreservat

Promenad med start vid Orhem
Forsta stigen som r bred och linillginslig leder il
plats 4, en fin plats i livikogen Filj sedan mindre
stigar till plats 5 vid vitmarken Forwsén pa den
mindre stigen som Gvergar till en bred stig ned il
plats 6, med fin wtsikt vid vatmet. Stigar och wagar
normat leder @il wisikten vid plats 7. Dit ar det
bitvis brant. Promenaden &r 5 km Minst 2.5 timme
rekommenderas for en lugn promenad.

gL

Hir gir det ocksa att finna riktiz luzna och rofyllda
platser, Vindriktning vider och arstid paverkar har
Tysta plarsema ar. Mamrens ezna ljnd aren del av den
rofyllda npplevelsan.

Guiden visar vagen till sju platser som nds via tva
olika promenader. Promenademna &r i de flesta fall
littillgingligs, Dukan givetvis ocksd vilja att besika
enstaka platser Lis mer om respektive promenad pa
niista sida.
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Flatens
naturreservat

Haturlig krait och tankepauser,

G3 en promenad 1 skogen for att zamla tankama.
Sitt dig umder ett trid 1 parken far en shmds av-
koppling. Mimmisker har oavsett kultur, relizion

och tradition i alla tider skt kraft och
avkoppling 1 rofylld natur,
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e Forstark upplevelsen

Stéing av. Sting av telefonen och ta en paus frin
mésten planer och oro.

Prioritera stunden. Promtera tiden for din
promensd. Den stora behillningen av et besok i
naturen kommer nér do ar belt och follt nfrvarande.
G 1&ngsamt. Mar du gir lite lingsammare s flytas
uppmirksamheten fréin dit dn ska il steger du tar och
plarsen du dr pd.

Lyssna. Vi behover alla tankepanser. Att lazza fokus
‘pd maturen som omeger dig och byssna kan fa tankams
it tystoa for en sumd.

Lukta ach kéirr. Mamren har sina distnkts dofer
som varierar med frstid och viider Lukta pd ldv, gris
och mossa. Vinden kan kiinnas kall, varm smekande
eller bitande Men kinn ocks3 pa ekens strava bark
och den mjuka mossan.

dar dn kan uppleva namrens ljud som

g Denna bild symboliserar rofylida platser
E faglar, vind och vigor.

Guide till tystnaden | Stockholms stad
Det finns suider rill tysmaden fir elva av
Stockholms stads befiniliza och blivande namr- och

= Appen: “Upptick Stockholm™.
Du kan &ven g3 in pa Google maps och stk efter
Guide till tysinaden £ att hitta en plats nirs dig.

2015 aw Miljoforvalmingen 1 Stockholms stad
med stad sv konsulten Ulf Bohman Projektet har
delfimansierats med miljdanslaz fran Stockholms
Lins Landsting.
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Morra promenaden
“andrmgen startar vid Bredangs campimg och tar dig
ned till Malarens vatten pa breda slita stizar Plats 1
ir en avstckare tll en ombonad glénm i lovskogen.
Vid plats 2 nira varmer blir vinden och ljudes frin
vagor ofta dominerande Dd vig tll plats 3 &r stigen
brant en kort bit, men det finns en trappa. Plats 3 ger
skogskansla och slmtar av vammer.

Promenaden ar citka 3 km Avsam 1.5 tmme for en
Ingn IZngsam promenad med me panser
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S&dra premenaden
Vandringen kan starta frin de markerade

T-bana. Stora delsr av promenaden gir pa breda slita
stigar, men svsticksren fill plats 6 &r mopcket brant och
stenig. Platserna ger en ik varistion pinsturpplevelser
och ljndmiljder. Plats 4 ir en hmmig skog dir dn far
glimtar av varmet. Skog med kinsla av mollskog finns
wid plats 5. Du har milsvid uisiks Sver vasmet vid plats
6 och plats 7. Hels nimdan & citka 3,5 km AvsSt minst
1.5 timme for en lugn, lngsam promensd med nigra

Tystnad, naturens |jud och buller
Eartan wisar bor trafikens lnd sprider sig
in i naturreservater. Evenmellr buller frin
fiyeplan och bérrafik ingir inte. Nammens
ljnd kan vara hoza, men dessa uppfamar vi
oiftast som behagliza och rogivande.
Ljudnivier kan forklaras son:
SOVIMmSTyst....

1 Samaskogen firms det méngs méjligheter att
finna rysta platser, ol och med soviumstysta.
Tnom det streckade omrddes konumer bygg-
nafonen av Forbifart Stockbolm konna ge
bullerivier pi 50 dBA eller higre.

Dt har &r en guide som vill locka dig till att
gd ut och fér en stund bara wvara | naturen.
Ett besik | rofylld notur dr positivt bade for
wiilbefinmande och hilsa. Den natur som finns
nira dig, den gréna lugna platsen du kan
bestha ofta, har extra stert viirds.

Satraskozen erbjuder stor wvamaton av lovskos,
mossig bamskog, klipphallar och wvidstracksa wyer
Det gar st finna riktigt tysta platser &ven om stadens
ljud nistan alltd fimms nérvarande i bakgnmden

Natumesarvar

-
:

Vindriktning, vider och irstid piverkar hur tysta
plarsema &r MNanmens egna ljud & en del av den
Tofyllda npplevelsan.

