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GRAZYNA ZAWISLAK

Zastosowanie wybranych gatunkow roslin zielarskich
z rodziny Lamiaceae i Apiaceae w hortiterapii

Application of selected species of herbal plants
from the Lamiaceae and Apiaceae families in horticultural therapy

Abstrakt. Hortiterapia jest coraz czeéciej stosowng metodg w celu poprawy stanu zdrowia i samo-
poczucia cztowieka. Prowadzona jest m.in. w ogrodach, szklarniach lub pomieszczeniach przezna-
czonych do terapii. Bazuje na wielu roslinach ogrodniczych, jednak szczegodlne miejsce zajmuja
ro$liny zielarskie z rodziny Lamiaceae (bazylia pospolita, czaber ogrodowy, czaber gorski, koci-
migtka wlasciwa, lawenda lekarska, lebiodka pospolita, macierzanka piaskowa, majeranek ogro-
dowy, melisa lekarska, migta pieprzowa, rozmaryn lekarski, szalwia lekarska, tymianek pospolity)
i Apiaceae (pietruszka zwyczajna, lubczyk ogrodowy, kminek lekarski) ze wzglgdu na przyjemny
aromat. Zapachy, za ktore odpowiadaja olejki eteryczne gromadzone w roslinie, wptywaja na od-
biorcow hortiterapii orzezwiajaco (migta), wyciszajaco (melisa, lawenda), a niekiedy tagodza wiele
dolegliwosci (tymianek). Rosliny zielarskie wydzielajace olejki eteryczne i ich surowce sg czesto
wprowadzane przez terapeutéw do usprawnienia motoryki matej z uwagi na relaksujace ich odzia-
tywanie. Uczestnicy zajgé, wyczuwajac przyjemne wonie roslin, chetniej biora w nich udziat, co
przektada si¢ na lepsze efekty terapeutyczne.

Stowa kluczowe: terapia ogrodnicza, ro§liny aromatyczne, motoryka mata

WSTEP

Hortiterapia wykorzystuje ogrod w celu poprawy stanu zdrowia i samopoczucia czto-
wieka [Ulrich 1984, Latkowska 2013, Stepulak 2018, Suchocka i in. 2019, Rojewska 2022].
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z rodziny Lamiaceae i Apiaceae w hortiterapii. Ann. Hortic. 33(2), 5-16. https://doi.org/
10.24326/ah.2024.5476


https://orcid.org/0000-0002-4332-8394

6 G. ZAWISLAK

Jest ciekawym sposobem wspierania dzialan rehabilitacyjnych, skierowanych do réznych
grup osob [Myszka i in. 2022]. Pomimo, iz w Polsce jest jeszcze mato rozpowszechniona,
w niektorych krajach, np. w Wielkiej Brytanii, Stanach Zjednoczonych jest uznana za ofi-
cjalng metode terapii [Stepulak 2018]. Zielen otaczajaca cztowieka wplywa na wiele aspek-
tow zycia i ma charakter terapeutyczny [Trojanowska 2013]. Hortiterapia przybiera rozmaite
formy 1 jej szczegdlny rozkwit mozna obserwowaé w osrodkach przyszpitalnych oraz roz-
nego typu ogrodach [Stachowicz 2022]. Obecnie w przestrzeni publicznej coraz czesciej wy-
korzystywane sa rosliny zielarskie [Dudkiewicz i L.uka 2022]. Badania z zakresu medycyny,
psychologii i biologii dowodza, ze kontakt z przyroda dziata regenerujaco na cztowieka i ma
istotne znaczenie w osiggnieciu dobrostanu psychicznego [Rojewska 2022]. Hortiterapia
moze przybiera¢ forme czynng lub bierng [Ploszaj-Witkowska 2014, Stepulak 2018], a do jej
realizacji wykorzystuje si¢ wiele roslin ogrodniczych. Bardzo czgsto aktywnos$¢ uczestni-
kéw w procesie terapeutycznym rozpoczyna si¢ wysiewem nasion oraz sadzeniem rozsady,
a dalej jest kontynuowana poprzez pielggnacje roslin oraz ich zbiér. Bezposredni kontakt
z przyroda, a w szczeg6lnosci z roslinami pachnacymi, zawierajacymi olejki lotne, np. zio-
tami oraz ich surowcami, moze dziata¢ stymulujaco na cztowieka.

