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Momento de la sesion de bafio de bosque (Ollo, Navarra, 2021) realizada con las consejeras de Desarrollo rural y medio ambiente, y

BiBos 6.0
Bienestar y Bosques en Navarra
Un puente entre la naturaleza y la salud

Derechos sociales del Gobierno de Navarra

BiBos 6.0 pretende poner en valor los beneficios de los bosques en el bienestar

Equipo BiBos 6.0

www.bienestarybosques.com
——

En el marco global actual, la OMS advierte del in-
cremento de dolencias cronicas tales como la obe-
sidad, la diabetes o la depresion. En este sentido,
uno de los objetivos de las politicas pablicas de la
UE en materia de sanidad humana es reducir los
factores de riesgo, interviniendo directamente
sobre las actitudes y los comportamientos de los
individuos para que adopten estilos de vida mas
saludables.

El ritmo de actividad acelerada en las socieda-
des industrializadas ha dado lugar a preocupan-
tes desequilibrios tanto para la salud fisica como
mental, sobre todo entre las poblaciones urbanas,
que concentran actualmente al 54 % de la poblacion
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humano, contribuyendo a la valorizacion de los servicios ecosistémicos que
aportan los bosques de Navarra y buscando el caracter demostrativo que
permita su aplicacion en diversas localizaciones de la comunidad foral.

Palabras clave: Bafios, bienestar, bosque, red, salud.

mundial. La sociedad actual afronta una incidencia
mayor del empobrecimiento de |a salud, relaciona-
da con el estilo de vida moderno. En este contexto,
el bosque puede ofrecer el entorno adecuado para
desarrollar programas donde se favorezca la reco-
nexion de los ciudadanos con el entorno natural, y
que a la vez permitan diversificar los productos y
usos que ofrece a la sociedad.

En otros paises, las Administraciones publicas ya
han integrado en su propio sistema de salud la rea-
lizacion de banos de bosque y este tipo de activi-
dades son prescritas por profesionales sanitarios
0 psicosociales como herramienta eficaz para la
reduccion del gasto publico.

[29]



Bosques v salud X

Proyecto piloto en el Valle de
Ollo

Las amplias posibilidades que ofrecen este tipo de
practicas en el entorno natural, y un creciente in-
terés por su implementacion en el territorio, lleva-

ron, en 2019, a la creacion
del consorcio denominado
SuSTR3|3K

BiBos 6.0, en referencia a
Bienestar y Bosques, con el
objetivo de desarrollar un
proyecto piloto de caracter

——— demostrativo a través de
un programa especifico de

bmasmart;ea banos de bosque enfocado

a personas con discapaci-

dad intelectual en el Valle

de Ollo (Navarra). Las enti-
dades que integran el con-
sorcio son Basartea, Gure

Sustraiak, Foresna-Zurgaia

y la Universidad de Navarra.

El programa consistido en
la realizacion de once se-
siones de banos de bos-
que (durante tres meses de
2021) con personas con discapacidad intelectual vy
técnicos/educadores de Gure-Sustraiak. Cada se-
sion consistia en un paseo guiado consciente con
objetivos concretos para desarrollo y mejora de su
calidad de vida. Los aspectos trabajados en estas
sesiones estan relacionados con el bienestar fisico
y emocional, las relaciones interpersonales y el de-
sarrollo personal.

Se constituyeron siete grupos de participantes
compuestos por entre seis y nueve personas. Cinco
de los grupos estaban formados por personas con
discapacidad intelectual; los otros dos grupos los
formaron técnicos, educadores y profesores. Estos
Gltimos dos Gltimos grupos se basaron en el enfo-
que del "cuidado al cuidador”.

Para la realizacion de estos banos de bosque, un
equipo de veinte personas recibio la formacion de
“Guia de Banos de Bosque” a través del Forest
Therapy Hub (FTH), con Alex Gesse al frente, enti-
dad de referencia a nivel mundial en formacion y
certificacion de Guias de Banos de Bosque y Profe-
sionales de Terapia de Bosque.

o

X Universidad
de Navarra

foresnmzurgam

Resultados del estudio

La evaluacion de los efectos de los programas en
los participantes se llevo a cabo por parte de profe-
sionales de la intervencion terapéutica y del ambito

[30]

N© 152

BiBos 6.0. Bienestar y Bosques en Navarra
Un puente entre la naturaleza y la salud

universitario. Antes y después de las sesiones de
bafio de bosque se estudiaron los siguientes para-
metros:

Fisiologicos
. Tension arterial
. Coherencia cardiaca
Psicologicos
. Cuestionarios de bienestar percibido

Entre los resultados obtenidos, se comprobd que la
actividad de banos de bosque tiene un efecto posi-
tivo sobre la tension arterial, regulandola (graficos
1y 2).
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Grafico 1. Comparacion de los valores de presion sistélica
(mmHg), de diferentes individuos, tomados antes (izq.) y
después (dcha.) de cada sesion de bano de bosque. El valor
maximo de la tensién disminuye en la mayoria de los sujetos
después de la sesion

Presion arterial minima
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Grafico 2. Comparacion de los valores de presion diastolica
(mmHg) tomados antes (izq.) y después (dcha.) de la sesion
de bano de bosque. La mayor parte de los sujetos presenta
una disminucion en el valor de la minima de la presion arterial
después de cada sesion
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Equipo BiBos 6.0

Y en lo que respecta a la coherencia cardiaca, en-
tendida como la frecuencia regular y arménica del
latido del corazon, se evalud segin nueve parame-
tros (grafico 3), y los resultados muestran que hay
mejora en seis de ellos, siendo el efecto mas acu-
sado en la banda de frecuencia alta. Este @ltimo se
relaciona con una mejor capacidad de autorregula-
cion, ligada a un menor grado de estrés, ansiedad y
preocupacion. Los otros parametros que también
mejoran estan relacionados con una mejor capa-
cidad de autorregulacion emocional y con menores
niveles de estrés fisiologico.