Guiden visar vigen till sju platser som nds via wa
olika promenader. Promenademna &r i de flesta fall
lattillgansliza. an,anghﬂﬁsﬂsﬁviﬁa aﬁhﬁﬁt?
enstaka plarser Lis mer om respekiive promenad pa

mista sida.

Guide
till
tystnaden

Sdtraskogens
naturreservat

Haturlig kraft och tankepauser.
Ga en promenad 1 skogen for att samla
tankarma. 53t dig vnder ett tr3d 1 parken for
en shmds avkoppling. Mannizkor har cavsett
kultur, relizion och tradition 1 alla tider sokt
kraft och avkopplng 1 rofylld natur.

tockhol
ad

‘@ Forstark upplevelsen
—

Stéing av. Sting av telefonen och ta en paus fin
mésten planer och oro.

Prioritera stunden. Poomtera tiden for din
promensd. Den stora behillningen av ett besok i
natren kommer nar do ar belt och follt nénvarande.
Gé 18ngsamt. Mar du gir lite lingzammare si flytias
uppmirksamheten frin dit dn ska tll steger du tar och
platsen du ir pi.

Lyssna. Vi behover tankepauser. At lagga fnknspi
nataren som omger dig och byssns kan 3 tankama ast
tysina for en stund.

Lukta och kiinm. MNatren har sing distinkta dofter
som varierar med frstid och vider Lukta pd 1dv, gris
och mossa. Vinden kan kinnas kall, vamm smekande
eller bitande Men kiinn ocksd pa ekens strva bark
och den mjuka mossan.

'gramgm Denna bild symboliserar rofyllda platser

dar dn kan uppleva namrens hud som
fagiar, vind och vagor.

Guide till tystnaden | Stockholms stad
Deet finns gnider till tysmaden fior elva av Stockholms
stads befintliza och Hivande panor- och kulnureservat.
D kan finna mer information ach kontaknppeifer
har:

= waw. stockholm se/guidetillismaden

= www stockholm se/safraskozen

= Appen: “Upptack Stockbolm™.

Du kan &ven z3 in pi Google maps och 56k efter
Guide till tysmaden for att hitta en plats néra dig.

Projekt Guide till tysmaden har genomforts under
2015 aw Miljaforvaliningen i Stockholms stad
med stid av konsulten Ulf Bohman. Projektat har
delfinansierats med miljdanslaz frin Stockholms
Lins Landsting.
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Promenad med start vid Akeshovs t-bana

Promenaden bestér bade v slata, laftvandrade stizar
och Irte mer stemiza och kuperade. Plats 1 ligger vid
siﬁm.DufmﬂthEWIEHgs sjom och viker avupp 1
skogen efier bron pa en mindre stig. Plais 2 ger djup
skogskansla. Dm genar sedan Gver dppna angen. Filj
sma stigar upp pa hijden i skogen till plats 3. Har ser
du spom mellan raden. Promenaden ar cirka 3.5 km
Awsan minst 1.5 tinume for en g promenad.

Premenad med start vid Angby t-bana

En promensd med vanation mellan mycket |atvandrat
och lite mindre stizar Smé hijdskilinader, men en
del stenar och rotter. Du gir dver de oppoa ingama
och viker sedan av inm i skogen Plats 4 ger kg
skogskinsla. Falj sedan stizen nmt 5j8n som bitvis &
stenig. Plats 5 ger den vida sjovyn. Fortsét tll plats
6 i granslandet mellan barmr- och lovskog. Strackan ar
3 km. D behdver 1.5 timme for en rofylld promenad.

Tystnad, naturens ljud och buller
Eartan visar bur trafikens ljnd sprider sig in i namr-
reservatet. Eventuellt buller fran fivgplan och battrafik
ingér inte Namrens ljud kan vara héga, men dessa
upptattar vi oftast som behagliza och rogivands.
Ljundnivaer kan forklaras som:

Sovnaumstyst..
En liten fors...
Enkrafiigtrem ..
Nommalt sameal G0 dBA
I Judarskopen finns minga méjligheter att finna tyssa
platser, men omrddar r forhallandevis litet och trafikens
ljud fran nirliggande vigar finns i bakgronden.

De valds platser finns i den inre tystaste delen av
reservabet.
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yllda platser i Judarskogens naturreservat

rof

Vindriktming, vider och irstid piverksr hur tysta
platsema & Manmens egna ljud & en del av den
rofyllda upplevelsan

Guiden visar wigen fill sex platser som nis via tvd
olika promenader. Promenademna r i de flesta fall

k. Deet hér &r en guide som vill locka dig til att
}g gé ut och fér en stund bara vora | naturen.
Eit bestk | refylld notur dr positivt bade for
wilbefinnande och hilsa. Den natur som finns
nira dig, den gréna lugna platsen du kan

besdka ofta, har sxtra stort viirde. itillgingtiza. Du kan zivetvis ocksd valja att besika
Judarskozen erftyuder stor vanation av lovskogz, enstaka platser Lis mer om respektive promenad pa
mossiz bamrskog, hallmarker och vattenvyer, Det zir miista sida.

att fimna nktizr tysta plamser &ven om stadens ljud
nastan alltid finns narvarande i bakgnnden
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‘® Forstark upplevelsen
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tystnaden

Judarskogens
naturreservat

Maturlig kralt och tankepauser.
G3 en promenad i skogen for att samla
tankama Sitt dig under etf trid 1 parken for
en shands avkoppling. Mammizkor har cavsett
kultur, relizion och tradition 1 alla tider sakt
kraft och avkoppling 1 rofylld natur.

