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Resumen

Objetivo: Analizar la motivacion y experiencias de las
personas que asisten al gimnasio

Metodologia: La metodologia empleada fue cualitativa
de tipo descriptiva con enfoque fenomenolégico ya que se
evidenciaronlas experienciasy motivacionesde losasistentes
al gimnasio en el periodo diciembre 2023 — Febrero 2024.
Resultados: La principal motivacion para asistir al gimnasio
es mejorar bienestar fisico, ademas de ello algunos
expresaron “Depresion” “Canas de superaciéon porque
estaba mal psicolégicamente”, es importante valorar el
estado psicolégico y los entrevistados desde un inicio estan
manejando la situacién con acudir al gimnasio.
Conclusiones: Al respecto de experiencias de actuacion
se encontrd que la causa para asistir al gimnasio fue para
mejorar el estado de dnimo de esta manera se logra una

mejora en el autoestimay seguridad de las personas.
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Abstract

Objective: Analyze the motivation and experiences of people
who attend the gym.

Methodology: The methodology used was qualitative,
descriptive with a phenomenological approach since the
experiences and motivations of gym attendees in the period
December 2023 — February 2024 was evident.

Results: The main motivation for attending the gym is to
improve physical well-being. In addition, some express
“Depression” “Want to improve because | was psychologically
bad”, it is important to assess the psychological state and
those interviewed from the beginning are handling the
situation with go to the gym.

Conclusions: Regarding performance experiences, it was
found that the reason for attending the gym was to improve
the mood, in this way an improvement in people’s self-
esteem and security is achieved.

Keywords: Physical activity, mental health, motivation, gym,
experiences.
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1. Introduccién

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
define a la salud como un estado de completo
bienestar fisico, mental y social, y no solamente
la ausencia de afecciones o enfermedades (1),
la actividad fisica aporta beneficios no sélo
desde el punto de vista fisico, sino también
psicolégicoy social. ya que contribuye en muchos
otros aspectos, al aumento de la autoestima
y la integracién social, como dice la sabiduria
popular: “La mente del hombre esta en la mente
del cuerpo” (2)(3).

Segln la OMS, uno de cada cuatro adultos (1.400
millones de personasentodoel mundo) norealiza
los 150 minutos recomendados de actividad fisica
de intensidad moderada. A nivel mundial, el 32%
de mujeres son menos activas que los hombres
23%, y los niveles de actividad entre los adultos
mayores estan disminuyendo en la mayoria de los
paises (4). Ademas, las personas mas pobres, con
discapacidades, enfermedades crénicas, grupos
marginados y los grupos indigenas realizan
menos actividad fisica. En América Latina y el
Caribe, la inactividad fisica aumenté del 33% al
39% entre 2011y 2016 (5)(6).

Segln el Instituto Nacional de Estadistica y
Censos (INEC) de Ecuador, en diciembre de
2021, el 76% de las personas entre 5y 17 afios
no realizaban suficiente actividad fisica, o
3,4 millones de personas (7). El cuerpo no se
encuentra preparado para realizar ejercicios
extenuantes si las personas se mantienen
sedentarias, por ello se debe realizar ejercicios
paulatinamente hasta llegar a una adaptacion

fisica. Los ejercicios fisicos ayudan a mejorar
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el estado emocional de la persona, optimizar
las funciones fisicas y cognitivas y proporcionar
mejoras multisistémicas; se observan mejoras en
la flexibilidad, fuerzay control del peso a nivel del
musculoesquelético; Enelsistema cardiovascular,
el ejercicio fisico puede promover cambios de
comportamiento y de estilo de vida que ayuden
a mejorar la calidad de vida de las personas y
asi favorecer la recuperacion. sus capacidades y

niveles de funcionamiento psicosocial (4)(8).

Esimportante este estudio porque de estamanera
se puede identificar los motivos y experiencias de
las personas para asistir al gimnasio, posterior
dar a conocer los beneficios de la actividad fisica
desde un enfoque biopsicosocial.

Es por esta razén que el presente articulo
tiene como objetivo analizar la motivacion
y experiencias de las personas que asisten al

gimnasio

2. Metodologia

La metodologia empleada fue cualitativa de tipo
descriptiva con enfoque fenomenolégico ya que
se evidenciaron las experiencias y motivaciones
de los asistentes al gimnasio en el periodo
diciembre 2023 — Febrero 2024.

La poblacién no fue delimitada, se trabajé con
personas que asisten al gimnasio Evolucion
en la ciudad de Ambato, la muestra fue no
probabilistica intencional, la entrevista fue
aplicada a 10 usuarios con un rango de edad de
20 a 55 afos, en virtud que a medida que se iba
realizando las preguntas se lleg6 a la saturacion

de lainformacién.

