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BiBo0s6.0. Bienestar y Bosques. Cinco afios desarrollando programas de
baiios de bosque.

GOMEZ CORRAL, N.', NARVAIZA CUERVAS-MONS, A%, MIAILLIER, G. !, PILAR

GARCES, R.? y VILLARROEL GARCIA, ].M.%,
(1) Basartea SL (BiBos 6.0)

(2) Gure Sustraiak (BiBos 6.0)

(3) Foresna-Zurgaia (BiBos 6.0)

Resumen

BiBos_6.0 es un consorcio formado por tres entidades: Basartea, Gure-Sustraiak y
Foresna. Se cre6 en 2019 y desde entonces ha desarrollado 8 programas de bafios-
de-bosque con el objetivo general de fomentar y dar a conocer la aportacién que
los bosques hacen al bienestar de las personas.

Se han desarrollado programas de entre 8-11 sesiones semanales donde han
participado mas de 230 personas de diferentes colectivos: técnicos, educadores,
profesores, personas con discapacidad intelectual, profesionales de la salud de
diversos &mbitos y personas con paralisis cerebral, etc.

En 2024 hemos promovido la Red de Bafios de Bosque de Navarra, que nace con
una clara conviccion de ir sumando socios/colaboradores, e iniciamos un
programa con Pediatria (Hospital de Navarra).

Nuestros pilares bdsicos son:

e Caracter demostrativo: aprendizajes y adaptaciones que sirvan para
implantar esta actividad en otros territorios y/o colectivos.

e Enfoque cientifico: recabar datos empiricos y evaluar los resultados
obtenidos en parametros fisiol6gicos y psico-sociales medidos.

e Formacion y profesionalizacidn de las personas guias de bafios-de-bosque.

e Desarrollar los programas con metodologia de innovacién social
participativa, centrada en el usuario.

e Compatibilidad con otros usos del bosque y diversificacién de las
actividades de los propietarios forestales (estrategia UE: bioeconomia y
valorizacion de los servicios ecosistémicos).

Palabras clave

Salud, bienestar, innovacion, social, red.

1. Introduccion

El ritmo acelerado de las sociedades contempordneas, marcado por el estrés, el
sedentarismo y la desconexion con el entorno natural, ha generado desequilibrios
significativos en la salud fisica y mental, especialmente en las areas urbanas,
donde reside actualmente cerca del 56% de la poblacion mundial, segun datos
recientes de Naciones Unid. Este estilo de vida moderno ha sido identificado como
un factor clave en el deterioro de la calidad de vida y el aumento de enfermedades
no transmisibles.
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En este contexto, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sigue advirtiendo
sobre el preocupante incremento de enfermedades crénicas como la obesidad, la
diabetes y los trastornos de salud mental. En respuesta a estos desafios, las
politicas publicas de la Unién Europea (UE) en materia de sanidad humana
priorizan la reduccion de factores de riesgo mediante la intervencion directa en los
comportamientos y actitudes de los individuos para la promocion de estilos de vida
mas saludables.

Numerosos estudios cientificos respaldan la importancia del contacto con la
naturaleza para mejorar el bienestar humano. Investigaciones publicadas en The
Lancet Planetary Health (2021) han demostrado que la exposicién regular a
espacios verdes estd asociada con una reduccion significativa en los niveles de
cortisol, mejora de la presion arterial y disminucion de los sintomas de ansiedad y
depresion. Un metaanalisis publicado en Environmental Research (2022) concluy6
que las personas que viven cerca de entornos naturales tienen un menor riesgo de
mortalidad prematura y mayores niveles de bienestar subjetivo. En lo que respecta
a la infancia, un estudio realizado en Dinamarca publicado en PNAS (Proceedings
of the National Academy of Sciences, 2019) revel6 que aquellos nifios y nifias que
crecieron con acceso a espacios verdes tuvieron hasta un 55% menos de
probabilidades de desarrollar trastornos psiquiatricos en la adultez. Este tipo de
evidencias subraya la importancia de incluir el contacto con la naturaleza como
parte de las estrategias de prevencion en salud publica.