Stéing awv. Sting av telefonen och ta en paus frin
masten, planer och aro.

Prioritera stunden. Pnomtera tiden for din
promenad. Den stora behillningen av eit besak i
naturen kommer nir do & helt och follt nérvarande.
Gd 18ngsamt. }ar du gir lite lngsammare =i fiyras
‘nppmiirksamheten frin dit da ska till steget du tar och
platsen du r pi.

Lyssna. Vi behiver tankepauser. Att lizga fokus pa
namren som amgzsr diz och hyssna kan f3 tankama ar
tysma for en smnd.

Lukta ach kéinn. MNatmren har sina distinkta dofter
som varierar med arstid och vider Lukts pa liv, gris
och mossa. Vinden kan kinnas kall, varm smekande
eller bitande. Men kinn ocksi pa ekens striva bark
och den mjuka mossan

g Deuna bild syroboliserar rofyllda platser
dar dn kan nppleva namrens fud som
faglar, vind och vagor.

Guide till tystnaden | Stockholms stad

Det finns zuider till tysmaden for elva av Stockholms
stads befintlira och blivande pano- och kulnureservat.
DCm kan finna mer mformarion och kontaknippeifrer
hér:

D kan &ven £3 in pd Google maps och sik efter
Guide till tystaden for att bitia en plsts nira dig.

Projekt Guide till tysmaden har genomforts under
2015 av Miljafirvalmingen i Sockholms stad
med srdd av konsulen UNf Bohman Projekter har
delfinansiersts med miljdansiag frin Stockholms
Lins Landsting.
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Sjsrundan med nurl'frin Akeshov

En promensd pi breds stigar, wom den lills
awstckaren till plats 1| som ar stemig. Plats 1 ar en
huﬂsiyddadplm1denstmgaskugm.1hﬁ];er
mnumsspmochgarmampadmlumgl
slingan. Plats 2 ligzer ute pd bryggan och ger en
wacker vy Gver vatinet. Pi viigen tillbaka ligzer plats
3 vid den oppna fngen Promensden &r cirka 3.5 km
Awsamt 1.5 imme for en lngn promenad med panser

Tystnad, naturens ljud ach buller

Kartan visar bur trafikens ljud sprider sig in i
ustureservaret. Evenmellt buller frin fiygplan
och batirafik mgar inte MNamrens lud kan wara
hoza, men dessa uppfattar vi oftast som behaghiza
och rogivande. Ljudnivier kan forklaras som:

Sovramstyst,
Eft kraftigt rezn 45 dBA
Mommalt sameal 60 dBA

Kyrksjilitens nanureservat & et litet omride
och vissa delar ar ljndutsatta. Hmmmaﬂygplms
hggﬁ'nm mﬁyglraﬁkm gir imte rakt Gver
omradet. Det gar att finna flers rofyllda platser 1
den fantastiska mATUTED TURE 5)00.

ﬂﬂmndunfdnm

Pmmemdmp’nm&slmpam]mmmgar
och wribroar. Stamma dven pa denna ronda vid plats 3
vid &npen. Foresio nuont tll plats 4, som &r en oppuing
ped mot varmet. Stanna till sist tll vid binksma pa
plats § mirt § den fantastiska vitmarken. Denna kora
rlf]daidﬁn?hn.ﬁnhpochihg;amp‘md

Guide
till
tystnaden

Kyrksjélotens
naturreservat

Naturlig kraft och tankepauser.

Ga en promenad i skogen for att samla
tamkama. Sitt dig under ett frid 1 parken for
en stands avkoppling. Manmisker har oavsett
kultur, religion och tradition i alla tider sékt

kraft och avkoppling 1 rofylld natur.

Det har &r en guide som vill locka dig till att
gd ut och fér en stund bara wara | naturen.
Ett besék | rofylld natur dr positivt bade fér
wvilbefinnande och hiilka. Den natur som finns
ndra dig, den gréna lugna platsen du kan
bestha ofta, har extra stort virde.
Eyrksjoldtens namureservat & litet men erhyuder fliera
oliks natartyper. Rofyllda platser gir att finna trots at
rrafikljnden alitd finns i bakznnden.
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Vindrikming, vader och #rstid piverkar hor tysta
plarsema ar MNammens egma lod ar en del av den
rofyllda upplevelsen,

Guiden visar vigen fill fom platser som nis via tva
oliks promensder. Promenadema ar i de flesta fall
lirtillgingtiga. Du kan givetvis ocks3 vilja attbesoka
enstaka platser. Liis mer om respektive promenad pa
nista sida.
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Stéing aw. Stang av telefonen och ta en pans frin
mésten, planer och oro.
Prieritera stunden.

promenad. Den stora behillningen aw et besdk i
namren kommer nar do ar helt och fallt narvarande.