Celem pracy byto przedstawienie wybranych roslin zielarskich z rodziny Lamiaceae
oraz Apiaceae polecanych do stosowania hortiterapeutycznego jako zrodto zapachow
wplywajacych na psychike czlowieka oraz wskazanie roslin i pozyskiwanych z nich su-
rowcoOw usprawniajacych motoryke mata.

KORZYSCI OSIAGANE W PROCESIE HORTITERAPII

Hortiterapia jest efektywng metoda terapeutyczng, dzigki ktérej nastgpuje poprawa
funkcjonowania psychofizycznego osob z niepelnosprawnosciami oraz senioréw [Wara-
chim i Kolanski 2023]. Pradel [2022] wyraznie wskazuje na bardzo szeroka grupg odbior-
cOw tego rodzaju terapii. Hortiterapia, cho¢ nie jest przepisywana na recepte, wspomaga
leczenie konwencjonalne [Stachowicz 2022]. Wiaczana jest do tradycyjnych metod rehabi-
litacji 0s6b z réznymi dysfunkcjami i przynosi korzysci na wielu ptaszczyznach [Brown i in.
2011, Sopinska 2019, Stepulak i Stepulak 2021]. Praca w ogrodzie gwarantuje osiagnigcie
efektow, zardbwno w obszarze fizycznym, jak i spotecznym oraz psychologicznym i po-
znawczym [Brown i in. 2011, Rojewska 2022]. Hortiterapia u pacjentow z chorobami neu-
rodegeneracyjnymi wspomaga ¢wiczenia jezykowe w zakresie aktualizacji stownictwa
przyrodniczo-ogrodniczego, w tym réwniez przekazywania informacji o ziotach, przez co
usprawnia myslenie przyczynowo skutkowe oraz funkcje wykonawcze [Wojcik Topor
2018]. Badania przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych, Europie, Azji oraz na Bliskim
Wschodzie dostarczyly wielu dowodow s§wiadczacych o pozytywnym wplywie terapii
ogrodniczej na zdrowie czlowieka, przede wszystkim w zakresie zmniejszenia depresji
i leku, a wzrostu satysfakeji z zycia i jego jakosci [Soga i in. 2017].

Warachim i Kolanski [2023], prowadzac terapi¢ ogrodnicza wsrod osob z uszkodze-
niem moézgu o roznej etiologii skutkujagcym zaburzeniami funkcji poznawczych oraz
uszkodzeniami narzadu ruchu, zaobserwowali wzrost sity mi¢sniowej pacjentow, poprawe
wydolnosci ich organizmu oraz zwigkszenie zakresu ruchomosci stawow. Bardzo istot-
nym osiagnigciem bylo roéwniez nawiazywanie relacji interpersonalnych przez uczestni-
kow, ktore nastgpnie poprawialy umiejetnosci wspotpracy w grupie. Autorzy zasugero-
wali, aby rodzaj aktywnosci oraz czas prowadzonej terapii byt dostosowany do indywidu-
alnych potrzeb. Osobom z niepelnosprawnoscia ruchowa, a w szczegdlno$ci poruszaja-
cym si¢ na wozkach, zaproponowali uczestniczenie w zajeciach hortiterapeutycznych przy
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stotach podwyzszonych oraz zielonych $ciankach. Aktywnos$¢ ogrodnicza, proponowana
uczestnikom terapii, powinna angazowac wiele partii ciata i uwzglednia¢ zasady obowia-
zujace w fizjoterapii.

Badania przeprowadzone w klinice rehabilitacyjnej w Szwajcarii wérod pacjentow
z przewleklym bolem migsniowo-szkieletowym, ktorzy zostali objeci programem hortite-
rapeutycznym, potwierdzily poprawe ich stanu zdrowia oraz lepsze radzenie sobie z bo-
lem [Verraiin. 2012].