En este estudio se aplicé la técnica de una
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entrevista semiestructurada dirigida a un grupo
especifico que fueron los usuarios que asistan al
gimnasio. La formulacién de preguntas se realiz6
en base alos tipos de motivacionesy experiencias
existentes en base de datos confiables;

Las preguntas fueron presentadas en Microsoft
Word para su posterior aplicacion y que sirva
como guia en la entrevista. Previo a la entrevista
se planted a los participantes un consentimiento
informado en el cual se detallé el objetivo de
la investigacion, asi como los principios éticos
y derechos que el mismo conlleva. Luego de
aceptar el consentimiento informado se aplicé la
entrevista que duro aproximadamente entre3as

minutos por informante.

La informacién se recopilo mediante una
grabacion de la entrevista con cada uno de
los participantes que desearon colaborar en
la presente investigacion, cada uno de ellos
manifestaron su opinién acerca de la motivacion
para asistir al gimnasio. Posterior a ello, se utilizd
la aplicacién Good Tape para la transcripcion de
la grabacion, luego se codifico, clasifico y se cred

cuadros con la informacién respectiva.

Criterios de inclusion:
Personas que hayan asistido al gimnasio
minimo1 mes
Personas que deseen colaborar libre vy
voluntariamente.

Criterios de exclusion:

Personasquenoasistieronesediaal gimnasio.

£ TCA
IINFERMERTA
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3. Resultados

Figura1: Explorando experiencias y motivaciones de los asistentes al gimnasio: un enfoque cualitativo

Exploranco experiencias y motivaciones de los
i algi io: un enf cualitativo

q

Estado emocionaly
salud fisica
inf1-inf8

Motivacién
personal

“Ganas de superacién
porque estaba mal
psicologicamente” Inf9,10

Experiencias

Aumento de
autoestimay mejora
de emociones
Inf1-Inf10

Reconocimiento <
personal de actuacién

Curiosidad
primer diade
gimnasio

“Si, por las
maquinas que hay, el pesoy
otras cosas que nunca habia
hecho” Inf1-Inf10

“Quenoerade
mucha ayuda, pero después
me di cuenta que es la mejor
terapia emocional y fisica”
Inf1-Inf10

Pensamiento
antes de ingresaral
gimnasioy despues
de mucho tiempo

Experiencia
de
pensamientos

“Si, porque
ahora soy una persona
diferente de laque
ingresé” Inf1-Inf10

Logro alcanzado

{Qué
sintio el primer
dia de gimnasioy
déspues de varios
meses realizado
ejercicio?

“Ek primer dia fue
bastante dificil debido a que mi
cuerpo no estaba acostumbrado a
realizar actividad fisica, despues
de varios meses se fue adaptando
y conforme pasa el tiempo,
disfrutaba cadavezmasira
entrenar” Inf1-Inf10

Pazinterior, bienestar
emocional, menos ansiedad
Inf2,5,4,9,10

Emociéno
sentimieno
liberado

Experienciade
sentimientos

Estado
emocional o
sentimental

mejorado

A nivel personal amor propio
ansiedad, miedo, tristeza.
Inf1-10

:Qué sentimientos
mejoro al asistiral
gimnasio?

“Totalmente, resulté ser
unaterapia” Inf1-Inf10

Experiencia
de
relaciones

Apoyo de otras
personas

“Familiay amigos” Inf1- Inf10

Fuente: entrevista
Elaborado por: autores

Vol. 13 N° 02 - 2024

56




Herrera], Saltos S, Quispe S. Explorando experiencias y motivaciones de los asistentes al gimnasio: Un enfoque cualitativo. Rev.

Recien. 2024;13(2), ISSN: 2071-596 X

En la figura 1, se diseidé una matriz cualitativa
para analizar las experiencias y motivaciones de
los asistentes de un gimnasio desde el punto de
vista sentimental, de pensamientos, actuaciones
y las relaciones con otras personas, estos ambitos
abordados fueron determinados en la literatura
cientifica. Estas categorias fueron empleadas en
personas que asisten al gimnasio durante algin
tiempoy lorealizan de manera constante, a través
de entrevistas semiestructuradas para posterior a

ello analizar las mismas.

