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Resumen

Fundamentos. Actualmente ciertas actividades de fitness como Pilates son practicadas
en su mayoria por un sector de la poblacién especifico, mujeres adultas. La ansedad y
el estrés son dos factores que afectan en gran medida a este grupo. Por €llo, € objetivo
de este trabgo es detectar s los niveles de ansedad difieren entre las mujeres que
practican actividades fisicas introyectivas de aquellas que practican actividades fisicas
de mayor intensidad cardiovascular y S estas actividades pueden reducir esos niveles de
ansiedad.

Métodos. En e estudio se mediran dos grupos de mujeres, uno practicante de
actividades introyectivas y otro practicante de otras actividades con ato componente
cardiovascular, ambos similares en edad y sexo. Para €llo, se utilizara una metodologia
ecléctica que combine métodos cualitativos y cuartitativos de recogida de la
informecion, y finAlmente se compararan ambos grupos en base a los resuitados
obtenidos de los niveles de ansedad y estrés.

Resuitados. No se han encontrado diferencias significativas en e estudio cuartitativo
entre € grupo de actividades introyectivas y € grupo de actividades de ato componente
cardiovascuar. En e estudio cuditativo ambos programes de actividades parecen
disminuir los niveles de ansedad Estado y Rasgo, haciendo que las personas sientan
Megjoras respecto a estas sensaciones.

Conclusiones: No hallamos qué programa de actividad fisica es € més propicio para
mgjorar los niveles de ansedad Estado y Rasgo en mueres adultas practicantes.
Encontramos  limitaciones en nuestro estudio que pueden condicionar los resultados y
precisamos de la necesidad de nuevas investigaciones acerca del tema

Abstract

Background: Nowadays there are fitness activities like Pilates are practiced mostly by a
specific population sector, adult women. Anxiety and stress are two factors that greatly
affect this group. Therefore, the objective of this study is to detect if anxiety levels
differ between women who practice physical activities introjective of those who
practice physical activities of greater cardiovascular intensity and if these activities can
reduce those levels of anxiety.

Methods: The study will measure two groups of women: women who practice
introjective activities and others who practice other activities with a high cardiovascular
component, both smilar in age and sex. For this purpose, we will use an eclectic
methodology that combines qualitative and quantitative methods of data collection, and
finaly we will compare both groups based on the results obtained from the levels of
anxiety and stress.



Resuits. There were no ggnificant differences in the quartitative study between the
group of introjective activities and the group of high cardiovascular component
activities. In the qualitative study activities both programs seem to decrease anxiety
levels State and Trait, making people feel better about these feelings.

Conclusons. We didn't find which physical activity program is most conducive to
improving the State and Trait anxiety levels in adult female practitioners. We find
limitations in our study that can condition the resuits and we need the necessity of new
investigations on the subject.
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1.Presentacion

En la actualidad los centros de fitness han ido ganando importancia en la sociedad y han
ido creciendo a lo largo de los aflos. Se ha visto una evolucién en los modelos de
negocio en d fitness. Cada vez, ofrecen més actividades y formas de ocio destinadas a
practicar actividad fisica de una forma més divertida y entretenida.

Las actividades dirigidas son un tipo de précticas muy promocionadas en e sector del
fitness para captar a practicantes de actividad fisica. Se promociona salud y ocio en un
mismo ambito. Actividades como Pilates 0 Yoga, estan muy dfianzadas en estos
centros. Ambas prometen beneficios, tanto fisicos como psicolégicos, y en su mayoria
son mujeres las practicantes.

Hoy en dia, las mujeres sufren cada vez mas de problemas de estrés y ansiedad. Por lo
que no es de extrafiar que € nimero de mujeres practicantes de estas actividades se
mantenga 0 aumente.

Es por dlo que nuestro estudio se va a centrar en valorar s este tipo de actividades son
beneficiosas para la sadud de las mueres, en concreto, para determinados aspectos
psicolégicos como la ansiedad o € estrés.

Para entender las caracterigticas, dimensiones y definiciones de estos conceptos resuita
conveniente redizar una busqueda bibliogréfica sobre los mismos para describirlos
correctamente y comprender mgjor € tema.

Es por elo que comenzaremos haciendo una introduccion sobre los aspectos més
generales que se tratan en e estudio, para luego continuar de una forma mas especifica
con la descripcion de los principales contenidos. De este modo podremos enmarcar
nuestro estudio dentro de un marco tedrico, que nos guie a lo largo del trabgjo para
comprender mgjor €l andlisis y los resuitados obtenidos.



2. Introduccion

Actualmente, encontramos gue en determinadas investigaciones se relaciona € gercicio
fisco con la meora de aspectos psicologicos.(Jimenez, Martinez, Mird, & Sanchez,
2008). Sin embargo, las personas cada vez gastan menos energia diaria, evolucionando
hacia una poblacion més sedentaria e implicando mayores problemas fisicos y mentales
de salud.(Fuentes, 2010).

A lo largo de los afios, se ha demostrado que la préactica de actividad fisica regular esta
asociada a una serie de beneficios fisicos y psicoldgicos, y por tanto, a una megjora de la
saud y cdidad de vida de la poblacion. (Guillén, Castro, & Guillén, 1997; Méarquez,
1995)

Importantes  instituciones han  establecido los numerosos beneficios que aporta la
actividad fisica regudar en la saud de las personas, megiora de la funcion
cardiorrespiratoria, reduccion de factores de riesgo coronario, disminucion de la tasa de
mortalidad y morbilidad (prevencion primaria y secundaria), disminuye la ansedad y la
depresion, aumenta la sensacion de bienestar e incrementa € rendimiento en € trabgjo y
en las actividades deportivas y recreativas.(Aznar, Webster, & Chicharro, 2006; Salud,
2017)

Por € contrario, la inactividad fisica es un problema en la sociedad actual que
determinadas organizaciones valoran‘La inactividad fisica constituye el cuarto factor
de riesgop mas importante de mortalidad en todo e mundo (6% de defunciones a nivel
mundial)” (OMS, 2010)

Hoy en dia, determinadas actividades fiscas de los centros de fitness, relativas al
ambito del ocio, han experimentado un gran auge en los Utimos afos.(Reverter &
Barbany, 2007)

En los diferentes centros de fitness y wellness podemos encontrar  numerosas
actividades y practicas dirigidas envueltas en clases divertidas y atrayentes. Algunas de
estas actividades no solo buscan una inmplicacion fisica, sino también mental. Entre
estas destacan las actividades introyectivas como Pilates o Yoga.

El Méodo Pilates es un sstema antiguo de gercicios donde su creador armonizo
diferentes movimientos. Este método surge como una combinacion de distintas técnicas,
mezclando asi la gmnasia tradicional, la gmnasia sueca y técnicas de rehabilitacion,
artes marciaes, yoga y danza. Aunque la préctica de Pilates tenga un gran auge en la
actualidad, no hay una gran fundamentacion ciertifica de los posbles beneficios que
aporta esta préctica. (Garcia & Sanz, 2011)

Hasta mediados de la década de 1980 € Método Pilates era poco conocido fuera del
mundo de la danza, pero ha crecido en popularidad rapidamente en la Ultima década. Es
una manera de alcanzar €l bienestar del conjunto entre cuerpo y merte. (Latey, 2002).



En la sociedad occidental, otras actividades como € Yoga han ido creciendo de manera
exponencial. Es un método procedente de la India que integra aspectos fisicos, mediante
movimientos armonicos, con aspectos mentales y espirituales. Ademas, para muchas
personas, supone una disciplina y una filosofia de vida a seguir.

Sin embargo, en Occidente, frecuentemente se idertifican con la préctica de gercicios
Hatha-Yoga, modalidad preparatoria que consiste en un conjunto de posturas, eercicios
respiratorios, de limpieza, de concentracion y de meditacion en los que trabajan a
unisono e cuerpo y la mente. Estos han ganedo adeptos gracias a sus valores
preventivos y curativos para diversos padecimientos. (Lopez& Diaz-Paez, 1998)

Son pocos los estudios que se han redizado sobre la megjora de los componentes fisicos
y psicolégicos en este tipo de actividades. Ademés, por lo general, los beneficios fisicos
gue aporta la actividad fisica reguar estdn mgjor establecidos que los psicolégicos en
los diferentes estudios. (Jmenez et a., 2008).

La ansedad es un tema de gran importancia en € campo de la psicologia que ha
suscitado interés en numerosas corrientes psicologicas, por lo que, a lo largo de la
evolucion en la historia, € andliss de la ansedad se ha redizado desde diferentes
enfoques dando lugar avarias definiciones y términos para este msmo concepto.

Ademés, edtas actividades estdn muy extendidas y popularizadas en la poblacién
femening, por lo que la mayoria de practicantes en estas clases son mujeres. Es por esto
gue vamos a concretar € estudio en € sector femenino de la poblacion, ya que cada vez
son mes las muyjeres gue redizan este tipo de actividades y se interesan més por ellas.

El presente trabajo surge como resultado de las précticas redlizadas durante el curso, en
la empresa Club Metropolitan Romareda de Zaragoza. Es un gimmasio gue ofrece
digtintos servicios de fitness, entrenamiento personal, asesoramiento en las diferentes
sdlas y clases dirigidas. Es en este Uitimo apartado donde fijaremos nuestra atencion
para conseguir los objetivos que presentamos en el estudio.

En € centro se imparten todo tipo de clases. de tonificacion, cardiovasculares,
acudticas, coreografiadas, de ato gasto caldrico, exteriores y actividades body-mind. En
estas Utimes estén las actividades que nos interesan para € estudio, Pilates, Espalda
Sana Body-balance y Yoga. En ellas se trabgja desde la consciencia del movimiento,
con gercicios que aternan fuerza, flexibilidad, relgjacion y respiracion. Cada una de
ellas posee diferentes caracteristicas que las hace Unicas pero con una relacion en
comin, setrabaja tanto el aspecto corpora y como & mental.



3. Marcotedrico o Fundamentacion tedricay de investigacion:

3.1. Conceptualizacion vy definicion del problema de estudio

Anteriormente, hemos nombrado algunos términos que a menudo suelen confundirse 'y
su definicién puede resultar complicada, por lo que pasaremos aanalizar su concepcion.

Hemos citado actividad fisica y gercicio fisico, dos conceptos distintos que hay que
conceptudlizar y diferenciar.

Por un lado, diversos autores e ingtituciones definen el concepto de actividad fisica:

Todo movimiento corporal producido por los masculos esgueléticos y que ocasionan un
gasto de energia superior a estado de reposo (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985)

La actividad fisica es todo movimiento del cuerpo que hace trabgjar a los misculos y
requiere méas energia que estar en reposo. Caminar, correr, bailar, nadar, practicar yoga
y trabajar en la huerta o € jardin son unos pocos eemplos de actividad fisica
(Enfermedades, 2008)

Se consdera actividad fisica cualquier movimiento corpora producido por los masculos
esqueléticos que exija gasto de energia.(OMS, 2010)

Por otro lado, desde un enfoque més humanista, Parlebas da otro sentido a este concepto
desarrollando la Ciencia de la Accién Motriz, donde el objeto de estudio son blogues de
actividades fisicas denominadas acciones nmotrices. (Lagardera & Lavega, 2004)

Centrdndonos en € autor, (Parlebas, 2009)expresa: “La Ciencia de la Accion Motriz, a
través de la cual trata de crear un campo de conocimiento cientifico que contemple
como objeto de estudio a gran conjunto de actividades fisicas que como se ha
mencionado anteriormente, € mismo denomina Accidon Motriz. Esta construccion de un
ambito especifico para la educacion fisica, supone considerar a las estructuras motrices
del ser humano como estructuras de comunicacion”.

De igual modo, numerosas organizaciones han publicado una serie de recomendaciones
de actividad fisica para obtener beneficios enla salud delas persones.

Adultos de edades comprendidas entre los 18 y 64 afios, deberian dedicar como minimo
150 minutos de actividad fisica aerdbica de intensdad moderada, o 75 minutos de
actividad fisica vigorosa cada semana, 0 bien una combinacion equivalente de
actividades moderadas y vigorosas.(OMS, 2010).

El United States Department of Human Hedth Services también ha publicado unas
directrices de actividad fisica, en la guia (Humanos, 2008) sobre recomendaciones para
megjorar la saud en distintas edadesy grupos sociales de la poblacion:

- La actividad fisica regular reduce e riesgo de muchos resuitados adversos para
la salud.



- Algo de actividad fisica es mgjor que nada. Para la mayoria de los resultados de
saud, los beneficios adicionales se producen cuando aumenta la cantidad de
actividad fisica a través de una intensidad més alta, una mayor frecuenciay / o
duracion més larga.

- La mayoria de los beneficios para la saud se producen con a menos 150
minutos ala semanma de actividad fisica deintensdad moderada

- Los benficios adiciondes se producen con més actividad fisica. Tanto la
actividad aerdbica como la actividad fisica de fortalecimento muscular son
beneficiosos.

- Los beneficios para la saud se producen en nifios y adolescentes, adultos
jovenes y de mediana edad, adultos mayores y los de todos los grupos raciaes y
étnicos estudiados. Los beneficios de la actividad fisica también se producen
para las personas con discapacidad.

(. 6)

Por otro lado, gjercicio fisco es un concepto parecido pero distinto a de actividad
fisica, mencionada anteriormente.

Algunos autores hacen referencia a gercicio fisico como una actividad fisica
planificada, estructurada, repetitiva e intencionada con € objetivo de mgorar o
mantener uno o més de los componentes de la condicion fisica. (Caspersen et al., 1985)

La OMS explica que € gercicio es una variedad de actividad fisica que esta
planificada, estructurada, repetitiva, realizada con un objetivo relacionado con la megora
o & mantenimiento de uno 0 mas componentes de la aptitud fisica. La actividad fisica
abarca € gercicio, pero también otras actividades que entrafian movimiento corpora y
se redlizan como parte de los momentos de juego, del trabgo, de formas de transporte
activas, de las tareas domeésticas y de actividades recreativas. (OMS, 2010)

Actividades de fitness

Hoy en dia, las actividades y gercicio fisico han evolucionado mucho en la sociedad, de
manera gque podemos encontrar mtiples posbilidades de practica. Actualmente, los
denominados centros de fitness toman mayor relevancia en la saud y ocio de las
persones.

En dlos la actividad fisica tiene una gran importancia, puesto que promocionan un
edtilo de vida basado en la potenciacion fisica, ademés del control emocional, la
educacion sanitaria, la correcta préctica dietética, €l control y vigilancia médica
(Reverter & Barbany, 2007).

Las actividades dirigidas en estos centros son un importante atractivo, donde se
promociona una mejora de los diferentes componentes fisicos y psicolégicos, ademés de
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resultar divertidas. Es por esto que cada vez hay una mayor oferta, donde encontramos
todo tipo de clases.

Entendemos estas actividades como aquellas que estan programedas, supervisadas y
guiadas por un profesional de la actividad fisica. Es muy grande la variedad de clases
que podemos encortrar en los diferentes centros, y quizds es por €llo que no hay una
clasficacion generdizada de estas.

En un estudio encontramos una clasificacion sobre las actividades dirigidas que ofertan
diferentes Centros de Fitness en Espafia, y a partir de las clasificaciones encontradas en
algunos deédllos, € estudio elabora una propia:

ACTIVIDADES
ELABORACION DIRIGIDAS
PROPIA

RELAJACION
WELLNESS

CONTROL

DEL PESO
FITNESS

ACTIVIDAD NO
COREOGR.

ACTIVIDAD NO ACTIVIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD
COREOGR. PRE-COREOGR. COREOGR. PRE-COREOGR.

RESISTENCIA FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD

FUERZA FUERZA

PILATES
YOGA
TAL-.CHI

AEROBIC/STEP BODYBALANGCE

AQUAEROBIC ARS CORPORE
AQUASTEP

TONO/PILATES
GAP/CIRCUITO
AQUAFITNESS

BODYPUMP
JUSTPUMP
BODYBALANCE

RESISTENCIA RESISTENCIA

BODYSTEP
BODYCOMBAT
BODYJAM

FIT-BIKE
CYCLING
INDOOR WALK

Figura 1. Clasficacion de actividades dirigidas en centros de fitness. Fuente: (Reverter
& Barbany, 2007)

En un primer momento & usuario debe escoger entre actividades cuyo objetivo es la
disminucién del estrés o actividades que se centran en la mgiora de la forma fisica y en
el control del peso. Posteriormente se le presentan varios niveles de dificuitad partiendo
de actividades con poca complgidad (sin coreografia), pasando a un nivel medio (pre-
coreografiac dificutad baja con coreografias que se repiten 3 meses) y nivel maés
complicado (coreografies de dificutad media o dta). El Udtimo nivel separa las
disciplinas en funcion de la capacidad fisca predominante, destacamos Fuerza,
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Resistencia y Flexibilidad por ser las més representativas en este tipo de clases.
(Basanta, 2007).

Ansiedad

Una revison de la literatura nos ofrece un andlisis de este término, pasando por las
diferentes etapas de la ansiedad y su evolucion en la historia.

En general, e término ansedad aude a la combinacion de distintas manifestaciones
fiscas y mentales que no son atribuibles a peligros redes, sino que se manifiestan ya
sea en forma de criss o bien como un estado persistente y difuso, pudiendo llegar d
panico; no obstante, pueden estar presentes otras caracteristicas neurdticas tales como
sintomas obsesivos 0 histéricos que no dominan € cuadro clinico.(Sierra, Ortega, &
Zubeidat, 2003).

La ansiedad también puede describirse como una anticipacion de un dafio o desgracia
futuros, acompafiada de un sentimiento desagradable y/o sintomas sométicos de tension.
Es una sefid de derta que advierte sobre un peligro inminente y permite a la persona
que adopte las medidas necesarias para enfrentarse a una amenaza. Esta ansedad es
ago normal en la vida diaria e incluso deseable para € mango de determinadas
Stuaciones, y se entiende como un estado emocional normal. Pero cuando sobrepasa un
cierto nivel de intensidad, es cuando es negativo para la persona, convirtiéndose en
patoldgica, y provocando un malestar significativo con sintomas que afectan a aspecto
fisico y psicolégico.(Ansiedad, Primaria.,, Tecnologias, & Sanitarias., 2008)

A continuacion presentamos los sintomas fisicos y psicologicos de la ansiedad segin
esta guia:

Tabla 1

Sintomas fisicos y psicolégicos de la ansiedad

Sintomas fisicos Sintomas psicoldgicos y conductuales

Vegetativos: sudoracién, sequedad de | Preocupacién, aprension
boca, mareo,inestabilidad

Neuromusculares:  temblor, tensidn | Sensacién de agobio
muscular, cefaleas,parestesias

Cardiovasculares: palpitaciones, | Miedo a perder el control, a volverse loco
taquicardias, dolor precordial 0 sensacion demuerte inminente
Respiratorios: disnea Dificultad de concentracion, quejas de

pérdida de memoria

Digestivos: nduseas, vomitos, dispepsia, | Irritabilidad, inquietud, desasosiego

diarrea, estrefiimiento,aerofagia,

meteorismo

Genitourinarios:  micciéon  frecuente, | Inhibicidén o bloqueo psicomotor
problemas de la esferasexual Obsesiones o compulsiones
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Conductas de evitacion de determinadas
situaciones

Por otra parte, desde la psicologia de la persondlidad, se concibe a la ansiedad en
términos de rasgo y estado. La ansedad estado, se describe como un estado o condicién
emocional trangitoria del ser humano que se caracteriza por sentimientos subjetivos de
tensidn y aprensiéon, asi como hiperactividad del Sistema Nervioso Autonomo. Esta
puede variar con € tiempo y fluctuar en intensidad. La Ansiedad rasgo consiste en una
propension ansiosa relativamente estable que diferencia a los individuos en su tendencia
a percibir las stuaciones como amenazadoras y a elevar, consecuentemente, su ansiedad
estado. (Jolley& Spielberger, 1973)

En resumen, entendemos que la ansiedad es algo normal en la vida diaria de las
personas, donde aparecen diferentes sintomaes, tanto fisicos como psicolégicos, que
provocan un estado de agitacion e inquietud desagradable en la persona que lo
manifiesta como anticipacion ante un futuro peligro. Sobrepasando ciertos limites, ésta
puede convertirse en una patologia que afecta a estado de salud de la persona. Adenss,
encontramos que esta ansedad puede ser resutado de un estado emocional transitorio
en la persona (ansiedad-estado), 0 un rasgo caracteristico en € que la persona tiende a
percibir stuaciones amenazantes (ansiedad-rasgo).

