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Introducion e contextualizacion
Keograrica-ecoloxica

O rio Rato discorre pola cidade de Lugo (Galicia, Espana) e forma parte da paisaxe fluvial
que contrible ao corredor ecoléxico da Reserva da Biosfera Terras do Mifo, declarada
pola UNESCO en 2002 como espazo de harmonizacién entre as actividades humanas e a
conservacioén da diversidade bioldxica e cultural.

O traxecto do Rato, especialmente no chamado Paseo do Rio Rato, integra vales abertos,
huertas tradicionais e bosques autéctonos de ribeira con carballos, fresnos e dlamos, que
contrastan coa conca urbana e actdan como refuxio de biodiversidade e de interaccién
ecoldxica.

Este espazo natural permeable entre cidade e natureza presenta un valioso mosaico de
habitats terrestres e acudticos, onde a diversidade de especies e a presenza de corredo-
res ecoléxicos son claves tanto para o funcionamento do ecosistema como para as oportu-
nidades de actividades de benestar en contacto cos bosques.

Definicion e marco conceptual dos baios de bosque

Que son os bafos de bosque

O termo “bafio de bosque” procede da prdctica xaponesa Shinrin-yoku (F#£:8), que literal-
mente significa “bafio na atmosfera do bosque”. Non se trata simplemente dunha activida-
de recreativa, sendn dunha intervencién consciente e holistica de inmersién na natureza
mediante o uso deliberado dos cinco sentidos e a atencién plena para establecer unha
conexion profunda coa contorna forestal.

Estes bafios concibense como unha técnica de terapia da natureza ou terapia forestal
(forest therapy), que opera mediante a exposicién lucida e sostida ao ambiente natural dun
bosque, co obxectivo de activar procesos fisioléxicos e psicoldxicos beneficiosos.
Principios metodoléxicos

Os bafos de bosque caracterizanse por:

* Inmersiéon multisensorial: escoitar sons do bosque, observar os matices visuais, sentir
textura de follas e solo, respirar profundamente o aire natural.

e Atencién plena (mindfulness): desfocalizarse da tecnoloxia e das rutinas urbanas para
potenciar a percepcién do presente.



* Pausa corporal: andainas e pasos lentos con intencién de sentir o propio corpo en rela-
cién co medio.

* Tempo de exposicion: sesidons de duracién variable —desde 60 a 180 minutos— que
permiten reorganizar respostas fisioléxicas e cognitivas.

Beneficios fisioloxicos e psicoloxicos

Melloras fisiolé6xicas documentadas

Numerosos estudos cientificos identifican efectos positivos sobre diferentes sistemas orgd-
nicos:

* Reducion do estrés mediante a diminucién de hormonas como o cortisol, asociadas ao
estresor croénico.

* Fortalecemento cardiovascular: baixas na presién arterial e mellora da variabilidade
cardiaca.

e Estimulacién do sistema inmunitario, especialmente mediante o incremento da fun-
cién de células “natural killer” (NK) tras a exposicion prolongada a compostos orgdnicos
liberados polas plantas.

* Respiracién e funcién pulmonar: beneficiadas pola calidade do aire en espazos fores-
tais, con menores niveis de contaminacién e maior presenza de iones negativos.

Estes efectos non son sé temporais, senén que poden sosterse con prdcticas regulares de
inmersion.




Beneficios psicoléxicos e cognitivos
A exposicién ao bosque produce tamén efectos salientables sobre a mente..
* Reducién da ansiedade, depresién e tensién emocional.
* Incremento do benestar subxectivo, felicidade e sensacién de tranquilidade.

* Mellora da atencién e da claridade cognitiva grazas & activacién de procesos de
restauracién mental.

Sustentabilidade. conservacion e funcion ecoloxica

Bosques de ribeira e servizos ecosistémicos

Os bosques que bordean o rio Rato estdn clasificados como bosques de ribeira ou bosques
atlanticos temperados. Estes entornos son fundamentais pola sda capacidade para:

* Filtrar e depurar augas, mellorando a calidade do rio.

* Proveer hdbitats para aves, anfibios e especies acudticas.

* Moderar microclimas, reducindo variaciéns térmicas e apoiando a biodiversidade.




Ao integrar prdcticas de bafios de bosque nese espazo, foméntase non sé o benestar
humano sendn tamén a apreciacién e conservacién dos valores naturais do corredor fluvial.

Educomunicacién ambiental e interpretacién ecoléxica

Un elemento clave para consolidar a relacién sostible entre a poboacién e a Reserva da
Biosfera € a interpretacién ambiental. O Centro de Interpretacién da Reserva (Muiiio do
Tendeiro) achega contidos sobre etnografia, historia, paisaxe e cultura da auga, facilitan-
do un marco educativo que pode complementar as actividades de bafio de bosque.

Deseiio tecnico de intervencions en baiios de bosque

Para integrar bafos de bosque no entorno do rio Rato é recomendable:

e Selecciéon de itinerarios ecoléxicos que incorporen zonas de bosque autdctono,
sombra, dreas de descanso natural e puntos de observacion paisaxistica.

* Protocolos de prdcticas sostibles que minimicen a alteracién do solo, da vexetacién e
da fauna.

* Grupos guiados por profesionais en terapia forestal, con formacién en bioloxia eco-
|6xica, psicoloxia ambiental e educacién ambiental.

* Monitoreo ecoléxico e de benestar humano para avaliar cambios ao longo do tempo.

Estes desefios deben estar alineados coa xestién da Reserva da Biosfera, que promove a
conservacion da diversidade bioldxica xunto co desenvolvemento socioecondmico e cultural.

Conclusions

Os baios de bosque no entorno do rio Rato (Lugo) constitden un punto de encontro entre
a ciencia, a saude e a conservacién ecoléxica. Baseados na filosofia do Shinrin-yoku e
reforzados por evidencias cientificas, estes bafios ofrecen beneficios fisioléxicos e psico-
|6xicos aos participantes, ao tempo que reafirman a importancia de manter e restaurar os
bosques de ribeira e as paisaxes fluviais dentro da Reserva da Biosfera Terras do Mifo.

O seu enfoque transdisciplinar —que combina educacién ambiental, ecoterapia e interpre-
tacién ecoldxica— converte estes espazos nunha oportunidade para promover un benestar
humano integrado co respecto e a proteccién do patrimonio natural e cultural.
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