En cuanto al ambito de experiencia de actuacion
se ha clasificado con motivaciones personales
de los entrevistados, lo cual mencionan que su
principal motivacién para asistir al gimnasio es
mejorar bienestar fisico, ademas de ello algunos

” o«

expresaron “Depresion” “Ganas de superacion

porque estaba mal psicolégicamente”, es
importante valorar el estado psicolégico y los
entrevistados desde un inicio estin manejando
la situacion con acudir al gimnasio. También se
analiz6 la interrogante sobre curiosidades que
sintieron los asistentes al gimnasio el primer
dia, dando como resultado que lo que mas les
[lamo la atencion fueron las maquinas, el peso de
estas y aprender diferentes técnicas que ofrecen
los entrenadores. De igual manera, se abordd
sobre el reconocimiento personal que consideran
que han obtenido con acudir al gimnasio lo cual
manifestd uno de ellos “Me ayudo a conseguir un
reconocimiento personal, porque me senti mejor

con mi cuerpoy mejor psicolégicamente”

En cuanto a la categoria de experiencia de
pensamientos, en la interrogante sobre lo que
pensé el primer dia y después de mucho tiempo,

manifestaron que el primer dia creyeron que

no servia de nada ir al gimnasio que no los
ayudarfa en sus problemas, después de acudir
por algunos meses su respuesta es afirmativa
ya que mencionan que es una terapia. De igual
forma, entre los logros alcanzados los asistentes
manifiestan que el mayor logro es su estado
emocional activo y con el estado fisico que se

propusieron.

En las experiencias sentimentales, sobre la
interrogante de que sintieron el primer dia en
comparacién con la actualidad respondieron
“El primer dia senti vergiienza por no poder con
los ejercicios y después de todo este tiempo
siento una motivacién grande para acudir diario”,
en esta categoria se abordé también sobre
los sentimientos que han podido liberar en el
gimnasio a lo cual mencionaron que han dejado
ir sentimientos negativos de su vida, dando
como resultado adquirir sentimientos de alegria,
autoestima y mejorar la ansiedad, miedo o la
tristeza, una asistente menciono “deje el miedo
y eso me ayudo aceptarme como soy y sentirme
mas hermosa”. EIl ambito sentimental de las
personas ha mejorado notablemente desde
un inicio al comenzar con el gimnasio lo cual
incentiva a demas personas a que realicen estas

actividades.

Por dltimo, en las experiencias de relaciones se
pregunté sobre la incentivacién o apoyo de alguien
para ingresar al gimnasio, a lo cual manifestaron
que quienes los motivaron fueron los amigos
que ya tenian practicando esta actividad y
otros mencionaron que la familia fue un apoyo
importante. Mencionan también que no solo al
inicio los apoyaron lo siguen haciendo y eso ayuda

aque el estado psicolégico de las personas mejore.
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4. Discusién

Se encontré que el motivo mas frecuente para
asistir al gimnasio fue por el aspecto emocional
en la cual los encuestados mencionaron que
tenfan depresion y ansiedad, otro menciono lo
siguiente “Ganas de superacion porque estaba
mal psicolégicamente”, lo que concuerda con
Sanchis 2022, quien afirma que un programa
de ejercicio fisico realizado en el marco de
acciones saludables dentro de la universidad,
puede ser una opcién adecuada para la mejora
y mantenimiento de los niveles de actividades
fisicas, de la salud mental y calidad del suefno en

jovenes universitarios (9).

Otro aspecto para destacar es la verglienza que
sienten las personas paradesarrollarlosejercicios,
loqueconcuerdaconGuiza2022,lacualmenciona
los siguiente, la verglienza surge cuando se
realiza una evaluacién negativa del yo, que surge
de la desaprobaciéon de los demas, por lo tanto,
es una emocion publica, esto surge al sentirse
insatisfecho e inseguro al desarrollar actividades
cotidianas (10). Esto se relaciona estrechamente
con los sentimientos y pensamientos negativos
que muchos de los asistentes a u gimnasio
experimentan en un inicio, y con la actividad
fisica que se realiza la actitud y energia mejora
continuamente, generando bienestar emocional
en las personas (11) (12).

Las personas que asisten a un gimnasio
manifiestan que en la familia y amigos los
incentivaron en un inicio para acudir a realizar
actividad fisica, para lo cual en la investigacion
de Castaneda (13) menciona que el apoyo social
en personas que tienen dismorfia corporal o

algln tipo de sentimiento negativo en su vida es
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importante para ayudar a superar los problemas,
los mismos se pueden lograr con atencion
psicoldgica o en los Gltimos afios muchos acuden
agimnasios para emplear su energiay otras cosas

y superar los miedos (14)(15).

5. Conclusiones

Al respecto de experiencias de actuaciéon se
encontrd que la causa para asistir al gimnasio fue
para mejorar el estado de 4nimo de esta manera
se logra una mejora en el autoestima y seguridad

de las personas.

Al respecto de experiencias de sentimientos se
encontré que al inicio fue muy dificil un régimen
de ejercicio por el dolor post actividad, luego al
llegar a la adaptaciéon de su cuerpo se sintieron
conformes y felices por el logro alcanzado en los
aspectos personales, fisicos y emocional.

El apoyo familiary de amigos es una caracteristica
importante para continuar con la actividad fisica,
de esta manera no se abandona facilmente el

habito deportivo.
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