Gé Wingsamt. MNar du gar lite lngssmmare 53 flyttas
uppmérksamheten frin dit du ska till steget du tar och
platsen du & pd.

Lyssna. Vi behiver tankepauser. At lizga fokus pa
nanren som omgsr diz och hyssna kan f3 tankama at
tystna for en stund.

Lukta och kéinn. Matmen har sing distinkts dofter
som varierar med drstid och vider Lukta pd 1iv, gris
och mosss. Vinden kan kinnas kall, vamm, smekande
eller bitande Men kinn ocksi pd ekens strava bark
och den mjuka mossan.

Drenna bild symboliserar rofyllds platser
dar dn kan uppleva nanmrens fjod som
faglar, vind och vigor

Guide till tystnaden | Stockholms stad

Det finns guider till tysmaden for elva av Stockholms
stads befintlira och blivande namr- och kulnureservat.
D kan finna mer mformatnon och kontakppeifrer
har:

= www. stockholm se/ puidetiliysmaden

= www stockholm sekyrksjoloten

= Appen: "Upptack Stockholm™

Du kan &ven g in pd Google maps och sk efrer
Guide till tysmaden for att hita en plats nira dig.

Projekr Guide dll tysmaden har genomfdres under
2015 av Miljafircalmingen i Stockholms stad
med stid av konsulten Ulf Bolman. Projektet har
delfinansiersts med miljanslag frin Stockholms
Lins i
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Promenad Illbld start vid Mnllu!minlhudn
Promenaden zar all storsta delen pa breda kuperads
stiger. G forst langs vattmet till plats 1, som ger
vacker vy dver vartmet. Fortsatt sedan pa brada stizar
1ill plats 2 dir du fir uhlick Gver ingema ned mot
vatmet. Direfter lings motionssparen Gl plats 3, som.
ir en vacker hillmark i gles mllskog. Promenaden
ar knappt 4 km Awsa 2 timmsr for din nspa,
lanzsamma promensd med panser.

Tystnad, naturens ljud ach buller

Eaman visar bur mafikens ljud sprider sig in 1 manar-
Teservater. Eventuellt buller frin fiveplan och binrafik
inzar inte Matrens lud kan vara biéga, men dessa
uppfattar vi oftast som behagliza och rogivands.

Ljudnivaer kan farklaras som:

o s Y A T o Al 30dBA
En liten fors 40dBA
Etz krafiigt regn 45dBA
Mormalt samial G0 dBA

I Grimsta nsturreservat gar det art finna mings rikigt
tysta platser. Omradet ir kuperat och skogen skyddar.
nom det steckade omradet kommer bygenationen av
Farhifart Stockholm kunna ge bullernivier pa 50 dBA
sller hijzra.
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@ Sexrofyllda platser i Grimsta naturreservat
1

Dwet hir Gr en guide som vill lecka dig till att
gd ut och f6r en stund bara vara | naturen.
Eit bestk | rofylld notur &r positivt biade for
wvilbafinnande och hilsa. Den natur som finns
miira dig, den gréna lugna platsen du kan
bestha ofta, har extra stort viirde.

Grimsta nanoTeservat erbjnder nammipplevelsar mead
stor varation Vacker kuperad skog, den lilla sjon och
storslagna wyer over Milaren.

Sy
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En promensd som gar fram och tillbaka ned il
varmet pd lattframkomlizs stizar och vagsr Sista
hiten till plats 6 gir diremot pa mindre stiz Plats 4
vid Rickstamésk per en fin utsikt over sjdn. GA sedsn
rakt ned mll plats § vid Malarens vanen. Ddr kan
mm:mlmvﬂl.nqsmjgauhmekupmde
stigen tar dig till plats 6 pa ndden. Hela promenaden
ar 3.5 km. Avsat 15 timme for en rofyild promenad
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Hir gir det ocksd an finna riktig lugma och rofyllda
platser. Vindrikting, wider och irstid paverkar har
rysta plarserna &r. Manrens ezna ljnd &ren del av den
rofyllda upplevelzsen.

Guiden wisar wigen till sex platser som nds vis
olika promenader. Promenademnsa &r i de fiesta fall
littillgingliza. Du kan zivetvis ocksa viljs att besoka
enstaka platser. Lismmmsp!ﬁn’eprmadpﬁ
nista sida.

Pl udden

tystnaden

Grimsta
naturreservat

Maturlig krait och tankepauser.
3 en promenad i skogan fir att samla
en shunds avkopplmg. Manmskor har cavsett
kultur, religion och tradition 1 alla tider sakt
kraft och avkoppling i rofylld natur.

e Forstark upplevelsen

Stéing av. Sting av telefonen och ta en pas fin
mésten, planer och oro.

Prioritera stunden. Priontera nden for din prome-
nad. Den stora behillningen av et besdk i natren
Eommer nar du ar beli och fullt nArvarande.

