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1. Introduzione alla pratica di Forest Bathing negli U.S.A.

Il Forest Bathing ha iniziato a guadagnare popolarita negli Stati Uniti intorno al 2010
attraverso studi scientifici che ne documentavano i benefici sulla salute mentale e
fisica. A partire da quegli anni sono nate le prime organizzazioni e i primi centri
benessere che hanno iniziato ad offrire programmi e ritiri di Forest Bathing,
introducendo cosi la pratica ad un pubblico pilt ampio. E anche grazie allANFT
(Association of Nature and Forest Therapy Guides and Programs), fondata nel 2012
da Amos Clifford, pioniere di questa pratica negli Stati Uniti, che € iniziato un
programma di formazione per guide di Forest Therapy, ad oggi circa 350 nel paese.
Clifford ha sviluppato |'associazione con l'obiettivo di adattare il concetto giapponese
di Shinrin-Yoku al contesto occidentale, creando un protocollo specifico per la
formazione delle guide e promuovendo il Forest Bathing come pratica terapeutica
accessibile a tutti.

Con gli anni della pandemia il Forest Bathing non si & fermato, permettendo
comungue delle sessioni online come nel caso dell’'organizzazione no profit Forest
Therapy International, che ha offerto la possibilita di fare delle passeggiate virtuali a
partecipanti di qualsiasi provenienza, per esplorare sia i posti locali dei partecipanti
sia quelli delle guide che conducono questa attivita. Secondo un sondaggio del 2021
condotto da REI (Recreational Equipment, Inc.), il 45% degli americani € consapevole
del concetto di Forest Bathing e il 20% ha partecipato almeno una volta a una sessione
in foresta.



2. Prescrizioni verdi

Negli ultimi anni, una crescente attenzione é stata rivolta alla connessione tra natura
e salute, con una particolare enfasi sull'importanza di trascorrere tempo all’aperto per
migliorare il benessere fisico e mentale. In questo contesto, molti medici negli Stati
Uniti hanno iniziato a prescrivere cio che vengono chiamate "prescrizioni verdi"
(green prescriptions), riconoscendo i benefici della natura come parte integrante di un
trattamento o di un piano di cura. Lidea alla base di queste prescrizioni & che la natura
possa svolgere un ruolo cruciale nella prevenzione e nella gestione di diverse
condizioni di salute, come lo stress, I'ansia, la depressione, le malattie cardiovascolari
e I'obesita. Le prescrizioni verdi stanno rapidamente prendendo piede, segnando un
cambiamento significativo nell’approccio sanitario, che integra il trattamento
tradizionale con le pratiche legate alla natura.

Un esempio di queste nuove iniziative e rappresentato dai Park Prescription Programs
(ParkRx), che sono cresciuti notevolmente negli Stati Uniti negli ultimi anni. Ad oggi,
ci sono oltre 80 programmi attivi, e il loro numero € in costante aumento, sia a livello
statale che locale. Lobiettivo principale di questi programmi € incoraggiare le persone,
in particolare quelle con determinati problemi di salute, a trascorrere piu tempo
all’aria aperta, usufruendo di parchi, riserve naturali e altri spazi verdi, per migliorare
il loro stato fisico e mentale.

Le prescrizioni verdi variano in base alle necessita individuali, ma generalmente
incoraggiano attivita fisiche all'aperto, come camminare, fare escursioni, praticare lo
yoga o semplicemente trascorrere tempo in natura. In alcuni casi, il medico puo
consigliare ai pazienti di partecipare a sessioni di esercizi all’aperto, un concetto noto
come "green exercise" (esercizio verde). Questo tipo di attivita ha dimostrato di avere
effetti positivi sul miglioramento della salute fisica, riducendo il rischio di malattie
cardiache, obesita e diabete, e migliorando I'umore, grazie all’interazione con
I'ambiente naturale.

ParkRx America & un'organizzazione no profit che gioca un ruolo centrale in questo
movimento. La sua missione & quella di collaborare con il sistema sanitario
statunitense per facilitare l'integrazione delle prescrizioni verdi nei piani di cura dei
pazienti. LUorganizzazione lavora a stretto contatto con i medici, i professionisti della
salute, i parchi e le autorita locali per semplificare il processo di prescrizione della
natura, rendendo facile per i pazienti accedere a queste esperienze terapeutiche
all'aperto.

Dal suo lancio, ParkRx America ha collaborato con oltre 100 parchi nazionali e locali,
integrando il sistema di prescrizione della natura in piu di 60.000 pratiche mediche.



