COMPARACION DE LOS MOTIVOS PARA EL INICIO Y MANTENIMIENTO DE LA
PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA EN USUARIOS DE ENTRENAMIENTO
PERSONALIZADO Y USUARIOS DE PROGRAMAS GRUPALES DE CROSSFIT.

DUBAN ANDRES AGUDELO ORTIZ

Informe final del trabajo de grado

Asesor:
William Montoya Cuartas

POLITECNICO COLOMBIANO JAIME ISAZA CADAVID
FACULTAD DE EDUCACION FiSICA, RECREACION Y DEPORTE
PROGRAMA PROFESIONAL EN DEPORTE
MEDELLIN
2019



TABLA DE CONTENIDO

RESUMEN ....ooiiiiiiit sttt e e e et e e e e et e e e e e e ab e e e e e e e nsaeeeeeasneaeeeessnnsaeaeenans 3
Palabras CIAVE: .........oooieieeeee e e a e e e e e 4
INTRODUGCCION ...ttt sttt b st nees 5
1. FORMULACION DEL PROBLEMA........ceiteiieeeeeeeeee et 6
2. JUSTIFICACION ....ooiiiieeeeeeee ettt ettt ettt ene e stearesteaeeeens 8
3. OBUIETIVOS ...ttt ettt e e e e e e e et ettt e e e e e e e e e e e s n sttt a e e e eeeeeeeaeeeeaaannnns 9
TR 1T g LT = 11 S IR PSRRORPPRN 9
3.2 ESPECITICOS ..ttt e e as 9
4. MARCO TEORICO ...oovieeeeeeeeee ettt ettt ne e teeee e, 10
O Y g (= To =T [T (o P PURRT 10
4.2 BASES LEOIICAS. ..o iuuutteiieiieete e e e e e e e s s sttt e e e e e e e e e e s s s bbbt e et e e et e e e e e e e e e bbb reeaaaaens 12

4.2.1 ACHVIAAA FISICA. .. uueiieiiiiiiiie e e e e e s e e e s s e e e e 12

4.2.1.1 Clasificacion de la intensidad de la actividad fiSiCa .......ccccccccoveviiiiiiiiiinennnnn. 13

G T O o 137 11 S 15

A o | 1= (= o Yo - USSR 15
4.3 Variables € INAICAUOIES ........ooeiiiiiicie e e e e e s 17
4.4 MAICO QAL o s 18
5. METODOLOGIA .....coioteeeecteeeeeeeeee ettt ettt ettt a e e renaeane e 19
5.1 TIPO AE ESTUIO. ....eteieeiieieeeie ittt ettt et e e e e e e e e e r e e e e e e e e e e e e aaans 19
5.2 Poblacién y muestra o fuentes de informacion.............cccccccceieiiieiniieei e, 19
6. RESULTADOS......co ittt ettt e et e e e e st e e e s s nae et e e e e nnteneeeeeannreeeas 21
A 011101057 [ ] 23
8. CONCLUSIONES .....ooiiii et e e e e e e e e e e e e e e e e e e 25
9. LISTADE REFERENCIAS.......oootiiiii ittt a e e e e e e e e e 26

10, ANEXOS .. 30



RESUMEN

Nuestra sociedad es cada vez mas consciente del problema que supone el sobrepeso y el
sedentarismo, y por ello son muchas las campafias y los métodos educativos que tratan
de explicarle al publico las ventajas de la actividad fisica, y aunque ningun esfuerzo se
gueda corto en términos de educacion y pedagogia, gran parte de la poblaciéon conoce
gue es bueno para la salud el hecho de practicar algtin deporte; sin embargo se ha dejado
de lado a la poblacién que intenta abandonar el sedentarismo y se involucra en
actividades deportivas, ya que una vez en ellas no hay campafas que procuren su
permanencia y como se ha explicado antes son grandes las cifras de abandono.