Mujeres adultas

Como se ha expuesto anteriormente, las mujeres adultas son una poblacion con riesgo a
sufrir este tipo de trastornos. En diferentes articulos, encontramos que actualmente las
mujeres son mas vunerables a desarrollar  trastornos de ansedad que los
hombres.(Gonzal ves, 2015)

Algunos estudios hacen referencia al embarazo como momento de mayor vulnerabilidad
en la myer para desarrollar ansiedad y depresion.(Biaggi, Conroy, Pawlby, & Pariante,
2016)

También encontramos que determinadas enfermedades como € cancer de mama o
factores como la edad avanzada o envegecimento en mujeres, pueden afectar
negativamente a los niveles de ansedad en esta poblacion. (Barret & Toothman, 2017,
Rey, 2017; Villegas, 2009)

Un edtudio de la Universdad de Madalaga, redliza una revison sobre los aspectos
psicobioldgicos que pueden favorecer las diferencias de sexo en estos trastornos. No
obstante, no se han identificado aun factores que originen las diferencias de sexo en los
trastornos de ansedad, siendo necesaria més investigacion sobre € tema. (Arenas &
Puigcerver, 2009)
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En cuanto a la préctica de gjercicio fisico, hallamos algunos estudios que andizan la
influencia de la actividad fisica sobre los niveles de ansiedad en mujeres. Aquellas que
practican determinados programes de actividad fisca o que acuden a ginmasio,
presentan menores niveles de ansedad que las que no lo hacen.(Olmedilla Zafra, Ortega
Toro, & Madrid Garrido, 2008)

Definicion del problema o pregunta de investigacion

Determinadas actividades fisicas que se ofertan en distintos centros deportivos, venden
una mejora del bienestar psicolégico, ademés del fisico. Pueden denominarse como
actividades introyectivas, aquellas que cuidan € estado fisico y mental. Encontramos
gue en la mayoria de estas actividades, las practicantes son mujeres. Este tipo de
précticas, que venden una megjora de los niveles de ansiedad y estrés, son muy populares
en la poblacion femenina. Es posible que este sector busque una mejora en la calidad de
vida con respecto a los altos niveles de estrés y ansiedad que viven actuamente. Por
tanto, ¢son estas actividades las mas adecuadas paramegjorar estos parametros?

Es por ello, que en este estudio nos centraremos en valorar S este tipo de actividades
son las més convenientes respecto a otras, para mgjorar los niveles de ansiedad estado y
ansiedad rasgo en mujeres aduitas con edades comprendidas entre los 18 y 70 afos.

Para valorar s es cierto que este tipo de actividades son las mas propicias para
conseguir megjores niveles de ansedad, las compararemos con otras actividades
totalmente digtintas. Para ello, estudiaremos dos tipos de clases dirigidas. las actividades
introyectivas como Pilates, Yoga o Espalda Sana; y por otro lado, las clases que estén
orientadas hacia otro objetivo, como trabgar e componente cardiovascular (entre estas
actividades encontramos clases como Body-combat o Cycling, que tienen un alto
componente aerdbico).

A continuacion, se pasa a detallar las variables del estudio para una megjor comprension
de este.

Por un lado, tenemos la variable dependiente, aguella en la que se reflgjan los resultados
de la investigacion. ‘“Podemos pensar en las variables dependientes como los resultados
gue podrian depender dd tratamiento experimental o de lo que € investigador
modifica”. (Arredondo, 2002)

Por consiguiente, en nuestro estudio, la variable dependiente son los niveles de ansiedad
estado y ansiedad rasgo.

Por otro lado, tenemos la variable independiente. Explican los autor es que “representa
los tratamientos o condiciones que €l investigador controla para probar sus efectos sobre
algin resuitado.(Arredondo, 2002).
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Encontramos agui que la variable independiente tiene dos niveles: las actividades
introyectivas y otras actividades con ato componente aerdbico.

La variable independiente se utiliza en el curso de la investigacion, a fin de entender los
efectos o resultados sobre la variable dependiente.

3.2. Revision bibliogréfica sobre el estado de la cuestion

Hace aflos que la préctica de gercicio fisico se ha relacionado con e bienestar
psicologico y la sdud de las personas, sendo de gran interés para numerosas
investigaciones. Por lo general, los beneficios fisicos que aporta € gercicio a la salud
estan mgjor definidos que los psicolégicos, sn embargo, son varios los estudios que
avadlan las megjoras que conlleva la préctica de actividad fisica regular a bienestar
psiquico.

En un estudio descriptivo se andliza la asociacion entre €l gercicio fisico y los habitos
de vida saludables y € bienestar psicologico en estudiantes universitarios. En € articulo
se muestra que los participantes que redlizan gercicio regularmente tienden a percibir
mayor grado de salud, menor nivel de estrés y mgor estado de animo. Ademés, se
discuten las implicaciones de los resultados, puesto que presenta ciertas limtaciones, y
se proponen futuras lineas de investigacion (Jimenez et al., 2008)

En una investigacion sobre € autoconcepto y las autopercepciones fisicas, realizado en
personas adultas, relacionan la actividad fisica, edad y sexo de las personas con la
mejora de estos dos aspectos. Como resultados se dan que la percepcion subjetiva de ser
una persona activa se relaciona positivamente con e autoconcepto y que e descenso del
autoconcepto asociado con la edad afecta en menor medida a las personas activas. (Gofi
& Infante, 2010).

En otro trabgjo se estudian las relaciones que se establecen entre la practica de gercicio
fisico con algunas variables como la ansiedad, la depresion y € autoconcepto, en chicas
adolescentes y se observa cémo influye e tipo de actividad fisica que redlizan, la
intensidad, la frecuencia y la satisfaccion en dichas variables. Los resuitados indican
gue € grupo de chicas que practican algin tipo de actividad fisica tiene puntuaciones
superiores en todos los factores de autoconcepto, excepto en € emocional. Ademés
aquellas que practican actividad fisica con mayor frecuencia tienen unos niveles
inferiores en ansiedad y depresion. Por otro lado, las chicas que practican actividad con
una intensdad baja mantienen niveles més atos de ansedad (Candel, Olmedilla, &
Blas, 2008)

Por otro lado, centrando la investigacion en otro rango de edad, se examinan los efectos
de un programa de actividad fisica, aerébica y no aerdbica, de 8 meses de duracion en
una muestra de personas mayores inicialmente sedentarias. Los resuitados obtenidos
sefidlaron incrementos  significativos en @ bienestar psicoldgico y en la satisfaccion en
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los dos grupos de gjercicio en comparacion con los controles (De Gracia & Marcd,
2000)

Desde otra perspectiva, aparecen determinados estudios redizados en € ambiente
laboral. En concreto, encontramos un ensayo clinico efectuado en una empresa de
logistica espafiola, para valorar los niveles de ansedad de los trabajadores siguiendo un
programa abreviado de estiramientos. Los resutados muestran una mejora en las
diferentes variables estudiadas, con una disminucion en los niveles de ansiedad, dolor
corporal y agotamento, asi como un aumento en la vitalidad, saud mental, salud
general y flexibilidad de los trabajadores.(Montero, Asin, Estrada, Romero, & Asln,
2013)

En cuanto a la diferenciacion de género, encontramos diversos articulos que estudian los
beneficios psicologicos que se producen en mueres (Candel et a., 2008),(Gonzdlez,
NUfez, & Salvador, 1997), y en ambos sexos (Gutiérrez et a., 1997), pero pocos se
centran en € género masculino.

Son muchas las investigaciones que apoyan los efectos positivos que aporta e gercicio
fisco a la saud mental en distintas edades y géneros. No obstante, en las mismes se
muestran ciertas limitaciones, sefialando la necesidad de futuros estudios.

En la misma linea, encontramos diferentes estudios que avalan numerosos beneficios
psicolégicos que aportan las actividades introyectivas ala salud.

Respecto a Pilates, una revison de la literatura cientifica, muestra que a pesar del
elevado nimero de practicantes y de la gran cantidad de beneficios que se le atribuyen
a Método, no existe alin una evidencia cientifica solida sobre sus efectos. Sin embargo,
algunos autores consideran que € Método Pilates mgjora la condicion fisica (fuerza,
flexibilidad, coordinacion y equilibrio), aumenta la conciencia corporal, reeduca las
actitudes posturales, aumenta la cresatividad, la memoria, la autoestima, reduce e estrés,
el cansancio, la agresividad, € dolor, mgora € estado de animo, la densidad Osea, la
postura, etc.(Boix, Ledn, & Serrano, 2014).

Los resuitados en un estudio del efecto psicologico de la préctica de Pilates en una
muestra universitaria, evidencia que la practica intensa del Méodo Pilates redunda en
niveles todavia mayores de disminucion de la ansedad. Hay que considerar también que
uno de los objetivos de este método es €l bienestar mental, implicando gjercicios, como
la concentracion o la respiracion, que benefician notablemente e afrontamiento de la
ansedad. Taes datos sugeren que, efectivamente, e Méodo Pilates, practicado con
regularidad y durante tiempo prolongado, reduce de manera significativa los niveles de
ansedad-estado.(Herrera, Olmos, & Brocal, 2015)

Un estudio comparativo, que muestra las diferencias entre los beneficios que aporta el
giercicio fisico aerdbico y una actividad de meditacion y relgjacion como el yoga, aporta
los siguientes resultados. La practica de yoga muestra efectos agudos postivos en €
estado de animo. Existe evidencia de un mecanismo comin en actividades aerdbicas y

16



de meditacion como € yoga, que podria explicar los efectos agudos en e estado
animco (Montoya, Araya, & Salazar, 2007)

Un articulo reciente sobre los beneficios del Tai-chi en mujeres mayores indica que la
préctica del arte marcid suave Tai-Chi puede presentar diferentes beneficios sobre
variables, psicologicas, fisologicas y cognitivas, sin embargo, son muchos los estilos y
las técnicas de este arte marcia lo que debe ser tomado en cuenta para evaluar
funciones cerebrales y psicolégicas (Orozco, Anaya, & Santiago, 2016).

En general, estdn megjor definidos los beneficios fisicos que aporta €l gercicio fisico a la
sdud que los psicoldgicos. Centrdndonos en las actividades introyectivas, encorntramos
muchas evidencias cientificas acerca de la mgjora de la saud fisica, pero muy pocas
acerca de las mgoras en saud menta. Ademés, varias de edtas investigaciones
presentan ciertas limitaciones, por 1o que se sugiere seguir investigando en este tema en
futuros estudios.

3.3. Revision bibliogréfica sobre el método de investigacion cuantitativo y
cualitativo (método mixto)

Para la investigacion se recopila una gran variedad de meterial, procedente de diferentes
instrumentos metodolégicos empleados. Esto se debe a que se utiliza una metodologia
ecléctica que combina métodos cualitativos y cuantitativos de recogida de informacion.

Este proceso se conoce como triangulacion, concepto que implica utilizar diversos
meétodos para verificar los resultados (Alvarez, 2003). En la actudlidad, se plantean
distintas formes de triangulacion, como la de datos, la tedrica, la de investigadores, la
metodoldgica y la mitiple (Vera & Villalon, 2005).

En lo que a metodologia se refiere, (Denzin & Lincoln, 2012) entiende la triangulacion
como la aplicacion y combinacion de varias metodologias de la investigacion en el
estudio de un mismo  fendmeno.

Existen dos tipos de triangulacion metodologica. Dentro de métodos, es aguella que
combina dos o mas recolecciones de datos con similares aproximaciones en € mismo
estudio para medir una misma variable (por genplo € uso de dos o méas medidas
cuantitativas). Y entre métodos, una forma més sofisticada que combina dos o més
edtrategias diferentes deinvestigacion en € estudio de una misma unidad. (Arias, 2000).

Algunos autores consideran que la utilizacion de un solo método puede generar sesgos y
que la integracion de més métodos puede ofrecer una mayor precision y profundidad en
la investigacion.(Vallgjo, 2009).

Siguiendo esta linea, en nuestro estudio nos hemos decantado por la triangulacion de
dos métodos muy distintos: cuartitativo y cudlitativo.
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Algunos autores ofrecen las diferencias entre ambas metodologias: “en la investigacion
cuartitativa se recogen y andlizan datos cuartitativos sobre variables. La investigacion
cudlitativa evita la cuartificacion. Los investigadores cudlitativos hacen registros
narrativos de los fendbmenos que son estudiados mediante técnicas como la observacion
y las entrevistas. La diferencia fundamental entre ambas metodologias es que la
cuantitativa estudia la asociacion o relacion entre variables cuartificadas y la cudlitativa
lo hace en contextos estructurales y situacionales”.(Pita Fernandez & Pértegas Diaz,
2002)

En los métodos cuantitativos, “los investigadores se refieren a las técnicas
experimentales  aleatorias, cuasi-experimentales, tests “objetivos”, analisis estadisticos
multivariados, estudios de muestras, etc. Por otro lado, “entre los métodos cualitativos,
figuran la etnografia, los estudios de caso, las entrevistas en profundidad y la
observacion participativa”.(Cook & Reichardt, 1986)

Para nuestro estudio, respecto a método cuartitativo, € instrumento que hemos
utilizado ha sido la encuesta. Definen la encuesta como “ una técnica de obtencion de
informacion sobre la base de un conjunto objetivo, coherente y articulado de preguntas,
gue garantiza que la informacion proporcionada por una muestra pueda ser andizada
mediante métodos cuantitativos y los resultados sean extrapolables con determinados
errores y confianzas auna poblacion”.(Grande & Abascal, 2005).

La forma que mgor se gusta a las caracteristicas de nuestro estudio, es la encuesta en
grupo, en la que se emplea un cuestionario autoadministrado, es decir, aquel que
prescinde de la necesidad de encuestadores. Para €ello, se reline a los sujetos en grupo, en
un lugar determinado, paraque contesten a cuestionario.

En cuanto a método cudlitativo € instrumento que hemos elegido ha sido la entrevista.
Debido a las particularidades del estudio, la entrevista sera de caracter informal y en
profundidad.

En la entrevista informal, las preguntas no estan preestablecidas sino que se van
determinando durante € desarrollo de la misma. Cuanto més libre es la entrevista, mas
profunda es la observacion. Por otro lado, en la entrevista en profundidad “las técnicas
buscan un andliss més profundo de las opiniones, actitudes y persondidad que surgen
de la subjetividad del entrevistado”.(Arredondo, 2002)

Por tanto, se procurara dejar hablar al entrevistado sin condicionar sus respuestas y sin
tener unas preguntas prefijadas, dotando de un caracter libre ala entrevista.
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4. Estudio empirico- M étodo

4.1. Objetivo del estudio

Con todo lo expuesto anteriormente, a cortinuacion se describen los objetivos que se
persiguen en e presente estudio:

En primer lugar, el objetivo principal del estudio se va a centrar en valorar S existen
diferencias en la ansedad estado y rasgo entre practicantes de diferentes programas de
actividad fisgica. Por un lado un programa con alto componente cardiovascular y por otro
lado uno de actividades introyectivas. Todo e€llo centrado en la muestra de la
investigacion, es decir, mujeres jovenes-adultas, con edades comprendidas erntre los 18
y 70 afos, que hayan redizado un programa de estas caracteristicas durante un
determinado periodo de tiempo.

Las actividades denominadas introyectivas son més pausadas. Se trabgjan los
componentes fisico y mental en conjunto. Ademas, este tipo de actividades, hoy en dia
se relacionan con numerosos beneficios tanto fisicos como psicoldgicos, pero son pocas
las investigaciones que se han centrado en avalar dichos beneficios. Por lo que en
nuestro estudio, vamos a determinar los niveles de ansiedad estado y rasgo en dichas
actividades del programa.

Por € cortrario, también valoraremos los niveles de ansiedad estado y rasgo de las otras
actividades. Estas Utimes son sesiones de dta intensidad cardiovascular, en las que €
principal objetivo se centra en una mejora del componente cardiovascular, dgjando a un
lado € trabajo mental. Son actividades en las que se trabaja mucho € componente fisico
a nivel cardiovascular. Ya no serén practicas relgantes con misica pausada, Sno que
buscaremos lo cortrario a esto, clases con gran actividad aer6bica y misica més
acelerada y dta, donde € ritmo dela sesién suba las pulsaciones al practicante.

Por consiguiente, valoraremos por un lado los niveles de ansedad estado y rasgo en las
actividades con alto componente cardiovascuar y por otro los de las actividades
introyectivas, para finaAmente determinar s hay diferencias entre estas y comparar los
niveles de ansedad de ambas actividades.

Hipotesis

En la investigacion, debemos plantear una serie de hipGtesis, propuestas que se plantean
a la principal pregunta del estudio. “Las hipotesis indican lo que tratamos de probar y se
definen como explicaciones tentativas del fendmeno investigado. Son  respuestas

provisonales a las preguntas de investigacion.”(Hernandez, Fernandez, & Baptista,
2006)

Encontramos  diferentes tipos de hipotesis aformular en nuestro trabgo.

En primer lugar, definremos la hipétesis de investigacion. Esta se trata de una
proposicion tentativa sobre las posbles relaciones entre dos a més variables del estudio.
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En nuestro trabgjo, estard enmarcada dentro de las hipdtesis de la diferencia entre
grupos, cuwya findidad seria comparar grupos (actividades introyectivas y otras).
(Hernandez et al., 2006). En cada investigacion puede haber una o més hipétesis de
investigacion.

Centrdndonos por tanto en nuestro estudio, la hipétesis de investigacion sera la
siguiente:

Hi: e promedio de las puntuaciones en ansedad estado y ansiedad rasgo en las mujeres
gue practican actividades introyectivas es menor que e promedio de las mueres que
practican actividades con ato componente cardiovascular.

Posteriormente, hallamos la hipétesis nula, que seria lo opuesto a la hipétesis de
investigacion, es decir, serviria para negar o refutar lo que ésta manifiesta. Como en la
anterior, puede haber mas de una hipétesis, en funcion de cuantas se hayan formulado
de partida. Luego, las hip6tesis nulas en nuestro estudio seran:

Ho: no existe una diferencia dgnificativa entre la media de puntuaciones de ansiedad
estado y ansedad rasgo del grupo de actividades introyectivas y del grupo de
actividades de ato componente cardiovascular.

Por Utimo, tenemos las hipétesis alternativas, que son aquellas que ofrecen distintas
poshbilidades a las hipotess ya formuadas (de investigacion y nula). Solo deben
formularse cuando hay otras dternativas. En nuestro trabgjo hemos encontrado la
siguiente hipétesis dternativa:

H1l. existe una diferencia significativa entre la media de puntuaciones de ansedad
estado y ansiedad rasgo del grupo de practicantes actividades introyectivas y del grupo
de practicantes actividades de alto componente cardiovascular.

4.2. Diseno y fases del estudio

Para la investigacion, nos hemos basado en la triangulacion de métodos simultanea para
la recogida y andlisis de informacion.

Por un lado, realizamos la metodologia cuartitativa, diferenciada en dos fases:

1- Técnica derecopilacion de la informacion
2- Técnica de andlisis de datos

En la primera fase, recogemos toda la informacion proveniente de este método, es decir,
con los cuestionarios STAI de ansiedad estado y rasgo. Se pasan d findlizar € programa
de entrenamiento tras un periodo de 8 semanas redlizado con una frecuencia de dos
veces por semana. Pogteriormente readlizamos la segunda fase de andlisis de datos.
Caodificamos  toda la informecion recopilada en e programa informético SPSS
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Statistics, y andlizamos estadisticamente los resultados de ambos grupos con una prueba
T de student para dos muestras independientes.

A su vez, con otra metodologia, realizamos € méodo cualitativo en € que encontramos
las mismas fases:

1- Técnica de recopilacion de la informecion
2- Técnica de andlisis de datos

Primero, reunimos toda la informecion, esta vez procedente del estudio cudlitativo. Para
ello, se redliza un guién de una entrevista abierta para seguir unas directrices durante la
corversacion.  Después, se redizan las entrevistas en profundidad, con sujetos
practicantes de actividades introyecticas, y con suetos practicantes de actividades
cardiovasculares. Transcribimos toda la informacion al ordenador, y por Utimo, se pasa
a andiss de datos. Para e€llolas transcripciones las dividimos en unidades de
informacion denominadas categorias. Establecemos, por tanto, 5 categorias previamente
(Actividad fisica; Actividades dirigidas de practica regular; Ansiedad Estado; Ansiedad
Rasgo; Beneficios), y dentro de cada una de dllas creamos subunidades o categorias
secundarias.  Finalmente, para andizar los datos, se toma la informacion recogida
categoria por categoria para exponer y discutir la informacion obtenida de las
entrevistas. (Guillén, Pefiarrubia, Montero, & Adell, 2014).

Por Utimo, exponemos y comparamos ambos estudios, cudlitativo y  cuartitativo,
relacionando los resultados y plateando las conclusiones.
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Triangulacion de
Métodos Simultanea

Méetodo cuantitativo Método cualitativo
| I
| | | |
Técnica de Técnica de analisis Técnica de Técnica de analisis
recopilacion de la de datos recopilacion de la de datos

informacion informacion
Cuestionario STAI Analisis de oatos SPSS Entrevista en
ansiedad estado y Statistics profundidad

=@ Mapas conceptuales

Comparacion de resultados de ambaos
métodos

Figura 2: Triangulacién de métodos. Elaboracion propia.