Coherencia cardiaca medida a través de nueve
parametros

Cuadrado de la
media de diferencias

Banda de frecuencia
muy baja (VLF)

Poder total de

sucesivas (RMSSD) frecuencia

Banda de frecuencia
alta (HF)

Banda de frecuencia
baja (LF)

Ratio baja/alta
frecuencia

Grafico 3. Parametros medidos para determinar la coherencia

cardiaca. Dentro del recuadro rojo estan aquellos parametros

(en verde) en los que ha habido mejoras tras la intervencion.

La mejora ha sido mas acusada en la banda de frecuencia alta

(HF) (en verde mas oscuro). Los parametros en color naranja
no han experimentado mejora

£

Proyecto para la Creacion
de una Red de Espacios
de Bosques y Bienestar en
Navarra

Para el equipo de BiBos 6.0, el desarrollo de es-
tructuras comunes y de las herramientas necesa-
rias para la implantacion de los bafios de bosque
en diversos territorios de Navarra y hacerlo de una
forma coordinada, homogénea y profesional, com-
bina diversos factores de relevancia que justifican
su interés:

1) Innovacion y nuevas oportunidades de nego-
cio para los propietarios forestales (piblicos o
privados).

2) Focalizacion en el territorio y conocimiento de
la realidad forestal navarra.

3) Aplicacion de una gestion forestal sostenible
en las zonas donde se pueda desarrollar esta
actividad, poniendo en valor la multifuncionali-
dad de los bosques.

4) Investigacion psicosocial y evaluacion critica
de resultados.

5) Establecimiento de un marco de trabajo vy es-
tudio entre profesionales del sector forestal y
sanitario, en linea con la Agenda Forestal Na-
varra.

Guia de bano de bosque y participantes del programa piloto de Ollo (Navarra, 2021), desarrollado con personas con discapacidad

1as 29-32

intelectual, durante una de las sesiones

Bosques v salud X

BiBos 6.0
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BiBos 6.0. Bienestar y Bosques en Navarra
Un puente entre la naturalezay la salud

BiBos 6.0

Grupo de participantes del programa piloto de Ollo (Navarra, 2021) y algunos de los guias

6) Caracter demostrativo de los resultados que
permita su aplicacion a otros territorios nava-
rros.

7) Generacion de empleo local y apertura de nue-
vos nichos laborales para los profesionales de
los sectores sanitario, psicosocial y forestal.

8) Aportacion a la mejora del bienestar de la so-
ciedad navarra a través de la reconexion con
el bosque v la puesta en valor de los servicios
ecosistémicos que los terrenos forestales ofre-
cen.

9) Aumento de la posibilidad turistica de la co-
munidad foral, a través del turismo de salud.

Tras la realizacion del proyecto piloto de implemen-
tacion de Banos de Bosque en Ollo se ha detectado
la posibilidad de replicar y escalar el proyecto en
otros territorios y entidades de la comunidad foral,
creando una red de espacios de bosques y salud.

Uno de los objetivos del proyecto era buscar esta
escalabilidad al terminarlo vy, tras diferentes sesio-
nes de trabajo con diferentes propietarios, tanto
municipales como particulares, hemos visto el in-
terés en replicar el proyecto vy crear esta red de es-
pacios con nuestra metodologia de trabajo.

Los resultados obtenidos en el proyecto piloto
han sido muy positivos en cuanto a la mejora del
bienestar de las personas participantes y tenemos
claro que esto debe ser trasladado al resto de la
poblacion navarra y conseguir mayor impacto en el
futuro.

El objetivo del proyecto es la creacion de la Red de
Espacios de Banos de Bosque y dotar a Navarra de

[32]

las herramientas necesarias para la implantacion
de los banos de bosque como una actividad com-
plementaria a las que va se realizan y disfrutan en
los terrenos forestales de la comunidad. Para con-
seguirlo se plantea la implantacion de un Progra-
ma de Banos de Bosque que siga la metodologia
de BiBos 6.0 en nuevos territorios y con nuevos co-
lectivos.

Los programas previstos para este proyecto son
los siguientes:

2 programas sociales: Implementacion en As-
pace Navarra (Iruna) y en el Colegio de Educacion
Especial Isterria (Ibero).

1 programa piloto con sanitarios: grupo de pro-
fesionales del sector sanitario de Navarra (aten-
cion primaria y especialistas: medicina, enferme-
ria, psicologia, etc.).

Al'igual que en el programa piloto realizado en Ollo,
se va a realizar un estudio demostrativo de los
beneficios de los banos de bosque en los nuevos
emplazamientos y colectivos a implementar. Este
estudio se realizara también con el equipo de la
Universidad de Navarra que ha realizado el pro-
grama piloto y se mediran parametros fisiologicos,
como la tension arterial y la coherencia cardiaca, y
aspectos de autopercepcion de mejora del bienes-
tar personal que supone la realizacion de un pro-
grama de banos de bosque de manera continuada.

Ambos proyectos se han podido llevar a cabo gra-
cias al apoyo recibido desde el programa InnovaSo-
cial impulsado por Fundacion Caja Navarra y Fun-
dacion “la Caixa".
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