Wedtug Wichrowskiego i in. [2005] terapia ogrodnicza poprawia stan nastroju i moze
by¢ uzytecznym narze¢dziem w zmniejszaniu stresu, ktory jest jedng z przyczyn choroby
niedokrwiennej serca. Dlatego tez, hortiterapi¢ nalezy postrzegac jako skuteczny element
rehabilitacji kardiologicznej.

Terapia ogrodnicza powinna by¢ statym narzedziem i wsparciem w wielu chorobach
i dysfunkcjach, np. demencji, chorobach onkologicznych, zaburzeniach psychicznych (m.in.
depres;ji), za$ ogrod miejscem do niefarmakologicznego leczenia [Zdrojewicz i in. 2017].

Zajecia z hortiterapii sg istotnym elementem w pedagogice specjalnej, poniewaz wspo-
magaja rewalidacje 0sob ze zdiagnozowanymi zaburzeniami oraz problemami zdrowotnymi
[Etherington 2012, Zawislak 2016, Kuleczka-Raszewska 2019, Sopinska 2019, Stepulak
i Stepulak 2021]. Kontakt z ,,zielong terapig” jest szczegodlnie zalecany w przypadku dzieci
z niepetlnosprawnoscia intelektualng w stopniu umiarkowanym. Ich aktywne uczestnictwo
przy wykonywaniu zaje¢ terapeutycznych umozliwia poznawanie wielu gatunkéw roslin.
Rezultatem takich dziatan jest polepszenie funkcjonowania w sferze poznawczej, estetycz-
nej, emocjonalnej, spotecznej i moralnej. Kontakt z zapachem roslin oraz ich réznorodnymi
kolorami wptywa na poprawe wrazliwos$ci sensorycznej [Stepulak i Stepulak 2021]. Terapia
ogrodnicza wyostrza wszystkie pig¢ zmystow, poprawia nastréj, redukuje stres i napigcie,
dziatajac kojaco w stanach depresji u 0sob z niepetnosprawnosciami oraz wzmacnia poczu-
cie wlasnej wartosci, odpowiedzialno$ci, poprawia koncentracje i pamig¢. Hortiterapia uczy
samodzielnosci, pracy w grupie i prowadzi do rozwijania kreatywnosci osdb z niepetno-
sprawnosciami i deficytami [Sopinska 2019]. Kontakt z przyroda utatwia przebieg procesu
wychowania i pomaga budowac bezpieczne relacje. Polecajac rozne formy kontaktu z przy-
roda jako wychowawcze wsparcie, nalezy zachowa¢ zasade indywidualizacji [Rojewska
2022]. Majac na uwadze zalecenia medyczne i konkretne problemy pacjenta, programy hor-
titerapeutyczne nie moga by¢ uniwersalne, lecz kazdorazowo nalezy je modyfikowac i do-
stosowywac do potrzeb i mozliwosci odbiorcow [Lunday 2009, Nowak 2009, Pradel 2022].

Wedlug Pradel [2022] niezwykle trudno jest w sposdb naukowy udokumentowac po-
zytywny wplyw hortiterapii na zdrowie cztowieka. Mimo to wiele placowek o§wiatowych
oraz jednostek medycznych wlacza zajecia z hortiterapii w proces rehabilitacyjny jako
element wspomagajacy. Zajecia te cechujg sie duzg réznorodnos$cia, ktora wynika z moz-
liwosci ich prowadzenia w ogrodzie zarowno z ro$linami warzywnymi, ozdobnymi, sa-
downiczymi, jak i zielarskimi.