4.3. M uestra

En cuanto a las caracterigticas de los sujetos de la muestra, € estudio se va a centrar en
mujeres de edades comprendidas entre los 18 y 70 afos, pertenecientes a Club
Metropolitan Romareda Zaragoza, que estén activas en € gimnasio y que hagan estas
actividades dirigidas. Por un lado, valorando Unicamente a las mujeres que solo realicen
las actividades de Body-mind (Pilates, Yoga, Body-balance), y por otro lado valorando
a las que solo practiquen actividades con ato componente cardiovascular (Cycling,
Body-combat, FitnessCondition Tono, etc.).

Por tanto, los criterios de inclusion fueron: sexo femenino, practicar de forma regular
esa actividad (dos veces por semand) y entender espariol y haber firmado e documento
de consentimiento  informado.

Por otro lado, los criterios de excluson fueron: tomar medicacion o estar en tratamiento
psicofarmacoldgico y redizar otro tipo de actividades dirigidas frecuentemente.
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4.4. | nstrumentos

A continuaciéon, presentamos las herramientas de recogida de informacion que hemos
empleado para la elaboracion del estudio.

Respecto a método cuartitativo, € instrumento que creemos que mgior se gusta a la
investigacion es la encuesta cerrada en grupo. Este nos permite codificar, andlizar e
interpretar  los datos de una manera sencilla. Ademés, los datos obtenidos son
corfiables, puesto que las respuestas vienen determinadas en diferentes alternativas, por
lo que se reduce la variabilidad de respuestas por parte de los encuestados.

Después de redlizar diferentes bisquedas, el instrumento de medida seleccionado para la
recogda de la informecion es € cuestionario STAI de ansiedad estado-rasgo. El
cuestionario STAIl comprende escalas separadas de autoevaluacion que miden dos
conceptos independientes de la ansiedad, como estado y como rasgo.

Esta herramienta consta de 40 frases con cuatro posbles respuestas para cada una, 20
son para determinar la ansiedad estado v las otras 20 para determinar la ansedad rasgo.

La ansedad estado se refiere a lo que e syjeto siente en ese preciso momento, es decir,
a la ansedad que la persona manifiesta en ese instante. Mientras que la ansiedad rasgo
representa caracteristicas de la persondidad del sujeto, € nivel de ansedad que la
persona manifiesta en general en su vida cotidiana.

Para la ansedad estado, € sujeto encuentra unas frases que se Uutilizan para describirse a
uno mismo. En cada frase debe sefidar una puntuacion de 0 a 3 (nada-algo- bastante-
mucho) en funciébn de cOmo se siente en ese preciso momento.

Por otra parte, para la ansedad rasgo, € sujeto encuentra frases que se utilizan para
describirse a uno mismo, pero debe responder con la misma puntuacion en funcion de
como se siente en general, en la mayoria de ocasiones de la vida diaria.

“Este cuestionario es considerado hoy una prueba diagndstica adecuada para evaluar
andedad estado y ansedad rasgo en la comunidad clinica internacional”.(Castrillon&
Borrero, 2005)

Por otro lado, en cuanto a método cudlitativo, utilizamos la entrevista abierta, en
profundidad, de carécter informal. Tiene una findidad especifica y estd centrada en un
tema en concreto. Sin embargo, las preguntas no son cerradas ni estan determinadas.
Para dlo, hemos elaborado un guién con categorias, sobre las que extraemos la
informacion. Luego, se elaboran una serie de preguntas abiertas, relacionadas con las
categorias, que findmente serdn la herramienta que usemos durante la entrevista. Por
tanto, e entrevistador no redliza una serie de preguntas fijas, SN0 que debe dejar hablar
a sueto encaminando la entrevista hacia diversos puntos de interés. De esta forma se da
a etrevitado mayor libertad para expresarse y la entrevista goza de mayor
profundidad.
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Las preguntas abiertas se han elaborado después de completar los cuestionarios, para
gue las categorias en ambos instrumentos sean similares y la informacion recopilada de
ambos métodos se andlice més facilmente y se complemente.

Para més aclaracion, en los anexos presentamos € cuestionario STAI y la entrevista
redlizada al completo.

4.5. Procedimiento

Para la investigacion necesitdbamos, por un lado, a mujeres adultas practicantes de
actividades introyectivas, y por otro, a mueres aduitas practicantes de actividades
cardiovascuares. Las mueres de ambos grupos investigados debian ser clientas del
Club Metropolitan Romareda, puesto que € trabagjo surge cono resultado de las
précticas redlizadas en €.

Antes de comernzar con € estudio, se realizO una primera visita con € coordinador de
fitness de gmnasio para que aprobara la investigacion. En €lla, se explicaron los
objetivos y se hizo una descripcion del trabajo. Hubo muy buena acogida por su parte,
puesto que ayudé a contactar con todos los profesores que impartian las clases y no
puso ningun problema.

Centrandonos en € estudio cuantitativo, €l procedimiento seguido fue e siguiente:

El coordinador de fitness, contactd con cada uno de los monitores que impartian las
clases en las que se iban a pasar los cuestionarios. Les explicO €l objetivo del estudio y
el procedimento a seguir para pasar los cuestionarios a las clientas. Posteriormente nos
pusmos en contacto con cada uno de los instructores para coordinarnos en las clases.

En cada sesén donde se pasaban los cuestionarios se utilizaba el mismo protocolo,
tanto para las actividades introyectivas como paralas actividades cardiovasculares.

Antes de comenzar la actividad, €l instructor presentaba la clase y dgaba 5 minutos
para que explicAsermos a los socios € estudio, pidiendo la participacion voluntaria de las
mujeres a final de la clase para € cumplimento de los cuestionarios. Pasada la hora de
actividad, € monitor pedia a las socias que quisieran participar que sdiesen a la sala
exterior y degjasen la clase de actividades dirigidas libre. En una pequefia sala, se hacia
una breve descripcion de la investigacion y de los objetivos a las participantes. Antes de
repartir los cuestionarios STAI, se entregaban unas hojas de consentimiento informado
a cada una para que leyeran en qué consistia € estudio y firmasen su acuerdo en la
participacion de la investigacion. Ademés, junto a consentimiento aparecian una serie
de preguntas para mas tarde redizar los criterios de exclusion. Después se explicaba e
funcionamiento del cuestionario STAI de ansedad estado y rasgo que tratamos en €
estudio, y se repartian a todas para que los rellenasen. En todo momento debiamos estar
presentes, resolviendo dudas y controlando que fuese todo en orden. Al fina, las
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clientas nos entregaban los cuestionarios y se les agradecia su participacion en €
trabgo.

El tiempo estimado de cunmplimentacion era de unos 10-15 minutos, por lo que a pasar
aotra sala no hubo ningiin problema en cuanto a este aspecto.

Una vez, pasados todos los cuestionarios en ambos grupos de clases, se pasaba a realizar
la seleccion de los cuestionarios segin los criterios de excluson ya marcados
anteriormente. Todas aquellas mujeres que tomasen algin medicamento que afectase a
la ansedad o practicase otro tipo de actividades con frecuencia distintas a las
estudiadas, debian ser rechazadas en e estudio. Con esto, € nimero de cuestionarios
validos para € trabgjo disminuyd bastante en ambos grupos.

Por ditimo, se llevd a cabo € andliss de datos del estudio cuartitativo, a través del
programa informatico SPSS Statistics, para posteriormente ver los resultados del
trabgo. Se redlizd una prueba T de student para muestras independientes, comprobando
antes los criterios de normalidad con la prueba de ShapiroWilk, y los criterios de
igualdad de varianza con la prueba de Levere. Finamente se comprobd s habia
diferencias Significativas  entre  los  grupos estudiados, retomando las  hipotesis
formuladas.

En cuanto a estudio cualitativo, € procedimiento aseguir fue € siguiente:

El estudio comenzd por la seleccion, con la ayuda del coordinador, de las clientas
entrevistadas, de forma que por un lado edtarian aquellas que realizasen actividades
introyectivas, y por otro, aquellas que practicasen actividades cardiovasculares, todas de
forma regular. Por tanto, las entrevitas se redizarian a una muer que fuese
habituamente a las clases dirigidas de ato componente cardiovascular, y a una mujer
que fuesen regularmente a actividades introyectivas. Ambas redizadas en € club
Metropolitan Romareda de Zaragoza.

La seleccion de la muestra la basamos en un estudio que centra su atencién en los
autores Glaser& Strauss. El autor entiende que € muestreo tedrico no se basa en los
criterios del muestreo estadistico, s no que los individuos seleccionados no se
adquieren mediante e muestreo aeatorio, es decir, son elegidos por las aportaciones
que pueden ofrecer a la investigacion en relacion con la teoria que estemos
desarrollando.(Hernandez, 2014)

El siguiente paso fue informar a las socias que habian sido seleccionadas para colaborar
en e estudio, informarles sobre los objetivos y procedimento de éste y esperar su
aprobacion para la participacion en la investigacion.

El horario elegdo fue acordado por ambas partes, por lo que las entrevistas fueron
redizadas dias digtintos y a diferentes horas cada una. El lugar de la entrevista fue la
cafeteria del propio gimnasio, por ser e nexo comin de ambas partes y por ser un sitio
de ambiente relgjado y distendido.
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El dia de la entrevista se pasd una autorizacién para que nos diesen su permiso como
participacion en la investigacion, para recolectar informacion y utilizarla en e estudio.
A continuacion, se pasd a redizar la entrevista abierta, recogiendo la informacion en
papel, para posteriormente transcribirla aordenador de forma ordenada.

En cuanto a andliss de datos, € siguiente paso fue distinguir las categorias. Después,
de cada una de las entrevistas, tomamos la informacion para recogerla en las diferentes
categorias ya formedas. En cada una de €las redizamos subunidades para agrupar
mgjor la informacion antes de empezar a andizar, y una vez empezado €l proceso
realizamos cambios en estos bloques afadiendo o quitando las subunidades que fuesen
necesarias para facilitar € andlisis. Finamente expusmos y discutimos la informacion
extraida de los informantes,

Con las entrevigtas redlizadas y la informacion obtenida de cada una de €llas, llegamos
a punto final del estudio, basando nuestro criterio en e concepto de saturacion tedrica
de Glaser y Strauss. Segin Hernandez, (2014)el criterio sirva para “determinar cuando
dgar de muestrear los digtintos grupos de relevancia de una categoria(Hernandez,
2014). Saturacion, aqui, significa que no se hallan datos nuevos a través de los cuales se
puedan desarrollar més cuestiones. La incorporacion de nuevo material o de nuevos
datos se acaba, seglin este concepto, cuando ya no emerge nada nuevo”. (p. 8)

Para Guba (Guba & Lincoln, 1994) existen 4 tipos de criterios que aseguran la
corfiabilidad y validez de los datos que aporta un estudio de carécter cudlitativo, aungque
dichos criterios estan en debate permanente entre positivistas y postpostivistas, se
escogen aGuba y Lincoln por ser los de mayor aceptacion:

- Credibilidad (o validez interna): Hace referencia a la validez que tiene la
informacion que recoge € informante y no a proceso de recogida en s. Aunque
no se hizo segumento de los entrevistados para corroborar gque la informacion
fuese fiable, si que se escogd minuciosamente la muestra, para que a pesar de
ser pequefig, la informecién que se recogiera, fuese veraz y sin contaminar. Para
e0, eran clientas del Club Metropolitan Romareda, mujeres para evitar tener
corflictos con la entrevistadora y recibieron informacion entendible sobre la
corfidencialidad de los datos, de modo que estos no fuesen falseados.

- Trandferibilidad (0 validez externa): Debido a la indole cudlitativa y personal del
modo de recogida de informacion. Segin (Miguelez, 2006)se hace muy dificl
conseguir una trandferibilidad con otros investigadores y reproducir € método
de este estudio en otro entorno.

- Corfiabilidad: A nivel de corfiabilidad interna, € proceso de recolecta de
informacion coincide con una de las opciones que nos trata (Miguelez, 2006),
realizando grabaciones de audio y transcripcion a pie de la letra para evitar
errores de interpretacion. A su vez, para dotar a este estudio de corfiabilidad
externa, se han propuesto dos tipos de triangulaciones. La triangulacion de datos
y la triangulacién de método y técnicas. (Lincoln & Guba, 1985)
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- Objetividad: Nuevamente para conseguir este criterio de validez se recure a
triangulacion, la toma de audios en € proceso de toma de datos durante las
entrevistas abiertas. 'Y aunque pese a no haber un investigador externo que
garantizase la objetividad durante €l proceso, s que en € presente estudio, esta
concienzudamente descritas las fases que se redlizaron en € disefio de toma de
datos, junto con los anexos, € lector podra valorar la objetividad y validez de los
datos. (Shenton, 2004)

4.6. Andlisis de datos y resultados

Andlisiscuantitativo

A continuacion, pasamos a redizar € andliss de datos del estudio cuantitativo,
comparando los resultados de los cuestionarios pasados en las clases. Para esta parte del
estudio, nos hemos ayudado de un programa muy empleado en ciencias socides, €
SPSS Statistics.

Nuestro trabgo es un estudio transversal en €l que comparamos dos grupos, donde la
variable dependiente es numérica, por lo que hemos decidido realizar la prueba T de
student para muestras independientes. De esta forma, extraemos los estadigticos de
grupo y con la prueba t de student verificamos gué hipétesis esla correcta.

En la siguiente tabla se muestran las estadisticas de grupo del estudio, por un lado de las
actividades introyectivas y por otro de la muestra de actividades con alto componente
cardiovascular. En ambos casos, diferenciando la Ansedad Estado de la Ansedad
Rasgo. Por consiguiente, veremos 'y compararemos las medias, la desviacion estandar y
la media de error estdndar en ambos grupos respecto ala Ansiedad Estado y Rasgo.

Tabla 2

Estadisticas de grupo

Desviacion Media de error
Grupo al que pertenece N Media estandar estandar
Ansiedad Estado  Actividades Introyectivas 20 23.90 4077 912
Actividades de alto
. 20 21,45 4,968 1,111
componente cardiovascular
Ansiedad Rasgo Actividades Introyectivas 20 22,95 5,549 1241
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Actividades de alto

20 21,85 5,932

componente cardiovascular

1,326

Como se puede observar en la tabla anterior, centrandonos en la media de ambos
grupos, extraemos que la Ansedad Estado es mayor en € grupo de actividades
introyectivas, con una media de 23,90, que en e grupo de actividades con alto
componente cardiovascular, con una media de 21,45. Sin embargo, en cuanto a la
dispersion, encontramos que la desviacion estandar es mayor en e segundo grupo
respecto a primero, sendo también mayor la media de error estandar.

En cuanto a la Andedad Rasgo, la media también es mayor en las actividades
introyectivas, sendo esta de 22,95, que en las actividades de ato componente
cardiovascuar donde la media es de 21,85. Conmo en e caso anterior, encontramos
también que la desviacion estandar y la media de error estandar es mayor en & segundo

grupo.

A continuacion, presentamos una serie de grdficos para ayudar a visudizar los
resultados. En la primera imagen tenemos una comparativa de los resutados de
Ansedad Estado en ambos grupos, con las frecuencias de las puntuaciones obtenidas en
los cuestionarios. En la segunda, al igual que en la anterior, comparamos la Ansiedad
Rasgo de ambas actividades, y por Utimo se presentan las comparaciones de medias de
los dos grupos.
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Gréfico 1: Comparativa de Ansiedad Estado en ambos grupos. Elaboracion propia
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Gréfico 2: Comparativa de Ansedad Rasgo en ambos grupos. Elaboracion propia
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Gréfico 3: Comparacion de medias en ambos grupos

Hasta e momento, hemos podido observar que la media de puntuacion, tanto en
ansedad estado como en ansiedad rasgo, es mayor en las actividades introyectivas que

en las actividades con alto componente cardiovascular.

Pero antes debemos cumplir una serie de criterios para la redizacion del estudio,
debemos comprobar los supuestos de normalidad y deigualdad de varianza.

Primero determinamos € nivel alfa, es decir, € porcentge de error que asumimos en
nuestro estudio.
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Como en la mayoria de estudios de ciencias sociales determinamos que alfa tiene €
siguiente valor: Alfa= 5% = 0,05

Para e supuesto de normalidad, hemos redlizado la prueba de ShapiroWilk, puesto que
la muestra era menor de 50.

Criterio para determinar la normalidad:

P-valor>a aceptar Ho: los datos provienen de una distribucion normal.

P-valor <a aceptar H1: los datos no provienen de una distribucién normal.

Normalidad (Puntuaciones de ansiedad estado)

P-valor A. Estado en actividades introyectivas = P-valor > a
0,445
P-valor A. Estado en actividades de alto P-valor > a
componente cardiovascular = 0,666

Conclusién: Los datos provienen de una distribucién normal. En ambos grupos la variable se
comporta normalmente.

Normalidad (Puntuaciones de ansiedad rasgo)

P-valor A. Rasgo en actividades introyectivas =
0,521 P-valor > a

P-valor A. Rasgo en actividades de alto P-valor>a
componente cardiovascular = 0,094

Conclusién: Los datos provienen de una distribucidn normal en ambos casos. La variable se
comporta normalmente.

La significacion en todos los casos era mayor a 0,05, por lo tanto, aceptamos lahipotesis
nula:

Ho: Las variables de ansedad estado y rasgo tienen una distribucién normal.

H1: Las variables de ansedad estado y rasgo no tienen una distribucion normal.

lgualdad de varianza

Por otro lado, para € supuesto de igualdad de varianza entre los grupos hemos redlizado
la prueba de Levene. La varianza de una muestra debe ser similar ala otra muestra.
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P-valor >a aceptar Ho: Las varianzas son iguales.

P-valor <o aceptar H1: Existe diferencia significativa entre las varianzas.

Igualdad de varianza

P-valor en Ansiedad Estado = 0,400 P-valor >a

P-valor en Ansiedad Rasgo = 0,443 P-valor >a

Conclusiones: Las varianzas son iguales

Como se cumplen ambos supuestos, a continuacion, pasamos aredlizar e clculo de P-
valor con la prueba T de student:

Calcular P-valor (valor de la prueba o significancia)

Retomando las hip6tesis ya formuladas, calculamos € valor de P para comprobar qué
hipGtesis aceptamos.

Hipétesis de investigacion: € promedio de las puntuaciones en ansedad estado y
ansedad rasgo en las mujeres que practican actividades introyectivas es menor que €
promedio delas mujeres que practican actividades con alto componente cardiovascular.

H1l: exite una diferencia sgnificativa entre la media de puntuaciones de ansedad
estado y ansedad rasgo del grupo de actividades introyectivas y del grupo de
actividades de ato componente cardiovascular.

Ho: no existe una diferencia significativa entre la media de puntuaciones de ansiedad
estado y ansedad rasgo del grupo de actividades introyectivas y del grupo de
actividades de ato componente cardiovascular.

Tabla 3
Prueba T de student
Prueba t de student
P-valor Ansiedad Estado = 0,096 P-valor >a
P-valor Ansiedad Rasgo = 0,548 P-valor >a
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Conclusién: Se acepta la Ho, es decir, no existe una diferencia significativa entre la
media de puntuaciones de ansiedad estado y rasgo del grupo de actividades
introyectivas y del grupo de actividades de alto componente cardiovascular.

No existen diferencias significativas entre las mujeres que practican actividades introyectivas y
las mueres que practican actividades con alto componente cardiovascular, respecto a los
niveles de ansiedad.

Por tanto, no podemos verificar que las mujeres practicantes de actividades introyectivas
tengan unos niveles de ansiedad menores alas que practican otro tipo de actividades fisicas.

Andlisiscualitativo

Describimos aqui los resultados de la informacion obtenida a partir de las entrevistas. El
andliss lo abordamos desde las 5 unidades de contenido principales ya descritas
anteriormente:  Actividad fisica; Actividades dirigidas que practican; Ansedad Estado;
Ansedad Rasgo; Bendficios. De igual manera, dentro de estas 5 categorias,
encontramos  subunidades, agunas elaboradas previamente y otras surgidas como
resultado del trabgjo de campo.

Actividad fisica

En e primer apartado de la categoria inicial encontramos los antecedentes de actividad
fisca que presentan los sujetos del estudio. Todos los entrevistados dfirman ser
personas fisicamente activas actuamente.

“Siempre he sido muy activa y he estado muy ligada al deporte” Entrevistado 3.
“Normalmente soy muy activa” Entrevistado 1.

Aungue en algunos de estos no sempre ha sido asi:

“Antes si era muy activa. He ido cambiando siempre”. Entrevistado 2.

“Cambié hace tres afios que pase de tener una vida sedentaria a empezar hacer ejercicio
més en serio. Primero con el futbol y luego con el gimnasio.” Entrevistado 4.