LUorganizzazione ha anche creato un programma che fornisce supporto ai
professionisti della salute per incoraggiare i pazienti a spendere piu tempo all’aperto
e a impegnarsi in attivita fisiche che coinvolgono la natura. Questo approccio sta
rivoluzionando il modo in cui la salute e il benessere vengono trattati negli Stati Uniti.



3. Dove praticarlo

Il Forest Bathing sta guadagnando crescente popolarita negli Stati Uniti, grazie alla
varieta di paesaggi naturali e foreste che offrono il contesto ideale per questa pratica
terapeutica. Tra gli stati dove il Forest Bathing e particolarmente diffuso ci sono la
California, il Vermont, il Maine, la Carolina del Nord, il Colorado e I'Oregon, ognuno
dei quali contribuisce con le sue caratteristiche naturali uniche e iniziative locali che
favoriscono l'interazione con la natura.

In California, le foreste di sequoie e i numerosi parchi nazionali, come lo Yosemite
National Park e il Redwood National and State Park, sono scenari perfetti per
I'immersione nella natura. Le sequoie giganti offrono un’atmosfera quasi magica,
ideale per il Forest Bathing, mentre la presenza di ambienti naturali protetti favorisce
la crescita di questa pratica. Anche Colorado e Oregon offrono ampie aree naturali
protette e una forte cultura outdoor, creando ambienti perfetti per il Forest Bathing.
Lo Yosemite, famoso per le sue spettacolari sequoie, le cascate e i paesaggi
mozzafiato, € uno degli esempi piu iconici della bellezza naturale californiana.

Nel nord-est degli Stati Uniti, lo Adirondack Park e |la Green Mountain National
Forest, con le loro foreste di latifoglie e conifere miste, offrono scenari spettacolari,
soprattutto in autunno, quando le foglie si tingono di colori vivaci. In queste aree, i
visitatori possono immergersi nella natura, sperimentando il Forest Bathing attraverso
paesaggi che invitano alla riflessione e al recupero psicofisico.

Spostandoci verso il sud-est, le foreste temperate e subtropicali del Great Smoky
Mountains National Park e del Congaree National Park sono caratterizzate da una
biodiversita straordinaria, che arricchisce I'esperienza sensoriale del Forest Bathing.
Qui, la varieta di flora e fauna crea un ambiente perfetto per chi cerca un ritiro nella
natura. Queste foreste, coniloro sentieri serpeggianti e la vegetazione lussureggiante,
sono molto apprezzate anche dai praticanti dell’ecoturismo.

Nel Midwest, la Shawnee National Forest in Illinois e I’'Hocking Hills State Park in Ohio
sono luoghi ideali per il Forest Bathing. La Shawnee National Forest € famosa per le
sue ampie foreste di acero e quercia, con un paesaggio che include colline e fiumi.
L'Hocking Hills State Park, con le sue gole, cascate e foreste di latifoglie, &
particolarmente popolare per le escursioni e per I'immersione nella natura, che
favorisce il benessere psicofisico.

A ovest, la California e sicuramente una delle regioni piu rinomate per la pratica del
Forest Bathing, ma anche Washington e Oregon offrono paesaggi altrettanto



suggestivi. Le foreste pluviali temperate del Mount Rainier National Park e del North
Cascades National Park, insieme alle maestose conifere del Redwood National and
State Park, sono un richiamo irresistibile per chi cerca un'esperienza unica nella
natura. Le foreste nebbiose e le sequoie giganti creano un'atmosfera rilassante e
misteriosa, che favorisce la connessione con I'ambiente naturale.

Nel sud-ovest, il Coconino National Forest e |a Gila National Forest offrono paesaggi
diversificati, dalle foreste di pino ponderosa alle formazioni rocciose rosse. La Gila
National Forest € famosa per le sue montagne boscose e le sorgenti termali, che la
rendono una destinazione perfetta per chi cerca relax e benessere all'interno di un
ambiente naturale incontaminato.

Spingendoci verso I'Alaska, il paesaggio si fa ancora piu selvaggio e affascinante. Le
foreste boreali, tipiche delle regioni artiche, insieme alle foreste pluviali temperate,
rendono quest’area unica. La Tongass National Forest, la piu grande foresta nazionale
degli Stati Uniti, e il Denali National Park, con il suo maestoso monte Denali, offrono
panorami spettacolari e l'opportunita di vivere un'esperienza di Forest Bathing
immersi in un ambiente quasi primordiale.

