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1. JUSTIFICACIÓN  

 

 

2. OBJETIVOS  

 

Objetivo general 

Contribuir a que los adultos mayores vivan experiencias saludables a través de la 

práctica de baños de bosque, generen aprendizajes, valores, conocimientos y 

procesos que les ayuden a un envejecimiento saludable. 

 

Objetivos específicos 

Crear un espacio a través de la práctica de baños de bosque para que las personas 

tengan contacto con entornos naturales y exposiciones benéficas para su salud física, 

mental y social. 

La naturaleza es indispensable para la salud, el bienestar y la vida de las personas. 

El contacto con la naturaleza y pasar tiempo en entornos naturales tiene beneficios 

para la salud integral (física, mental y social). Las personas que viven en las ciudades 

cada vez tienen menor contacto con la naturaleza, existe un fuerte déficit de 

naturaleza y este se ve fuertemente disminuido por múltiples factores. Los baños de 

bosque (Shinrin yoku) en algunos países se han convertido en una estrategia para 

promover la salud y el bienestar de las personas en diferentes espacios como parques 

urbanos y bosques silvestres circundantes y como un apoyo a los servicios de salud. 

Durante la práctica de los baños de bosque se orienta a las personas a desacelerar y 

encontrar tranquilidad al desconectarse de la rutina diaria, e invita a experimentar 

con los cinco sentidos el entorno natural del bosque para acceder a la estimulación 

saludable, a través de la conexión con el entorno natural (paisaje, colores, sonidos, 

texturas, aromas, sabores, movimiento etc.) que lleva a las personas a generar 

beneficios fisiológicos, psicológicos y sociales desde la naturaleza. 

 



 
 
 
 
 
 

 

 

Contribuir a la generación de hábitos de vida saludable que apoyan a la 

normalización de la presión arterial, la liberación del estrés y fortalecimiento del 

sistema inmunológico coadyuvando a una mejor calidad de vida. 

 

 

3. CONTENIDOS 

 

Sesión 1. 

 Origen de los baños de bosque (Shinrin yoku) 

 Que es un baño de bosque y que no es un baño de bosque 

 Evidencias científicas de los beneficios de practicar los baños de bosque en la 

salud física, psicológica y social de los adultos mayores. 

 Práctica de los baños de bosque y medición de signos vitales  

Sesión 2. 

 Práctica de baños de bosque y medición de signos vitales  

Sesión 3. 

 Práctica de baño de bosque y medición de signos vitales  

Sesión 4. 

 Práctica de baño de bosque y medición de signos vitales  

Sesión 5. 

 Práctica de baño de bosque y medición de signos vitales  

Sesión 6. 

 Práctica de baño de bosque y medición de signos vitales 



 
 
 
 
 
 

 

4. EVALUACIÓN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La evaluación será continua de acuerdo con la: participación en actividad y reflexibilidad 

del estudiante y asesorías. Se observará la aptitud, actitud y postura del alumno durante su 

participación y la entrega de trabajos en tiempo y forma. 

La calificación aprobatoria o no aprobatoria se otorga bajo las siguientes condiciones: 

 

a) Participación en las seis sesiones: 50% 

b) Registrar su experiencia en los baños de bosque a partir de instrumentos 

utilizados: 30% 

c) Compartir los beneficios experimentados durante el programa verbal o por 

escrito: 20% 
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