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Quan tactives, no fumes | beus menys, sumes salut
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saviesa popular, evidéncia cientifica
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Introduccio

Tota la vida s’ha dit que passejar pel bosc aporta benestar.
Actualment, I'evidencia cientifica corrobora aquesta afirmacio.

El bany de bosc és fer una immersi6é en la natura acompanyats
d'un guia que ens ajuda a despertar els nostres sentits mentre es
respiren substancies volatils anomenades fitoncides (olis
essencials de la fusta), que disminueixen la pressi6 arterial, la
frequéncia cardiaca i hormones de I'estres.

Objectius

« Millorar el benestar objectiu i subjectiu de persones que
pateixen dolor cronic, insomni, estrés, afliccio, ansietat, astenia,
obsessions...

Generar conductes saludables i valors en relacié amb la natura.
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Metodologia

Un “Bany de Bosc” consisteix en una estada tranquil-la i accessible per tothom en un bosc madur i
vell, majoritariament mitjangant guiatge.

Grup maxim de 12 adults que participen en 6 sessions quinzenals de 2 hores de durada, ubicades en
un entorn natural no estressant, on el guiatge consisteix a impartir exercicis de relaxacié, estimulacié
sensorial, visualitzacié, meditacio i reflexio.

Caracteristiques dels assistents: sense limit d’edat, cognitiva i fisicament independents.

Instrument de valoracié qualitativa: Questionari de Salut (SF-12) auto administrat abans i després del
cicle de sessions.

Instrument de valoracié quantitativa: Tensiometre digital automatic Omrom®.

Resultats

L’activitat encara no ha finalitzat i les enquestes no han pogut ser avaluades. Les particiants
manifesten beneficis en la reduccié de I'estreés, millora de la concentracié, augment de I'energia i de
la qualitat del son.

Conclusions

Existeix una evidencia cientifica dels beneficis d’aquestes passejades terapeutiques, de fet, hi ha
paisos que impulsen una xarxa de boscos terapeutics amb I'objectiu de reduir la despesa de sanitat
a mitja termini, i els seus metges prescriuen aquestes passejades com a mesura preventiva al
desenvolupament de determinades malalties.
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