Con el fin de identificar los motivos que inducen y mantienen la practica de actividad fisica
entre usuarios de entrenamiento personalizado y usuarios de programas grupales de
Crossfit, se evaluaron un total de 57 personas, 30 de ellos practicantes de Crossfit y los
27 restantes usuarios de actividad fisica con un entrenador personal. Todos ellos fueron
evaluados mediante el cuestionario AMPEF y se encontrd gran similitud entre ambos
grupos, en la mayoria de los factores evaluados ; sin embargo hay categorias en las que
las diferencias son estadisticamente significativas: diversion y bienestar, competicion,
afiliacion, agilidad y flexibilidad y desafio, estando en todas ellas, los resultados inclinados
a favor de los practicantes de Crossfit, lo que es de esperarse por la naturaleza grupal y
competitiva de este entrenamiento.

Por otro lado, en el factor de urgencias de la salud la respuesta fue méas valorada por
guienes se ejercitan de forma personalizada ratificando asi que este tipo de
entrenamiento se frecuenta mas por causas afines a esta categoria.

Sin desconocer la importancia que adquieren estas diferencias, para ambos grupos la
estética y la imagen corporal, al igual que la prevencion de enfermedades, siguen siendo
pilares fundamentales en temas de motivacion a la practica deportiva
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INTRODUCCION
Es innegable el progreso material, tecnolégico y cientifica que caracteriza a la sociedad
de estos tiempos: el desarrollo del internet, la industrializacién, los dispositivos inteligentes
y la profesionalizacion de la poblacion, han cambiado el curso de las sociedades en un
giro de 180°; sin embargo con el advenimiento del desarrollo y la tecnologia, han acaecido
nuevas problematicas que empafian nuestro futuro comin como una sociedad saludable;
ejemplo de ello son la inactividad fisica y el sedentarismo, que constituyen uno de los
principales blancos de multiples campos de salud publica que buscan disminuir el riesgo
cardiovascular de una poblacion cada vez mas estatica.
En este orden de ideas, son claros los multiples beneficios para la salud fisica y mental
acarreados por el ejercicio, y al mismo tiempo, el sin nimero de riesgos que implican los
habitos sedentarios, por ello, las entidades gubernamentales y de salud publica
emprenden una importante cantidad de iniciativas que invitan a la practica deportiva como
un hébito, son ejemplos de ellos en los municipios del Valle de Aburra, los aerébicos
barriales y las clases de rumba organizadas por las diferentes secretarias de deporte, los
semilleros de diferentes disciplinas, los torneos intercomunales y el programa “madre” de
Indeportes Antioquia: Por su salud, muévase pues, con el que se ha logrado impactar en
la salud de miles de Antioquefios; sin embargo, para nadie es un secreto, que son
muchas las personas que inician animosamente estos programas y transcurrido un tiempo
desertan de los mismos.
Dicho lo anterior, es necesario aclarar que los beneficios conseguidos por la actividad se
pierden a medida que se abandona el habito, de lo que se concluye légicamente, que es
necesario mantener la practica para mantenerse saludable; es por ello que es de vital
importancia investigar los hechos que motivan a las comunidades al inicio de una practica
deportiva, pero es igual de valioso conocer los motivos que les hacen mantenerse en ella
con el paso del tiempo, pues el conocimiento de dichos motivos, constituye el primer paso
para en un futuro, que esperamos cercano, se comiencen a intervenir las cifras de
desercion en los diferentes programas deportivos.
La presente investigacion pretende entonces, determinar los motivos que mas
comunmente inciden en la iniciacién y principalmente en la permanencia de los usuarios
en la practica de actividad fisica, bien sea de forma grupal o personalizada, incluyendo los
factores intrinsecos y extrinsecos que afectan de forma directa la frecuencia, intensidad, y
el mantenimiento de la actividad deportiva en cada uno de ellos.
El trabajo sera desarrollado con usuarios adultos, definidos por la OMS como aquella
poblacién entre 18 y 64 afos, practicantes de CrossFit en diferentes centros de la ciudad
e igualmente aquellos que realizan un entrenamiento personalizado bien sea en un
gimnasio o de forma domiciliaria; lo anterior con el fin de comparar los motivos que les
mantiene adheridos, las diferencias y las similitudes de los mismos para tratar de
determinar las variables que influyen en cada uno de ellos y porque no, sentar un
precedente que puede ser usado en futuros proyectos que busquen fomentar la
adherencia a la actividad fisica como parte fundamental de la salud publica.