@ 1Engsamt. Mar du gir lite 1 53 flyttas
uppmirksamheten frin dit du ska tll steget du tar och
plarsen du i pi

Lyssna. Vi behiver rankepauser. Art ligga fokus pi
nanren som omger diz och hyssna kan fa tankama att
tysina for en smnd.

Lukta och hiinn. Naturen har sina distinkta dofter
som varierar med drstid och vider Lukta pa 1ov, gris
och mossa. Vinden kan kinnas kall, vamm smekands
eller bitande Men kiinn ocksd pa ekens smava bark
och den myuka mossan.

| Denna bild symboliserar rofyllda platser
dar dn kan uppleva natrens lud som
faglar, vind och vigor.

Guide till tystnaden | Stockholms stad

Det finns gurder till tysinaden for elva av Stockholms
stads befintlizs och blivende pstur- och kultureser-
vat. D kan fions mer information och kontakmpp-
gifiter hir:

= www. stockholm se/puidetiliysmaden

= www stockholm se/zrimsts

= Appen: “Upptick Stockholm™

Du kan &ven £ in pi Google maps och s6k efter
Guide tll tysmaden for att hitta en plats néra dig.

Projekt Guide tll tysmaden bar genomfrts under
2015 aw Miljifirvalmingen i Stockholms stad
med stdd av konsulten Ulf Bohman Projekeet har
delfinansierats med miljdanslaz frin Stockholms
Lins Landsting.
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Prunimdmidnﬂ-lvldmuhrg&rd

Fro den gir lings littvandrade stigar i en slings
genom kulurlandsksper. Plats 1 ligger i skydd av
Granholmstoppen. Du fortsitter sedan forbi skrama
och kommer fll Igelbdcken. Platz 2 &r vid dem
hmmmiga bicken med vatten som porlar. Du kommer
till sist in § den lilla skogen och plats 3 som ligger i

barrzkoz.

en vacker Promensden & cirka 4 km. Avsait
minst 1,5 rimme far en lugn promenad med panser

Tystnad, naturens ljud ech buller
Kaman visar Inr mafikens lind sprider sig in i kulmr-
reservatet. Eventuells buller frin ftygplan och batrafik
ingér inse Mamarens ljud kan vara hoga, men dessa
uppfattar vi oftast som behagliza och rogivande.

A finna riktigt tysta platser & svirt inom Izelbfickens
knlturreservat. Omrddet ir Gppet med stdme trafikleder
numt om, men skyddade rofyllda och relativt tysta platser
glramiaaﬂfmm Hur tysta de olika platsema ar berar

puvsda'udl.\rmdﬂ:mng
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\ "'. pr rofyllda platser i Igerbuclfens kulturreservat

Dt hir &r en guide som vill locka dig til att
gé ut och F5r en stund bara vara | naturen.
Ett besdk i rofylld natur dr positivt bade for
wilbefinnande och hilsa. Den natur som finns
ndra dig, den gréna lugna platsen du kam
bestka ofta, har extra stort virde.

Ige[haﬂenabjudermgaspmmﬂeqermihu,
#nzar, hagar och m3 5]mg;sumaden_ Iga[lmr_bens
knlturreservat dr dppet och ommingat av vigar s
stadens ljnd finns slind néncarande i bakgnmden.

Premenad mlg start ndira Kista

En promenad pa bade breds och lite mindre stigar.
D gar éver ingama och filjer sedan Ipelbicken tll
plats 4 bakom Egzeby gard, som lizzer skyddat ach
Tsr vacker utsikt. Fortsate il plats 5 som lizger i det
lilla skogsomrides. G tllbaka forbi ingams tll plats
§ som & en jordningsstalld park och minnesplars.
nmﬂanarﬁygmmnum-umﬁum
fior en luzn Lngsam promenad.

o
Bullsrenrta

Guide
till
tystnaden

Igelbickens
kulturreservat

Naturlig krait ech tankepauser.

Gi en promenad 1 skogen for att samla
tankama. Satt dig inder ett trad 1 parken for
en stimds avkeppling. Minnizkor har oavsett
kultwr, religion och tradition 1 alla tider sokt
kraft och avkoppling 1 rofylld natur.

T AT U Tt

Felativt rofyllda platser gir dndd am finna, Vind-
rikmiing viider och &rstid péverkar bur tysta platsema
ir. Manmwens egna ljud &r en del av den rofyllds
upplevelsen.

Guiden visar vigen till sex platser som nis via tva
olika promenader. Promenaderna &r i de festa fall
lttillgingliza. Du kan givetvis ocksa vilja att besoka
mlapﬂaﬁulismnmmspel:liweprmaﬂpi
nista sida.

NN ' S

Stéing av. Sting av telefonen och ta en pans frin
misten, planer och oro.

Prioritera stumden. Proortera tiden for din
promensd. Den stora behillningen aw ett besdk i
nataren kommer nar do & belt och follt nervarande.
G4 I&ngsamt. 2ar du gir lite lingzammare s3 flyitas
uppmirksamheten fran dit da ska till steget du tar och
platsen du Grpa.

Lyssna. Vi behéver tankepauser. A lizga fokus pd
nataren som cmger diz och hyssna kan f3 tankama att
tystns for en stund.