Na szczeg6lng uwage zashuguja rosliny zielarskie, z ktérych pozyskiwane sa olejki ete-
ryczne, szeroko stosowane w celu poprawy zdrowia oraz jakosci zycia [Htobit i Piecuch
2010, Kucharska i in. 2018, Kucharska i in. 2019, Malm 2021, Regner 2022]. Bardzo popu-
larng formg aplikowania olejkow sg inhalacje, masaze, kapiele oraz aromaterapia, ktore za-
pobiegaja chorobom lub tagodza ich objawy [Kucharska i in. 2018, 2019]. Dzi¢ki dozna-
niom zmystowym ptynacym z naturalnych olejkéw zauwazono u 0s6b z niepetnospraw-
noscig intelektualna, redukcje leku, pobudzenie lub wyciszenie, poprawg samopoczucia,
ozywienie i od$wiezenie umystu, wyostrzenie zmystow i poprawe zdolnosci koncentracji
[Htobit i Piecuch 2010].
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W hortiterapii olejki w czystej postaci nie sg stosowane. Ich rol¢ moga petni¢ substan-
cje znajdujace si¢ w ziotach uprawianych w ogrodach lub surowce suche uzywane do
dziatalnosci terapeutycznej. Koncentracja olejkéw eterycznych w ogrodzie podczas spa-
cerowania lub wykonywania czynno$ci ogrodniczych z roslinami zielarskimi jest znacznie
mniejsza niz przy aplikowaniu wyizolowanego olejku, ale odziatywanie tych substancji
na osoby uczestniczace w terapii jest zauwazalne. Mania i Szymusiak [2012] podaja, ze
zapach lawendy powoduje zwolnienie pracy serca i wprowadza odbiorc¢ w stan relaksu,
natomiast migty indukuje stan aktywizacji. Ponadto zapach lawendy usprawnia pracg mo-
zgu, co wydaje si¢ szczegolnie istotne na terenach otaczajacych placowki edukacyjne
[Rzeszotarska-Patka 2024]. Obecnie zwigksza si¢ liczba badan naukowych po$§wieconych
analizie fizjologii zmystu powonienia oraz wplywowi zapachow na zycie ludzkie [Mania
i Szymusiak 2012]. W przysztosci wyniki tych prac bedzie mozna wykorzystaé w prowa-
dzeniu terapii ogrodniczej.

WYKORZYSTANIE AROMATYCZNYCH ROSLIN ZIELARSKICH W HORTITERAPII

Zapach jest odpowiedzialny za 75% odczuwanych przez czlowieka emocji [Mania
i Szymusiak 2012], a konkretna nuta zapachowa umozliwia przywotanie mitego lub przy-
krego wspomnienia z przeszto$ci, co jest bardzo istotnym elementem podczas prowadzenia
terapii [Stroj 1 Blazejewski 2022]. Analiza wrazen wechowych ma miejsce w o$rodkach od-
powiedzialnych za emocje. Bodzce zapachowe pochodzace z zewnatrz bezposrednio tacza
si¢ z osrodkowym uktadem nerwowym i sg najczeSciej oceniane w wymiarze przyjemny-
nieprzyjemny [Mania i Szymusiak 2012]. Dlatego dobor gatunkowy ro$lin do procesu hor-
titerapii jest kluczowy w osiagnieciu zamierzonych celow [Gorska-Kigk 2016, Tubielewicz-
Michalczuk 2023]. Powinien uwzglednia¢ przede wszystkim praktyczno$¢ oraz mozliwosé
polisensorycznego oddziatywania na organizm cziowieka [Majkowska--Gadomska i in.
2016]. Rosliny zielarskie pobudzaja zmyst wechu, smaku, dotyku i wzroku [Haller 2006,
Dzida i in. 2013, Gorska-Kiek 2016]. Zapach zi6t moze by¢ zrédlem bodzcow dla bardzo
szerokiej grupy odbiorcéw. Jednak szczegdlne znaczenie maja te gatunki, z ktdrych uno-
szace si¢ olejki eteryczne docierajg do zmystu powonienia 0sob niedowidzacych i niewido-
mych [Dziedzic i Majkowska-Gadomska 2014].

