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Promenad med start vid Husby gard
Promenaden gar langs lattvandrade stigar i en slinga
genom kulturlandskapet. Plats 1 ligger i skydd av
Granholmstoppen. Du fortsatter sedan forbi akrarna
och kommer till Igelbacken. Plats 2 ar vid den
lummiga bécken med vatten som porlar. Du kommer
till sist in i den lilla skogen och plats 3 som ligger i
en vacker barrskog. Promenaden &r cirka 4 km. Avsatt
minst 1,5 timme for en lugn promenad med pauser.

Tystnad, naturens ljud och buller
Kartan visar hur trafikens ljud sprider sig in i kultur-
reservatet. Eventuellt buller fran flygplan och béttrafik
ingar inte. Naturens ljud kan vara hoga, men dessa
uppfattar vi oftast som behagliga och rogivande.
Ljudnivaer kan forklaras som:
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Att finna riktigt tysta platser ar svart inom Igelbackens
kulturreservat. Omréadet ar oppet med storre trafikleder
runt om, men skyddade rofyllda och relativt tysta platser
gar danda att finna. Hur tysta de olika platserna ar beror
pa véder och vindriktning.
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Promenad med start ndra Kista

En promenad pa bade breda och lite mindre stigar.
Du gar 6ver dngarna och foljer sedan Igelbéacken till
plats 4 bakom Eggeby gard, som ligger skyddat och
har vacker utsikt. Fortsétt till plats 5 som ligger i det
lilla skogsomradet. Ga tillbaka forbi dngarna till plats
6 som dr en iordningsstélld park och minnesplats.
Rundan &r drygt 4 km. Du behdver ungefar 1,5 timme
for en lugn langsam promenad.
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Igelbdckens
kulturreservat

Naturlig kraft och tankepauser.

Ga en promenad i skogen for att samla
tankarna. Satt dig under ett trad i parken for
en stunds avkoppling. Manniskor 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
ga ut och for en stund bara vara i naturen.
Ett besdk 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.

Igelbéacken erbjuder ménga spannande vyer ver akrar,
dngar, hagar och sma skogsomraden. Igelbdckens
kulturreservat ar oppet och omringat av végar, sa
stadens ljud finns alltid ndrvarande i bakgrunden.
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oY Igelbdckens kuluresena’

Relativt rofyllda platser gar @nda att finna. Vind-
riktning, vader och arstid paverkar hur tysta platserna
ar. Naturens egna ljud dr en del av den rofyllda
upplevelsen.

Guiden visar vagen till sex platser som nés via tva
olika promenader. Promenaderna dr i de flesta fall
lattillgdngliga. Du kan givetvis ocksa vilja att besoka
enstaka platser. Las 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 nar du ar helt och fullt narvarande.

Ga langsamt. Nir du gér lite lingsammare sa flyttas
uppmarksamheten fran dit du ska till steget du tar och
platsen du ar pa.

Lyssna. Vi behdver tankepauser. Att lagga fokus pa
naturen som omger dig och lyssna kan fa tankarna att
tystna for en stund.

Lukta och kdnn. Naturen har sina distinkta dofter
som varierar med arstid och vader. Lukta pa 6v, gras
och mossa. Vinden kan kéannas kall, varm, smekande
eller bitande. Men kann ocksa pa ekens strava bark
och den mjuka mossan.

Denna bild symboliserar rofyllda platser
dar du kan uppleva naturens ljud som
faglar, vind och vagor.

Guide till tystnaden

Det finns guider till tystnaden for elva av Stockholms
stads befintliga och blivande natur- och kulturreservat.
Du kan finna mer information och kontaktuppgifter
har:

» www. stockholm.se/guidetilltystnaden

¢ www.stockholm.se/igelbackens-kulturreservat

Du kan aven 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 miljéanslag fran Stockholms
Lé&ns Landsting.