1. FORMULACION DEL PROBLEMA
Es frecuente observar, en los espacios deportivos de la ciudad Medelliny su Area
metropolitana, a multiples personas con la intencién de comenzar un programa de
actividad fisica; bien sea por recomendacion médica, para control del peso corporal, por
temas de esparcimiento, como estrategia para enfrentar situaciones emocionales, por
cuestiones estéticas o por cualquier otro motivo que justifique sus intenciones; sin
embargo también es comun ver como quienes inician abandonan después de un corto
periodo su préctica.
Segun la OMS, “se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos que exija gasto de energia” y se hace una recomendacién de
150 minutos semanales de actividad moderada (75 minutos si la actividad es vigorosa)
repartidos en sesiones que duren como minimo 10 minutos, aclarando que debe incluirse
entrenamiento de la fuerza al menos 2 dias a la semana; esto para poblacion adulta (entre
18 y 64 afos de edad).
Los beneficios de la actividad fisica son ampliamente conocidos (y aun hay muchos en
estudio), ademas de su importante rol en la consecucion y mantenimiento de un peso
saludable, segun Aparicio (2010) la practica habitual se convierte en un factor protector
ante enfermedades cardiovasculares (cardiopatias, ACV e hipertensién arterial, entre
otros) y en personas mayores, el ejercicio esta asociado a menor riesgo de mortalidad asi
como al incremento la densidad mineral 6sea, reduccién del riesgo de caidas, disminucion
el dolor osteoarticular y mejora la funcién cognitiva, 1o que supone un reduccién en el
riesgo de padecer demencia y Alzheimer; del mismo modo, Varo, (2003) refiere que se
han relacionado los bajos niveles de actividad fisica con desarrollo y mantenimiento de
patologias como obesidad y diabetes mellitus tipo II; lo cual implica también mayor riesgo
de padecer cancer de colon, mama y pulmon.
En cuanto a la esfera biopsicosocial, la practica de ejercicio fisico mejora la autoestima,
favorece la aparicion de nuevos vinculos interpersonales, es coadyuvante en el control del
estrés y varias patologias psiquiatricas (como la depresion y la ansiedad), permite el
mantenimiento de la autonomia, disminuye el aislamiento social, reduce los trastornos del
comportamiento, mejora la autoimagen y la sensacion de bienestar (Arboleda, 2011).
Habiendo expuesto algunos de los beneficios de la actividad fisica regular, es importante
anotar que las cifras de personas inactivas siguen siendo elevadas; “La proporcion de
personas sedentarias es muy alta en la poblacion urbana de Medellin. Un total de 79%, es
decir cuatro de cada cinco personas no le ofrecen a su organismo los estimulos de
actividad fisica necesaria para proteger y conservar su salud” (Martinez et al., 2008);
muchas de las personas que engrosan estas cifras han intentado alguna vez iniciar un
programa de actividad fisica, pero en el transcurso del mismo han abandonado; Segun
Ayaso (2003)y Rodriguez (2009) dentro de los motivas de abandono se encuentran: las
exigencias derivadas de actividades académicas o laborales, obligaciones familiares que
llevan a la "falta de tiempo" , problemas de salud, la falta de apoyo del grupo familiar,
falta de informacion , instalaciones inadecuadas, falta de recursos, entre muchos otros
gue se resumen en pérdida del interés. Como hemos dicho, muchos de los motivos de
abandono pueden resultar de la falta de una motivacién adecuada, la cual es definida por
CIPSIA psicologos (2007) como la determinacién o voluntad que impulsa a una persona a
hacer determinadas acciones o comportamientos para alcanzar un objetivo. De autores
gue hablan acerca de los tipos de motivacién pueden describirse a grandes rasgos, dos
subtipos: la motivacion intrinseca, que se refiere a aquella que nace de una consecuencia



interna, es decir, que se genera por un deseo propio; y la motivacion extrinseca, que es
determinada por los estimulos que provienen del exterior.