In generale, gli Stati Uniti offrono una varieta impressionante di foreste e aree naturali
ideali per la pratica del Forest Bathing. Questi ambienti spaziano dalle foreste di
latifoglie del nord-est alle foreste temperate e subtropicali del sud-est, dalle sequoie
giganti della California alle foreste pluviali dell'Alaska, e ogni area ha le sue peculiarita
che contribuiscono a rendere unica |'esperienza di immersione nella natura.

Per chi cerca le migliori destinazioni per il Forest Bathing negli Stati Uniti, una recente
classifica ha stilato le 9 migliori mete per la Forest Therapy, disponibile a questo link.
Questa selezione offre suggerimenti utili per chi desidera approfondire la pratica del
Forest Bathing e scoprire le aree naturali piu adatte a questa esperienza.



4. Associazioni di Forest Bathing negli U.S.A.

- ANFT https://www.anft.earth/about/the-practice-offorest-therapy

- Forest Bathing Finder https://www.forestbathingfinder.com/find-a-walk/

- Connect to Wilderness https://www.connecttowilderness.com/

- Elk Meadow Cabins in Redwood National and State Park
https://elkmeadowcabins.com/tours-redwoodadventures-guided-eco-tour/

- Forest Therapy Hub https://foresttherapyhub.com/it/inicio/

- One With Nature https://restawhile.us/

- Nature Connection Guide https://natureconnectionguide.com/what-we-offer/

- Red Butte Garden https://redbuttegarden.org/adulteducation/forest-bathing/

- Washington County https://www.washingtoncountymn.gov/3582/ForestBathing




5. Studi scientifici sulla Forest Therapy

Numerosi studi condotti negli Stati Uniti e nel mondo hanno confermato i numerosi
benefici del Forest Bathing per la salute fisica e mentale. Ad esempio, una ricerca della
Stanford University ha rivelato che il tempo trascorso in ambienti naturali riduce
I'attivita nella corteccia prefrontale subgenuale, una regione del cervello associata
alla depressione. Un altro studio condotto dall'Universita del Michigan ha dimostrato
che anche solo 20 minuti immersi nella natura sono sufficienti per ridurre
significativamente i livelli di cortisolo, 'ormone dello stress, contribuendo al
miglioramento del benessere psicologico.

Inoltre, il National Institute of Environmental Health Sciences ha condotto ricerche
che collegano il Forest Bathing a un miglioramento del sistema immunitario, grazie
all'esposizione ai fitoncidi, composti organici rilasciati dagli alberi, che hanno
proprieta benefiche per la salute. Allo stesso modo, studi condotti sia in Giappone che
negli Stati Uniti hanno evidenziato come la pratica del Forest Bathing possa portare a
un incremento delle capacita cognitive e a un miglioramento dell’attenzione,
soprattutto dopo sessioni di immersione nella natura.

Le istituzioni come I'Association of Nature and Forest Therapy (ANFT) collaborano
attivamente con universita e centri di ricerca per approfondire ulteriormente gli effetti
terapeutici del Forest Bathing. Negli ultimi dieci anni, i National Institutes of Health
(NIH) hanno finanziato progetti di ricerca sul Forest Bathing e sugli effetti terapeutici
della natura, investendo oltre 5 milioni di dollari. Tra i ricercatori coinvolti, numerose
universita americane hanno esplorato gli effetti benefici di questa pratica sulla salute
mentale e fisica.

Uno degli studi significativi € quello condotto dall'Universita di Stanford intitolato
“The Benefits of Nature Experience: Improved Affect and Cognition”, pubblicato nel
2015. Questo studio ha esaminato come |'esperienza della natura, incluso il Forest
Bathing, possa migliorare |'affetto e le capacita cognitive. | risultati hanno mostrato
che camminare in un ambiente naturale riduce I'ansia e migliora il benessere mentale
rispetto al camminare in un ambiente urbano, sottolineando ulteriormente i benefici
psicologici del contatto con la natura.



6. Il programma Forest Therapy Trail

Il Forest Therapy Trail € un programma sviluppato dall'Association of Nature and
Forest Therapy Guides and Programs (ANFT), con |'obiettivo di certificare sentieri
specifici come percorsi ideali per la pratica del Forest Bathing o Shinrin-yoku,
incentrati sulla connessione con la natura e sul benessere psicofisico. Questo
programma si distingue per |I'approccio sistematico e rigoroso con cui seleziona, valuta
e certifica i sentieri adatti per offrire esperienze di Forest Therapy, ovvero immersioni
forestali nella natura.