En este marco, los bosques y otros espacios naturales se destacan como entornos
idéneos para promover la reconexién de los ciudadanos con la naturaleza. Paises
como Japo6n y Corea del Sur lideran la implementacién de précticas como los bafios
de bosque (Shinrin-yoku), integrados formalmente en sus sistemas de salud como
herramientas terapéuticas. En Europa, iniciativas como Branching Out en Escocia
utiliza actividades en la naturaleza para mejorar la salud mental, el programa
Woodlands for Health desarrollado por el Irish Forestry Board en Irlanda en el que
se ofrecen paseos guiados por el bosque para personas que utilizan los servicios de
salud mental del condado de Wicklow o la oportunidad que se dio en la version
revisada de la ley forestal en el estado alemdn de Mecklenburg-Western para
clasificar los bosques como “bosques spa” aquellos que promocionan la salud en la
poblacidn en general y “bosques curativos” que estan especialmente estructurados
para el uso terapéutico y supervisado. Es remarcable que estas iniciativas tienen su
origen y mantienen un importante vinculo con el &mbito forestal.

Motivados por las iniciativas que ya se estaban realizando y que relacionan la
practica de actividades en la naturaleza con beneficios en el bienestar de las
personas, surgio la inquietud de profundizar en el concepto de los bafios de bosque
y en la posibilidad de implantar su prdctica en Navarra.

A partir de aqui nacig, en 2019, el consorcio BiBos 6.0 — Bienestar y Bosques,
constituido por tres entidades con intereses complementarios que se unieron con
un espiritu colaborativo:

e Basartea: un gabinete de ingenieria forestal y medioambiental.
e Foresna-Zurgaia: Asociacién Forestal de Navarra, comprometida con la
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gestion sostenible de los bosques y la representacion de los propietarios
forestales.
Gure-Sustraiak: una cooperativa de iniciativa social que desarrolla
programas de inclusion de personas con discapacidad intelectual en el
medio rural.

2. Objetivos

El objetivo del consorcio BiBos 6.0 — Bienestar y Bosques es promover y evaluar el
impacto positivo de los bafios de bosques en el bienestar humano, desde el enfoque
cientifico y el rigor profesional. Ademads, se busca la diversificacion de las
actividades que los propietarios forestales, ya sean publicos o privados, pueden
desarrollar en sus montes, y derivado de ello, el fomento del empleo local, que
redunda en el desarrollo rural de Navarra.

3. Metodologia

La formacion de este consorcio ha permitido iniciar la trayectoria de trabajo, que
ahora cumple cinco afios, en la que se vienen desarrollando proyectos de una
forma continuada.

Proyecto piloto en el Valle de Ollo

En el afio 2020 se inicia un proyecto piloto en el Valle de Ollo, Navarra. Este
proyecto nacié con una clara vocacidn demostrativa para el desarrollo e
implementacién de un programa especifico de bafios de bosque en la entidad de
Gure-Sustraiak, ubicada en el mismo valle. Este proyecto piloto se centrd en dos
grupos objetivo: personas con discapacidad intelectual usuarias de la entidad y
profesionales o educadores de la misma, con un enfoque en este ultimo grupo de
“cuidado del cuidador”.
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Figura 1. Bafio de bosque con equipo de educadores de Gure Sustraiak. (Valle de Ollo,
Navarra)

Este proyecto piloto fue unico e innovador tanto en Navarra, como en el resto del
Estado. Su duracién fue de dos afios, con inicio en abril de 2020 y finalizacién en
abril de 2022. El cronograma de actuacion para el desarrollo del proyecto se detalla
a continuacion:

Afio 2020:
e Disefio inicial por el grupo motor.
e Cocreacion del programa con profesionales y usuarios.
e DPreparacion del programa: disefio de los grupos, seleccién de los bosques y
los itinerarios y disefio del estudio de evaluacién de efectos.

Afio 2021:
e Formacion de los guias para su profesionalizacion.
e Toma de datos previos a la intervencion: fisioldgicas y de calidad de vida.
e Desarrollo del programa de bafios de bosque, de tres meses de duracidon.
e Realizacidn de las evaluaciones preliminares de la intervencion.

Afio 2022
e Andlisis de los resultados definitivos del estudio cientifico.
e Conclusiones del proyecto piloto por parte del Grupo de Trabajo
Transversal (GTT) y expertos invitados.
e Difusion del proyecto.
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e Trabajo y talleres de caracter multidisciplinar: forestal, social y sanitario.

