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Soluções Baseadas na Natureza para 
o Bem-Estar Humano

Raquel Amaral



SHINRIN-YOKU - UMA INTRODUÇÃO AO BANHO DE 
FLORESTA 

▪ Shinrin-yoku: A Arte e a Ciência do Banho de Floresta

▪ Uma Introdução



A Origem de uma Prática de Saúde

Uma resposta ao stress da vida 
moderna e à urbanização.

Origem: Japão, 1982 Uma estratégia de saúde 
pública e de valorização das 

florestas.



O Que é (e o que não é) o Banho de Floresta?

Definição: Uma imersão consciente no 
ambiente florestal, utilizando 
deliberadamente todos os cinco sentidos. 

BANHO DE 

FLORESTA

VISÃO

AUDIÇÃO

PALADAROLFATO

TATO

Não é exercício. É um processo, uma experiência!



O Convite para o Próximo Passo

▪ Da intuição à evidência: O nascimento da "Medicina da Floresta".



Obrigada!

▪ Raquel Amaral 
▪ raquel@ipt.br

▪ Lydia Yamaguchi
▪ lydiafumiko@ip.br


