
Lè ou deyò nan solèy ou kapab
leve nivo vitamin D e l'ap
amelyore:

Redwi strès
Amelyore konsantrasyon
Amelyore enèji
Amelyore atitid

Menm si ou fè 10 minit nan la
nati l'ap gen efè pozitif pou
byen-èt fanmi:

Lè ou gate, tande e
santi la nati ou kapab
redwi fatig mantal,
anksyete, ak
depresyon.

. . . kapab ede kalme ou pou
kapab amelyore dijesyon,

dòmi, ak tansyon on.

Pran swen chak jaden 
oubyen plante kapab balanse
nivo òmòn ki . . .

Lè ou pataje la Nati
ansanm sa ede bati
relasyon ki fò

Anpati enpòtan pou
kapab bati e ranfòse

kominote.

Pase tan nan la nati
kapab amelyore

anpati.

Pou kapab fè pati de yon
kominote kapab amelyore

sante mantal ou.

Poukisa Tan nan la Nati
Bon Fami an

Estim pou tèt ou 
Kreyativite 
Sans dekouvèt ou 
Konpetans pou rezoud
pwoblèm

Pou konekte a la nati kapab
ede timoun amelyore:

Sante fizik
Konpetans reflèks yo
Konpetans sosyal

Lè timoun ale nan la nati,
li ede yo amelyore:

Lè ou nan la Nati sa ede'w pou
kapab bouje kò'w e amelyore

sante fizik ou.

Dansite Zo'w
Asma
Sante kè'w

Poukisa ke Tan ou nan la
Nati Se yon Bon Bagay
pou ou antan ke yon
Moun kap bay swen



Ranmase tè e kite yo tonbe a travè dwèt ou
Frote pla men'w nan yon pye bwa oubyen fèy pye bwa

Kijan pou benefisye de la
Nati

Mache nan yon pak oubyen
yon kote ki gen gazon
Vizite yon lak, oubyen lamè 
Gade yon pye bwa de prè
Pran swen yon jaden oubyen
ajoute yon bwat vit lakay ou

 

Gade la nati de yon fenèt
Pran swen yon plant ki andedan
Gade yon dokimantè sou la nati
Manje lè manten bò yon fenèt
Li yon istwa oubyen yon powèm sou la nati
Ekri oubyen desine sou eksperyans ke ou te genyen oubyen
ou vle pou genyen nan la nati

Gade alè a niyaj yo
Kòmanse yon koleksyon
wòch
Pran sant yon flè
Al fè yon piknik deyò
Gade pou zwazo
Bouje kò'w

 

Mete telefòn selilè
ou sou silans

(oubyen fèmen li)!

Gade kijan ke fèy nan pye bwa yo soufle nan van
Obsève kijan ke diferan bèt bouje ak kò yo

Santi lè a e gade pou wè kijan ke sa chanje jan ke ou respire
Chita deyò a konstate konbyen son ke ou kapab tande

Ale nan la nati!
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Sous enfòmasyon la Nati ak Sante Mantal: 

Fè yon aktivite ki enkli sans ou:

Pran tan pou kapab gade la
nati e kijan ki li fè'w santi'w.

Bati yon koneksyon
ak la Nati

Jwi la nati pandan ke ou andedan.
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"Nan la nati, anyen pa
pafè e tout bagay pafè." 
 

- Alice Walker,
ekriven
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