El ntimero total de participantes en los programas de bafios de bosque llevados a
cabo en el Valle de Ollo fue de 46 personas, divididas en siete grupos. Cinco grupos
eran de personas con discapacidad intelectual residentes en los pisos funcionales o
usuarias del centro ocupacional, y dos grupos formados por técnicos, educadores y
profesores de Gure-Sustraiak o del Colegio Isterria, bajo el enfoque de “cuidado del
cuidador”.

Para los participantes con discapacidad,se establecieron cuatro dimensiones sobre
las que trabajar:
Bienestar fisico
e Habilidades motrices
e Fondo fisico, cansancio...fuerza y energia
e Oxigenacion y pulsaciones
e Su percepcion subjetiva
Bienestar emocional
e Estado de 4nimo
e Estado de ansiedad
Desarrollo personal
e Aseo, higiene, orden
e Planificacién
e Autoconocimiento
Relaciones interpersonales
e Conversaciones entre ellos
e Empatia sobre otros compafieros.

El programa de bafios tuvo una duracidn de tres meses y consistid en 11 sesiones
consecutivas (una sesion por semana), cada una con una duracion aproximada de
2 horas. La metodologia empleada sigue lo descrito por el Forest Therapy Hub
(FTH), Cada sesion consistié en una caminata suave por el bosque durante la cual
el guia invitaba a los participantes a desarrollar diversas propuestas de forma
voluntaria, buscando el contacto con la naturaleza circundante y destinadas a
fomentar la atencion plena y el uso de los cinco sentidos.

En este proyecto hay dos protagonistas: las personas y el bosque. Por ello, se
buscaron emplazamientos que pudieran acoger la actividad. Espacios adaptados a
las necesidades de los participantes: zonas sin mucha pendiente y suelo mas o
menos regular, con algunas areas libres de matorral donde poder hacer paradas y
propuestas de actividades. No se consider6 necesario instalar ningun
equipamiento adicional y la intervencion sobre el espacio fue minima, centrada en
el desbroce de esas pequefias zonas de descanso.

Desde BiBos se considera fundamental la compatibilizacién de los bafios de
bosque con el resto de usos, aprovechamientos y servicios que los bosques
proporcionan. Esta actividad viene a sumarse a las demas, no a excluir a ninguna
de ellas, haciéndola compatible gracias a las diversas reuniones que se
mantuvieron con representantes de las entidades locales, ganaderos, cazadores y
agentes sociales.
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El programa se desarrolld en tres bosques diferentes con una rotaciéon semanal:
un robledal en Ilzarbe, por ser bosque cercano a la granja-escuela; el puerto de
Gofii, con grandes robles monumentales y el rio Udarbe, por la proximidad al agua
y su interés evocativo.

Por otro lado, y en colaboraciéon con la Universidad de Navarra, se recogieron
datos cuantitativos para poder evaluar los efectos del programa de bafios de
bosque en los participantes:

e Pardmetros fisioldgicos: tensidn arterial y coherencia cardiaca.
e Variables psico-sociales: cuestionarios de calidad de vida autopercibida.

Se realiz6 una medicion de referencia antes de la primera sesion de bafios de
bosque (pretest), otra inmediatamente después de finalizar la ultima sesion
(posttest) y una de seguimiento seis meses después de completar la intervencion
(follow-up).

El enfoque demostrativo de este proyecto se sintetizé finalmente en los siguientes
resultados:
e Caracterizar los grupos de usuarios potenciales
e Caracterizar las posibles propuestas ofrecidas
e Analizar los tipos de bosque mas adecuados por grupo
¢ Puesta en valor del titular del monte (vecinos),
* conocer sus requerimientos
e Estudiar posibles retornos

Figura 2. Sesion de trabajo realizada con propietarios forestales para conocer sus
intereses, inquietudes y necesidades respecto a la implementacion de bafios de
bosque en sus terrenos.

