
 

Program zajęć edukacyjnych 
 

 Samorośnie - Zagroda Edukacyjna / Aleksandra i Piotr Marks 
________________________________________________ ______________________________________________________________________                  

Nazwa obiektu / nazwisko prowadzącego 

ul. Borowa Droga 5, 05-083 Borzecin Duży                                                                                                    mazowieckie 

_________________________________________________________________________________         _________________________________ 

                                                           Adres                                                                                                      Województwo 

 

1. Temat / tytuł zajęć: 

 

Kampinoskie spa 
 

2. Czas trwania zajęć: 

 

3h. 

 

3. Grupa docelowa:  

 

szkoły podstawowe, szkoły ponadpodstawowe, 
przedszkola, osoby dorosłe. 

 

4. Liczebność grupy: 

 

min. 10    max. 50 

5. Prowadzący zajęcia: 

 

Gospodarze 

 

6. Zakres tematyczny: 
 

LAS, ŁĄLA- KAMPINOSKIE SPA 

Moduł realizowany w terenie – na łąkach i w lesie. Uczestnicy poznają warstwy lasu, rośliny i zwierzęta leśne, 
uczą się rozpoznawania tropów i śladów oraz zasad odpowiedzialnego korzystania z przyrody. Elementem 

zajęć są kąpiele leśne i ćwiczenia sensoryczne, sprzyjające wyciszeniu i regeneracji. 

Zakres tematyczny: 

• edukacja przyrodnicza i leśna, 

• obserwacja przyrody i jej mieszkańców, 

• zasady zachowania w lesie, 

• kąpiele leśne, uważność i relaks. 

 

7. Harmonogram/przebieg zajęć: 
 
1. Przywitanie i wprowadzenie: 

• powitanie uczestników warsztatów, 
• przedstawienie prowadzącego i programu zajęć, 
• omówienie zasad bezpieczeństwa podczas spacerów w lesie i pracy z ziołami,  
• krótkie wprowadzenie teoretyczne o znaczeniu lasu, ziół i natury w tradycji i zdrowiu.  
• W zależości od liczby osób podział na 2 -3 grupy. 

 

2. Wizyta w ogrodzie ziołowym: 

• omówienie ich właściwości kosmetycznych, 

• rozpoznawanie ziół uprawnych, 

• zbiór wybranych roślin do dalszego wykorzystania. 

 

3. Spacer po Kampinoskim Parku Narodowym: 

• kontakt z naturą i korzystanie ze świeżego powietrza, 

• rozpoznawanie dziko rosnących ziół, 

• obserwacja roślin i zwierząt, 

• omówienie właściwości ziół przydatnych w kosmetyce i zdrowiu.  

 

3. Kąpiel leśna (shinrin-yoku): 

• wyciszenie i relaks w naturalnym środowisku, 

• ćwiczenia uważności – oddychanie, obserwacja przyrody, kontakt ze zmysłami, 

• regeneracja fizyczna i psychiczna w lesie. 

 



 

4. Ćwiczenia sensoryczne i relaksacyjne: 

• korzystanie ze wszystkich zmysłów: dotyk, zapach, słuch, wzrok, smak (przy ziołowych 
naparach), 

• nauka technik relaksacyjnych w kontakcie z naturą. 

 

5. Zajęcia w Altanie Zielarki – warsztaty kosmetyczne: 

• przetwarzanie zebranych ziół, 

• przygotowywanie własnych kosmetyków naturalnych wg wybranego scenariusza zajęć, np.: 

Kąpiel Kleopatry – kosmetyki do kąpieli 

Relax – kosmetyki do poprawy samopoczucia 

• omówienie zasad bezpiecznego stosowania ziół w kosmetykach,  

• prezentacja właściwości zdrowotnych i aromaterapeutycznych przygotowanych preparatów.  

 

6. Podsumowanie zajęć: 

• rozmowa z uczestnikami o zdobytej wiedzy i doświadczeniach,  

• rezentacja wykonanych kosmetyków i ich zastosowania w domu, 

• zakończenie warsztatów i pożegnanie grupy. 

 

8. Pomoce dydaktyczne: 

 

 Przybory i materiały dla każdego uczestnika zgodne z tematem zajęć  
 

9. Dodatkowe uwagi: 
 

Możliwa modyfikacja zajęć po wcześniejszym ustaleniu. 
Zakres tematyczny zajęć dostosowany do odpowiedniej grupy wiekowej uczestników.  
Podział na grupy ze w względu na ilość uczestników. 
 

 

 

 