Lukta och kéinn. MNzmren har sina distinkta dofter
som varierar med drstid och vider Lukts pa 16v, gris
och mossa. Vinden kan kinnas kall, varm, smekande
eller bitande. Men kinn ocksa pa ekens striva bark
och den muka mossan.

'perwm  Denna bild symboliserar rofyllds platser
dar dn kan uppleva natorens Hud som
faglar, vind och vigor

Guide till tystnaden

Det finns guider till tysmaden for elva av Stockholms
stads befintlizs och blivande namr- och kulturesanat.
D kan finna mer mformation och kontaktuppeifier
har:

= www. stockholm se/puidetiliysmaden

= www stockholm sefigelbackens-kulhmeservar

= Appen: “Upptack Stockholm™.

Du kan &ven £ in pi Google maps och sik efter
Guide till tysmaden for st hitta en plats nara dig.

2015 av Miljoforvalmingen i Stockholms stad
med stdd av konsulten Ulf Bohman Projektet har
delfinansiersts med miljdansiaz frin Stockholms
Lins Landsting
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Promenad frdn Bags |ird i Sollentuna
Shgamummumochu]mmedmm
ritter. Twa olika vagar tar dig till plats 1 som ligger i
en vacker glinta med ekar. Du gér sedsn penom den
tim skogen fill plats 2 som kallas Solhyilan och zer
wvacker utsikt fver ngen Vind sedsn tillbaka och g8
upp pa plats 3 Astrid Lindgrens berg, sista biten ar
brant Promenaden &5 - 6,5 km. Awsitt imgefr 2.5
timme for en lngn promenad med panser.

Tystnad, naturens [jud ach buller

Kartan visar bur wrafikens ljud sprider sig in i nanar-
Teservater. Eventuellt buller frin fivgplan och bétrafik
ingsr inte. MNatmens ljud kan vara higs, men dessa
nppamar vi oftast som bebagliza och ropivands.

Ljudnivier kan forklaras som:

SovTmETyst. 30 dBA
En liten fors. 40dBA
Eft krafiigt regn 45 dBA
Wommalt samital G0 dBA

Delar av Hansta nanureservat ir bullenitsatt, men det gar
att fimna nktigt tysta platser, fll och med scvmmstyst.
Skogen & taf, omrades kuperat och den véstma delen
lizper pa avstind frin mafikleder Hoar tysta de olika
platsemna Ar beror pd vider och vindrikming.

Dwet hir &r en guide som vill locka dig till att
gd ut och fér en stund bara vara | naturen.
Ett besik i rofylld natur Gr positivt bade fér
vilbafinnande och hilsa. Den natur som finns
nira dig, den gréna lugna platsen du kan
bestha ofta, har extra stort viirde.

Hamsta nemreservat erbjuder fina upp
Ek- och hasselhmdama & fantastiska samtidist som

alzer.

Pmmlmldm.ld start wid Héigerstalund

Halva nndsn gar pa mindre stigar och andra halvan
pa breda grosvazar Plats 4 Egger mitti ek- och hassel
hmdama. Stigen slingrar siz sedan vidare il plats §
som ligper i en skegshacke med urskogskinsla.
Plats 6 ligger i granslandet mellan skog och wammark.
Plats 7 vid ekarna har vidstrackt ntsikt over Sngama.
Ruondan ar 4.5 km. D behover 2 timmar for en hugn
promenad med panser.

Det gir art fions manga rofyllds platser. Vind-
riktming vider och irstid paverkar bur tysta platsama
ir. Manwens egpa ljud dr en del av den rofyllda
upplevelsen.

Guiden visar vigen till sju platser som nds vis wa
olikz promenader. Promensden 1Engs gmsv:gmnll
plats 7 &r lamillgingtiz. Du kan givetvis ocksa vilja
att besdka enshh platser Las mer om respektive
promenad pa mésts sida

till
tystnaden

Hansta
naturreservat

Maturlig kraft ech tankepauser.
Ga en promenad i skogen for att samla
tankarna. Sitt dig under ett trid i parken for
en stunds avkoppling. Mammiskor har cavsett
kultur, relizion och tradition 1 alla tider sékt
kraft och avkopplng 1 rofylld natur.

Stéing av. Sting av telefonen och ta en paus fin
masten, planer och oro.

Prieritera stundan.
ptmenad_Dmsmhmﬂnmgb ingen v ef besok 1
naturen kommer nar du ar helt och follt nérvarande.
Gﬁl&nglﬂnt.N'Idugsrlrbehng.mmnms:ﬂyim
ummnﬂsamhmﬁmmtdnmuﬂswgammuch
platsen du dr pa.

Lyssna. Vi behiver tankepauser. Art Ligga fokus pi
namren som omger diz och yssna kan fa tankama att
fysina for en stund.

Lukta och kéinm. Natren bar sina distinkta dofter
som varierar med arstid och vider Lukta pd 1gv, gris
och mosza. Vinden kan kinnas kall, varm smekande
eller bitande. Men kiinn ocks3 pa ekens swiva bark
och den mjuka mossan.

Dienna bild symboliserar rofyllda platser
dar dn kan uppleva natrens ljud som
faglar, vind och vigor.

