
15-2025 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dra. Yvonne Laracuente 

Especialista en Gerontología 

yvonne.laracuente1@upr.edu 

 

 

13 de marzo de 2025 

 

A TODO EL PERSONAL DEL SERVICIO DE EXTENSIÓN AGRÍCOLA 

 

 

Los beneficios de la jardinería para el adulto mayor 

 

Con el envejecimiento o después del retiro, muchas personas se involucran en diferentes pasatiempos y 

actividades, como jugar juegos de cartas, practicar la jardinería, leer, viajar, participar en trabajo social y 

compartir con otros. Estas actividades pueden ayudar a afrontar la jubilación y la soledad, aunque a menudo se 

desconocen sus beneficios, que incluyen mejoras en el bienestar social, económico y de salud (Khadka & 

Dangal, 2021). En particular, la jardinería ofrece múltiples beneficios para la salud: promueve la actividad 

física, contribuye al mantenimiento óptimo de las articulaciones, mejora la flexibilidad y la movilidad, y ayuda 

a prevenir la osteoporosis. Además, puede reducir problemas asociados a la artritis, estimular la atención y la 

memoria, disminuir los niveles de estrés y favorecer una mejor alimentación al permitir el cultivo de alimentos. 

Asimismo, fomenta la creatividad, ayuda a combatir la depresión y puede reducir el impacto de enfermedades 

como el Alzheimer y la diabetes (Apolo Carreras, 2020). 

En este contexto, la terapia hortícola se presenta como una actividad de jardinería guiada por un 

terapeuta, enfocándose en disfrutar el proceso de trabajar con plantas en lugar de solo en el resultado.  

 

 

 

mailto:yvonne.laracuente1@upr.edu


             Los beneficios de la jardinería para el adulto mayor 

    Página 2 

13 de marzo de 2025 

Esta práctica permite la participación activa o pasiva en actividades relacionadas con las plantas, ya sea 

involucrándose directamente en tareas como plantar y regar o simplemente disfrutando del entorno natural y 

observando el crecimiento de las plantas. En cualquiera de las dos formas, esta conexión contribuye a mejorar el 

bienestar emocional y físico de los participantes (American Horticultural Therapy Association, 2025). Park et 

al. (2019) señalan que realizar actividades de jardinería de baja a moderada intensidad durante 20 minutos 

puede mejorar la memoria a corto plazo. Por su parte, Painter (2023) describe la jardinería como un ejercicio 

que fortalece las manos, promueve un corazón saludable y contribuye a una vida más larga. Además, Jang-

Hwan et al. (2022) destacan que la jardinería favorece la conexión con la naturaleza y mejora la salud mental, lo 

que en general promueve el bienestar y la calidad de vida. 

Durante la pandemia, los jardines desempeñaron un papel importante en la vida de muchas personas. 

Gordon-Rawling & Russo (2023) describen que estos espacios permitieron conectar con la naturaleza, mantener 

lazos sociales y encontrar un sentido de control y propósito en tiempos de incertidumbre y aislamiento. 

Asimismo, los jardines contribuyeron al desarrollo de la autonomía y al fortalecimiento de la autoestima. 

Briendley et al. (2018) reconocen los beneficios para la salud de la exposición a entornos naturales y 

destacan cómo el tamaño del jardín en el hogar influye en el bienestar. En la misma línea, Corley et al. (2021) 

señalan que los adultos mayores que pasaron tiempo en su jardín durante la pandemia de COVID-19 

experimentaron mejoras en su salud física, bienestar emocional y mental, así como tener una mejor calidad del 

sueño. 

Jardines terapéuticos 

Diferentes estudios respaldan el beneficio terapéutico de la naturaleza para la reducción del estrés, la 

curación de personas y la restauración de la atención. Además, se ha demostrado que la interacción pasiva con 

un jardín puede ayudar a disminuir el dolor. Asimismo, se ha observado que las personas hospitalizadas con 

acceso visual a la naturaleza a través de una ventana necesitaron menor cantidad de analgésicos de alta potencia 

y tuvieron una estancia hospitalaria más corta (Rius y García, 2023). 

Rius y García (2023) destacan el valor de los jardines terapéuticos en residencias para adultos mayores 

con demencia y otros trastornos de salud. Estos jardines favorecen la mejoría en áreas cognitivas, afectivas y 

conductuales en personas con discapacidad mental.  
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Se consideran terapéuticos porque están diseñados para enfatizar el poder curativo, incluyendo 

elementos que estimulan los sentidos, favorecen la orientación y el equilibrio, y promueven la trascendencia. 

El diseño de los jardines terapéuticos también contempla la creación de áreas de conexión que facilitan 

el caminar o deambular, lo que permite obtener los beneficios del ejercicio físico y mental. Además, se prioriza 

la seguridad para personas con movilidad reducida y se incorporan sistemas de sonido y superficies táctiles en 

el suelo para aquellas con problemas visuales (Rius y García, 2023). 

Rius y García, 2023 describen que los jardines terapéuticos se clasifican según su propósito en cuatro 

tipos: jardines para la salud, de compañía, de bosque y de actividad. Todos estos espacios buscan mantener y 

reforzar capacidades cognitivas, promover la autonomía y evitar el aislamiento social y la soledad. 

• Jardín de salud: Proporciona un espacio para realizar actividades al aire libre, fomentar la 

rehabilitación y desarrollar actividades grupales que promuevan el sentido de pertenencia y 

participación. La exposición a la luz natural en estos entornos también mejora la calidad del sueño y 

reduce la somnolencia diurna. 

• Jardín de compañía: Diseñado para personas con demencia, enfermedad de Alzheimer u otros 

trastornos mentales, así como para personas con movilidad reducida o en sillas de ruedas. Su objetivo es 

generar un ambiente propicio para la meditación y la contemplación. 

• Jardín de bosque: Contribuye a reducir el impacto del calor y funciona como un filtro vegetal. Utiliza 

árboles autóctonos que ayudan a reconocer el paso de las estaciones y refuerzan el sentido de 

pertenencia y trascendencia. Además, incorpora elementos como casas de pájaros y agua en movimiento 

para estimular los sentidos y promover el bienestar. 

• Jardín de actividad: Diseñado para la realización de actividades grupales como la horticultura y la 

jardinería, fomentando la responsabilidad y la colaboración entre los participantes (Rius y García, 2023). 

Aspectos de seguridad 

Es importante considerar el aspecto de seguridad previo a realizar la actividad. El obtener equipo de 

protección individual como guantes, zapatos de seguridad, cascos o gorras, gafas de protección, vestimenta 

adecuada, rodillera, protector solar y mantenerse hidratado (Senniors, s.f. y European Agency for Safety and 

Health at Work, 2017).   
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También es fundamental consultar a un médico antes de iniciar cualquier actividad física (MedlinePlus, 

2021). 

En conclusión, la jardinería no solo es una actividad recreativa para los adultos mayores, sino que también 

aporta beneficios significativos en el ámbito físico, mental, social y emocional. La implementación de jardines 

terapéuticos en entornos residenciales y hospitalarios puede ser una estrategia eficaz para mejorar la calidad de 

vida de esta población. 

Mas adelante, se redactará una carta circular que profundice en el aspecto de seguridad al practicar la 

jardinería. 
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