W ogrodach zapachowych czgsto sadzi si¢ roéliny zielarskie z rodziny Lamiaceae, ale
nie powinno rowniez zabrakna¢ przedstawicieli rodziny Apiaceae [Dziedzic i Majkowska-
-Gadomska 2014, Zawislak 2016, 2024]. W celu pobudzenia zmyshi wegchu wybiera si¢
rosliny o intensywnym, swoistym zapachu, np. lawenda, kocimigtka [Rzeszotarska-Patka
2024]. Olejki eteryczne wydzielane przez rosliny aromatyczne do atmosfery w réznych
porach dnia powinny by¢ wyczuwalne jako odrebne zapachy, dlatego konieczne jest uni-
kanie jednoczesnego dziatania wielu woni, czyli przetadowania zapachu. Zapach nie musi
by¢ elementem charakterystycznym dla catego ogrodu, ale jedynie dla wydzielonej jego
czesci [Krzyminska 2016]. Ciekawym rozwiazaniem jest tworzenie kacikow zapacho-
wych, w ktorych np. rosliny bazylii pospolitej o liciach zielonych oraz czerwonych moga
stanowic stata czg¢s¢ kacika, a migta pieprzowa o bardzo intensywnym zapachu moze zo-
sta¢ posadzona w donicach, ktore tatwo przestawia si¢ w inne miejsca, jesli zapach mig-
towy jest zbyt intensywny [Zawislak 2016]. Sadzenie w ogrodzie bazylii pospolitej i migty
pieprzowe;j jest celowe, poniewaz ich obecno$¢ w ogrodzie odstrasza komary [Krogulec
1995]. Przestrzen, w ktorej olejki eteryczne dyfundujg z rodlin do atmosfery mozna od-
dzieli¢ od innej czgéci ogrodu zywoplotem lub pergola i stworzy¢ naturalng ostone zabez-
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pieczajaca przed ulatniajagcymi si¢ aromatami [Zawislak 2016]. Strefy, w ktorych do-
$wiadczamy subtelnych zapachdéw powinny by¢ ostonigte, aby unoszace si¢ olejki ete-
ryczne dhuzej utrzymywaty si¢ w przestrzeni ogrodu i byly lepiej odczuwalne [Rogatka
i Ziemkiewicz 2020]. Krzyminska [2016] sugeruje laczenie pachnacych roslin ozdobnych
z zielarskimi np. z lubczykiem ogrodowym, melisg lekarska, szatwig lekarska, migta pie-
przowa, rozmarynem lekarskim, bazylia pospolita, czabrem ogrodowym. Dziedzic i Maj-
kowska-Gadomska [2014] polecaja do ogrodéw sensualnych rosliny tatwe w uprawie —
tymianek pospolity oraz macierzanke cytrynowa. Z roslin przyprawowych wskazuja na
lebiodke pospolita i majeranek ogrodowy, a jako zimozielone gatunki polecaja hyzop le-
karski oraz rozmaryn lekarski. Wymienione rosliny moga by¢ uzytkowane réwniez jako
surowce lecznicze. Niestety niektore ziota np. rozmaryn jest bardzo wrazliwy na spadki
temperatury w okresie zimowym, dlatego jest polecany przede wszystkim do uprawy po-
jemnikowej z mozliwoscig przeniesienia do cieplejszego miejsca.

Dudkiewicz i Luka [2022] polecajg do zielonej przestrzeni publicznej i do ogrodow
przydomowych rosliny zielarskie dziatajace na zmyst wechu, ktore sg tatwe w uprawie,
a jednocze$nie stosowane jako przyprawy oraz do aromaterapii. Z rodziny Lamiaceae wy-
mieniaja: bazyli¢ pospolita, lawend¢ waskolistng, melis¢ lekarska, migte pieprzowa i szat-
wig lekarska, a z rodziny Apiaceae wskazujg na: koper ogrodowy, pietruszke zwyczajna
i lubczyk ogrodowy.

Interesujgcym rozwigzaniem w ogrodzie przyszpitalnym jest stot obrotowy z roslinami
zielarskimi, m.in. z hyzopem lekarskim, tymiankiem pospolitym, rozmarynem lekarskim,
pietruszka zwyczajng, czabrem ogrodowym i bazylig pospolita, ktory daje mozliwos¢ od-
bierania r6znych woni bez koniecznosci przemieszczania si¢ [Dzida i in. 2013]. Jest to szcze-
golnie wazne dla 0s6b majacych problemy z samodzielnym poruszaniem sig.