El entrenador o preparador fisico juega un papel crucial para identificar y mantener la
motivacion de cada usuario, ya que es la persona encargada de introducir o guiar a quien
recién se interesan en la actividad fisica y por lo general es quien mas contacto tiene con
ella durante su estancia en estos espacios; y es claro que las personas, como seres
sensibles y racionales, muchas veces no tienen total control de sus emociones y es de
vital importancia la ayuda del exterior, Buceta (2004) asegura que es el entrenador, quien
debe estar en capacidad de extraer lo mejor de quienes tengan a su cargo y al mismo
tiempo de entenderlos como seres humanos mas que como deportistas o usuarios para
lograr incidir en su adherencia.

Alvarez, (2019), los gimnasios y centros de entrenamiento son conocedores de que la
permanencia del usuario es dificil de lograr, por ello ofrecen una gran variedad de
alternativas y tendencias, que se renuevan constantemente, como puede verse en el
portal de Dinero.com (2017) y como asegura Marifio (2018) se destacan entre ellas, las
promociones en plataformas digitales, los espacios de musculacion, pesos libres,
mancuernas, salones para clases grupales, trabajo aerdbico e inclusive bajos costos; sin
embargo, en muchas oportunidades se descuida la individualizacion de los usuarios y se
toma a la poblacion como un todo, dejando de lado la parte humana, de la que se hablé
en parrafos anteriores, y con ello las razones que motivan a cada uno para su
entrenamiento; por ello es cada vez mas frecuente que quienes quieren iniciar en la
practica deportiva, lo hagan contratando un entrenador personal; ello con el fin de tener
una persona que planifique sus sesiones a su gusto, y segun sus objetivos, que les
demuestre y corrija cada ejercicio, que monitoree su progreso y les asista cuando sea
necesario (Pulido, 2015).

Con todo lo dicho, y con el fin de promover la practica de la actividad fisica; teniendo en
cuenta que el 50% de las personas que inician un programa de ejercicio desertan en los
primeros 3 a 6 meses (Dishman, 1988), deben buscarse estrategias para garantizar no
solo el inicio, sino también la adherencia a los procesos deportivos con entrenadores que
procuren actividades ladicas, variabilidad de las rutinas y evaluacion periddica del
ejercicio, todo ellos teniendo en cuenta, las razones por las que cada usuario asiste a su
programa como lo explica Sanclemente (2014); y es esto lo que nos lleva a la pregunta
que impulsa este trabajo: ¢ cuales son los motivos mas comunes para iniciar y mantener la
practica deportiva en usuarios adultos de programas grupales de CrossFity
entrenamiento personalizado?



2. JUSTIFICACION
En el trajin de los innegables progresos materiales, tecnologicos y cientificos que
caracterizaron al pasado siglo, nuestra sociedad dejé asignaturas pendientes que
empafian nuestro futuro comin en términos de salud publica, son ejemplo de dicha
situacion, las crecientes cifras de sobrepeso y obesidad que segun la OMS son debidas
en gran parte al sedentarismo.
Nuestra sociedad es consciente del problema y por ello son muchas las campafias y los
métodos educativos que tratan de explicarle al puablico en general las ventajas de la
actividad fisica, y aunque ningun esfuerzo se queda corto en términos de educaciony
pedagogia, gran parte de la poblacién conoce que es bueno para la salud el hecho de
practicar algin deporte; sin embargo se ha dejado de lado a la poblacién que intenta
abandonar el sedentarismo y se involucra en actividades deportivas, ya que una vez en
ellas no hay campafias que procuren su permanencia y como se ha explicado antes son
grandes las cifras de abandono.
Es por ello que como profesionales en deportes, y en bisqueda de una solucion integral a
esta problematica, se hace este trabajo, con el fin de valorar y analizar las variantes que
motivan alos usuarios de entrenamientos personalizados y de CrossFit en el inicio y
mantenimiento de su préactica deportiva, datos que podran extrapolarse en un futuro para
ser usados en la expansion de estas buenas y cada vez mas necesarias practicas de
actividad fisica.