Guide till tystnaden | Stockholms stad

Det finns guzder till tysmaden for elva av Stockholms
stads befintliga ochblivande natur- och kulhumesenvat.
D kan finna mer information ech kontakippeifier

Du kan &ven £ in pd Gﬂaglemaps och =ik efrer
Guide till tysmaden for att hitta en plats néra dig.

Projekt Guide till rysmaden hsr genomitrts wnder
2015 av Miljifarvalningen i Stockholms stad
ndmdwtummmfmmmmrha:
delfinansierats med miljdansiaz frin Stockholms
Lians Landstng.
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Promenad med start vid Lévstabadet Promenad med start vid Sigfridsdal

Hslva denna promenad ér nrycket tillzinzliz och gir
pé asfaltsvigen nimast vatmet. Den andrs hatvan gir
linzs mindre stgar. Plats 1 ger en fantastisk vy dver
vatmet. Plats 2 ger uthlick ver ingen och den lilla
viken. Vigen tillbaka gir i skogshrynet och sedan
upp i skogen all plats 3 som heeer i en fin skog med
glimtar av vatmet. Promensden &r kort, cirka 2.5 km
1.5 omume racker for en ngn promensd med paser.

En kort mmda pd varierande stigar med skog,
fantastiska vyer och nira vattenkansls. Plats 4 lizger
1 en glints mitt 1 skogen Stgen tar dig sedan i i
Garvalns nammeservat och ut till plats 5 hogt upp pa
klipporns med makalds utsikt. Valj sedan ast ga den
‘branta vagen nedfor klippoma eller nnt ll plats 6
som lizzer nere wid warmet. Promenaden ar 2 km. Du
behdver 1.5 timumar far att £ en lugn promensd.

Tystnad, naturens [jud och buller
Eaman visar b mafikens ljnd sprider sig in 1 nanr-
omrider. Evenmuellt buller frin fiyeplan och bitmati 2.9
ingar inte Matrens ljnd kan wera higs, men dessa 9 .
uppiattar vi oftast som behagliza och rogivanda.
Ljndnivier kan forklaras som:

Haturlig kraft och tankepauser.

SovTmstyst. 30 dBA 5 - :

e o i Gaenpn_amﬂta.dukugmfwaﬂsamla
Eit krafii 45 dBA tankama 5att dig under ett trid 1 parken for
houmltinmt:l“ 50 dBA en stunds avkoppling. Manmiskor har oavsatt

3 s . kultur, relizion och tradition i alla tider sékt
Eyrkhemm ir e av de tystaste onradena i Stockholms g

stad. Sﬁur:rvi.;:r nggg ﬁdlﬂllmdeuisll'mgt borta kraft och avkoppling i rofylld natur.
och fiygmafik eller sndra stormingar r i de flesta
fall begrinsade, men semmartid kan en del battrafik

forekonma.

"a® Sex rofyllda platser i Kyrkhamns naturomrade
_—

Det har dr en guide som vill locka dig till att
gd ut och fér en stund bara vara | naturen.
Ett besik | rofylld natur dr positivt bade fér
vilbefinrande ech hiilsa. Den notur sem finns
nira dig, den gréna lugna platsen du kan
besthka ofta, har extra stort virde.

Hir gir det att finna et stort métt av rofylldhet och

platsema ar Namrens egma lpd & en del av den
rofyllda upplevelsen. I Eyrkhanm kan do fomndras
ower I ryst det kan vara 1 stadens narhet

Guiden visar vigen Gl sju platser som nds vis tva
oliks promenader. Drunmadmnairi&ﬂemfuﬂ

lartillgdngsliga. Du kan zi adsawl_]latrb&aﬁta
msmlaplaﬁa:lasmumn&pdm;a:madpl

Stéing aw. Stang av telefonen och ta en paus frin

masten, planer och oro.

Prieritera stunden. Priortera nden for din prome-

nad. Den stora behdllningen aw eft bestk i namren

Kkommer nir du ar helt och follt nirvarande.

Gé Wingsamt. Mar du gir lite lingsammare 53 fiyttas

uppmérksamheten frin dit du ska till staper du tar och

plarsen du ir pi.

Lysena. Vi bebiver tankepauser. A lizga fokus pd

natren som omger dig och hyssna kan fa tankama at

tysima for en sund.

Lukta ech kiinn. Mxmren har sina distinkts dofrer

som varierar med drstid och vider Lukta pd 16v, gris

och mossa. Vinden kan kinnas kall, varm, smekande

eller bitande Men kiinn ocksd pd ekens striva bark

och den mjuka mossan.

l Denna bild symboliserar rofyllds platser
O d:rﬁlkmmvnmmmsﬁudsnm

faglar, vind och vigor.

Guide till tystnaden | Steckholms stad
Det finns zuider till tysmaden for elva av Stockholms
stads befintliza och blivands natur- och kulumeser-
var Eyrkhamn nireds som myil natreservar. Gran-
sema pa kartan &r prelimindra. Du kan finna mer in-
formation och kontakmppgifrer har

= www. stockholn se/gridetilysmaden

= Appen: “Upptack Stockholm”.

