Zelf aan de slag!



Goed dat je de #2uurnatuur Challenge aangaat!

Deze download helpt je op weg. Naast Challenges biedt dit document
ook ruimte om je persoonlijke ervaringen en natuurwaarnemingen vast
te leggen. Een soort natuur dagboek. Ook staat er leuke aanvullende
natuureducatie in. Je kan deze download printen of digitaal gebruiken.

Zaken opschrijven helpt om te reflecteren. Je voortgang bijhouden
zorgt voor extra inspiratie en motivatie. In 5 minuten per week
kan je aan de hand van een paar korte vragen al bijhouden

hoe jouw Challenge verloopt. Zo haal je het maximale uit deze
#2uurnatuurchallenge. Veel succes en plezier!
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#paddotijd

Tip
Gebruik onze Paddenstoelen—

Zoekkaart om te weten
welke soorten Jjeziet,




enstoelen

Adn de slag

Paddenstoelen verspreiden
zich door middel van
sporen. Je kunt de sporen
van een paddenstoel
makkelijk bekijken. Zoek
een paddenstoel en houd
maar eens een spiegeltje

onder de hoed. A
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t En wat 2ie d’.c? chd',e_ een j
Pﬁaa{gzszwam, een bui%zszmm
of €en stuifzwam (280 0s de
Parelstuifzwam) Jezien?




Haal het kind in jezelf naar boven en

ga moddersliden, in de wind hangen,
hooghouden met kastanjes, spring in een
grote berg bladeren of speel samen met
anderen boompje tik of levend stratego.
Maak het zo gek als je wilt en geniet van

alle positieve energie die je ervan krijgt.
Buitenspeel inspiratie nodig? Gebruik ons
stroomschema om precies te doen waar jij zin
in hebt. Beantwoord een aantal korte vragen
en volg de route naar jouw buitenspeel
activiteit.
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Buiten zijn en bewegen helpt je om te
ontspannen én fit te blijven. Of je nu licht, matig
of zwaar intensief beweegt, alles helpt! Door te
bewegen worden je hart en longen even flink
aan het werk gezet en dat houdt ze gezond. Ook
maak je tijdens het bewegen gelukshormonen
aan, net als met lachen. Dus combineer die twee
en geniet!

HOUdje Vo
... écht voelen? e
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Duik in de bladeren | s,
of neem een bladerdouche! Of—’o
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Ja Wil je Nee

Ben je niet bang
voor een buitje?
Ga hoosbui hiken!

Wil je wel eens lekker
vies worden?
Ga moddersliden!

voelen dat
het herfst is?

Wil je graag winnen?
Sport en spel!
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Als je jouw natuurervaringen van deze week moet
samenvatten in 1 of 2 woorden, wat zou je zeggen?

Deze week voel ik me....

moe ¢ > energiek

weinig )
geinspireerd{ > creatief

gestrest < > ontspannen

ongelukkig < > gelukkig

Beweging deze week (inclusief fietsen en wandelen):

minuten




Maak deze week één of meerdere
herfstwandelingen om jouw 2 uur in de
natuur te halen. Kies één herfstkleur (rood,
geel, oranje of bruin) en focus je tijdens de
wandeling op deze kleur. Wat valt je op? Als je
echt fanatiek wilt meedoen, laat jij jouw route
bepalen door een herfstkleur naar keuze.
Kies bijvoorbeeld steeds de richting waar je
het meeste geel ziet. Wie weet waar je terecht
komt! Deel jouw (verrassende) route op
social media door een route app te gebruiken
tijdens de wandeling. Bladeren vind je in veel
verschillende kleuren en vormen. Is het een
blad van een linde? Of van de hazelaar?

Het kijken naar de veranderende
kleuren in de natuur geeft je een
ontspannend gevoel. Kleuren hebben
namelijk invloed op je emoties en humeur.
Volgens Oosterse geneeswijzen kun je met
kleuren je lichaam in balans houden. Zo
worden kleuren ingezet om bijvoorbeeld
slapeloosheid en depressiviteit tegen te gaan.




Het voelt écht als herfst wanneer de bladeren

beginnen te verkleuren. Welke kleur een blad krijgt o
verschilt per boomsoort. Ook spelen zon, water, .

locatie en de hoeveelheid chlorofyl (de stof die een bO&N'Q%
blad zijn groene kleur geeft) een belangrijke rol.

Een boom kan op de ene plek een andere kleur

bladeren hebben dan op een andere plek. Herken

de soort boom aan de hand van zijn bladeren en

ervaar wat de verschillende kleuren met je doen.

Qi&&terbc&
Rood zorgt ervoor

bery- J
dat je adrenaline

aanmaakt. Het haalt de
passie in je naar boven.

20merei- e\

beu-

geeft je een
geluksgevoel, maakt je .

vrolijk en creatief. Bruin is de kleur van
de aarde, natuurlijk en

organisch. Het helpt

je om minder na te
denken en zo het leven
wat luchtiger te maken.