Respecto a las practicas realizadas, hemos valorado por un lado a dos sujetos
practicantes de actividades introyectivas y a dos sujetos practicantes de actividades con
alto componente cardiovascular.

“Pues hago un poco de maquinas, espalda sana, Pilates, reeducacion posturd, y las
clases de agua.” Entrevistado 1.
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“Pues hago actividades dirigidas, clases. Hago Zumba, Cycling y Aerolatno. Las pesas
no me gustan entonces suelo i a las clases.” Entrevistado 2.

“Hago Spiming y he empezado a hacer Zumba.” Entrevistado 3.
“Hago futbol y un poco de gimnasio.” Entrevistado 4.

Centrandonos ahora més en las actividades dirigidas que redizan, en los componentes
de la practica destacamos que todas realizan minimo una clase por semana, sendo més
frecuentes los suetos que redizan actividades introyectivas. ‘“Practicamente todas las
semanas hago cada dia una clase.” Entrevistado 1. En cuanto a la intensdad, todos
dicen esforzarse lo suficiente en la practica menos e suieto 3 “a veces me podria
esforzar més”. Bl volumen de la préctica es en todos los sujetos € mismo, realizando
todos los informantes la clase entera siempre.

En € dtimo apartado, referido a la ansiedad y el estrés que sufren normalmente los
entrevistados, podemos observar que tanto € syeto 1 cono € syeto 4, ambos
practicantes de actividades introyectivas, suelen presentar stuaciones de ansedad y
estrés diariamente.

“Muchas veces se ha apoderado la tristeza de mi, pero he intentado luchar y sdir y
moverme para no tener que medicarme, Tengo mucha ansiedad, pero hasta ahora me
considero fuerte.” Entrevistado 1.

“La mitad de m vida ha sido ansedad y estrés. Pero gracias a deporte lo llevo mucho
mejor.” “La verdad que estaba un poco angustiada por todo y vi en € deporte una salida
para desestresarme, sacarlo todo fuera y me vino muy bien.” Entrevistado 4.

Destacamos la Uitima frase en la que se ve a deporte como un medio para evitar estas
Stuaciones 'y como una ayuda para afrontar los problemas diarios.

Por e contrario, en los entrevistados practicantes de actividades con alto componente
cardiovascular, observamos que ambos coinciden en no presentar mucho estrés o
ansiedad y saber controlarlo.

“Yo me dosifico bastante, no suelo tener mucho estrés.” Entrevistado 3.

Es posble, que suetos que presenten mayores niveles de ansedad diarios busquen una
actividad més pausada y tranquila con la que evadirse de los problemas como son las
actividades introyectivas.

Actividades dirigidas

Centrandonos ahora en la siguiente categoria, encontramos 3 subunidades para andlizar:
la motivacion, la satisfaccion vy otras actividades dirigidas.
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En e primer blogue, investigamos la motivacion que pueden tener estas personas para
redlizar estas préacticas de manera regular.

Vaoramos diferentes definiciones que reline Méndez (Mendez, 2010) de varios autores,
“Segin Madowla motivacion es e impulso que tiene € ser humano de satisfacer sus
necesidades. Para Piaget es la voluntad de aprender, entendido como un interés del nifio
por absorber y aprender todo lo relacionado con su entorno. Chiavenato define a la
motivacion como € resuitado de la interaccion entre € individuo y la situacion gue lo
rodea. Dependiendo de la situacion que viva € individuo en ese momento y de como la
viva, habré una interaccion entre é y la situacion que motivara o no a individuo.”

En las actividades introyectivas encontramos dos tipos de motivacion:

La motivacion extrinseca, aguella en la que los factores motivaciondes son
recompensas externas. Por gemplo € entrevistado 1, tiene una enfermedad que no le
permite redlizar ciertas actividades y para mejorar en su vida diaria necesita trabagjar con
su cuerpo. “Cogi lo que crei que podria hacer.” “yo me he visto cas en una silla de
ruedas, y entonces...” Entrevistado 1. Esta persona debe redlizar las clases por su
bienestar fisico.

Por otro lado, encontramos la motivacion intrinseca en la que € impulso viene del
interior del propio individuo Yy del placer que dente la persona a redlizar la actividad.
“Me siento a gusto y al salir de la clase me siento nueva™ES una actividad que me gusta
hacer y me llena.” Entrevistado 4. “Me encuentro a gusto, que me encuentro activa”
Entrevistado 1.

Sin embargo, los sujetos del programa de actividades cardiovasculares se mueven més
por la motivacion intrinseca, por € placer que les proporciona la actividad en si mismo.
“Desestresar y diversion. Ocupar el tiempo en algo mds que no sea la rutina.”
Entrevistado 2. “El Cycling porque me motiva mucho la misica y es una actividad que
resulta divertida. Y por ganar potencia en mis piernas.’*La compafiia de la gente y
divertirme.” Entrevistado 3.

Continuamos con la satisfaccion que sienten los sujetos al redizar estas actividades.

Todos los entrevistados coinciden en e sentimento positivo que les aporta la clase, en
todos los casos se senten bien consigo MISMos.

“Las hago y me siento bien.” Entrevistado 1.

“Satisfecha de decir he hecho un esfuerzo por mejorar y no estar sentada en el sofa.”
Entrevistado 2.

“Me siento satisfecha, muy bien porque ya lo he hecho.” Entrevistado 3.

El esfuerzo que redlizan les brinda una sensacion positiva una vez finalizada la clase.

34



En un estudio sobre la actividad fisica, € autoconcepto y la satisfaccion, los autores
(Gofi & Infante, 2010) encuentran relaciones postivas entre la actividad fisico
deportiva y la satisfaccion con la vida.

Otro estudio de los autores(Barriopedro, Erafia, & Mallol, 2001)con personas de tercera
edad, avala la implicacion de factores psicolégicos como mediadores entre la actividad
fisca y salud psicologica.

Estos estudios coinciden con las respuestas aportadas a nivel de satisfaccion de nuestros

suetos, por lo que es posble que estas actividades incrementen los valores de
satisfaccion de los entrevistados una vez realizadas.

Pasando a la siguiente subunidad, a preguntar sobre otras actividades dirigidas, dos de
los sujetos se muestran negativos con las experiencias previas.

“Si que he probado Bodybalance pero no me gusta, porque los estiramientos y las
posturas no las sé hacer bien, entonces no me sento comoda.” Entrevistado 3.

“Cycling pero me agobiaba mucho porque no era capaz de llegar a nivel. Y eso no me
gusta nada, prefiero ir tranquilamente.” ‘“NoO quiero probar algo nuevo. Ya tuve la
experiencia del cycling.” Entrevistado 4.

En ambos casos han surgido malas experiencias con la préctica de otras actividades que
les lleva arechazar otro estilo de practicas.

Contrario es €l caso del suyjeto 2, practicante de actividades cardiovasculares, que en su
caso quiere probar nuevas clases. “Mi intencion es probar.” Entrevistado 2.

Por utimo, & primer sujeto, por los problemas que presenta de salud, no puede realizar
otro tipo de actividades. “No las puedo juzgar porque no las he probado porque no me
veo con posibilidades de hacerlas”.

Por un lado, observamos que las actividades que practican los sujetos 3 y 4 son aquellas
en las que se han visto méas cémodos, presentando cierto rechazo a nuevas practicas. Por
otro, vemos la imposibilidad del sujeto 1, lo que le limta a redizar las actividades
introyectivas. Por Uitimo, € informante 2, afirma no haber probado ninguna otra con lo
gue no puede valorarlas, pero no se cierra ala posibilidad de redlizarlas.

Ansedad Estado

En & sguiente apartado, valoramos los sentimentos y sensaciones aportadas por las
actividades antes, durante y después de las clases. Con €llo, intentamos extraer
informacion acerca de la Ansedad Estado (Situacion transitoria) que presentan los
SUjetos en esos precisos momentos.

Por tanto, en la primera subunidad de la categoria, los sujetos 2 y 3 presentan ciertos
niveles de ansedad o0 estrés antes de enmpezar la clase, en los primeros dias, mientras
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los sujetos 1 y 4, pertenecientes a grupo de actividades introyectivas no dicen tener
ninguna Situacion de ansiedad.

“Si es una actividad nueva si. Me estresa un poco por no saber lo que tengo que hacer.
Entonces eso si que me causa estrés, el primer dia de clase.” Entrevistado 2.

“Pues si es algo a lo que te enfrentas nuevo puede, pero las actividades que hago
normalmente son las mismas, por lo que no tengo ningin problema.” Entrevistado 3.

Esto nos lleva a pensar que determinadas sSituaciones nuevas en las que no tenemos el
cortrol de la situacién y no sabemos lo que va a ocurrir, puede generar cierta ansiedad
en seglin qué personas.

Respecto a los sentimentos y sensaciones experimentados durante las clases hay
dispersion de opiniones.

Surgen situaciones de ansiedad por diferentes motivos:

“Intento, si vengo negativa por problemas familiares... Digo: “ahora estoy en la clase,
eso fuera”. A veces lo consigo y otras veces no.” “Vienen negativos porque estoy yo
muy negativa. Y hay veces que lo supero pero otras veces...” Entrevistado 1.

El primer sueto ya viene con cierta ansedad por problemes familiares, pero en la clase
intenta. evadirlos.

El dguiente informante revela sentimentos postivos durante la clase, aunque afirma
que sin compariia durante la clase se sente mas incomodo.

“Si, si ves que te van saliendo los ejercicios que va mandando el instructor pues si,
positivo. Generalmente nunca es negativo. Muy mal se tiene que dar la clase para que
sea negativa, menos la primera, yo creo que es positiva.” Entrevistado 2.

“Si estoy sola me siento mas incomoda.” Entrevistado 2.

El entrevistado 3 dice sentirse bien al redizar las clases, pero segun e monitor y € nivel
de exigencia requerido en la clase, puede llegar a agobiarse dando como resuitado
situaciones de cierta ansiedad.

“Cuando ves que puedes hacerlo, el descargar adrenalina y estar siguiendo al profesor...
te sientes bien.”

“Dependiendo del monitor, s te estd exigiendo llegar a unas frecuencias més elevadas y
no llego, pues me agobio.” Entrevistado 3.

Por Utimo, € cuarto sujeto se muestra positivo ante el ambiente de la clase y € esfuerzo
fisco que conlleva la actividad.

99 ¢

“Siempre hay buena armonia y ves que puedes hacerlo y estas a gusto.” “el ambiente es

bueno.” Entrevistado 4.
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“Las gue requieren mas esfuerzo s te cansan nuca es agradable, pero es un agotamiento
que se lleva con gusto.” Entrevistado 4.

Ansiedad Rasoo

A continuacion, pasamos a andlizar las respuestas de la categoria de Ansiedad Rasgo,
donde se valoran los sentimentos y sensaciones diarios que presentan los participantes,
el esrés y la ansedad cotidianos, y los sentimientos y sensaciones relacionados con las
actividades dirigidas que practican.

En e primer bloque, de sentimientos y sensaciones diarios, observamos aspectos mas
cercanos ala persondidad que presentan y a entorno en el que viven estas personas.

El primer participante es e Unico que aclara no ser feliz en su vida. Aungque dice que
presenta altibgjos muestra ser una persona estable y se describe como fuerte.

“No soy feliz, porque me han pasado muchas cosas que me han hecho mucho dafo.”

“Subo y bao pero procuro estabilizarme. Pero tengo una manera de ser y unos
sentimientos fuertes que tampoco los quiero cambiar...” “Fuerte, soy fuerte. Después de
todo lo que me ha tocado.” Entrevistado 1.

Los demés entrevistados muestran una actitud mas postiva y tranquila con su vida
actual y la stuacion en la que viven.

“Me considero tranquila y estable. Me gusta tener e control de las cosas. Me gusta
controlar lo que hago, lo que voy a hacer” “Soy metodica. No me gusta que me pillen
cosas de sorpresa.” Entrevistado 2.

“Me suelo rodear de gente que me da tranquilidad y estabilidad.” “Soy una persona
positiva y organizada. Positiva, muy positiva.” Entrevistado 3.

“Antes vivia con una persona enferma y era una carga constante pero ahora ya no esta.
Al finy a cabo, tienes que estar pendiente sempre de otra persona y eso a la larga
quema mucho.”

Podemos observar que los practicantes de actividades introyectivas presentan
situaciones pasadas probleméticas en las que en ambos casos surgieron situaciones de
ansedad. El primer entrevitado muestra una actitud mas negativa aunque de
superacion, mientras que € cuarto entrevistado muestra una situacion de alivio y de
menor ansiedad.

“Ahora empiezo a estar mas tranquila, me voy moderando.” Entrevistado 4.

En e segundo blogue, relativo a la ansiedad y el estrés cotidianos,vuelven a mostrarse
las mismas caracteristicas que en € anterior.
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La primera persona se muestra mes hegativa, con sentimentos de tristeza ante su
Situacion.

“Pues se apodera la tristeza de mi, al mismo tiempo lucho por decir: “Pues no, vamos a
salir adelante...”. Pero claro, no me dejo de ver sola, me falta mi marido. Después de
morir m marido, m apoyo era m hermana, era m ge, y también me fata. Entonces,
vas cumpliendo afios, tenias unas metas y se te han roto. Golpes de la vida. Que no creo
que tenga mas o menos que otros, pero claro, a mi me afectan los mios.” Entrevistado 1.

Los dos suetos practicantes de actividades cardiovasculares se muestran positivos 'y
despreocupados ante posibles situaciones de ansiedad.

“No es una sensacion de vivir € dia a dia preocupada, sino solamente cuando pasa ago
concreto.” Entrevistado 2.

“Yo creo que al ser una persona positiva y tranquila, no llego a esas...” Entrevistado 3.

Por Utimo, € sujeto 4, muestra superacion ante una Situacion de estrés pasada y ve en €
deporte una ayuda para superarlo.

“Antes s porque m madre era una persona inestable que generaba estrés, pero ahora
nada fuera de lo normal” Entrevistado 4.

“El deporte ayuda mucho. Cuando tengo un examen S me pongo a jugar a futbol o algo
se me olvida un rato.” Entrevistado 4.

Ya en la Utima subunidad de la categoria, estudiamos los sentimientos y sensaciones
relacionados con las actividades dirigidas que practican los participantes del estudio.

Percibimos en todos los sujetos sensaciones y sentimientos positivos hacia la actividad
que practican.

De nuevo en e participante 1, observamos esa motivacion extrinseca que le impulsa a
redlizar la actividad para mejorar en su forma fisica.

“Estoy bien, me viene bien y lo tengo que hacer. Es algo bueno.” Entrevistado 1.

Aungue también en @ mismo sujeto encontramos una motivacion en e mismo placer de
redlizar la actividad.

“Estoy en las clases, me rio, me lo paso bien y disfruto. Solo miro € lado positivo. No
veo nada malo en ellas.” Entrevistado 1.

En aguno de los gemplos también encontramos sensaciones de satisfaccion relacionado
con € esfuerzo realizado en la clase.

“Pues por ejemplo, el Spinning si lo haces pronto por la manana, ya te vas al trabajo y te
sientes bien. La gente me dice: “Ya tienes que estar cansada”. Y no, es al revés. Me da
energia. Cargo las pilas y me sento activada. Cuanto més sudo en las clases mas
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contenta me siento. Si veo que he sudado y he hecho un sobreesfuerzo pues todavia me
siento mejor.” Entrevistado 3.

“Cuando no hago deporte no me siento bien en mi dia a dia. Porque necesito candlizar la
energia por algin lado, y las actividades me ayudan a ello.” Entrevistado 3.

Parecido le ocurriria a sujeto nimero 2, donde surge de nuevo esa sensacion de
satisfaccion.  “hay dias por ejemplo que vengo al gimnasio y me siento bien.”
Entrevistado 2.

Por Uitimo, €l cuarto participante introduce dos nuevas motivaciones, la sociabilizaciéon
y relacion con otras personas y sdlir de la rutina diaria.

“Pues aparte de desestresarme y quitarme los problemas que tengo encima, es saludable
y ademas te socializas y sales de casa y de la rutina diaria.” Entrevistado 4.

En este término, la sociabilizacion a través del gjercicio resuita importante, sobre todo
para adultos mayores, como escriben (Barrios, Borges, & Del Carmen, 2003)“En €
aspecto sociopsicologico, € adulto mayor se enfrenta a nuevas condiciones de vida por
la pérdida de roles familiares y sociales que se agregan a un trasfondo de enfermedades
y a uma dismnucion de sus capacidades de adaptacion. Resultan frecuentes los
problemas de autoestima, depresion, distraccion (diversion) y relaciones sociales.”

Por otro lado, este Uitimo informante, también hace referencia directa a la ansedad
relacionada con la actividad practicada, de manera positiva.

“Si tengo alguna preocupacion hago ago de gercicio y se me olvida, es una ansiedad
que me quita un poco de encima. Para mi eso es positivo.” Entrevistado 4.

Con esto, podemos percibir una relacion postiva en las dos actividades dirigidas
estudiadas con los sujetos que las redlizan. Todos opinan que la actividad que realizan
les influye de manera posttiva en su vida cotidiana.

Beneficios

En la Utima categoria, concerniente a los beneficios de dichas actividades, hallamos dos
subunidades:  beneficios fisicos y beneficios psicologicos.

En lo correspondiente a aspecto fisico, en todas las entrevistas distinguimos entre los
participantes que la actividad les proporciona beneficios.

“Porque movimientos y cosas que antes no hacia, ahora las realizo y que me llenan”
Entrevistado 1.

“Fisicamente por ejemplo, si estoy una temporada sin hacer Spinning, luego cuando
vuelvo noto que no estoy tan bien, me cuesta més seguir € ritmo, me suben mucho las
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pulsaciones... Entonces, cuando lo hago de forma continuada noto mejoras en eso.
Tengo mayor resistencia, sigo € ritmo mejor.” Entrevistado 2.

“Fisicamente que me noto mas fuerte.” Entrevistado 4.

Podriamos  pensar entonces que tanto las actividades introyectivas como las
cardiovasculares producen una serie de beneficios fisicos en nuestros informantes.

En e msmo sentido, de acuerdo con nuestros participantes en actividades dirigidas
introyectivas, las autoras (Garcia & Sanz, 2011)en su estudio sobre e Método Pilates
sugieren que “la practica del MP puede ayudar a crear cambiosfisicos, comporta
mentales y de estado de sdud percibida. Entre los cambios fisicosencontramos
diferencias significativas tras un periodo de préctica de Método Pilates enantropometria,
fuerza, flexibilidad y estabilidad postural.

Finallmente, en e ditimo segundo bloque de la categoria, estudiamos los beneficios
psicologicos de los sujetos relacionados con las clases.

De igual manera que en la subunidad anterior, todos los participantes afirman obtener
beneficios psicologicos relacionados con la actividad practicada.

En las actividades introyectivas, los dos suetos parecen degjar Sus preocupaciones y
problemas durante la clase.

“‘Me ayudan a conectar con unas cosas y a desconectar con otras.” “Si tU estds
redizando una clase y de la hora logras desconectar media hora de los problemas que
puedas traer, pues son beneficios.” Entrevistado 1.

“Entras con unas preocupaciones y en la clase te olvidas por completo y sales de la clase
con otra perspectiva de las cosas.” Entrevistado 4.

El segundo participante, practicante de actividades cardiovasculares, coincide también
con los primeros ya descritos.

“A mi casi tanto como fisicos, porque no piensas, estas entretenida, te lo estds pasando
bien, te olvidas de tu dia a dia, de las preocupaciones que tienes... Yo estoy en otros
sitios y estoy pensando en lo que tengo que hacer, y aqui no me pasa. Me meto en la
clase, por ejemplo en zumba, lo hago bien o mal pero me abstraigo de mi vida.”
Entrevistado 2.

Hasta ahora lo andlizado de los participantes podriamos relacionarlo con la Ansiedad
Estado, propia dd momento en € que estan redlizando la clase. Por otro lado,
relacionado con la Ansedad Rasgo, € segundo sujeto parece extraer lo positivo de las
clases a su dia adia.

“En estar més relgjada en mi vida. No solo cuando voy a clase, sino en sacar eso de ahi
también al dia a dia.” Entrevistado 2.
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“Sentirme bien conmigo misma. Cuando haces € deporte a nivel psicolégico lo llevo
todo a sentirme bien, a ser mas postiva, a estar a gusto con tu cuerpo, contigo. A nivel
psicologico es mas positivo todo lo que ves y haces.” Entrevistado 3.