1. Obiettivo e Significato del Programma Forest Therapy Trail

Il programma Forest Therapy Trail mira a identificare e promuovere sentieri che siano
adatti alla pratica di Forest Therapy, un'esperienza guidata che consente ai
partecipanti di immergersi nella natura con la guida di un esperto formato, vivendo
un'esperienza di consapevolezza sensoriale. L'idea € che un percorso certificato da
ANFT possa favorire il benessere mentale, fisico ed emotivo, riducendo lo stress,
migliorando la salute mentale e aumentando la connessione con I'ambiente naturale.

La certificazione del sentiero implica che il percorso soddisfi una serie di criteri legati
all'accessibilita, alla qualita dell'esperienza sensoriale e alla sostenibilita ambientale.
Non si tratta solo di avere un sentiero in mezzo alla natura, ma di un "spazio di cura"
creato appositamente per le pratiche terapeutiche in natura.

2. Criteri di Certificazione del Forest Therapy Trail

| criteri di certificazione per il programma Forest Therapy Trail sono dettagliati e si
basano su vari fattori, che vanno dalla conformita ambientale e sensoriale alla
sicurezza dei partecipanti. Di seguito, esploreremo i principali criteri.

A. Qualita Sensoriale del Percorso

Un elemento fondamentale e che il sentiero selezionato deve essere in grado di offrire
esperienze sensoriali ricche e diversificate. Cio implica che il percorso attraversi
ambienti naturali che stimolino tutti i sensi, tra cui:

o Vista: Il paesaggio deve essere interessante, offrendo opportunita di
osservazione di flora e fauna, e creando una sensazione di connessione con la
natura.

« Udito: Il rumore del vento tra gli alberi, il cinguettio degli uccelli, il suono delle
acque, e altri suoni naturali devono contribuire all'atmosfera immersiva.



o Tatto: | partecipanti devono essere in grado di toccare gli elementi naturali,
come tronchi d’albero, foglie, muschi o la corteccia degli alberi, favorendo il
contatto diretto con la natura.

« Olfatto: La presenza di odori naturali come quelli delle piante, della terra, degli
alberi o dell'acqua e essenziale per un'esperienza sensoriale completa.

» Gusto: In alcuni casi, gli esperti di Forest Therapy possono includere esperienze
che stimolano il gusto, come assaporare erbe edibili o infusi naturali.

B. Accessibilita e Sicurezza

Il percorso deve essere accessibile a una varieta di partecipanti, inclusi quelli con
disabilita o difficolta motorie, garantendo la possibilita di partecipare a sessioni di
Forest Therapy anche a persone con esigenze particolari. Cio comportal'uso di sentieri
facili da percorrere, con pavimentazione stabile o alternative che garantiscano la
sicurezza di chi partecipa.

Inoltre, la sicurezza € fondamentale. L'area deve essere monitorata per evitare rischi
legati a fauna selvatica pericolosa, condizioni atmosferiche impreviste o altre
problematiche che potrebbero compromettere la salute e il benessere dei
partecipanti.

C. Sostenibilita Ambientale

Un altro criterio cruciale riguarda la sostenibilita ambientale. | percorsi certificati
devono rispettare il principio di non danneggiare I'ambiente naturale. Devono essere
progettati per evitare il sovraffollamento e per promuovere la conservazione della
biodiversita locale.

Le attivita di Forest Therapy devono essere gestite in modo che non si verifichino danni
alle risorse naturali. Questo implica il rispetto delle normative ecologiche locali,
I'evitare il calpestio eccessivo su terreni sensibili e la promozione della consapevolezza
ecologica tra i partecipanti.

D. Formazione delle Guide

Le guide di Forest Therapy devono avere una formazione specifica e certificata.
Questo non riguarda solo l'aspetto pratico della conduzione delle esperienze di
immersione nella natura, ma anche l'aspetto psicologico e umano del lavoro con i
partecipanti. Le guide devono essere capaci di:

o Creare un ambiente sicuro e protetto per la riflessione e I'introspezione.

« Gestire e facilitare attivita che promuovano la consapevolezza e il rilassamento.



« Integrare gli aspetti scientifici e spirituali della connessione con la natura.
E. Orientamento alla Cura e al Benessere

Ogni percorso certificato deve essere concepito per favorire il benessere psicofisico
dei partecipanti. Lapproccio & olistico, mirando a ridurre lo stress e migliorare la
qualita della vita attraverso il contatto con la natura. LUesperienza di Forest Therapy
non si limita a una semplice passeggiata nella natura, ma include attivita guidate che
promuovono una sensazione di profonda connessione.

| percorsi valutati da ANFT come idonei alla pratica del Forest Bathing possono essere
visionati al seguente link https://anft.earth/trails-overview/