Proyecto con Aspace y el Colegio Isterria

Los buenos resultados obtenidos en el primer programa piloto motivaron el
planteamiento de un nuevo proyecto en el que se abordaran objetivos especificos:
replicar la implantacién en otras entidades de Navarra y explorar la percepcién de
los profesionales del sector sanitario.
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Este segundo proyecto cont6 con la colaboracion de dos entidades interesadas en
la implantacion de programas de bafios de bosque para las personas con las que
trabajan, se trata del Colegio de Educacion Especial Isterria, localizado en Ibero
(Cendea de Olza) y del Centro Ocupacional Aspace Press, localizado en Pamplona.

Isterria es un Centro de Educacion Especial (CEE) de la Fundacion Caja Navarra,
estd ubicado en Ibero (Navarra) y acoge cada afio alrededor de 115 alumnos y
alumnas con necesidades educativas especiales.

El centro cuenta con tres servicios: colegio de educacidén especial para alumnado
de 6 a 21 afios concertado con el Departamento de Educacién del Gobierno de
Navarra, residencia escolar con 7 viviendas funcionales y centro de formacion
prelaboral para personas de 21 a 25 afios.

Para la implementacién del programa de bafios de bosque se organizaron 7
grupos, por etapa escolar, con un total de 56 alumnos y alumnas.

La escuela dispone dentro de sus instalaciones de un pinar propio que cuenta con
una superficie total de 2,5 hectareas. Este “Bosque de Isterria” ha sido declarado
como estratégico por la Fundaciéon Caja Navarra y se estd desarrollando un
proyecto de disefio y equipamiento del pinar asociado a un nuevo proyecto
pedagogico y de apertura del centro a la sociedad.

Figura 3. Participantes de los programas piloto del CEE Isterria y del centro
ocupacional Aspace Press junto a miembros del equipo BiBos 6.0. (Pinar del CEE
Isterria, Ibero, Navarra).

La realizacion de los bafios de bosque con el perfil de personas de Isterria
requirio de ciertas adaptaciones en las actividades propuestas:

e Modificacién en la formulacién de las consignas: lenguaje oral, de signos,
apoyado con pictogramas, claridad y sencillez, etc.

e Reducir los tiempos dedicados a cada propuesta y, en algunos grupos, a la
actividad en general, para adecuarlos a la capacidad de atencidn.

e Concrecion en las propuestas de actividades para favorecer el contacto con
la naturaleza, evitando actividades demasiado abstractas.
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e Introducir soportes fisicos en las actividades (dibujo, pintura, escultura,
interaccién con elementos del bosque).

Por otro lado, Aspace Press es un centro ocupacional dependiente de Aspace
Navarra, asociacion que acoge a personas con paralisis cerebral y sus familias, con
la finalidad de favorecer el desarrollo del proyecto de vida de estas personas y
facilitar el acceso a una vida lo mds independiente posible.

Aspace Press (Pamplona) es parte del drea de comunicacion de Aspace Navarra y
cuenta con 24 plazas para personas con paralisis cerebral y discapacidades afines.

En el caso de Aspace Press, se realiz6 un grupo experiencial con 20 personas
divididas en 2 subgrupos de 10 personas y un grupo control con 3 personas de
Aspacepress y 12 de la residencia de Carmen Aldave, también dependiente de
Aspace Navarra. Se realiz6 un programa de bafios de bosque de dos meses, con un
total de 8 sesiones con periodicidad semanal.

Figura 4. Bafio de bosque con alumnos CEE Isterria. (Pinar del CEE Isterria, Ibero,
Navarra).

Este proyecto planteaba nuevos retos a los afrontados hasta entonces:

e Personas con mayores limitaciones de movilidad, ya que la mayor parte
van en silla de ruedas. La busqueda de espacios donde realizar las sesiones
fue mas ardua, ya que la existencia de barreras fisicas es comun.

e Solamente se encontré un bosque accesible para silla de ruedas en la
Comarca de Pamplona, el resto de sesiones hubo que hacerlas en parques
urbanos como la taconera, los depdsitos de mendillorri o el paseo fluvial
del Arga.

e Lasituacidn en silla de ruedas también dificulta la participacion “activa” de
las personas que reciben los bafios de bosque en algunas de las propuestas,
por lo que hubo que adaptar los materiales utilizados o implementar
algunos nuevos.

En ambos casos (Isterria y Aspace), el proyecto se desarrollé entre septiembre de
2022 y junio de 2024, replicando y adaptando el proyecto llevado a cabo en el Valle
de Ollo con Gure- Sustraiak.