En conclusién con los beneficios psicologicos que aporta € gercicio fisico, en un
estudio, con una muestra estudiantil, los autores afirman que los participantes del
trabgo que redlizan gercicio regularmente tienden a percibir mayor grado de salud,
menor nivel deestrés y mgjor estado de &nimo.(Jimenez et al., 2008)

Especificando més sobre las actividades cardiovasculares, en una tess de la escuela
politécnica del gército, se estudia la incidencia de la practica del spinning sobre los
niveles de estrés en alunnos adultos.(Garrido, 2008)concluye en su investigacion que
“la aplicacion un programa de Spinning bien disefiado contribuye a megjorar los niveles
estrés en forma considerable.”Ademés aconsgja la préctica de otras actividades como €
Yoga

Por ditimo, en relacion con las actividades introyectivas, (Herrera et al., 2015)afirman
que los resultados en su estudio “indican que las posbles diferencias en ansedad que
puedan aparecer entre personas practicantes del Método Pilates y sedentarias dependen
en gran medida del tiempo v la intensidad de la préctica deportiva. Asi, a mayor nimero
de horas de practica semana y de meses de practica, la ansedad es menor.”

4.7. Discusion

En primer lugar, en e estudio cuantitativo, a andizar las medias hemos podido
observar en un primer momento gue la media de puntuacion en Ansiedad Estado es
mayor en las actividades introyectivas que en las actividades de alto componente
cardiovascular. Sin embargo, finAlmente hemos visto que no existen diferencias
dgnificativas entre las mujeres practicantes de actividades dirigidas de ambos

grupos.

Lo mismo ha ocurrido en € otro elemento andlizado, la Ansedad Rasgo. No hemos
encontrado diferencias significativas entre los dos grupos.

Es por ello que hemos tenido que aceptar la hipdtesis nula del estudio, con lo que no
hemos podido verificar que las mueres practicantes de actividades introyectivas
tengan unos niveles de Ansedad Estado y Rasgo menores a las que practican otro
tipo de actividades fisicas. Esto puede deberse a que € tamafio de la muestra de
nuestro estudio es pequefio, consideracion que tenemos en cuenta en las limitaciones
del trabajo.

Encontramos algunos estudios sobre los niveles de ansiedad comparando a personas

deportistas con sedentarias. Como en la investigacion de (Herrera-Gutiérrez et al.,
2015), que extrajo unos resultados positivos sobre la ansiedad Rasgo de las personas
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deportistas, puesto que sus niveles eran bastante menores que los de las sedentarias.
Por € contrario, la Ansedad Estado fue muy parecida en ambos grupos.

Otro estudio, més especifico sobre Pilates, evalla los efectos del programa como
método prevertivo de ansedad. Como ocurre en nuestro estudio, € tamafio muestral
es pequefio, con lo que las hipétesis establecidas no se vieron cumplidas entre otras
limitaciones. (Rodriguez, 2015)

No obstante, estudios especificos que valoren qué tipo de actividades son mejores
para megjorar los niveles de ansiedad son escasos.

En referencia al estudio cualitativo, valoramos dos tipos de ansiedad:

Por un lado, estudiamos la categoria de Ansiedad Estado. Preguntamos a los
informantes cuestiones sobre la ansiedad antes, durante y después de las clases
practicadas.

Hallamos en los sujetos de actividades introyectivas no parecen tener ninguna
Stuacion de ansedad antes de comenzarlas mientras que los dos practicantes de
actividades cardiovasculares presentan ciertos niveles de ansiedad o estrés antes de
comenzarlas 9 se trata de una clase a la que van por primera vez Con esto,
podemos pensar gue ciertas Situaciones que no dominamos por no tener experiencia
previa, nos pueden inducir aincrementar los niveles de ansiedad.

Es curioso que los dos sujetos de actividades de alto componente cardiovascular
presentasen la misma opinion, mientras que los participantes de actividades
introyectivas no comentaron nada de la ansedad ante una nueva experiencia. Es
posble que las actividades cardiovasculares exijan mas rendimento a los
practicantes que las actividades més pausadas de cuerpo-mente que trabgjan los
sujetos 1 y 4, y esto genere una sensacion de miedo ante la posibilidad de no llegar
a nivel exigdo durante la clase. En la siguiente subunidad se muestran agunas de
estas preocupaciones.

Durante la clase, los practicantes de actividades cardiovasculares hacen referencia a
la ansiedad por € nivel exigido, como hemos visto antes, y ala compafia.

“Dependiendo del monitor, S te estd exigendo llegar a unas frecuencias més
elevadas y no llego, pues me agobio.” Entrevistado 3.

“Si estoy sola me siento mas incomoda.” Entrevistado 2.

Es posble que la stuacion de verse ante la préctica de una actividad sin conocer a
nadie genere ciertos niveles de ansiedad.
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En las actividades introyectivas, € primer sujeto ya viene con cierta ansedad por
problemas familiares, pero en la clase intenta evadirlos, y € cuarto entrevistado hace
ausion a buen ambiente de la clase. Los dos apuntan a una megjora de la ansiedad
durante el transcurso de la actividad.

Por otro lado, en la categoria de Ansiedad Rasgo, en lo referente a la personalidad,
observamos que € primer sujeto se muestra mas negativo que los demés. Los dos
participantes de actividades introyectivas cuentan stuaciones pasadas probleméticas
en su vida que les llevaba a stuaciones de ansedad. Por e contrario, los dos
participantes de actividades cardiovasculares se presentan més postivos ante
posibles stuaciones de ansiedad.

De los sentimientos y sensaciones relacionados con las actividades dirigidas que
practican los participantes del estudio, extraemos que todos los sujetos tienen
sentimientos  positivos hacia la actividad que practican, e incluso en agunos casos
rechazo hacia otro tipo de clases (entrevistados 3 y 4). Todos creen que e programa
de actividad que redlizan les influye de manera postiva en su vida diaria.

En las unidades de motivacion y satisfaccion, los informantes sugieren que €
esfuerzo redizado en la clase les proporciona un sertimiento postivo, todos se
senten bien consigo mismos tras la practica. Como ya hemos visto, coinciden con
determinados estudios sobre la satisfaccion y € autoconcepto. (Gofi e Infante,
2010; Barriopedro et a., 2001).

En la dtima categoria concerniente a los beneficios fisicos, los sujetos mencionan
megjorar sus capacidades fisicas tanto como las psicolgicas. Se hace ausion a la
megjora de la fuerza (en actividades introyectivas) y de la resistencia (en actividades
cardiovasculares). En e aspecto psicoldgico, los participantes de ambas actividades
opinan tener una megora tanto en lo referido a la Ansedad Estado (propia del
momento de la actividad) como en la Ansedad Rasgo (propia de las situaciones de
la vida cotidiand). Coincidiendo asi con estudios encortrados para las dos
actividades. (Herrera-Gutiérrez et al., 2015; Garrido, 2008).

Finllmente, afladir que, aunque en nuestro estudio cuartitativo no hayamos
encontrado  diferencias  significativas entre ambas  actividades, podemos observar
una serie de directrices en e andlisis cuditativo que apuntan a que las actividades
estudiadas podrian megjorar la ansedad, tanto Estado como Rasgo, en los
practicantes. Los dos tipos de actividades podrian megjorar aspectos psicologicos en
practicantes. Sin embargo, no hemos podido extraer qué tipo de actividad seria la
més propicia para obtener dichos beneficios, puesto que hemos trabgjado con un
tamaiio muestra pequefio, entre otras limitaciones. Por lo que seria interesante seguir
investigando en €l tema y proponer nuevas investigaciones.
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5. Limitaciones del estudio

Las principales limitaciones de este estudio se asemgan a las que podemos encortrar en
la mayoria de investigaciones de indole cudlitativa. Los criterios de corfiabilidad para
dotar de vaidez y credibilidad a estudio no fueron estrictamente controlados debido a
la fata de medios (por gemplo: la incorporacion de otro investigador o €l proceso de
validez interna, a no redizar un proceso de inclusion del investigador dentro del grupo
durante un periodo de tiempo previo). (Shenton, 2004)

El tamafio de la muestra, tanto en la toma de datos cuartitativa como cudlitativa, fue
demesiado pequeiio. Al redizar € estudio en un centro deportivo con clientas del
mismo se tratd de no ser invasiva y eso afecto a la cantidad de muestra seleccionada.
Especiamente en € método de entrevista, donde para evitar datos falseados, bien por
propia estadistica o por fata de validez en los datos (la gente por € mero hecho de
sertirse observada cambia su comportamiento y respuestas) (Miguelez, 2006)

Por Uitimo, € espectro de la muestra es demasiado genera, puesto que a nivel
sociolégico no es representativo € rango de edad de 18 a 70. En un estudio sobre la
ansedad, la cual como se ha explicado a lector a lo largo del presente documento
intervienen muchos factores y se puede presentar de miitiples formas, seria necesario
subdividirla en franjas de edad més corta (no afecta de igual manera una circunstancia a
una persona de 70 afos que a una de 18). Ademés esto alin seria insuficiente, puesto que
variables como la solvencia econdmica, situacion familiar etc., afectarian a la muestra y
por tanto a los datos utlizados en € estudio. Al redlizarse en una poblacion pequefia
como era la clientela femenina del Club Metropolitan Romareda los criterios de
exclusion fueron mucho menos exigentes con € fin de conseguir una muestra
representativa anivel numérico.

Serian necesarios futuros trabajos en la linea del que se propone en € presente estudio
considerando interesante la propuesta de tradadar € procedimento aqui descrito a una
muestra més adecuada anivel sociolégico.
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6. Conclusiones

En este apartado vamos a tratar de mostrar las conclusiones a las que hemos llegado
tras la investigacion. Teniendo presente e principal objetivo de nuestro estudio, que
recordamos, era e sguiente: andlizar S existen diferencias en la ansiedad estado y
rasgo entre mujeres adultas de diferentes programes de actividad fisica. Por un lado
un programa de actividades dirigidas con alto componente cardiovascular y por otro
lado uno de actividades introyectivas. Con esto, pasamos a abordar las conclusiones
findles del trabgo.

1.

La actividad fisica practicada de manera regular aporta beneficios fisicos y
psicolégicos en la salud de las personas.

Actividades introyectivas que trabgjan € concepto cuerpo-mente, generan
beneficios tanto fisicos como psicolégicos en individuos que las practican de
forma regular.

De igual manera, las actividades con alto componente cardiovascular
producen mgjoras fisicas y psicoldgicas.

Actudmente, los problemas psicologicos como € estrés o la ansiedad,
afectan agran parte de la poblacién.

En e edudio cuantitativo no se han encontrado diferencias significativas
entre e grupo de actividades introyectivas y € grupo de actividades
cardiovasculares respecto a la Ansedad Rasgo y Estado. Es posible que esto
se deba a tamafo dela muestra en e estudio.

En € estudio cudlitativo, podemos deducir de los entrevistados procedentes
de ambos grupos, senten megjoras en la Ansedad Estado y la Ansiedad
Rasgo en relacion con las actividades que practican.

Los dos programes de actividades parecen ser beneficiosos para mejorar los
niveles de ansedad Estado y Rasgo en mujeres practicantes de estas.

Encontramos una serie de limitaciones en nuestro estudio que podrian
condicionar los resuitados. No podemos conclur qué tipo de actividades
fiscas son més favorables para mejorar la ansedad Estado y Rasgo en
mujeres gue las practican.

Hallamos la necesidad de futuras investigaciones que estudien los aspectos
psicologicos en actividades fisicas. Carencia de trabgjos mas especificos que
valoren gqué tipo de actividad fisica es la mas propicia para mgorar los
niveles de ansedad en la poblacion.
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Conclusions

In this section we will try to show the conclusions that we have reached after the
investigation. Taking into account the main objective of our study, which were call, was
the following: to analyze whether there are differences in state and trait anxiety among
adult women of different physical activity programs. On the one hand a program of
activities directed with high cardiovascuar component and on the other hand one of
introjective  activities. With this, we proceed to address the fina conclusions of the
work.

1. The physical activity practiced of reguar way brings physical and psychological
benefits in the health of the people.

2. Introjective activities that work the concept mind-body, generate both physical
and psychological benefits in individuals who practice them on aregular basis.

3. Similarly, activities with a high cardiovascular component produce physical and
psychological improvements.

4. Currently, psychological problems such as stress or anxiety affect a large part of
the population.

5. In the quartitative study, no dgnificant differences were found between the
group of introjective activities and the group of cardiovascular activities
regarding Trait Anxiety and State. This could be due to the size of the sanple in
the study.

6. In the qualitative study, it can be deduced from the interviewees coming from
both groups, they feel improvements in the State Anxiety and Anxiety Trait in
relation to the activities that they practice.

7. The two activity programs appear to be beneficial in improving the levels of
State anxiety and Trait in women practitioners of these.

8. We found a number of limtations in our study that could condition the results.
We can't conclude what kind of physical activities are most conducive to
improving State and Trait anxiety in women who practice them.

9. We find that it's necessary in a future research to study the psychological
aspects of physical activity. Lack of more specific jobs that value what type of
physica activity is most conducive to improving anxiety levels in the
population.
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8. Anexos
Anexo 1

Consentimiento informado

Estimaedo participante,

Soy estudiante del Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y € Deporte y como parte
de los requisitos del curso, se llevara a cabo una investigacion. La misma trata sobre las
actividades de fitnessy salud en mujeres.

El objetivo del estudio es investigar s hay una mejora de beneficios psicologicos en las
actividades introyectivas (Espalda Sana, Pilates, Yoga, etc.), comparandolas con otras
totalmente distintas, que presenten un alto componente cardiovascular.

En e estudio se propone contestar a un cuestionario que consta de 40 preguntas, para
valorar los niveles de ansiedad. El tiempo estimado para contestar a cuestionario sera
15 minutos.

Los sujetos que participen en € estudio deben ser mujeres de cualquier edad que
practiuen estas actividades. Ademas, serdn sdleccionadas para participar en base a
diferentes criterios de exclusion, que seran vaorados a traves de las dguientes

preguntas:

- ¢Toma usted algin tipo de medicamento?

Si su respuesta es si, por favor, indique € nombre del farmaco:

- ¢Hace cuanto tiempo que practica este tipo de actividades?

- ¢Realiza otro tipo de actividades dirigidas?

Si es asi, por favor, indique e nombre delas actividades que rediza:

- ¢Realiza algin deporte o actividad fisica complementaria de manera
regular?
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Si ha contestado si, por favor, indique cud es.

La informecion obtenida a través de este estudio serd mantenida bago estricta
corfidencialidad y su nombre no serd utilizado. La participacion es estrictamente
voluntaria. Usted tiene e derecho de retirar e consentimiento para la participacion en
cualquier momento. El estudio no conlleva ningdn riesgo ni recibe ningdn beneficio. No
recibira compensacion por participar.

Investigador principal: Inés Carela Esteban

He leido e procedimento descrito arriba. El investigador me ha explicado e estudio y
ha contestado mis preguntas. Voluntariamente doy mi consentimiento para participar en
el estudio de Inés Carela Esteban sobre Actividades de fitness y salud en mujeres.

Firma del participante Fecha
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Anexo 2

CUESTIONARIO STAI ANSIEDAD ESTADO-RASGO

Ansiedad-Estado

Instrucciones:

A continuacidn encontrara unas frases que se utilizan corrientemente para describirse
uno asi mismo. Lea cada frase y sefiale la puntuacion de 0 a 3 que indique mejor cémo
se siente usted ahora mismo, en este momento. No hay respuestas buenas ni malas.
No emplee demasiado tiempo en cada frase y conteste sefialando la respuesta que
mejor describa su situacion presente.

Nada AlgoBastanteMucho

1- Me siento calmado 0 1 2 3
2- Me siento seguro 0 1 2 3
3- Estoy tenso 0 1 2 3
4- Estoy contrariado 0 1 2 3
5- Me siento comodo (estoy a gusto) 0 1 2 3
6- Me siento alterado 0 1 2 3
7- Estoy preocupado ahora por posibles 0 1 2 3

desgracias futuras

8- Me siento descansado 0 1 2 3
9- Me siento angustiado 0 1 2 3
10- Me siento confortable 0 1 2 3
11- Tengo confianza en mi mismo 0 1 2 3
12- Me siento nervioso 0 1 2 3
13- Estoy desasosegado 0 1 2 3
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14- Me siento muy atado (como oprimido) 0 1 2 3

15- Estoy relajado 0 1 2 3
16- Me siento satisfecho 0 1 2 3
17- Estoy preocupado 0 1 2 3
18- Me siento aturdido y sobreexcitado 0 1 2 3
19- Me siento alegre 0 1 2 3
20- Eneste momento me siento bien 0 1 2 3

Ansiedad-Rasgo

Instrucciones:

A continuacidén encontrara unas frases que se utilizan corrientemente para describirse
uno a si mismo. Lea cada frase y sefiale la puntuacion de 0 a 3 que indique mejor cémo
se siente usted en general, en la mayoria de las ocasiones. No hay respuestas buenas ni

malas. No emplee demasiado tiempo en cada frase y conteste sefialando la respuesta
que mejor describa coémo se siente usted generalmente.

Nada AlgoBastanteMucho

21- Me siento bien 0 1 2 3

22- Me canso rapidamente 0 1 2 3

23- Siento ganas de llorar 0 1 2 3

24- Me gustaria sertan feliz como otros 0 1 2 3

25- Pierdo oportunidades por no decidirme O 1 2 3
pronto
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26- Me siento descansado

27- Soy una persona tranquila, serena
y sosegada

28- Veo que las dificultades se amontonan
y no puedo con ellas

29- Me preocupo demasiado por cosas
sinimportancia

30- Soy feliz

31- Suelo tomar las cosas demasiado seriamente
32- Me falta confianza en mi mismo

33- Me siento seguro

34- No suelo afrontar las crisis o dificultades

35- Me siento triste (melancolico)

36- Estoysatisfecho

37- Me rondan y molestan pensamientos
sinimportancia

38- Me afectantanto los desengafios
gue no puedo olvidarlos

39- Soy una persona estable
40- Cuando pienso sobre asuntos y

preocupaciones actuales me pongo
tenso y agitado
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Anexo 3
Guion de entrevista

Categorias:
e Actividad Fisica
Antecedentes:

- ¢Qué edad tiene?

- ¢A gué se dedica usted?

-¢Seconsidera una persona activa fisicamente? ¢Siempre ha sido asi 0 en agin
momento cambid su estilo de vida?

-¢Quétipo de préactica o actividad redliza en e gimnasio?

-¢QUuétipo devida llevaba antes deredlizarla estas actividades o venir a ginnasio?
(Activa- Sedentaria)

- ¢En dgin momento de su vida pasada se ha encontrado en situaciones de estrés,
ansedad o depresion?

Componentesde la practica:
-¢Con gqué frecuencia semand rediza este tipo de actividad dirigida?

- ¢Cuénto tiempo redliza la actividad? ¢Se queda durante toda la clase? ¢Hace més de
una clase a dia?

- ¢A quéintensidad cree usted que la realiza? ¢Cree que se esfuerza lo suficiente
durante el transcurso de la clase?

-¢Cuando empezo a practicarla?
Motivacion:
-¢Por qué decidiste empezar aasstir alas clases?
- ¢Por qué decidiste continuar practicandola?
-¢QUé crees que eslo que te motiva para continuar asistiendo a estas clases?

Otras actividades:
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- ¢Has probado otro tipo de actividades? Si esasi, ¢sigues practicando alguna otra? ¢Por
que?

-¢cQUuétipo de actividades dirigidas te gustan mas? ¢Por qué?

Satisfaccion:
-¢QUE crees que te aportan este tipo de actividades?

-¢Cono te sentes redizando esta actividad? ¢Y una vez finali zada?

-Antes deredlizar la actividad, ¢experimenta alguna sensacion de estrés o ansiedad? ¢Y
a findizarla?

¢Ha manifestado  sensaciones o sentimientos positivos durante la actividad? ¢Y
negativos? ¢Cudles?

-:Como se sente mentras esta redlizando  la actividad?
-¢Seencuentra comodo mientras la practica? ¢Esta a gusto?
- Nadamés findlizar la actividad, ¢como se sente?

- ¢Senota més relgjada?

e Ansiedad-Rasgo
-¢Cree usted gque es una persona feliz en su vida diaria?

-Normalmente, ¢siente tranquilidad en su vida? ¢Tiene muchas preocupaciones? ¢Se
Sente tensa o agitada cuando aparecen?

-Respecto alos sentimientos 0 sensaciones que experimenta en su vida diaria, ¢cree
usted gue es una persona estable?

-Describase asi misma respecto alas sensaciones que més suele experimentar en su
vida diaria. Soy una persona tranquila, con autoconfianza, feliz, triste, segura...

-¢Suele encontrarse en situaciones de estrés o0 ansiedad normalmente? ¢Cree que su
persondidad le afecta a estas situaciones?

-¢Conmo cree que le afecta esta actividad a su vida diaria?
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-Desde gque redliza esta actividad, ¢suele manifestar sentimientos positivos en su vida
diaria? ¢Y negativos? ¢Cudles?

- ¢Estos sentimientos 0 sensaciones han cambiado desde que practica este tipo de
actividad con respecto asu vida anterior?

- ¢Nota alguna mejora en su vida diaria desde que practica esta actividad? Si es asi, ¢en
gue aspecto? ¢Por qué cree que le sucede?