W pracy Dzida i in. [2013] rosliny zielarskie z rodziny Lamiaceae (czaber ogrodowy,
majeranek ogrodowy, szatwia lekarska) i Apiaceae (pietruszka zwyczajna) zostaty wyko-
rzystane jako element matej architektury i umieszczone w doniczkach w konstrukeji pergoli,
ktéra wyposazona jest w hustawke. Taka struktura umozliwia odpoczynek wérod woni ziot
i kwiatow. Atrakcyjnym rozwigzaniem dla obiektow majacych odpowiednig przestrzen
moze by¢ plac wypoczynkowy o nawierzchni z drobnego piasku i otoczakow potaczony
z rabata ziotlowa. Chodzenie gotymi stopami po piasku i otoczakach zapewnia przyjemne
doznania dotykowe, a zapachy z roslinach takich jak: czaber bosniacki, macierzanka cytry-
nowa, migta drobna i tymianek pospolity wprowadzaja w stan odprezenia.

Dobrym rozwigzaniem jest posadzenie ro$lin o leczniczym zapachu w poblizu miejsc
do siedzenia (tawki, altany), gdzie pacjenci spgdzajg duzo czasu. Odpowiednimi gatun-
kami roslin do strefy zapachowej s3: mieta pieprzowa (Mentha piperita L.), bazylia po-
spolita (Ocimum basilicum L.), lawenda prawdziwa (Lavandula angustifolia Mill.) i szat-
wia lekarska (Salvia officinalis L.) [Rogatka i Ziemkiewicz 2020]. Miejsca do siedzenia
czy lezenia warto tworzy¢ w tzw. zielonych pokojach, ktore wyznaczaja podpory z pach-
nacymi pnaczami, a ziota aromatyczne moga by¢ posadzone w wyniesionych donicach.
Ogrod zapachow, poza spetnianiem najistotniejszej roli jaka jest oddzialywanie na zmyst
wechu, jest miejscem wypoczynku w ciszy i samotnosci [Trojanowska 2017]. Przebywa-
nie w$rdd roslin zielarskich dostarcza rowniez wielu wrazen estetycznych [Zawislak 2015,
2016, Haller i in. 2019]. Przyktadowy dobor gatunkow roslin z rodziny Lamiaceae i Apia-
ceae do ogrodu sensorycznego przedstawiono w tabeli 1.

Rosliny zielarskie oraz ich surowce moga by¢ réwniez uzywane w treningu motoryki
matej poprzez np. rozcieranie zi6t w mozdzierzu, napetnianie woreczkéw kwiatami la-
wendy, $cinanie ziot, wigzanie Scietych pedow ziot w peczki [Zawislak 2024]. Przykta-
dowe aktywnosci usprawniajgce motoryke matg zamieszczono w tabeli 2.



Tabela 1. Rosliny zielarskie polecane do ogrodu zapachowego
Table 1. Herbal plants recommended for an aromatic garden

Mozliwo$¢ uprawy
Gatunek ro$liny Wysoko$¢ roslin (cm) Okres kwitnienia Surowiec zielarski w pojemnikach
Plant species Plant height (cm) Flowering period Herbal raw material Possibility of growing
in containers
Rodzina Lamiaceae/ Lamiaceae family

Bazylia pospolita/ Common basil ziele

30-50 VII-IX +
(Ocimum basilicum L.) herb
Czaber .ogrodowy'/ Garden savory 30-60 VILVIII ziele .
(Satureja hortensis L.) herb
Czaber gorskl/ Mountain savory 40-60 VI ziele .
(Satureja montana L.) herb
Kocimigtka wtasciwa/ Catnip lis¢

60-120 VI-X +
(Nepeta cataria L.) leaf
Lawenda wa(skollst.na/ ‘Lav§nder 50-90 VILVIII kwiat .
(Lavandula angustifolia Mill.) flower
Leb?odka pospolita/ Oregano 40-80 VILIX ziele .
(Origanum vulgare L.) herb
Macierzanka piaskowa/ Wild thyme 20 VIIX ziele .
(Thymus serpyllum L.) herb
Maj'eranek ogr(.)dowy/ Garden marjoram 30250 VII-VIII ziele .
(Origanum majorana L.) herb
Melisa lekarska/ L 1 1is¢

e 1§a ekars .a/ .emon balm 30-70 VI_IX i8¢ .