Programa piloto con trabajadores del &mbito sanitario

Este programa piloto se planted con la intencidén de dar a conocer los bafios de
bosque entre profesionales sanitarios para conocer su percepcién de los efectos
que esta actividad produce y las posibilidades que tiene para su implementacion
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en el ambito de la salud como una actividad de bienestar.

El grupo se formé con 13 participantes y se realizaron 8 sesiones consecutivas con
periodicidad semanal. Los espacios utilizados para estas sesiones fueron el
robledal de Ilzarbe, el puerto de Gofii y el rio Udabe, los tres situados en el Valle de
Ollo.

La disparidad en los horarios y en los centros de trabajo imposibilité la toma de
datos fisioldgicos como se habia hecho en los programas anteriores, por lo que se
decidi6 no hacer en este grupo la evaluacion de los efectos en base a parametros
fisiologicos y psicoldgicos. Sin embargo, si se aprovechd la oportunidad para
conocer la opinion personal de los participantes, para lo que al finalizar las ocho
sesiones se les hizo un cuestionario con resultados claramente positivos respecto a
la actividad. Todos los participantes coincidieron en afirmar que:

e Lassesiones habian tenido un efecto positivo en su bienestar personal y en
su relacion con la naturaleza.

e Creen que realizar la actividad de forma periddica puede ser adecuado
para mejorar la calidad de vida de las personas y los habitos saludables.

e Consideran que los bafios de bosque pueden tener un efecto positivo para
el personal en su entorno laboral.

e Los bafios de bosque pueden tener interés en la medicina preventiva.

Creacion de la Red de Banos de Bosque de Navarra

En el afio 2024 se promueve la creacion de la Red de Bafios de Bosque de Navarra,
con el propdsito de dotar a la Comunidad Foral de Navarra de las herramientas
necesarias para la implantacién de los bafios de bosque como una actividad que
contribuye al bienestar de las personas y que es complementaria a las que ya se
realizan en los terrenos forestales de la Comunidad.

La Red de Bafios de Bosque de Navarra estd actualmente constituida por las
entidades promotoras de BiBos: Foresna-Zurgaia, Gure-Sustraiak y Basartea,: el
Colegio de Educacion Especial Isterria y Aspace.

Esta Red estd abierta y tiene voluntad de crecer con las personas, organizaciones o
entidades locales que tengan interés en promover los bafios de bosques como
herramienta para la mejora del bienestar humano.

Proyecto piloto con pediatria del Hospital Universitario de Navarra

En octubre de 2024, se ha iniciado el tercer proyecto, que se centra en los
pacientes cronicos de pediatria del Hospital Universitario de Navarra y sus
familiares. Su duraciéon es bianual, como en los anteriores, por lo que su
finalizacidn esta prevista en septiembre de 2026.
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Gracias al programa realizado en el proyecto anterior con profesionales del
ambito sanitario y al feedback recibido de los participantes una vez finalizadas las
sesiones, surgio la posibilidad de realizar programas piloto con pacientes de
diferentes areas de sanidad, con personas del entorno de estos pacientes y con el
propio personal sanitario con el enfoque del “cuidado al cuidador”. Las
posibilidades eran muy amplias, pero tras un primer acercamiento con el Servicio
de Pediatria, ante la magnifica disposicién de las profesionales, por el reto que
suponia trabajar con un nuevo sector de la poblacion, la infancia, y por tratarse de
un publico especialmente vulnerable, se opt6 por dirigir este nuevo proyecto a los
pacientes con enfermedades crénicas de esta area.

Este nuevo perfil de participantes presenta sus propias particularidades, lo que va
a exigir adaptar la metodologia a sus necesidades. Ademads, sabiendo que hay
pacientes para los que el acceso a espacios naturales se ve dificultado, se va a
desarrollar un programa especial mediante tecnologia de realidad virtual con el
que se busca ofrecerles una experiencia lo mds parecida posible a los bafios de
bosque pero sin la necesidad de desplazarse. En este caso, el cronograma previsto
se desglosa de la siguiente manera:

Primera anualidad:

e Cocreacion del programa piloto de bafios de bosque con profesionales del
hospital

e Disefio del programa: definicidn de los grupos de participantes, seleccion
de los bosques e itinerarios y disefio del estudio para la evaluacion de los
efectos.

e Formacion de profesionales del &mbito sanitario en terapia de bosques

e Toma de datos previos a la intervencion: todavia por determinar

e Desarrollo del programa de bafios de bosque, de dos meses de duracidn.

e Toma de datos posteriores a la intervencion: todavia por determinar

Segunda anualidad:

e Disefio, grabaciones y desarrollo del programa de realidad virtual.

e Disefio del programa de realidad virtual: definicién de los grupos de
participantes, calendarizacion de las sesiones y disefio del estudio para la
evaluacion de los efectos.