- ¢Qué beneficios cree que obtiene anivel psicologico? (Nada meas findizarla, y alargo
plazo)

- ¢Piensa seguir practicandola? ¢Por qué?
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Anexo 4

T abla de categorias

Motivacion




Sentimientos y sensaciones
experimentadas antes de las
actividades

Sentimientos y sensaciones
diarios

Ansiedad Estado

Sentimientos y sensaciones
nada més finalizar las
actividades

Sentimientos y sensaciones
relacionados con las
actividades
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Beneficios de las actividades

Fisicos Psicolégicos
Actividad Fisica
Antecedentes Préctica actual Componentes Ansiedad y estrés
de la préactica

1 “Normalmente soy
muy activa.”

1 “Pues hago un poco de
maquinas, espalda sana,
pilates, reeducacion
postural, y las clases de

2

agua.

1 “Practicamente todas 1 “Muchas veces se ha
las semanas hago cada | apoderado la tristeza
dia una clase.” de mi, pero he
intentado luchar y salir
1“Yo creo que me y moverme parano

esfuerzo lo  suficiente, | taner que medicarme,
pero no la hago con toda Tengo mucha

la intensidad porque NO| gnsiedad pero hasta
puedo.” ahorame considero
fuerte.”

2 “Antes si era muy
activa. Heido

cambiando siempre”’.

2 “Pues hago actividades
dirigidas, clases. Hago
Zumba, Cycling y
Aerolatino. Las pesasno
me gustan entonces suelo
ir a las clases.”

2“Si, yo creoque me 2 “lo suelo controlar.”
esfuerzolo suficiente, al
ochenta por cien o
noventa.”

2 “una o dos por
semana.”
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3 “siempre he sido muy
activa y he estado muy
ligada al deporte”

3 “Hago Spinning y he

empezado a hacer Zumba.”

3 “a veces me podria
esforzar mas.”

3*“Durante el curso suelo
hacer dos.”

3 “yo me dosifico
bastante, no suelo tener
mucho estrés.”

4 “Cambi6 hace tres
anos gue pase de tener
una vida sedentariaa
empezar hacer gjercicio
mas en serio. Primero
con el futbol y luego
con el gimnasio.”

4 “Hago futbol y un poco
de gimnasio.”

4 “Generalmente unas
tres veces por semana.”

4“yo creo que sique le
pongo ganas.”

4 “la mitad de mi vida
ha sido ansiedad y
estrés. Perograciasal
deporte lo llevo mucho
mejor..”

4 “la verdad que estaba
un poco angustiada por
todo y vi enel deporte
una salida para
desestresarme, sacarlo
todo fueray mevino
muy bien.”

Actividades dirigidas de practicaregular

Motivacion

Satisfaccion

Otras actividades

1 “cogi lo que crei que podria

hacer.”

1 “me encuentro agusto,
me encuentro activa.”

que

1 “Las hago y me siento bien.”

1 “no las puedo juzgar porque no las
he probado porque no me veo con
posibilidades de hacerlas”.

2 “ncontrarme mejor
fisicamente”

2 “Mejorar la formafisica”

2 “Desestresar y diversion.
Ocupar €l tiempo enalgo mas

gue no sealarutina.”

2 “satisfecha de decir he hecho
un esfuerzo por mejorar y no
estar sentada en el sofa.”

2 “mi intencion es probar.”

3 “el Cycling porque me

4 “Me siento satisfecha, muy

motiva mucho la misica y es
una actividad que resulta
divertida. Y por ganar potencia
en mis piernas”

bien porque ya lo he hecho.”

comoda.

3 “S que he probado Bodybalance
pero no me gusta, porque los
estiramientos Y las posturas no las sé
hacer bien, entonces no me siento
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3 “La compania de la gente y
divertirme.”

4 “tener mi tiempo para
relgjarme, hacer deporte pero
no tener que estar pelando con
nadie.”

4 “Me siento a gusto y al salir
de la clase me siento nueva”

4 “es una actividad que me
gusta hacer y me llena.”

4 “cycling pero me agobiaba mucho
porque no eracapaz de llegar al
nivel. Y esono me gusta nada,
prefiero ir tranquilamente.”

4 “no quiero probar algo nuevo. Ya
tuve la experiencia del cycling.”

Ansiedad Estado

Sentimientos y sensaciones
experimentadas antes de las
actividades

Sentimientos y sensaciones
experimentadas durante la clase

Sentimientos y sensaciones nada
més finalizar las actividades

2 “si es una actividad nueva si. Me
estresa un poco por no saber lo que
tengo que hacer. Entonces eso si que
me causa estrés, el primer dia de
clase.”

1 “Intento, si vengo negativa por
problemas familiares... Digo:
“ahora estoy en la clase, eso
fuera”. A veces lo consigo y otras
veces no.”’1 “Vienen negativos
porque estoy yo muy negativa. Y
hay veces que lo supero pero otras
veces...”

1 “Me siento bien. Estoy
satisfecha con ello, con lo que
hago. Creo que me esfuerzo, y
me encuentro bien.”

1 “olvidé el problema que traigo.
Entonces, intento concentrarme
en la clase.”

3 “Pues si es algo a lo que te
enfrentas nuevo puede, pero las
actividades que hago normalmente
son las mismas, por lo que no tengo
ningtin problema.”

2 “Si, si ves que te van saliendo los
gjercicios que vamandando €l
instructor puessi, positivo.
Generalmente nunca es negativo.
Muy mal setiene que dar la clase
para que sea negativa, menos la
primera, yo creo que es positiva.”2
“si estoy sola me siento mas
incomoda.”

2 “Liberada y satisfecha.
Agotada pero liberada de pensar
que he podido.”
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3 “Cuando ves que puedes hacerlo,

el descargar adrenalina y estar
siguiendo al profesor... te sientes
bien.”

3 “dependiendo del monitor, site
esta exigiendo llegar aunas
frecuencias mas elevadasy no
llego, pues me agobio.”

3 “Blen. Igual a principio da
pereza meterse, pero luego te
sientes bien de haber hecho las
actividades y haber hecho
deporte. Te sientes bien. Voy
muchos dias a spinning alas siete
y media de la mafianay yame da
energias para comenzar el dia.
De decir, ya he hecho la tarea, el
deporte fisico, ahoraya
adelante.” “mas relajada que al
principio”3 “no siento ninglin
tipo de estrés o ansiedad ni
nada.”

4 “siempre hay buena armonia y
ves que puedes hacerlo y estasa
gusto.” “el ambiente es bueno.”4
“las que requieren mas esfuerzo si
te cansan nuca es agradable, pero
es un agotamiento que se lleva con

gusto.”

4 “Si ha sido una actividad
demandante como el Pilates un
poco cansada pero bien, esun
cansancio que se agradece.”4
“muchisimo mas relajada y mas
tranquila.”

Ansiedad Rasgo

Sentimientos y sensaciones
diarios

Sentimientos y sensaciones
relacionados con las actividades

1 “No soy feliz, porque me han
pasado muchas cosas que me han
hecho mucho dafio.”

1 “subo y bajo pero procuro
estabilizarme. Perotengouna
manerade ser y unos sentimientos

1 “Peroa lo mejor estababajay
me ibaaandar. Y esome
ayudaba. Por eso, entonces aqui
intento sacar lo positivo. Estoy
bien, me viene bien y lo tengo
que hacer. Es algo bueno.”

fuertes que tampoco los quiero
cambiar..” “Fuerte, soy fuerte.
Después de todo lo que me ha
tocado.”

1 “Pues que estoy bien, estoy en
las clases, me rio, melo paso
bien y disfruto. Solo miro el lado
positivo. Noveo nadamalo en
ellas.”
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2 “me considero tranquila y
estable. Me gusta tener el control
de las cosas. Me gusta controlar lo
que hago, lo que voy a hacer”

2 “hay dias por ejemplo que
vengo al gimnasio y me siento
bien.”

“Soy metddica. No me gusta que
me pillen cosas de sorpresa.”

3 “Me suelo rodear de gente que
me da tranquilidad y estabilidad.”

3 “Pues por ejemplo, el Spinning
si lo haces pronto por la mafiana,
yatevasal trabajo y te sientes
bien. La gente me dice: “Ya
tienes que estar cansada”. Y no,
esal revés. Me daenergia. Cargo
las pilas y me siento activada.
Cuanto mas sudo en las clases
més contenta me siento. Si veo
gue he sudado y he hecho un
sobreesfuerzo pues todavia me
siento mejor.”

3 “Soy una persona positiva y
organizada. Positiva, muy

positiva.”

3 “cuando no hago deporte no
me siento bien en mi dia a dia.
Porque necesito canalizar la
energia por algin lado, y las

actividades me ayudan a ello.”

4 “antes vivia con una persona
enfermay era unacarga constante
pero ahoraya no esta. Al finy al
cabo, tienes que estar pendiente
siempre de otrapersonay eso ala
larga quema mucho.”

4 “Pues aparte de desestresarme
y quitarme los problemas que
tengo encima, es saludable y
ademas te socializas y salesde

casayde la rutina diaria.”

4 “si tengo alguna preocupacion
hago algo de ejercicio y se me
olvida, esuna ansiedad que me
quita un poco de encima. Parami
€S0 es positivo.”

4 “Ahora empiezo a estar mas
tranquila, me voy moderando.”
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Anexo 5

Entrevistado 1

Identificacion del entrevistado: Mujer de 68 afos, cliente del Club
MetropolitanRomareda. Practicante de actividades dirigidas introyectivas en € centro.

Entrevistador: Bueno comernzamos con la entrevista. Primero, S te parece, voy a
hacerte unas preguntas generales para contextudizar la entrevista y luego pasaremos a
preguntas mas especfficas, ¢de acuerdo?

Entrevistado: Vale, muy bien.

Entrevistador: Para empezar, cuéntame un poco sobre ti, en tu vida diaria, ¢a que te
dedicas?

Entrevistado: Soy ama de casa.

Entrevistador: ¢Siempre has sdo ama de casa?

Entrevistado: Si, sempre.

Entrevistador: Vae. ¢Te consderas una persona fiscamente activa?
Entrevistado: Si.

Entrevistador: ¢Si? ¢Ha sido sempre asi, 0 ha habido agin momento que ha cambiado
esto?

Entrevistado: 1.1Bueno, he tenido bajones pero vamos, normalmente soy muy activa.
Entrevistador: Muy bien. Cuéntame, ¢qué tipo de préctica redlizas en € ginnasio?
Entrevistado: ¢Lo que hago?

Entrevistador: Si.

Entrevistado: 1.2Pues hago un poco de maquinas, espalda sana, pilates, si...
reeducacion postural, y... las clases de agua. Y la bici la he empezado hace dos
semanas, mira, alaveez viruela

Entrevistador:(Risas). Bueno, poco a poco, muy bien. ¢Qué tipo de vida llevabas antes
de redlizar estas actividades o0 empezar a venr a ginnasio? ¢Llevas vinendo muchos
anos?

Entrevistado: 1.1Llevo... yo creo que ocho, siete u ocho afos.

Entrevistador: Vale, y antes de venir a ginnasio, ¢qué hacias?
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Entrevistado: 1.1A ver, he vivido mucho en la costa, mucha playa, caminar siempre me
ha gustado mucho y bueno gercicios como ahora no, pero movida siempre.

Entrevistador:Vale. A ver, ¢En agin momento de tu vida pasada te has encontrado en
Stuaciones de ansiedad o estrés?

Entrevistado: 1.4Si, muchas veces.
Entrevistador:;Muchas veces? Y esto... ja qué se debe?

Entrevistado: 1.4Pues... a problema familiares, problemas de enfermedades, la
enfermedad de mi marido y... su muerte o mi hermana. Pues, los problemas tipicos con
los hijos que se hacen adolescentes... (Risas). Pero sin tener nada con ellos pero bueno.

Entrevistador:Pero, ¢te lo ha llegado a diagnosticar alguna vez e médico, la ansedad?

Entrevistado: 1.4No, 0 sea, S bueno de que estaba pero bueno siempre he intentado
superarlo sin medicacion.

Entrevistador: Sin medicamentos ni nada.

Entrevistado: 1.4Muchas veces se ha apoderado la tristeza de mi, pero he intentado
luchar y salir y moverme para no tener que medicarme, que ya me tengo que medicar
bastante por lo del reuma. Tengo mucha ansiedad, pero hasta ahora me considero
fuerte. ..

Entrevistador: La controlas.

Entrevistado: 1.4La controlo. Lucho por ello. No me he medicado nunca por la
ansiedad.

Entrevistador: Vale, vale. Vamos a pasar ahora a los componentes de la practica,
referentes a la intensidad, frecuencia... con que realizas este tipo de actividades, las
dirigdas. ¢Con qué frecuencia semand redlizas las actividades dirigidas de pilates,
espalda sana...? Mas o menos, aproximadamente.

Entrevistado: 1.3Précticamente todas las semanas hago cada dia una clase.
Entrevistador: Cada dia una.

Entrevistado:l.3 Si, porque € lunes pilates, martes reeducacion, miércoles, espada
sana, € jueves puedo hacer algo, la bici, ahora que he empezado con la bici, y € body-
balance por m problema lo he tenido que quitar. Y luego un poco pues eso, en € agua
practicamente todos los dias, menos los lunes, hago todos los dias las clases del agua.
Luego hago algo de maquinas pues...cuando...

Entrevistador:Eso aparte...

Entrevistado: 1.3Y caminar. También camino, por las tardes suelo ir, claro, ahora con €l
calor no, pero s no con el perro...
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Entrevistador:; Y cudnto tiempo realizas la actividad? ;Te quedas toda la clase...?
Entrevistado: Si.
Entrevistador:Vale. ¢Haces més de una clase a dia, alguna vez?

Entrevistado: 1.3Agua y espada sama §, 0 agua y reeducacion postural y pilates... no
con pilates no hago agua. Que considero que pilates nos han dejado por la mafiana aqui
con una clase sola y vengo...

Entrevistador:Poquito

Entrevistado: Si, han puesto dos o tres de bodybalance y nos han quitado, porque antes
teniamos dos dias pilates, s no podias un dia tenias pero claro ahora los lunes a las once
y media, no hay otra. Llevamos tiempo asi... veremos a ver septiembre... ahora ya que
vas a dectr...

Entrevistador: Vaya. Y respecto a la intensidad en la clase, ¢a qué intensidad crees que
la haces, crees gque te esfuerzas lo suficiente o que puedes hacer mas?

Entrevistado: 1.3Yo creo que me esfuerzo lo suficiente, pero no la hago con toda la
intensidad porque no puedo.

Entrevistador: Pero a la intensidad maxima que ti crees que puedes...
Entrevistado: Que yo creo que puedo si, lo intento.

Entrevistador: Vae. ¢Cuando empezaste a practicar este tipo de actividades? ¢Cuando
te apuntaste al ginnasio nada més llegar?

Entrevistado: Si, hace ocho afios.
Entrevistador: ¢Y por que decidiste empezar aasistir alas clases?

Entrevistado: 2.1Pues bueno, cambié que no vivia en Zaragoza, me vine a Zaragoza y
aqui en e gimnasio cogi lo que creia yo en mis posibilidades que podia hacer, porque
con mi problema reumatico... con las articulaciones no puedo hacer otras clases.
Entonces cogi lo gque crei que podria hacer.

Entrevistador:Vale, entonces la motivacion fue que... tenia ese problema...

Entrevistado: 2.1Claro, yo no te puedo hacer un GAP, entonces... Porque tampoco me
gusta entrar en una clase y hacer € diez por ciento.

Entrevistador: Claro. ¢Y por qué decidiste continuar practicandolas?

Entrevistado: 2.2Porque me siento a gusto, me siento bien. O sea, a m € gmnasio me
ha servido de terapia més que nada. Porque empecé a venir bastarnte baja, y por mi
manera de ser o por vosotros los monitores... yo he recibido mucho carifo. Yo siempre
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digo, que habéis sido m tabla de salvacion. (Pausa) Es que me emociono porque he
estado muy mal muy mal y he recibido mucho carifio.

Entrevistador: Me aegro de oir eso.

Entrevistado: Todos, no puedo decir... Por eso cuando oigo algin comentario de algin
monitor me sabe mal. Hombre tienes siempre con alguno lo que sea, pero yo no he
recibido mas que carifio, entonces para mi fue una terapia. Hay que saber dar y recibir.
Porque yo por gemplo cuando tuve a m hermana mala, que muchos dias venia aqui, no
queria vivir, porque m hermana para mi era todo. Pues llegaba y € que estaba en la
puerta me daba un abrazo. Para mi... (Se emociona) No sé lo que yo habré dado, pero
he recibido mucho.

Entrevistador: Por tu forma de ser, seguro que también has dado mucho. Y ... volviendo
al tema, ¢Has probado algin otro tipo de actividades?

Entrevistadoi2.3 Bueno, estwimos un tiempo con Jorge, haciendo la actividad esta de
salir a andar... no sé como se llama. Y bueno, pues también, como me encanta caminar
estwimos un tiempo, cogi la temporada ya empezada, pero luego ya lo quitaron y no lo
han vuelto a poner.

Entrevistador:Vaya...
Entrevistado: También sdlia con Jorge y con Salll.

Entrevistador: Si, le gusta mucho también. Y, ¢Queé tipo de actividades dirigidas te
gustan més? De las que haces, ¢cudles son las que mes te gustan?

Entrevistado2.3 Pues es que de las que hago me gustan todas, las otras no las puedo
juzgar porgue no las he probado porgque no me veo con posbilidades de hacerlas.

Entrevistador: ¢Pero de las que haces?

Entrevistado: 2.2Pues me siento a gusto... es que me da igual espalda sana como pilates
como reeducacion postural, me gustan todas. Las hago y me sento bien. Y estaba muy
contenta con el bodybalance pero lo tuve que dejar, por los brazos, las piernas...

Entrevistador: Si, es duro. Tienes que aguantar muchas veces en una determinada
posicion.

Entrevistado: Entonces, Saul me decia: “Haz lo que puedas”. Pero no, no porque estas
quitando atencion alos demes.

Entrevistador:Hombre pero tampoco es eso, S no buscar alguna hora en la que haya
menos gente. ..

Entrevistado: No, que no puedo porque la mayoria. ..
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Entrevistador: Bueno, ¢y qué crees gue es lo que te motiva para cortinuar asistiendo a
las clases?

Entrevistado: 2.1Que me encuentro a gusto, que me encuentro activa.
Entrevistador: ¢Crees que te viene bien para €l cuerpo, fiscamente?

Entrevistado: 2.2Para € cuerpo y para la mente. (Risas) El gmnasio para mi es la
terapia. Porque claro, yo no voy a bares ya porque no me gusta y entonces pues esto es
mi vawvula de escape, vengo y me sento agusto Y feliz

Entrevistador:¢Y qué crees que te aportan las actividades?

Entrevistado: 5.1 y 5.2Y0 creo que bienestar, fisico y mental. Y movilidad, porque s no
hiciera lo que hago, con m problema pues igual estaria ahora en una silla de ruedas,
cuando tengo las crisis.

Entrevistador: Y fijate como estés.

Entrevistado: 2.1Si, tengo mucha fuerza de voluntad. Lucho, porque yo me he visto casi
enuna silla de ruedas, y entonces...

Entrevistador: Hay que hacerlo. ¢Y cdmo te sentes redlizando las actividades? ¢Cuando
estas haciéndolas?

Entrevistado: 3.2Bien. Cuando estoy con los brotes de reuma pues me sento baja. El
otro dia que me dio uno, estaba haciendo espalda sana con Piero y no podia, no podia.
Ese dia no...

Entrevistador:O sea, depende de los dias...

Entrevistado: Si, lo que pasa que S veo que estoy muy nal, yo se que con venir y
meterme en e turco un rato, mis articulaciones se empiezan a mover y ya puedo seguir
haciendo otras cosas megjor. Pero intento luchar por €llo.

Entrevistador: ¢Y una vez acabada?

Entrevistado: 3.3Bien. Me sento bien. Estoy satisfecha con ello, con lo que hago. Creo
que me esfuerzo, y me encuentro bien.

Entrevistador: Muy bien. Antes de redizar la actividad, ¢sientes alguna sensacion de
ansedad o estrés?

Entrevistado: 3.1Depende. Depende del diay de mis circunstancias personales.
Entrevistador: O sea, hay veces que Si.
Entrevistado: Si, claro.

Entrevistador:Y al finalizarla, ;te sigues encontrando asi o...?
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Entrevistado: 3.3Mejor claro. Meor porque olvidé e problema que traigo. Entonces,
intento concentrarme en la clase.

Entrevistador: ¢Has manifestado agin otro tipo de pensamientos o0 sensaciones
positivas durante la clase?

Entrevistado: 3.2Si.  Intento, si vengo negativa por problemas familiares... Digo:
“ahora estoy en la clase, eso fuera”. A veces lo consigo Yy otras veces no.

