Symboler for stigarnas svarighetsgrad

© Bred planstighdg  +» Smalare stig med 4 Oj&imn, stenig och/eller
sma hajdskillnader en del stenar/rétter brant stig
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Symboler for stigarnas svarighetsgrad

© Bred planstigivig  +* Smalare stig med 4 Ojamn, stenig och/eller
sma hajdskilinader en del stenar/rétter brant stig

Sjorundan med start fran Akeshov

En promenad pa breda stigar, utom den lilla
avstickaren till plats 1 som ar stenig. Plats 1 &r en
ljudskyddad plats i den steniga skogen. Du f0ljer
motionssparet och gar runt sjon pa den lummiga
slingan. Plats 2 ligger ute pa bryggan och ger en
vacker vy Gver vattnet. P& vagen tillbaka ligger plats
3 vid den &ppna dngen. Promenaden &r cirka 3,5 km.
Avsitt 1,5 timme for en lugn promenad med pauser.
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Tystnad, naturens ljud och buller

Kartan visar hur trafikens ljud sprider sig in i
naturreservatet. Eventuellt buller fran flygplan
och battrafik ingar inte. Naturens ljud kan vara
hdga, men dessa uppfattar vi oftast som behagliga
och rogivande. Ljudnivaer kan forklaras som:

Sovrumstyst- LA A I L LIERMES L il 30 dBA
En liten fors il S9N 2 ot SHwa a seaiin 40 dBA
Ett/kraftigtregm. . M« tislarie f 45 dBA
Normalt samtalsabassiliig e il fes s 60 dBA

Kyrksjolotens naturreservat ar ett litet omrade
och vissa delar dr ljudutsatta. Bromma flygplats
ligger nidra men flygtrafiken gér inte rakt over
omradet. Det gér att finna flera rofyllda platser i
den fantastiska naturen runt sjon.

Sjorundan frén Angby

Promenaden gar runt sjon pa breda lattvandrade stigar
och trabroar. Stanna &ven pa denna runda vid plats 3
vid angen. Fortséatt runt till plats 4, som ar en éppning
ned mot vattnet. Stanna till sist till vid bankarna pa
plats 5 mitt i den fantastiska vatmarken. Denna korta
runda ar cirka 2 km. En lugn och langsam promenad
pa knappt en timme.

gby:

Bullerkarta
Ljudnivéer 2 m
ovan mark i dBA
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Kortensiung

Guide
till
tystnaden

Kyrksjolotens
naturreservat

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.

Kyrksjolotens naturreservat dr litet men erbjuder flera
olika naturtyper. Rofyllda platser gar att finna trots att
trafikljuden alltid finns i bakgrunden.
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Vindriktning, vader och érstid péverkar hur tysta
platserna ar. Naturens egna ljud dr en del av den
rofyllda upplevelsen.

Guiden visar végen till fem platser som nas via tva
olika promenader. Promenaderna ar i de flesta fall
lattillgéngliga. Du kan givetvis ocksé vélja att besoka
enstaka platser. Las mer om respektive promenad pa
nasta sida.

"Q 5. Mitt i vatmarken
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Forstork upplevelsen

Stdng av. Stang 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 nérvarande.

Ga langsamt. Nir du gér lite 1dngsammare s 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 lov, 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
dér du kan uppleva naturens ljud som
faglar, vind och vagor.

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
hir:

» www.stockholm.se/guidetilltystnaden

* www.stockholm.se/kyrksjoloten

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 stdd av konsulten Ulf Bohman. Projektet har
delfinansierats med miljéanslag fran Stockholms
Lans Landsting.



https://parker.stockholm/naturreservat/kyrksjoloten/
https://parker.stockholm/guide-till-tystnaden/
https://parker.stockholm/naturreservat/kyrksjoloten/