» Toma de datos previos a la intervencion: todavia por determinar

e Desarrollo del programa de realidad virtual, de dos meses de duracion.

e Toma de datos posteriores a la intervencion: todavia por determinar.

e Analisis de los resultados obtenidos antes y después de las intervenciones

e Conclusiones del proyecto desarrollado desde una perspectiva inclusiva de
todos los implicados y analisis de posibilidades para su implementacion a
futuro.

Inicialmente estd prevista la formacion de dos grupos de trabajo, cada uno
compuesto por entre 10 y 12 participantes. El primer grupo estara integrado por
pacientes cronicos en el rango de edad de 8 a 12 afios, que no presenten
dificultades significativas de movilidad y cuyas condiciones de salud les permitan
mantener una calidad de vida similar entre ellos. En paralelo, el segundo grupo
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estard conformado por familiares de estos pacientes, también con una
composicion de entre 10 y 12 personas, seleccionados del entorno cercano de los
menores.

El proyecto se encuentra actualmente en su fase inicial, por lo que serd necesario
esperar a los proximos meses para conocer como se desarrolla y los resultados
obtenidos. No obstante, las expectativas de este nuevo programa son elevadas no
solo por estar dirigido a un nuevo publico, sino también porque va a permitir
comprobar las posibilidades de la integracion de la practica de bafios de bosque en
el &mbito hospitalario y su interés para el acompafiamiento de pacientes.

Los tres proyectos, aunque cada uno presenta sus particularidades como se ha
explicado, comparten los siguientes fundamentos que caracterizan el trabajo que
se viene haciendo desde BiBos 6.0:

e Realizar programas piloto continuados de bafios de bosque. Se busca
implementar sesiones regulares de bafios de bosque con una duracion de 8
a 11 semanas, manteniendo una periodicidad semanal. El objetivo es
ofrecer a los participantes una exposicion constante que permita evaluar
con mayor precision los beneficios acumulativos de la actividad en su
bienestar fisico y emocional.

e BiBos apoya en la implantacion del programa de bafios de bosque, pero el
objetivo es que sea la propia entidad quien lo desarrolle con posterioridad
de forma independiente.

e Recabar datos empiricos con los que evaluar el efecto sobre el bienestar y
la calidad de vida de los participantes mediante herramientas como
cuestionarios y mediciones fisioldgicas. Estos datos seran esenciales para
evaluar los cambios en el bienestar general y la percepcion personal de
bienestar de los participantes, proporcionando evidencia cientifica que
respalde la efectividad de los bafios de bosque.

e Homogeneizacién de la metodologia empleada y profesionalizacion de los
guias a través de formacion especializada. Para garantizar la calidad en
este aspecto, se prioriza la capacitacion de guias mediante programas
reconocidos internacionalmente como los ofrecidos por el Forest Therapy
Hub (FTHub).

e Empleo de metodologia de innovacién social participativa, en la que todos
los actores implicados contribuyen activamente en la toma de decisiones y
en el disefio de los programas. Esto fomenta un sentido de pertenencia,
garantiza que las actividades sean inclusivas y promueve soluciones
adaptadas a las necesidades de cada parte.

e Diversificar las actividades y los servicios en los terrenos de los
propietarios y propietarias forestales. Las actividades como los bafios de
bosque que requieren de espacios naturales donde realizarlas son una
oportunidad para poner en valor los servicios que ofrecen estos espacios.
Esta iniciativa no solo educa sobre la importancia del respeto a los espacios
naturales, sino que también abre una puerta a nuevas fuentes de ingresos
para los propietarios de terrenos forestales.

e Caracter demostrativo que permita validar la metodologia empleada en los
programas piloto de bafios de bosque, identificar 4reas de mejora y generar
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herramientas que permitan replicar y adaptar las actividades en otros
territorios y publicos. Este enfoque asegura una metodologia sélida y
adaptable para futuros proyectos.

e Divulgar el proyecto para lo que se emplean los distintos canales de
comunicacion para dar visibilidad a los logros y aprendizajes de los
proyectos. La divulgacién busca no solo informar, sino también inspirar la
implantacion de précticas similares en otros &mbitos y favorecer la
colaboracion entre los sectores sanitario, social y forestal.

