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. O+ TISDAG 8 JULI

& STRESSA AV MED
& STUBBSITTNING

~ Ar du ocksa trott pa vardags-

_ stressen? Vill du hitta ett enkelt sétt
. att byta stressen mot lugn och

. fokus? Ett satt du kan anvanda om
. och omigen?

Denna kvall far du testa

stubbsittning med Bosse Rosén. En

beprévad metod som minskar
stresshormonet cortisol med 21

procent enligt en amerikansk studie.

. Du far ocksé veta varfor den
. fungerar - och hur du gor den till en
. vana du inte vill vara utan.

Samling 17:00 vid Hellasgarden vid
vagvisaren framfor Storstugan.
Buss 401 fran Slussen 16:40.

2 timmar 2 km

O+ FREDAG 11 JULI
Sommarlovsspecial!

. FLADDERMOSS VID

» TULLINGEMADEN

Hang med ut i fladdermuskvallen!
¢ | Sverige har vi 19 fladdermusarter,
mer eller mindre vanliga. Nagra av
: dessa djur med sin fantastiska

A flygférmaga som hittar sin féda

» genom ekolokalisering hoppas vi fa

&> se och hora denna kvall. Bland
> annat vattenfladdermus och
& fladdermusen med det spannande

> namnet dvargpipistrell och kanske

< ytterligare arter. Bosse Ljungberg

kommer inledningsvis dven beréatta

< om fladdermoss i allmanhet. Efter

° solnedgangen kommer vi att lyssna

< efter fladdermdssen med hjalp av

- fladdermusdetektorer, med
mikrofoner som omvandlar de
hogfrekventa ljuden, sa att de blir
horbara for oss.

Samling vid Pendeltagstation
Tullinge, s6dra utgangen kl 21:30
(Pendeltag 41 fran Stockholm city

20:54 framme 21:16)
Ca 2 timmar. 2 km.

Observera att vi gatt ifran
sondagarna i
semestermanaden juli.
Kolla datum och
veckodag!

Sverige har fatt
en ny
Nationalpark!

Namndoskargarden!

En unik skargardsmiljo
har avsatts till
nationalpark. Stora delar
av den skyddar
vattenmiljéon under ytan i
var del av Ostersjén.

Vi kommer att guida i
Nationalparken 30-31
augusti och 6-7
september.

Hall utkik, mer om detta
hittar ni pa utinaturen.nu
och andra kanaler.

Besok garna var
Facebooksida
”Storstockholms
Naturguider”

Dar finns bland annat mer
information om
guidningarna och bilder
fran tidigare guidningar.

O lattgangen tur i lugnt tempo

«» terranggaende, snabbare tur

4 mer kravande tur

«» 4+ LORDAG 19 JULI
BORNAN - En sjo i norra

Roslagen

| norra Roslagen finns en stor
sj6 som heter Bornan. Runt den
finns ett antal spannande
naturreservat och vi hoppas
hinna besdka flera av dessa
under en heldag i
roslagsnaturen. Det ar ett
historiskt intressant landskap
ocksa kring jarnbruket Ortala
Bruk. Hang med pa en
heldagstur som kommer ge
upplevelser bade av
skogslandskap, betad mark och
sjoutsikt. Tobbe Ljunglof guidar.

Heldagstur med
samling 11:31 Busstation
Marieberg. Fran Norrtalje

busstation 10:49 linje 637. Byte i
Almsta till buss 643 avgang
11:29

Skylt for parkering finns.

Buss tillbaka 17:40

Ca 5 timmar 6 km

< SONDAG 27 JULI
BOGESUND - favorit i
repris

Pa 60-talet fanns planer pa att
bebygga hela Bogesundslandet
och gor en ny stadsdel. Givetvis
med en motorvag fran Lidingd.
Nu har det i stéllet blivit ett
uppskattat friluftsomrade. Har
blandas skogar, gamla
kulturmarker med stora lindar
fornldAmningar och torp. Aven
kulturhistoria finns det gott om
med exempelvis spar av lertakt
for tegeltillverkning. Dessutom
en fantastisk utsikt fran
Kvarnberget 6ver Stora Vartan
med skarvkolonier och
Finlandsbatar.

Samling 10:51 Frésviks brygga
(pendelbat, linje 80, fran
Ropsten kI 10:10*, bat ater fran
Frosvik kl 14:56*). Ca 7 km, 4
timmar

Storstockholms
naturguider

:
Vara guidningar kostar
100 kr om du &r medlem i
Naturskyddsféreningen.
120 kr om du inte &r med.

Ar du under 18 ar géar du
med gratis.

Naturskyddsforeningen
Stockholms lan

Medlemskap i
Naturskyddsféreningen
har alltsd manga
fordelar — inte bara for
naturen!

Vandringarna genomfors
i alla vader - ingen
féranmalan behdvs!

Betalning pa plats
Swishkonto:
12311522 22

Ta med matsack/fika for
turerna éver 2 timmar.

Vara guider ar
universitetsutbildade
biogeovetare, biologer
eller motsvarande, och
manga ar auktoriserade a
Stockholm Visitors Board.
Vi tar aven in duktiga
gastguider ibland.

*Buss och tagtider.
Kontrollera garna tiden
med SLs trafikinformation:

http://sl.se/

Manga aktuella guidninga
genomfors i samarbete
med Lansstyrelsen i
Stockholms lan.

gy
Lansstyrelsen
'y Stockholm

Storstockholms

naturguider
www.utinaturen.nu
KONTAKTPERSON
Torbjorn Ljunglof

Torbjorn.ljunglof@
naturskyddsforeningen.se

Vi ses ute i naturen!



http://sl.se/