Entrevistador: O sea, ¢aveces también vienen negativos?

Entrevistado: 3.2Vienen negativos porque estoy yo muy negativa. Y hay veces que lo
supero pero otras veces... Por ejemplo, el afio pasado cuando se separ6 mi hijo pueS no
podia. Pero no dejé de venir.

Entrevistador: Eso es bueno.

Entrevistado: Eso es lo que tengo, que tengo mucha fuerza de voluntad. Yo he venido
dias deshecha completamente, pero he venido. He estado mas o menos concentrada,
pero he venido.

Entrevistador: (Y te encuentras comoda mientras redlizas la actividad?
Entrevistado: Si.

Entrevistador: ¢Estas a gusto?

Entrevistado: Si.

Entrevistador: ¢Y nada més finalizarla?

Entrevistado: También.

Entrevistador:Vale, pues empezamos con e tema de la ansedad. Al hacer la actividad,
¢te notas mas relgjada, a salir?

Entrevistado: 3.2Si, si logro yo evadir mi... Que unas veces lo evado totalmente, otras
no. Entonces claro, me relajo mas porque m cabeza descansa.

Entrevistador: Vale, respecto a la persondidad. ¢Crees que eres una persona feliz en tu
vida diaria?

Entrevistado: 4.1(Pausa) Pues no. No soy feliz, porque me han pasado muchas cosas
que me han hecho mucho dafio entonces...

Entrevistador:¢Y ha dia de hoy?

Entrevistado: 4.1Pues, tengo a mi nieto que me quita mucho y no me dga ser feliz
Procuro a mis hijjos no manifestarles mis preocupaciones, pero he tenido muchos palos
en la vida
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Entrevistador: ¢Y normalmente sentes tranquilidad en tu vida o tienes muchas
preocupaciones? ¢Te sentes tensa, agitada...? ¢COmo te sentes?

Entrevistado: 4.2Pues se apodera la tristeza de mi, a mismo tiempo lucho por decir:
”. Mis hijos me apoyan, particularmente mi hija
siempre me dice: “Mama, venga que vamos a poder, que no van a poder con nosotros”.
Pero claro, no me degjo de ver sola, me fata mi marido. Después de morir mi marido, mi
apoyo era mi hermana, era m ge, y también me falta. Entonces, vas cumpliendo afnos,
tenias unas metas y se te han roto. Golpes de la vida. Que no creo gue tenga més o
MeNos que otros, pero claro, am me afectan los mios.

“Pues no, vamos a salir adelante...

Entrevistador: Claro, es lo normal. (Pausa) Respecto a los sentimentos o0 sensaciones
gue hemos hablado, ¢crees que eres uma persona estable? ¢lLas sensaciones o
sentimientos  suelen ser los mismos?

Entrevistado: No sé como decirte. ..
Entrevistador: ;Tienes altibajos...?

Entrevistado: 4.1Si, subo y bajo pero procuro estabilizarme. A veces pienso, que igual
para unas cosas que realizo, por los temas familiares, los haria con ayuda. Los enfocaria
de otra manera. Pero tengo una manera de ser y unos sentimientos fuertes que tampoco
los quiero cambiar. Entonces, procuro tirar yo con ellos. No sé si me entiendes. ..

Entrevistador: S, s te entiendo.

Entrevistado: Ademés, considero que con una pastilla para evadir mis problemes, no es
la solucion. Mis problemas los tengo y tengo que luchar por ellos, soy...

Entrevistador: ¢Te podrias describir a ti misma con agunas paabras respecto a la
personalidad?

Entrevistado: 4.1(Piensa) Fuerte, soy fuerte. Después de todo lo que me ha tocado, he
tenido bastantes golpes como te digo, pero tiro con ellos para adelante. Muy volcada en
mis hijos y mi nieto. Los ejes principales que tenia, que eran mi marido... Para mi era
todo. Me tenia muy protegida, que no me pasara nada, cuidandome hasta €l dia antes de
morirse. Y luego pues m hermana. Mis padres no han sido unas personas que me hayan
dado... pero tampoco se han metido en mi vida a hacerme ningin dafio ni nada.
Entonces creo que soy fuerte en mis principios y creo que tengo que luchar. Me tengo
que morir luchando por ellos, por sacar a los mios adelante. Ahora es mi nieto, que tiene
catorce afos, que no se me tuerza en la vida. Estar pendiente de €, que sepa que me
tiene. Y aunque me venga abajo cuarenta mil veces, delante de & no. Y a mis hijos pues
procuro también. Tengo mis discusiones con ellos como todos los padres y todos los
hijos. Pero bueno, intento estar.

Entrevistador: ¢Crees que a estas situaciones de estrés o ansiedad que a veces vives, tu
persondlidad te afecta?
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Entrevistado: 4.2Cuando salgo de casa, considero que con la gente que me encuentro no
tiene que saberlo. Eso es mio. Que luego yo hable contigo y me desahogue bueno, pero
yo por la cale no quiero manifestar cdmo estoy. Porque considero que hay que tener
educacion y nadie tiene la culpa de las cosas que nos pasan. Intento dar para recibir.
Intento saludarte a ti sonriendo y ya recibo una sorrisa tuya. Esa es mi meta y es m
lema.

Entrevistador: ¢Y esta personalidad que tienes, como crees que afecta atu vida diaria?

Entrevistado: 4.1Hombre pues a veces me hace dafio el ponerme la coraza, pero yo creo
gue a final me ayuda a sdir para delante. En momentos te duele demostrar 1o que no
tienes ganas, pero hay que luchar por ello.

Entrevistador: Y volviendo a las actividades que redizas agui, ¢Sueles manifestar
sentimientos positivos 0 negativos en tu vida diaria, una vez realizadas las clases?

Entrevistado: 4.3Positivos.
Entrevistador: Vae, ¢Como cudles?

Entrevistado: 4.3Pues que estoy bien, estoy en las clases, me rio, me lo paso hien y
disfruto. Solo miro € lado postivo. No veo nada malo en éllas.

Entrevistador: ¢Y estos sentimentos han cambiado desde que empezaste a redlizarlas?
¢O te han ayudado, te han aportado algo?

Entrevistado: 4.3Pues a ver, es que gjercicios antes asi no hacia. Pero a lo mgjor estaba
bgja y me iba a andar. Y eso me ayudaba. Por eso, entonces aqui intento sacar lo
postivo. Estoy bien, me viene bien y lo tengo que hacer. Es ago bueno.

Entrevistador: Vale, ya cas estamos acabando. ¢Notas alguna megjora en tu vida diaria
desde que redlizas estas actividades?

Entrevistado: 5.1Si. Porque movimientos y cosas que antes no hacia, ahora las redlizo y
gue me llenan. Me encuentro bien.

Entrevistador: ¢Y anivel mental?

Entrevistado: 5.2Bien. Porgue me ayudan a conectar con unas cosas y a desconectar con
otras.

Entrevistador: ¢Por qué crees que te sucede esto?

Entrevistado: Pues porque la vida son problemss. Tienes una temporada bien y te viene
un golpe, son problemas de la vida.

Entrevistador: ¢Y crees que tienen estas actividades algin beneficio? Hemos hablado de
fisicos, ¢pero psicologicos?
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Entrevistado: 5.2Si, porque s tu estés redizando una clase y de la hora logras
desconectar media hora de los problemas que puedas traer, pues son beneficios.

Entrevistador: Vae. Esos serian acorto plazo. ¢Y alargo plazo?
Entrevistado: 5.2Me imagino que siempre sera positivo.
Entrevistador: ¢Y piensas seguir practicandolas?

Entrevistado: Si Hasta que vaya a la residencia... (Risas) Y los hijos no me puedan
cuidar. Aqui me tendréis de abuela abuela.

Entrevistador: (Risas) Mira que bien, eso que ganamos. Bueno pues ya hemos acabado.
Muchisimas gracias por la entrevista.

Entrevistado: De nada, yo en lo que pueda ayudar.
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Entrevistado 2

Identificacion del entrevistado: Muer de 40 afos, practicante de actividades dirigidas
cardiovasculares. Clienta en e Club Metropolitan Romareda.

Entrevistador: Bueno vamos a comenzar con la entrevista. Si te parece, primero vamos a
empezar por preguntas mas generales para conocerte un poco y luego pasaremos a
preguntas mas especificas sobre € tema. Entonces dime, ¢A queé te dedicas?

Entrevistado: Soy trabajadora social.

Entrevistador: Vale, ¢Te consideras una persona fiscamente activa?
Entrevistado: 1.2No sé. Antes si era muy activa. Bueno atemporadas.
Entrevistador: ¢Siempre vas asi, 0 antes eras més activa y lo has ido dejando?

Entrevistado: 1.1Si, he ido cambiando siempre, voy a temporadas. Depende del trabajo,
de las actividades que haga...

Entrevistador: ¢Y en e ginnasio que tipo de actividad redizas? ¢Qué haces cuando
vas?

Entrevistado: 1.2Pues hago actividades dirigdas, clases. Hago Zumba, Cycling y
Aerolatino. Las pesasno me gustan entonces suelo ir alas clases.

Entrevistador: Vae, ¢y en agin momento de tu vida te has encontrado en stuaciones
de ansedad o estrés?

Entrevistado: 1.4Pues si, seguro si. Muchas veces, pero lo suelo controlar.

Entrevistador: De acuerdo, pues vamos a pasar a otra serie de preguntas relativas a la
intensidad y frecuencia del gercicio. ¢Con qué frecuencia semanal redizas estas
actividades dirigidas?

Entrevistado: 1.3Pues Utimamente una o dos por semana.

Entrevistador: ¢Y cuanto tiempo estas redlizando la actividad? ¢Te quedas durante toda
la clase?

Entrevistado: 1.3Si, me quedo toda la hora.

Entrevistador: ¢Alguna vez haces més de una clase al dia?

Entrevistado: Pocas, muy pocas veces.

Entrevistador: ¢Y a qué intensidad piensas que la haces? ¢Crees que te esfuerzas lo

suficiente?
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Entrevistado: 1.3Si, yo creo que me esfuerzo lo suficiente, en Zumba... Si, yo creo que
si, al ochenta por cien o noventa. (Risas)

Entrevistador: ¢Y cudndo empezaste apracticar este tipo de actividades?

Entrevistado: 1.3Hace unos seis meses. Es que voy a temporadas, como te he dicho.
Hace afos que estoy apuntada, pero degjé deir y hace unos meses que he vuelto.

Entrevistador: ¢Por qué decidiste comenzar a hacerlas?

Entrevistado: 2.1Por encontrarme megjor fisicamente. Y porque veia que iba a dgar de
hacer un deporte frecuente que hacia, y entonces para no dejar de hacer gjercicio.

Entrevistador: Aparte de estas actividades que sueles practicar, ¢has probado otro tipo
de actividades?

Entrevistado: 2.3No, actualmente no. Antes si pero m intencion es probar.

Entrevistador: ¢Y qué crees que es lo que te motiva para continuar asistiendo a estas
clases?

Entrevistado: 2.1Mejorar la forma fisica.
Entrevistador: ¢QUuEé crees que es lo que te aportan estas clases?

Entrevistado: 2.1Desestresar y diversion, me lo paso muy bien. Y ocupar € tiempo en
algo més que no sea larutina de trabgjo, casa, comer y dormir.

Entrevistador: ¢Y como te sentes mientras la redlizas?

Entrevistado: 2.2Pues bien. Salvo un dia, a principio, que me meti en una clase negra
de spinning y pensé que me moria. (Risas).

Entrevistador: ¢Y una vez finalizada?

Entrevistado: 2.2Bien, satisfecha de decir he hecho un esfuerzo por mgorar y no estar
sentada en el sofa.

Entrevistador: Vale, pues vamos a pasar a hablar sobre la ansedad. Te voy a hacer una
serie de preguntas sobre este aspecto, ¢vale? Antes de empezar la clase, ¢Experimentas
alguna sensacion de ansiedad 0 estrés?

Entrevistado: 3.1Si es una actividad que he redizado no, s es una actividad nueva si.
Me estresa un poco por no saber lo que tengo que hacer. Entonces eso si que me causa
estrés, € primer dia de clase.

Entrevistador: (Y al acabarla? Sientes algo de ansiedad, estrés...

Entrevistado: 3.3No, sento liberacion. Liberacion de que la he redlizado.
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Entrevistador: Vale, ¢has manifestado alguna sensacién o sentimiento positivo durante
la clase?

Entrevistado: Si.
Entrevistador: ¢Coémo cudles?

Entrevistado: 3.2De ver que puedes hacerlo y de que... te sabes los bailes (risas). Si, si
ves gue te van saliendo los gercicios que va mandando € instructor pues si, positivo.
Generalmente nunca es negativo. Muy mal se tiene que dar la clase para que sea
negativa, menos la primera, yo creo que es positiva.

Entrevistador: ¢Como te Sentes mientras la estas redizando? ¢Qué sentimientos  tienes?

Entrevistado: 3.2Bueno, es que es muy relativo, depende del dia. Pero bueno, bien, de
satisfaccion.

Entrevistador: ¢Te encuentras comoda mientras estas haciendo la actividad?

Entrevistado: 3.2Si. Sobre todo s estoy acompafiada, S estoy sola me sento més
incbmoda. Pero s voy con alguna amiga Si.

Entrevistador: ¢Y nada més acabarla como te sentes?
Entrevistado: 3.3Liberada y satisfecha. Agotada pero liberada de pensar que he podido.

Entrevistador: Vale, ahora pasaremos a preguntas mas especificas sobre la personalidad.
¢Crees gque eres una persona feliz en tu vida diaria?

Entrevistado: Si.

Entrevistador: ¢Y normalmente sientes tranquilidad en tu vida?
Entrevistado: Si.

Entrevistador: ¢Pero sueles tener alguna preocupacion?

Entrevistado: .Si. Bueno los tipicos problemas familiares o en € trabgo. Pero no es
una sensacion de vivir e dia a dia preocupada, sno solamente cuando pasa ago
concreto.

Entrevistador: ¢Y en esas ocasiones te Sientes tensa o agitada?
Entrevistado: Si, mucho.

Entrevistador: Entonces, en cuanto a estos sentimentos 0 Sensaciones, ¢Crees que eres
una persona estable en tu vida diaria?

Entrevistado: .Sl', YO creo que si que soy estable.
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Entrevistador: Vale, ¢y te podrias describir respecto a estos sertimientos 0 sensaciones
gue sentes habitualmente en tu vida?

Entrevistado: .Pues no 6, referente a eso me considero tranquila y estable. Me gusta
tener el control de las cosas. Me gusta controlar lo que hago, lo que voy a hacer... Soy
metédica. No me gusta que me pillen cosas de sorpresa.

Entrevistador: ¢Crees que tu persondlidad afecta a las stuaciones de ansiedad o estrés
que puedas vivir normalmente?

Entrevistado: No, yo creo gque lo raciondizo y ya esta.

Entrevistador: Vale. Y volviendo a las clases, a las actividades dirigidas, ¢COmo crees
gue te afectan estas clases atu vida?

Entrevistado: .Me afectan en que yo quiero ir a muchas pero no tengo tiempo.
Entonces, me cuesta organizarme. Me apunté a gimnasio pensando en ir més de lo que
VOy.

Entrevistador: Fisicamente por giemplo, ¢cdmo crees que te afectan?
Entrevistado: .Bien, hay dias por gemplo gque vengo a ginmasio y me siento  bien.

Entrevistador: Desde que redlizas la actividad, ¢sueles manifestar sentimientos positivos
en tu vida diaria? ¢O mas que antes?

Entrevistado: Si, yo creo que Si.

Entrevistador: ¢Como cuales?

Entrevistado: .Satisfacci(')n, sentirse bien conmigo misma...
Entrevistador: ¢Y negetivos?

Entrevistado: No, negativos no.

Entrevistador: ¢Y estos sentimentos han cambiado desde que redlizas estas actividades?
Comparandolo con tu vida anterior antes de empezar arealizarlas.

Entrevistado: No, porque hacia otras. No he pasado de no hacer nada a hacer las clases.

Entrevistador: Vae, pues ya estamos cas acabando. ¢Notas alguna mejora desde que
redlizas estas actividades?

Entrevistado: 5.1Si. Me siento mas dindmica, mas activa... Yo creo que si. Escucho
mUsica y se me van los pies (risas).

Entrevistador: ¢Y por gqué crees que te pasa esto?
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Entrevistado: Porque he cambiado mi rutina. Al hacer actividades, he cambiado el
sedentarios, la rutina de trabgjo. De hasta estar trabajando en casa, por venir a hacer
actividades.

Entrevistador: Muy bien. ¢Y qué beneficios psicologicos crees que te aportan estas
Clases?

Entrevistado: 5.2A mi cas tanto como fisicos, porque no piensas, estés entretenida, te lo
estds pasando bien, te olvidas de tu dia a dia, de las preocupaciones que tienes... Yo
estoy en otros sitios y estoy pensando en lo que tengo que hacer, y aqui no me pasa. Me
meto en la clase, por gemplo en zumba, lo hago bien o mal pero me abstraigo de mi
vida.

Entrevistador: Vae. Eso seria a corto plazo, ¢y a largp? A lo largo de varios meses,
¢COMo crees que te benefician?

Entrevistado: 5.2Hombre pues en estar més relgiada en mi vida. No solo cuando voy a
clase, sino en sacar eso de ahi también a dia a dia.

Entrevistador: ¢Piensas sequir asistiendo a las clases, seguir practicando estas
actividades?

Entrevistado: Si, y ampliarlas.
Entrevistador: ¢Y por qué?

Entrevistado: Por un lado porque me he apuntado a un ginnasio y me apetece probar las
actividades, y por otro por ver qué tipo de clases me vienen bien.

Entrevistador: Vae. Pues ya hemos acabado la entrevista. Muchismas gracias por
redlizarla.

Entrevistado: De nada, ati.
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Entrevistado 3

Identificacion del entrevistado: Mue de 32 afos, cliente de Club
MetropolitanRomareda. Practicante de actividades dirigidas cardiovasculares.

Entrevistador: Empezamos con la entrevista. Para contextualizar un poco, te voy a hacer
primero unas preguntas més generales y luego pasaremos a preguntas més especificas,
¢vae? ¢A gué te dedicas en tu vida diaria?

Entrevistado: Soy meestra.
Entrevistador: Muy bien. Y dime, ¢Te consideras una persona fisicamente activa?
Entrevistado: Si.

Entrevistador: Vale, ¢y sempre ha sido asi 0 en algdn momento cambiaste tu modo de
vida?

Entrevistado: .Sl’, siempre he sdo muy activa y he estado muy ligada al deporte.

Entrevistador: ¢Y en @ gnmnasio que tipo de préactica realizas? ¢Qué es lo que haces
cuando vas?

Entrevistado: .Hago Spinning, mas Spinning y... (Risas). No, y también antes hacia
Bodyattack en otro gimnasio, pero aqui no hay y he empezado a hacer Zumba. Entonces
ahora estoy haciendo Zumba y Cycling.

Entrevistador: Vale, y cambiando un poguito de tema, ¢en algin momento de tu vida te
has encontrado en situaciones de ansiedad o estrés?

Entrevistado: .No, yo me dosifico bastante, no suelo tener mucho estrés.

Entrevistador: Vale, pues pasamos a los componentes de la préctica. Referentes a la
ntensidad del ejercicio, la frecuencia con la que lo realizas... Entonces, ;Con qué
frecuencia semana redlizas este tipo de actividades?

Entrevistado: .Durante el curso suelo hacer dos porgue las combino con otro tipo de
actividades. Voy a correr o juego a futbol. Pero las actividades que te he dicho antes
dos.

Entrevistador: ¢Durante cuanto tiempo redlizas la actividad? ¢Te quedas toda la clase o
no la haces entera?

Entrevistado: .S| estoy durante todala clase, la hago entera, lo que esté programado.
Entrevistador: ¢Y hay veces que haces més de una clase a dia?

Entrevistado: A dia de hoy no, antes si que hacia alguna mas.
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Entrevistador: ¢A qué intensidad crees que la haces? ¢Piensas que podrias hacer mas?
Entrevistado: [l Bueno, aveces me podria esforzar més.

Entrevistador: Vae. ¢Cuando empezaste a practicarlas?

Entrevistado: Pues... afio y medio mas o menos.

Entrevistador: ¢Por qué decidiste empezar aredlizarlas?

Entrevistado: 2.1Pues por gemplo € Cycling porque me motiva mucho la misica y es
una actividad que resuita divertida. Y por ganar potencia en mis piernes.

Entrevistador: Vale, ¢y has probado otro tipo de actividades o clases?

Entrevistado: 2.3Si que he probado Bodybalance pero no me gusta, porque los
estiramientos y las posturas no las sé hacer bien, entonces no me siento comoda.

Entrevistador: Entonces, ¢qué crees que es lo que més te notiva para continuar
asstiendo aestas clases?