4. Resultados

Las personas que se han beneficiado directamente de los programas de bafios de
bosque implementados por BiBos a lo largo de estos 5 arfios asciende a un total de
135. El resultado mas relevante y que demuestra que los bafios de bosque tienen
un efecto positivo en el bienestar de las personas, es que en las tres entidades
donde se han llevado a cabo los programas piloto ya se han implementado los
bafios de bosque como parte de sus actividades habituales.

Hasta el momento, gracias a los proyectos descritos, hay 28 nuevos guias de bafios
de bosque en Navarra, formados por una entidad con reconocimiento
internacional como es el Forest Therapy Hub (FTHub).

En lo que respecta a los resultados obtenidos en los estudios de los efectos de la
actividad en los participantes mediante el andlisis de pardmetros fisioldgicos,
tensiéon arterial y coherencia cardiaca, y psicolégicos con cuestionarios de
bienestar percibido, destacan los correspondientes al piloto de Gure Sustraiak en
los que se demostrd que la actividad de bafios de bosque tiene un efecto positivo al
regular la tensidn arterial.
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Figura 5. Representacion de la presion arterial mdxima ( dcha.) y presion arterial
minima (izda.)

Por otro lado, entre los 9 pardmetros que miden la coherencia cardiaca, hay 6 que
muestran mejora: cuadrado de la media de diferencias sucesivas (RMSSD), poder
total de frecuencia, banda de frecuencia muy baja (VLF), banda de frecuencia baja
(LF), ratio baja/alta frecuencia y banda de frecuencia alta (HF), siendo este ultimo
el que presenta el efecto mds acusado. La banda de frecuencia alta (HF) se
relaciona con una mejor capacidad de auto-regulacion, ligada a un menor grado de
estrés, ansiedad y preocupacion.

Los resultados del andlisis de los datos recogidos en los programas del CEE Isterria

y Aspace no han sido concluyentes. Las dificultades encontradas al trabajar con
estos perfiles, tanto para la mediciéon de los parametros fisioldgicos como para
obtener respuesta en los cuestionarios, han marcado el resultado. Los indicadores
usados no han conseguido reflejar lo que expresan los participantes y los
profesionales que trabajan con ellos. No obstante, proporcionan mucha
informacidn para los cambios que es necesario aplicar en futuros estudios.

Otro de los resultados del trabajo realizado durante estos afios es la constitucidn,
en 2024, de la Red de Bafios de Bosque de Navarra con el propdsito de dotar a la
Comunidad Foral de Navarra de las herramientas necesarias para la implantacién
de los bafios de bosque como una actividad que contribuye al bienestar de las
personas y que es complementaria a las que ya se realizan en los terrenos
forestales de la Comunidad. La Red fomenta el trabajo de forma coordinada y
homogénea en el conjunto de Navarra, promocionando los bafios de bosque como
actividad de bienestar, facilitando la formacién para sus miembros, organizando
encuentros entre los miembros de la Red para fomentar el intercambio y
colaboracion entre ellos, y creando un directorio de entidades, lugares y personas
relacionadas con los bafios de bosque en Navarra.

Dado el interés despertado por los proyectos que se estaban desarrollando, desde
el centro cultural Civican de Pamplona se interesaron en dar a conocer los bafios
de bosque a otras entidades que trabajan con personas en distintas situaciones de
vulnerabilidad ofreciéndoles bafios de bosque puntuales en entornos urbanos en
el marco de sus programas estival y de otofio del afio 2023. Estas intervenciones,
ademas de tener una acogida muy positiva entre los participantes, confirmaron el
potencial de los parques urbanos para la practica de los bafios de bosque, ya que
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con ellos se facilita el acceso a la actividad, se incrementan las opciones de
espacios, se reducen los tiempos de desplazamiento y el uso de medios de
transporte.