(Melissa officinalis L.) leaf




Gatunek rosliny

Wysoko$¢ roslin (cm)

Okres kwitnienia

Surowiec zielarski

Mozliwo$¢ uprawy
w pojemnikach

Plant species Plant height (cm) Flowering period Herbal raw material Possibility of growing
in containers

Migta pieprzowa/ Peppermint lis¢

40-80 VI-VIII +
(Mentha piperita L.) leaf
Rozmary.n lekarsk.l/ Rf)semary 30-50 VILVIII lis¢ .
(Rosmarinus officinalis L.) leaf
Szahx'fla leka.rska?/ Sage 40-60 VIVII lis¢ .
(Salvia officinalis L.) leaf
Tymianek pospo.hty/ Common thyme 30-40 VIVIII ziele .
(Thymus vulgaris L.) herb

Rodzina Apiaceael Apiaceae family

Arcyqugu'el htwor{ An'gehca do 150 VIVIII korzen, 1i$¢ _
(Archangelica officinalis Hoftm.) root, leaf
Kolendra siewna/ Coriander owoc

do 50 VI-VII . -
(Coriandrum sativum L.) © fruit
Kminek zwyczajny/ Caraway V-VII (w drugim owoc

. do 60 . _

(Carum carvi L.) roku) fruit
Lubc'zy.k ogrodow/ Lovage 50-150 VIL_VIII korzen li§¢ _
(Levisticum officinale Koch.) root, leaf
Pietruszka zwyczajna/ Parsley do 80 VILIX korzen, 1i$¢ N

(Petroselinum sativum Hoffm.)

root, leaf




Tabela 2. Aktywnosci usprawniajace motoryke mata

Table 2. Activities improving fine motor skills

Rodzaj zajgé/ Type of activity

Rosliny/Plants

Korzysci/Benefits

Praca dlonia przy uzyciu mozdzierza przy
rozcieraniu ziot §wiezych i suchych (masta
ziolowe)

Hand work using a mortar to grind fresh and dry
herbs (herbal butters)

pietruszka, kolendra, kminek, bazylia, lebiodka,
majeranek

parsley, coriander, caraway, basil, oregano,
marjoram

pobudzanie receptoréw sensorycznych, rozwoj
precyzji ruchoéw i koordynacji dtoni

stimulation of sensory receptors, development of
precision of movements and hand coordination

Wysiew punktowy nasion do doniczek w szklarni
Spot sowing seeds into pots in the greenhouse

bazylia, melisa, szatwia, lubczyk
basil, lemon balm, sage, lovage

¢wiczenie chwytu pesetkowego
pincer grip exercise

Pikowanie siewek do doniczek
Pricking out seedlings into pots

bazylia, czaber, majeranek, lebiodka, tymianek
basil, savory, marjoram, oregano, thyme

rozwoj precyzji ruchow i koordynacji dtoni
development of precision of movements and
hand coordination

Uszczykiwanie wierzchotkow roélin w celu
rozkrzewienia

Pinching out the tops of plants to encourage
branching

bazylia, majeranek, czaber
basil, marjoram, savory

¢wiczenie cierpliwosci, skupienia i precyzyjnych
ruchow palcow

practicing patience, concentration and precise
finger movements

Scinanie zi6t nozyczkami
Cutting herbs with scissors

migta, melisa, pietruszka, lubczyk, arcydziggiel
mint, lemon balm, parsley, lovage, angelica