K finde
<‘ geeft je energie. ﬁ

Dat kan ook niet anders,
haquar het is de kleur van de zon! huQ&t



Schuilt er in jou een Picasso of Mondriaan?

Laatje creativiteit de Vrije IOOp en maak Lekker buiten metje handen bezig Zijn

in de buitenlucht, waar anderen het en op een andere manier naar de natuur
kunnen zien, een natuurkunstwerk. Wat kijken helpt om afstand te nemen van de waan
dacht je bijvoorbeeld van een Mandala in van de dag. Een mindfull moment tijdens een
herfstkleuren? drukke dag. Uit onderzoek blijk dat in de natuur

zijn, bijdraagt aan je persoonlijke groei en
zelfbewustzijn. Je voelt je bijvoorbeeld vrijer om
bewust je eigen keuzes te maken.
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Als je jouw natuurervaringen van deze week moet
samenvatten in 1 of 2 woorden, wat zou je zeggen?

Deze week voel ik me....

moe ¢ > energiek

weinig )
geinspireerd{ > creatief

gestrest < > ontspannen

ongelukkig < > gelukkig

Beweging deze week (inclusief fietsen en wandelen):

minuten




#Rriebelbeestjes

Tip

Check welke soort je
hebt geuonden op de
Bodemdieren—zoehh

aart.
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#dierenrijk
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Als je jouw natuurervaringen van deze week moet
samenvatten in 1 of 2 woorden, wat zou je zeggen?

Deze week voel ik me....

moe ¢ > energiek

weinig )
geinspireerd{ > creatief

gestrest < > ontspannen

ongelukkig < > gelukkig

Beweging deze week (inclusief fietsen en wandelen):

minuten




#spinnenweb

Tip
t na zonsopgang: wanneer
nnenwebben valt zijn het
et een uur
met extra

Maak je foto ne

er dauw Op Spi
net kristallen. Bovendienis h

na zonsopuang het gouden uur,
mooi licht. Als het weer meewerkt Rrijgt

je foto een magisch natuurlijk filter: een
sfeervolle gele of rode gloed!

Tip

M
Beki?,:rc' lereq over spinnen?
JR de Spinnen-zoekkqart
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Kan iedereen z'n kop even dicht houden?!
Tijdens deze Challenge is het zelfs de
bedoeling! Maak met één of meerdere
vrienden, collega’s of familieleden een
stiltewandeling. Loop samen door een

bos, (stads)park of natuurgebied, waarbij
je 20 minuten niet praat. Klets van tevoren
gezellig bij, zet een timer, bepaal wie voorop
loopt en spreek duidelijk af wanneer de
stiltesessie begint. Concentreer je goed op
alle geluiden, het ritselen van de bladeren
en de vogelconcerten! Heb je de smaak te
pakken? Jaarlijks vindt op de laatste zondag
van oktober de dag van de stilte plaats. Er
worden op deze dag door het hele land
stilteactiviteiten georganiseerd.

Wist je dat door harde geluiden het
stresshormoon cortisol vrijkomt en je
bloeddruk verhoogt door geluidsvervuiling?
Stilte daarentegen kalmeert je brein en
lichaam juist. Je kunt dan letterlijk even
bijkomen en opladen. Uit onderzoek blijkt dat
2 minuten stilte, zelfs meer ontspanning biedt
dan 2 minuten rustige muziek luisteren.
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Als je jouw natuurervaringen van deze week moet
samenvatten in 1 of 2 woorden, wat zou je zeggen?

Deze week voel ik me....

moe ¢ > energiek

weinig )
geinspireerd{ > creatief

gestrest < > ontspannen

ongelukkig < > gelukkig

Beweging deze week (inclusief fietsen en wandelen):

minuten
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Je hebt de eindstreep gehaald! Is natuur inmiddels onderdeel van je
wekelijkse routine? Mooi! Laten we elkaar blijven inspireren om 2 uur
per week naar buiten te blijven gaan.

Volgens Tiggelaar (2018) zijn er drie dingen erg belangrijk voor

gedragsverandering. Dit zijn:

1. bepaal welk doel je wil bereiken,

2. bepaal met welk gedrag je dat doel bereikt,

3. bepaal wat voor een support je nodig hebt om dat gedrag vol te
houden.

Dus bijvoorbeeld:

1. Voel je fitter en vrolijker.

2. 2 uur per week de natuur in gaan.

3. Support elkaar via social media door ideeén uit te wisselen en
moedig elkaar aan 2 uur per week naar buiten te gaan! Of spreek
af met een wandelmaatje.

Veel succes!

— | -
(

De IVN #2uurnatuur

( Mmineraalwater SPA.

‘.

Challenge wordt mede
mogelijk gemaakt door P
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