Du kan &ven g in pd Google maps och sk efter
Guide dll tysimaden for att hitta en plats nara dig.

Projekr Guide dll tysmaden har penomfdres umder
2015 zw Miljoforvalmingen i Srockholms stad

med stid av konsulten BuhmP:o]ek‘bethxr
delfinansiersts med miljdanslag frin Stockholms
Lians Landsting.
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Ostra promenaden
En promenad pa mestadels breda stigar, men krafrigt
uppfir vid vindningen och nigra mindre stigar

Plats 1 zerufsikt mellan raden. Flats 2 lizger nere vid
wvatimet och utmed hovadstriket genom omradet. Gi
upp till plats 3 i den glesa bamrskogen. Kancke ir det
den tystaste platsen i ogen? Ga tillbaka lings
en mindre stig ovanfor koleniomridet. Promenaden
ar 3 km Awsat 1.5 timme for en ngn promensd.

Vistra promenaden
En promenad pd mestadels lirvandrade stizar, men
medh:ﬂlghﬂmngwivmﬂmngu Deen forsta delen
gmnppepahn}timumphuigertmtwmut
varmet. Plats 5, vid vatmet, ligger direkt nedanfor
hﬁjdsliﬂmhlgﬁraﬁﬁﬁrgiml’lﬂsﬁidm
hmpmiga dalgingen ligger nira rrafikleder, men &r
indi skyddad och upplevs som rofylld. Promenaden
ar 3 km Minst 1 5 timme rekemmenderas.

WY

Tystnad, naturens ljud ach buller
Kartan visar bur rafikens ljud sprider siz in i
batirafik ingar inte. Matmrens ljud kan vara hoga,
. men dessa uppianar vi oftast som behagliza och
rogivands, Ljndnivier kan firklaras som:

Amasﬂmgmaelrnannmsdenudsm“gn
ndl]amvag."ﬂmihmalmhm Dt ar darfor
inte sd latt as finna rikeigt tysta platser. Déremot
finns det &nda platser som upplevs som rofyllda

Stockholm

och tysta | jamfirelse med omeivnmeen

% Det hir Gr en guide som vill locka dig till att
gd ut ech fér en stund bara vara | naturen.
Ett besik | rofylld natur Gr pesitivt bade fér
viilbafinmande ech hilsa. Den natur som finns
ndra dig, den gréna lugna platsen du kan
besthka ofta, har extra stort virde.

Arstaskogen r en vacker skog som shastar ned mot
Arstavikens varten. Mamromradet ligger mycket niira
bebyzzelse och trafikleder. Den riktiza tysmaden &
Svar att finma

»'s Sex rofyllda platseriﬁxrstaskogens naturomrade
I
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Minga platser upplevs fnda som rofylids eftersom
shlhndenlljnﬂmljumatnmg»mm
i stor, Vindrikiing vider och Zrstid paverkar har
tysta plarsema &r. Manrens egna lind ir en del av den
rofyllda upplevelzen.

Guiden wisar wigen till sex platser som nds vis tva
olikz promenader. Promenadema &r i de fiesta fall
lartillgingliza, men ihland med storre hijdskilinader
D kan givervis ocksa vilja att besoka enstaka platser.
Las mer om respektive promenad pa nista sida.

till
tystnaden

Arstaskogens
naturomrdde

ANV R

Haturlig kraft och tankepauser.

Ga en promenad i skogen for att samla
tankama. Sitt dig under ett trid 1 parken for
en stunds avkoppling. Manmskor har oavsett
kultur, relizion och tradition 1 alla tider sékt
kraft och avkopplng 1 rofylld natur.

e Forstdrk upplevelsen

Stéing av. Sting av telefonen och ta en paus fin
mgsm,pl.ma'ur_hum.

Prioritera stunden. Proritera tiden for din
promensd. Den stora behillningen av e besdk i
namren kommer nir do & belt och flle nirvarande.
4 ldngsamt. Mar du gar lite lnzsammare 53 flyttas 77
uppmérksamheten frin dit du ska till stepet dutaroch [
platsen du & pa. -
Lyssna. Vi behiver rankepanser. Att ligga fokus pa
nataren som omger diz och byssna kan 2 tankama am
rysma for en stond. -
Lukta och kérm. Mamren har sina distnkts dofer m
s0m varierar med Arstid och vider Lukta pa lav, grés |
och mossa. Vinden kan kinnas kall, varm, smekande

eller bitande Men kiinn ocksd pa ekens stavs bark

och den mjuka messan. .

|

dar dn kan uppleva nanrens Hud som

Dienna bild symboliserar rofyllds platser
E faglar, vind och vagor.

Guide till tystnaden i Stockhelms stad

Det fions zmider Il tysmadem for ehm av
Stockholms stads befintliza och blivande nanmr- och
knltureservat. Arstaskopen och Arsts holmar ntreds
som natureservat. Dn kan firna mer information och

kontaktuppeifter bar:
» www. stockholm se/puidetilitysmaden -y
= Appen: “Upptack Stockholm™. s

D kan dven g3 in pé Google maps och sik efter v
Guide tll rysmaden for ar hima en plats néra dig.
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