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Norra promenaden

Vandringen startar vid Bredidngs camping och tar dig
ned till Mélarens vatten pa breda sldta stigar. Plats 1
ar en avstickare till en ombonad glénta i 16vskogen.
Vid plats 2 nédra vattnet blir vinden och ljudet frén
vagor ofta dominerande. P& vig till plats 3 &r stigen
brant en kort bit, men det finns en trappa. Plats 3 ger
skogskénsla och glimtar av vattnet.

Promenaden ar cirka 3 km. Avsitt 1,5 timme for en
lugn langsam promenad med tre pauser.
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Symboler f&r stigarnas svarighetsgrad
© Bred plan stighvéig  +§» Smaldre stig med
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4 Ojamn, stenig och/eller
brant stig

Sédra promenaden

Vandringen kan starta fran de markerade parkeringarna
eller reservatsentrén som du nédr fran Skarholmens
T-bana. Stora delar av promenaden gar pa breda sléta
stigar, men avstickaren till plats 6 dr mycket brant och
stenig. Platserna ger en rik variation pa naturupplevelser
och ljudmiljder. Plats 4 &r en lummig skog dér du far
glimtar av vattnet. Skog med kénsla av trollskog finns
vid plats 5. Du har milsvid utsikt ver vattnet vid plats
6 och plats 7. Hela rundan ér cirka 3,5 km. Avsétt minst
1,5 timme for en lugn, langsam promenad med négra

stopp.

Tystnad, naturens ljud och buller Bullerkarta
Kartan visar hur trafikens ljud sprider sig e
in i naturreservatet. Eventuellt buller fran <40
flygplan och battrafik ingar inte. Naturens | 3?2:?
ljud kan vara hdga, men dessa uppfattar vi . > 50
oftast som behagliga och rogivande.

Ljudnivaer kan forklaras som:
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I Satraskogen finns det manga mojligheter att

finna tysta platser, till och med sovrumstysta. e
Inom det streckade omradet kommer bygg- S"‘“*""
nationen av Forbifart Stockholm kunna ge vs“"“f“‘:"'.w
bullernivaer pa 50 dBA eller hogre. S

Guide
till
tystnaden

Sdtraskogens
naturreservat

Naturlig kraft och tankepauser.

Ga en promenad i skogen for att samla
tankarna. Sétt dig under ett trdd i parken for
en stunds avkoppling. Ménniskor har oavsett
kultur, religion och tradition i alla tider sokt

kraft och avkoppling i rofylld natur.
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Det hdr dr en guide som vill locka dig till att
gd ut och for en stund bara vara i naturen.
Ett besok i rofylld natur dr positivt bade for
vdlbefinnande och hdlsa. Den natur som finns
ndra dig, den grona lugna platsen du kan
besoka ofta, har extra stort vdrde.

Sitraskogen erbjuder stor variation av l6vskog,
mossig barrskog, klipphéllar och vidstriackta vyer.

Vindriktning, vader och &rstid paverkar hur tysta
platserna dr. Naturens egna ljud 4r en del av den
rofyllda upplevelsen.

Guiden visar vdgen till sju platser som nas via tva
olika promenader. Promenaderna &r i de flesta fall
lattillgdngliga. Du kan givetvis ocksa vilja att besoka
enstaka platser. Lds mer om respektive promenad pa
nésta sida.

Stdng av. Sting av telefonen och ta en paus fran
masten, planer och oro.

Prioritera stunden. Prioritera tiden for din
promenad. Den stora behallningen av ett besok i
naturen kommer nér du ar helt och fullt ndrvarande.

Ga langsamt. Nir du gér lite Iingsammare s& flyttas
uppmaérksamheten fran dit du ska till steget du tar och
platsen du &r pa.
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Det gér att finna riktigt tysta platser &ven om stadens
ljud néstan alltid finns nérvarande i bakgrunden.

Lyssna. Vi behover tankepauser. Att ligga fokus pa
naturen som omger dig och lyssna kan fa tankarna att
tystna for en stund.
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~'® 1. Vid stocken i gldntan

- - St . Lukta och kédnn. Naturen har sina distinkta dofter
som varierar med arstid och véder. Lukta pa 16v, gris
och mossa. Vinden kan kénnas kall, varm, smekande
eller bitande. Men kinn ocksa pé ekens strdva bark

och den mjuka mossan.

Kungsb
-2l Denna bild symboliserar rofyllda platser

dér du kan uppleva naturens ljud som
2 faglar, vind och vagor.
f~'® 3 Sjoglimt vid stigen
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Guide till tystnaden i Stockholms stad
Det finns guider till tystnaden for elva av Stockholms
stads befintliga och blivande natur- och kulturreservat.
Du kan finna mer information och kontaktuppgifter
hér:

» www. stockholm.se/guidetilltystnaden

* www.stockholm.se/satraskogen

Du kan dven ga in pa Google maps och sok efter
Guide till tystnaden for att hitta en plats néra dig.

Projekt Guide till tystnaden har genomforts under
2015 av Miljoforvaltningen i Stockholms stad
med stod av konsulten Ulf Bohman. Projektet har
delfinansierats med miljoanslag fran Stockholms
Léans Landsting.
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