Los resultados de estos cinco afios de trayectoria se evaldan como positivos, no
obstante, se ha conseguido apoyo del Programa Innova en su ambito social por
tercera vez consecutiva, mostrando su interés por esta iniciativa que aglutina lo
social, forestal, el trabajo en red, el enfoque en la salud y el desarrollo rural desde
la sostenibilidad, y que siempre mantiene un componente innovador.

Por otro lado, el camino recorrido, paso a paso, pero firme, ha llevado a que
administraciones de diverso 4ambito, entre los que se encuentran los
Departamentos de Derechos Sociales, de Medio Ambiente y Desarrollo Rural y de
Salud, todos ellos pertenecientes al Gobierno de Navarra, muestren el interés por
apoyar nuestro proyecto y estén dispuestos en colaborar en las propuestas que van
surgiendo a futuro.

5. Discusion

La evidencia cientifica respalda que los bafios de bosque mejoran la salud fisica y
mental de las personas que lo practican. No obstante, aun quedan por delante
muchos retos en los que trabajar, como la profesionalizaciéon de los guias, la
homogeneizacion de los planteamientos metodoldgicos o la recoleccion y
evaluacion de los datos cualitativos recogidos en estudios de estas caracteristicas.

Otro de los ambitos por estudiar es como afecta la especie forestal o el tipo de
bosque a los resultados obtenidos, en funcidén de los monoterpenos emitidos, la
estructura del bosque, etc.

Es fundamental comprender que para abordar de manera mas efectiva los
desafios que enfrenta la implementacién de este tipo de actividades, se requiere un
enfoque integral y holistico que contemple tanto a las personas como a los
bosques. Este enfoque no puede lograrse sin la implicacidén activa y colaborativa de
las poblaciones locales, cuyo conocimiento, experiencia y participacién son
esenciales para disefiar estrategias sostenibles. Esto incluye el fomento del empleo
en el &mbito local, 1o que no solo impulsa la economia en el entorno rural, sino que
también fortalece el arraigo y compromiso con el entorno natural. Asi mismo, es
imprescindible trabajar en la diversificaciéon de las actividades disponibles para
desarrollar en los terrenos forestales, ya sean de propiedad publica o privada.
Aunque estas iniciativas representan un desafio significativo, el impacto positivo
que pueden generar es relevante, ya que contribuyen a un desarrollo rural
genuino, inclusivo y duradero.

6. Conclusiones

Reconectar a las personas con la naturaleza no solo es una cuestion de calidad de
vida, sino también una estrategia eficaz y sostenible para abordar los desafios de
salud del siglo XXI. Es fundamental que desde las instituciones publicas se integren
estas practicas como herramientas para mejorar el bienestar de las personas y
fomentar una relacién mds armdnica con el entorno natural.
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también ofrece ventajas econdmicas y sociales. La inclusion de actividades como
los bafios de bosque en las estrategias publicas puede contribuir a la
diversificacion de los usos de los espacios naturales, promoviendo tanto la
sostenibilidad como la creacion de empleo local en el entorno rural. Segun un
informe de la Agencia Europea del Medio Ambiente (2021), los servicios
ecosistémicos asociados a los espacios verdes urbanos y rurales tienen un impacto
directo en la calidad de vida y el ahorro en costos de salud publica.

En esta linea, BiBos 6.0 ha demostrado que los bafios de bosque pueden mejorar
el bienestar humano, dinamizar la economia local y fomentar la gestion forestal
sostenible. La creacion de una red de colaboracion y la consolidacién de una
metodologia basada en la evidencia permitirdn ampliar la implantaciéon de este
tipo de actividades adaptandola en cada caso a las necesidades especificas de las
personas a las que se dirige la actividad, llevando los beneficios del contacto con la
naturaleza a mads colectivos y territorios.

El bosque, como espacio de sanacion, aprendizaje y encuentro, tiene un potencial
ilimitado para transformar la forma en que interactuamos con nuestro entorno y
con nosotros mismos. Desde BiBos 6.0, seguimos trabajando para hacer de esta
visién una realidad sostenible y accesible.
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