Entrevistado:2.1 La compafia de la gente y divertirme.

Entrevistador: ¢Y qué crees que te aportan estas clases?

Entrevistado: 2.1Salir un poco de la rutina.

Entrevistador: ¢Como te sentes mientras la realizas? Mientras la estas haciendo.
Entrevistado: 3.2Bien, a gusto.

Entrevistador: ¢Y como te sentes una vez finalizada?

Entrevistado: 3.3Bien. Igual a principio da pereza meterse, pero luego te sentes bien de
haber hecho las actividades y haber hecho deporte. Te sientes bien. Voy muchos dias a
spinning a las sete y media de la mafiana y ya me da energias para comenzar € dia. De
decir, ya he hecho la tarea, € deporte fisico, ahora ya adelarte.

Entrevistador: Muy bien. Ahora vamos a pasar ya a hablar un poco sobre la ansiedad.
Antes deredlizar la actividad, ¢experimentas aguna sensacion de estrés o ansedad?

Entrevistado: 3.1Pues s es algo a lo que te enfrentas nuevo puede, pero las actividades
que hago normalmente son las mismas, por lo que no tengo ningln  problema.

Entrevistador: ¢Y nada més finalizarla?
Entrevistado: 3.3No, no sento ningun tipo de estrés o ansiedad ni nada.

Entrevistador: ¢Has manifestado aguna sensacion o sertimento postivo durante la
clase?
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Entrevistado: 3.2Si. Cuando ves que puedes hacerlo, € descargar adrendina y estar
siguiendo al profesor... te sientes bien.

Entrevistador: ¢/Como te sentes mientras la estas haciendo?

Entrevistado: 3.2En agunos casos, por gemplo como en e Cycling, dependiendo del
monitor, s te esta exigiendo llegar a unas frecuencias més elevadas y no llego, pues me
agobio. Pienso este hombre me est4 pidiendo mas de lo que puedo dar, pero vanmos,
luego cadauno marca su ritmo.

Entrevistador: ¢Te encuentras comoda mientras redlizas la clase? ¢Estas a gusto?
Entrevistado: Si.

Entrevistador: ¢Y nada més acabarla como te sientes?

Entrevistado: 3.3Me siento bien.

Entrevistador: ¢Te notas més relgjada que cuando has entrado?

Entrevistado: 3.3Si, més relgjada que a principio.

Entrevistador: Muy bien. Ahora vamos a pasar a redizar una serie de preguntas que
tienen que ver con tu persondidad. ¢Crees que eres una persona feliz en tu vida diaria?

Entrevistado: Si.

Entrevistador: ¢Sientes tranquilidad normalmente a diario?

Entrevistado: .Sl’. Me suelo rodear de gente que me datranquilidad y estabilidad.
Entrevistador: ¢Y sueles tener preocupaciones?

Entrevistado: .Sl’, aunque suelen ser del tema trabgjo, tema laboral.
Entrevistador: En esas ocasiones, ¢Te notas tensa o agitada?

Entrevistado: Si, algo tensa.

Entrevistador: Vae, respecto a estos sentimentos 0 sensaciones, ¢crees gque eres una
persona estable?

Entrevistado: .Sl'. Si que me considero una persona bastante estable.

Entrevistador: Muy bien. ¢Te podrias describir segin los sentimientos 0 sensaciones
que sentes habitualmente en tu vida? Intenta describirte ati misma con unas palabras.

Entrevistado: .Soy una persona positiva y organizada. Postiva, muy postiva.
Entrevistador: Vae. Volviendo a la preguita de S Sentes estrés o ansedad

normalmente, ¢crees que tu persondidad afecta a estas stuaciones?
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Entrevistado: .YO creo gque al ser una persona positiva y tranquila, no llego a esas...
Entrevistador: Entonces, ¢Te afecta de una manera positiva?
Entrevistado: Si, yo creo que si.

Entrevistador: Vale. En cuanto a las clases que hemos hablado, ¢como crees que te
afectan edtas clases atu vida diaria?

Entrevistado: .Pu% por gemplo, e Spinning s o haces pronto por la mafiana, ya te
vas al trabajo y te sientes bien. La gente me dice: “Ya tienes que estar cansada”. Y no,
es a revés. Me da energia. Cargo las pilas y me siento activada. Cuanto maés sudo en las
clases mas contenta me siento (risas). Si veo que he sudado y he hecho un sobreesfuerzo
pues todavia me siento mgjor.

Entrevistador: Desde que redlizas la actividad, ¢sueles manifestar sertimientos positivos
0 negativos en tu vida cotidiana?

Entrevistado: .Si, positivos si. Me siento mas positiva, con energia... y bueno,
negativos no.

Entrevistador: ¢Estos sentimentos han cambiado desde que practicas estas actividades?
Respecto atu vida anterior.

Entrevistado: -S|', yo de hecho cuando no hago deporte no me siento bien en mi dia a
dia. Porque necesito candlizar la energia por algin lado, y las actividades me ayudan a
ello.

Entrevistador: Vale, pues nos vamos ya a por € Utimo apartado de preguntas. ¢Notas
aguna mgjoria desde que redlizas estas clases?

Entrevistado: 5.1Si. Fiscamente por genplo, s estoy una temporada sin hacer
Spinning, luego cuando vuelvo noto que no estoy tan bien, me cuesta més seguir €
ritmo, me suben mucho las pulsaciones... Entonces, cuando lo hago de forma
continuada noto mejoras en eso. Tengo mayor resistencia, sigo el ritmo mejor...

Entrevistador: ¢Y por qué crees que te pasa?

Entrevistado: 2.1Pues no sé, creo que necesitas seguir una ruting, no diaria pero si mas
continuada.

Entrevistador: Vale. Hemos hablado antes de beneficios fisicos de las clases pero, ¢qué
beneficios psicologicos crees que te aportan estas clases a corto plazo?

Entrevistado: 5.2Si, pues serntirme bien conmigo misma. Cuando haces e deporte a
nivel psicologico lo llevo todo a sertirme bien, a ser mas positiva, a estar a gusto con tu
cuerpo, contigo. A nivel psicolégico es mas positivo todo lo que ves y haces.

Entrevistador: ¢Y alargo plazo?
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Entrevistado: 5.1 y 5.2Si, porque yo cuando he dgjado de hacer deporte, no estoy con
esa energia que puedo tener cuando lo hago. Para mi hacerlas, a largo plazo, si que me
influye, no s& s en un mes, dos meses 0 Mas, pero si. Me encuentro bien, fisicamente y
psicolégicamente.

Entrevistador: ¢Y piensas seguir practicando estas actividades?

Entrevistado: Si El Spinning si, el Zumba también... Igual probar alguna nueva.
Entrevistador: ¢Y por qué piensas seguir practicandolas?

Entrevistado: 2.1Para seguir manteniéndome bien fiscamente.

Entrevistador: Vale, pues con esto ya hemos acabado. Muchas gracias por concederme
la entrevista.

Entrevistado: De nada, yo encantada.
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Entrevistado 4

Identificacion del entrevistado: Muer de 22 afos, practicante de actividades dirigidas
introyectivas. Clienta en e Club Metropolitan Romareda.

Entrevistador: Empezamos con la entrevista. Si te parece, vamos a comenzar por
preguntas generales sobreti para luego introducirnos més en e tema. ¢Qué edad tienes?

Entrevistado: 22 afios

Entrevistador: ¢A qué te dedicas?

Entrevistado: Soy estudiante, estoy acabando la carrera

Entrevistador: ¢Te consideras una persona fisicamente activa?

Entrevistado: .Sl’, bastante. Hago futbol y un poco de gimnasio.

Entrevistador: ¢Siempre ha sido asi 0 en dgin momento ha cambiado tu estilo de vida?

Entrevistado: .Pu&s cambié hace tres afos que pase de tener una vida sedentaria a
empezar hacer gercicio més en serio. Primero con el futbol y luego con e gimnasio.

Entrevistador: ¢Y aqué se debid ese canbio?

Entrevistado: .Pu&s la verdad que estaba un poco angustiada por todoy vi en €
deporte una salida para desestresarme, sacarlo todo fuera y me vino muy bien.

Entrevistador: Respecto a ginnasio. ¢Quétipo de practica redizas alli cuando vienes?

Entrevistado: .Fundarrental mente hago Espalda sana porgue tengo muchos problemas
de espalda, tengo muy mala postura y Pilates para relgjarme.

Entrevistador: ¢Quétipo devida llevabas antes de redlizar estas actividades?
Entrevistado: lMA parte del futbol, sedertarismo total.

Entrevistador: ¢No hacias nada?

Entrevistado: Nada. Iba a ingtituto y a casaadormir.

Entrevistador: O seq, ¢te consderabas una persona sedentaria y ahora has cambiado?
Entrevistado: Totalmente.

Entrevistador: ¢En agin momento de tu vida te has encontrado en situaciones de
ansedad o estrés?

Entrevistado:. Si, lamitad demi vida ha sido ansiedad y estrés. Pero gracias a
deporte lo llevo mucho mejor. Lo mangjas de otra manera.
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Entrevistador: ¢Y eso porque crees que es?

Entrevistado: 5.2A parte que dejo todos los meles cuando entro a gnmasio y con €
futbol si que me relgja y luego lo veo todo con otra perspectiva. Nole estoy dando las
mismas vueltas alos problemas. Entro al ginnasio me meto en mis cosas 'y luego que
sealo que dios quiera.

Entrevistador: Vamos a pasar ahora a los componentes de la practica. Para que te
ubiques eslo referente ala intensidad del gercicio, ala frecuencia semanal con lo que
lo haremos. ¢Con que frecuencia semana redlizas estetipo de actividades?

Entrevistado: .Generalmente unas tres veces por semana. Entre futbol y gimnasio
algunas veces més, otras menos, pero generdmente son tres.

Entrevistador: ¢Siempre haces actividades dirigidas?

Entrevistado: .Normalrrente s, intento que sean Pilates y Espalda sana. He probado
alguna meés tipo cycling pero no me gusto tanto como las otras. Y por mi cuenta €
futbol que es dirigido.

Entrevistador: ¢Sueles hacer maguinas?

Entrevistado: .A veces si, algunas veces parano descuidarlo, pero no es lo primordial.
Entrevistador: ¢Por lo general son clases dirigidas?

Entrevistado: Si.

Entrevistador: ¢Cuanto tiempo redlizas la actividad? ¢Estas durante todala clase, haces
mas de una actividad al dia...?

Entrevistado: .No, depende un poco como tenga €l dia. Si estoy ocupada o no. Si

tengo la tarde libre si que hago dos, pero por lo general hago sempre una. Y siempre
hago la clase completa.

Entrevistador: ¢A qué intensidad crees que la haces? ¢Piensas que te esfuerzas lo
suficiente o podrias hacer més durante e transcurso de la clase?

Entrevistado: .No, YO creo que si que le pongo ganas. Cuando voy tengo ganas de
hacer deporte por tanto intento que sea productivo. Si no tuviese ganas no iria.

Entrevistador: ¢Siempre esasi?
Entrevistado: Si, Sno no voy.
Entrevistador: ¢Cuando empezaste apracticar las actividades dirigidas?

Entrevistado: .Hace un afo y medio cuando me apunte al ginnasio. Primero empecé
con €l futbol pero luego penseé que era mgjor las actividades dirigidas del ginnasio. Y
ahora hago las dos cosas.
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Entrevistado: 2.1Pues porgue €l futbol aveces es un poco estresante y aunque
desestrese mucho a la vez es como muy agresivo implica mucha accion y yo soy una
persona que necesita un poco de paz. Entonces, con Esplada sana y Pilates como es
totalmente lo contrario me gusta el contraste para tener m tiempo para relgjarme, hacer
deporte pero no tener que estar pelando con nadie.

Entrevistado: 2.1Porque me ayudo mucho, me relgja y estan muy bien.

Entrevistado: 2.3Como he dicho antes yo creo que cycling pero me agobiaba mucho
porgue no era capaz de llegar a nivel. Y eso no me gusta nada, prefiero ir
tranquilamente.

Entrevistado: Solo esas dos.

Entrevistado: 2.3Como me encuentro bien haciendo estas dos no quiero probar algo
nuevo. Yatuve la experiencia del cycling.

Entrevistado: De esas dos me gusta més €l Pilates. Espalda sana esta bien, pero es
menos dinamica.

Entrevistado: 2.1Me sento agusto y a sdlir dela clase me sento nueva y ademés puede
seguirlas. Nocomo € cycling.

Entrevistado: 2.1Paz, un poco de tranquilidad.

Entrevistado: 2.2Que entro y estoy un poco centrada en mi, en la actividad en i, y luego
cuando salgo estoy satisfecha porque la he conseguido hacer en vez de estar en casa
haciendo vida sedentaria he hecho algo productivo.

Entrevistado: 2.2.Bien, tranquila. Si puedo llegar a nivel. La primera clase con
miedo, pero cuando llegas al nivel te sentes bien.
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Entrevistador: ¢Y una vez findlizada la clase como te sientes?
Entrevistado: 2.2 Me sento satisfecha, muy bien porque ya lo he hecho.

Entrevistador: Bien vamos a pasar ala ansedad estado. Hay dos tipos de ansiedad: Raso
y Estado. La Raso pertenece mas ala persondidad y la Estado a momento en el que te
encuentras. Antes de empezar la actividad, ¢experimentas alguna sensacion de estrés o
ansiedad?

Entrevistado: -A veces si, por genplo, igual tengo algin problema en casao en
general donde sea'y voy a hacer Pilates o alguna actividad.

Entrevistador: ¢&Y d findizarla?
Entrevistado: .Se me olvida, estoy mas tranquila.

Entrevistador: Durante la clase, ¢has manifestado alguna sensacion o sentimiento
positivo mientras la estabas haciendo?

Entrevistado: .Sl’, sempre hay buena armonia y ves que puedes hacerlo y estas
agusto.

Entrevistador: ¢Quétipo de sentimientos?

Entrevistado: .2.28atisfaccién, relgjacion y felicidad, porque estés ahi en tu mundo y
no en otro sitio. Las primeras veces un poco de miedo en las que son mas cafieras pero
luego bien.

Entrevistador: ¢Y tienes sentimientos negativos?

Entrevistado: .Sl’, un poco las que requieren mas esfuerzo s te cansan nuca es
agradable, pero esun agotamiento que se lleva con gusto.

Entrevistador: ¢Como te Sentes mientras redlizas la actividad?

Entrevistado: .Bien, relgjada y bien, cansada a veces, pero lo normal.

Entrevistador: ¢Te encuentras comoda mientras la practicas?

Entrevistado: BI@Si, & ambiente es bueno.

Entrevistador: ¢Al principio también?

Entrevistado: .Las primeras clases no porgue soy un poco timida pero luego ya bien.
Entrevistador: ¢Nadames finalizar la clase cono te sientes?

Entrevistado: .Sl ha sido una actividad demandante como el Pilates un poco cansada
pero bien, esun cansancio que Se agradece.

Entrevistador: ¢Te notas mes relgada?
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Entrevistado: .Sl muchisimo més relgjada y més tranquila.

Entrevistador: Bien pues vamos a pasar ahora a la ansedad rasgo. Como te he dicho
antes esta esla que pertenece ala persondidad y ala forma de ser. ¢Crees que eres una
persona feliz en tu vida diaria?

Entrevistado: Si, ahora s antes no.
Entrevistador: ¢Eso aque se debe?

Entrevistado: .Porque antes tenia muchos problemes personales en casacon mi
familia y ahora ya no existen.

Entrevistador ¢Se han solucionado?
Entrevistado: Si, parabien o paramal si.
Entrevistador: ¢Normalmente sientes tranquilidad en tu dia a dia?

Entrevistado: .Ahora si, antes vivia con una persona enferma y era una carga
constante pero ahoraya no esta. Al fin y a cabo, tienes gque estar pendiente siempre de
otra persona y eso ala larga quema mucho.

Entrevistador: ¢Tienes muchas preocupaciones?

Entrevistado: .No, yo creo que ahora las normales. Antes no pero después de esto ya
lo normal.

Entrevistador: ¢Hace cuanto que te paso esto?

Entrevistado: Un afio hace que m madre murié y ya se olvido todo.

Entrevistador: ¢Ahora te sentes tensa o agitada?

Entrevistado: .No, ano ser que tenga un examen dela universidad o algo asi normal.
Entrevistador: ¢Cuando aparecen estas preocupaciones si que te sientes tensa?

Entrevistado: .Sl’, en e momento s claro, pero detodas formas e deporte ayuda
mucho. Cuando tengo un examen s me pongo ajugar a futbol o algo se me olvida un
rato.

Entrevistador: Respecto a esas sensaciones que experimentas en tu dia adia, ¢crees que
eres una persona estable?

Entrevistado: .No, me gustaria decir que si pero tengo muchos cambios, aunque de
momento  se esta quedando todo més estable.

Entrevistador: ¢Y esto aque se debe?
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Entrevistado: .Yo creo gue se debia a estar tantos afos cuidando de una persona
enferma que al final te olvidas un poco de preocuparte por ti misma y cuaquier cosate
irrita y no estas estable contigo, pero ahora empiezo a estar més tranquila, me voy
moderando.

Entrevistador: ¢Te podrias describir ati misma respecto alos sentimientos que sueles
experimentar en tu vida?

Entrevistado: .Bueno soy curiosa, inquieta y no se felicidad claro, pero no esque sea
feliz cien por cien.

Entrevistador: ¢Sueles encontrarte en situaciones de estrés o ansedad normalmente?

Entrevistado: .No ya no, antes s porque m madre era una persona inestable que
generaba estrés, pero ahora nada fuera delo normal.

Entrevistador: ¢Y crees que tu persondlidad afecta atus situaciones de estrés?

Entrevistado: .Sl', completamente. Cuando vivia con mi madre y habia una Situacion
asi yo erala que decia vamos acamarnos y a poner un poco los pies en el suelo porque
s no habria sido la apoteosis. Intento moderar las cosas.

Entrevistador: ¢Pero por dentro?
Entrevistado: Por dentro muy mal, s que soy muy nerviosa.
Entrevistador: ¢COmo crees que te afectan las actividades a tu vida diaria?

Entrevistado: .Pu&s aparte de des estresarme y quitarme los problemas que tengo
encimg, es saludable y ademés te socidlizas y sales de casay delarutina diaria.
Fiscamente estas en movimiento Yy te ayudan acorregir posiciones que puedas hacer
mal.

Entrevistador: ¢Desde queé redlizas esta actividad sueles manifestar sentimientos
positivos en tu vida diaria?

Entrevistado: .Sl’, S tengo alguna preocupacion hago algo de gjercicio y se me olvida,
es una ansiedad que me quita un poco de encima. Parami eso es positivo.

Entrevistador: ¢Y negativos?
Entrevistado: .Cuando me canso, pero en mi vida diaria fuera de la clase no.

Entrevistador: ¢EStos sentimientos 0 sensaciones han cambiado desde que practicas este
tipo de actividad con respecto atu vida anterior?

Entrevistado: .No sabria decirte, si que noto que estoy algo mejor pero no noto que
seaalgo circunstancias. Te ayuda a sobrellevar las cosas, pero tampoco se decirte.
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Entrevistador: Vale vamos a pasar alas conclusiones para findlizar las preguntas.
¢Notas alguna mejora en tu vida diaria desde que redlizas estas actividades?

Entrevistado: 5.1y 5.2Si, aparte de fiscamente gue me noto més fuerte, y mas estable,
S que noto mas tranquilidad y que tengo un apoyo, encuentro una salida.

Entrevistador: ¢Por qué crees que te pasa esto?

Entrevistado: 2.1Porque me sento a gusto, es una actividad que me gusta hacer y me
llena.

Entrevistador: ¢Queé beneficios crees que obtienes anivel psicologico?

Entrevistado: 5.2Que entras con unas preocupaciones Yy en la clase te olvidas por
completo y sales dela clase con otra perspectiva de las cosas.

Entrevistador: Vale, eso seria a sdlir de la clase asi que a corto plazo, ¢y alargo plazo,
€n unos Meses?

Entrevistado: 5.2Un dlivio, tener esta opcion de desestresarme. Un apoyo que antes no
estaba.

Entrevistador: ¢Piensas seguir practicandola?

Entrevistado: Si claro.

Entrevistador: ¢Piensas afiadir alguna clase mas?

Entrevistado: Si encontrase alguna que me guste s y S twviera tiempo claro.
Entrevistador: ¢Quétipo de clases crees que probarias?

Entrevistado: Pues no sési seguiria por € mismo estilo o probaria algo mas movidito
por cambiar un poco pero tampoco estoy muy segura

Entrevistador: ¢Por qué crees que vas a seguir practicandolas?

Entrevistado: 2.1Porque estoy muy agusto y no veo porgue no voy a seguir haciéndolas
S tengo tiempo.

Entrevistador: Muy bien, pues con esto ya hemos acabado. Muchisimas gracias por la
entrevista.
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