RESERVE DE LA PLAINE DE BIEVRE

ﬂ Nature et bien-éetre

C VER .
FICHE DECOUVERTE # 6 .

Plongez dans vos sensations

Conscients de I'impact positif pour notre santé physique et psychique
d’étre en extérieur, nous vous proposons de découvrir ce lieu aménagé

pour vous accueillir.

Nous avons besoin d'étre connecté avec le monde qui nous entoure, d’étre
en plein air. Les nombreux bienfaits d’une sortie ne sont plus a démontrer.

Le silence de la nature est un fourmillement de sons : le chant d’'un oiseau,

le souffle du vent ou le bruissement des feuillages. Au détour du Sentier du
silence prenez le temps de fermer un moment les yeux juste pour écouter.

Accordez-vous une pause, vos sens vont se mettre en éveil.
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Au fil de votre déambulation sur les sentiers portez votre attention aux
couleurs, aux odeurs, au crissement de vos pas sur le chemin.

Offrez vous de belles sensations : la douceur d’'une feuille, la surprise de
découvrir une fleur tout juste éclose. Passez la main sur un galet chauffé
par le soleil pour en ressentir la chaleur.



Fiche découverte #6 Nature et bien-étre

Venez vous imprégner des lumiéres
changeantes au fil de la journée :
des brumes du matin, de la lumiére
drue du milieu de journée ou de la
douceur des rayons plongeants du \=
soir. Découvrez les empreintes de
cette lumiére que sont les ombres.
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Variez les moments de 'année pour
venir sur le site, vous allez pouvoir T
renouveler vos impressions. "
Les cabanes sont des refuges, dans

un lieu ‘contenant’ vous pouvez
demeurer immobile et silencieux

pour observer ce qui vous entoure.

Ce sont des fenétres ouvertes sur la
nature, votre sens de I'observation

va s’aiguiser. Retrouvez le plaisir de

vos cachettes d’enfance et le plaisir

de regarder sans étre vu.

Nous avons tendance a sous-
estimer les bienfaits de la nature ;
pourtant les activités extérieures
réduisent la fatigue, 'anxiété et
favorisent le bien-étre.
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En pratique

- L€S sentiers découvertes sont ouverts pour vous. Promeneur occasionnel
vous pouvez revenir en famille ou avec vos amis.

— Les groupes classe accompagnés de leurs enseignants sont les bienvenus.
\\ Pour une visite accompagnée contactez notre animateur Pierre Bernard :
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06 99 86 35 05 ou www.lepicvert.org
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