¢wiczenie doskonalgce sprawnos¢ manualng
practicing grip and motor coordination

Scinanie ziot sekatorem
Cutting herbs with secateurs

macierzanka, tymianek, lawenda, rozmaryn,
szatwia
wild thyme, thyme, lavender, rosemary, sage

¢wiczenie precyzyjnych ruchow palcow i dloni
practicing precise finger and hand movements




Rodzaj zajgé/ Type of activity

Roéliny/Plants

Korzysci/Benefits

Wiazanie ziot w pegczki, zawieszanie na sznurku i
suszenie w przewiewnym miejscu

Tying herbs into bunches, hanging them on a
string and drying them in a ventilated place

bazylia, czaber, majeranek, tymianek,
macierzanka, szatwia, lebiodka, melisa, migta,
rozmaryn, lubczyk

basil, savory, marjoram, thyme, thyme, oregano,
lemon balm, mint, rosemary, lovage

rozwoj zdolnosci manualnych
development of manual skills

Tworzenie mieszanek ziot przyprawowych
Creating herb spice blends

czaber, szatwia, rozmaryn, pietruszka, lubczyk,
lebiodka
savory, sage, rosemary, parsley, lovage, oregano

rozwoj zdolnosci manualnych i sensorycznych
rozluznienie migs$ni doni, poprawa krazenia
development of manual and sensory skills
relaxing hand muscles, improving circulation

Komponowanie zapachowych woreczkow
Composing scented bags

lawenda, melisa
lavender, lemon balm

rozwoj zdolnosci manualnych i sensorycznych
wzmacnianie precyzji ruchow dtoni i palcow
uspokojenie i redukcja stresu

development of manual skills

strengthening precision of hand and finger
movements calming and reducing stress

Rozcieranie ziot na drobny pyl, aby uwolni¢ ich
zapach

Crushing herbs into a fine powder to release their
scent

suszona migta, szalwia, melisa, lawenda, kminek
dried mint, sage, lemon balm, lavender, cumin

rozwoj sily i precyzji dioni oraz palcow
development of strength and precision of hands
and fingers
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PODSUMOWANIE

Hortiterapia jako niekonwencjonalna metoda uzupetniajaca rehabilitacje skierowana
jest do szerokiej grupy odbiorcow i zyskuje coraz wicksza popularno$¢ w naszym kraju.
Rosliny ogrodnicze oraz naturalne materialy dobierane sa do terapii w sposob nieprzypad-
kowy. Zwraca si¢ uwage na wiele ich cech, m.in. na zapach, wptywajacy na psychike
czlowieka w sposdb wyciszajacy (lawenda, melisa) lub orzezwiajacy/aktywizujacy
(mieta). Rosliny zielarskie z rodziny Lamiaceae i Apiaceae zawierajgce olejki eteryczne
stanowig podstaweg ogrodow sensorycznych i sg stosunkowo tatwe w uprawie. Ze wzgledu
na swoiste, przyjemne zapachy tych ro$lin oraz ich surowcow (Swieze, suszone) sa chetnie
uzywane w hortiterapii migdzy innymi do treningu motoryki mate;j.
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Abstract. Horticultural therapy is an increasingly popular method for improving human health and
well-being. It is carried out, among others, in gardens, greenhouses, and rooms dedicated to therapy
and is based on many garden plants. The special place is occupied by herbal plants from the Lami-
aceae family (common basil, garden savory, mountain savory, catnip, lavender, common oregano,
wild thyme, garden marjoram, lemon balm, peppermint, rosemary, sage, common thyme) and
Apiaceae (common parsley, garden lovage, caraway) due to their pleasant aroma. The scents, which
are responsible for the essential oils collected in the plant, have a refreshing effect on the recipients
of hortitherapy (mint), calming (lemon balm, lavender), and sometimes alleviate many ailments
(thyme). Aromatic herbs and their raw materials are often introduced by therapists to fine motor
skills improvement due to their relaxing effect. Participants of classes sensing the pleasant scents of
plants are more willing to participate in them, which translates into better therapeutic effects.

Keywords: gardening therapy, aromatic plants, fine motor skills
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