3. OBJETIVOS

3.1 General(s)
Identificar los motivos que inducen y mantienen la practica de actividad fisica entre
usuarios de entrenamiento personalizado y usuarios de programas grupales de Crossfit.

3.2 Especificos
. Identificar los motivos mas comunes a la hora de iniciar la practica de actividad
fisica.
. Identificar los principales motivos para la permanencia de un usuario en la practica

de un programa de actividad fisica.
. Comparar los motivos para la practica de actividad fisica de los usuarios de ambos

tipos de entrenamiento



4. MARCO TEORICO

4.1 Antecedentes
. En Espafia se evaluo la utilidad del cuestionario de auto informe de motivos para
la practica deportiva (AMPEF por sus siglas) en 720 sujetos residentes en la ciudad de
Barcelona, con edades entre los 13 y los 3 afios, concluyeron que la diversién y el
bienestar, la fuerza y resistencia y la agilidad y la flexibilidad fueron las variables a las
cuales se les dio una mayor puntuacion, ademas se obtuvieron buenos puntajes en
cuanto a la consistencia interna de la escala (AMPEF) y reproducibilidad de la misma
(Capdeville 2004), lo que nos permite tener una base de referencia para las herramientas
evaluativas de la actual investigacion
. En Estado Unidos se realiz6 un estudio aplicado a jévenes universitarios, en el que
se hizo que los participantes respondieran preguntas que posteriormente fueron
clasificadas en 4 items: frecuencia, duracién, intensidad y adherencia. Los hallazgos
sugieren que los motivos para la practica deportiva reportan principalmente disfrute y el
desafio que les genera la actividad misma, con respecto a los motivos expresados por
quienes realizaron ejercicio fisico, estos argumentaron priorizar la aparienciay control de
peso y el manejo del estrés. Por ende, los primeros pueden facilitar una mejor adherencia
a las recomendaciones de actividad fisica (Capdeville 2004). Esta investigacion
representa un marco importante de referencia ya que dentro de la poblacién que se busca
impactar hay una cantidad considerable de usuarios que cumplen con caracteristicas muy
similares respecto a quienes fueron evaluados en el estudio.
. En Latinoamérica, se realizd un estudio con jovenes de Tamaulipas, México, cuya
edades oscilan entre los 16 y 18 afios, se concluyé para la Revista Iberoamericana de
Psicologia del Ejercicio y el Deporte que su inclinacion hacia la practica deportiva se daba
principalmente por motivos a) catarticos: “disfrutar practicando deporte” en un 90%,
“liberar tensiones y relajarme” en un 70% b) de rendimiento: “mejorar mi condicion fisica”
en un 76.6%; de salud: “favorecery cuidar mi salud” también en un 76.6%; y c) socio-
afectivos: “formar parte de un equipo deportivo” también un 76.6% (Garcia y Caracuel
2007). Este estudio adquiere mayor valor para esta investigacion ya que existen
similitudes en algunos aspectos culturales y tendencias deportivas ofrecidas en Colombia
y México.
. En un trabajo similar aplicado en 6 universidades de Colombia, con una total de
1811 estudiantes entre los 15y los 24 afios, se encontrd que los principales motivos para
hacer actividad fisica fueron «beneficiar la salud» (45.8%) y «mejorar la figura» (32%)
(Varela 2011). El valor agregado de esta investigacion es que se modifica por factores
adicionales como tener a su disposicion implementos deportivos, tiempo, habilidades,
cualidades fisicas, buen estado de salud, espacios y oferta de actividades fisicas y
deportivas en la universidad, y conocimientos para la realizacion adecuada de las
practicas, las cuales en los estudios anteriores no se consideraban de manera importante.
. También en Colombia, en la Universidad de Caldas, se realizé un estudio en el
gue mediante la aplicacion del cuestionario IPAQ abreviado por sus siglas en inglés
(International Physical Activity Questionnaire), se encontré que dentro de los motivos de
practica de actividad fisica para sus empleados estaban principalmente la salud en un
96,4%, la competencia 17,8% y el encontrarse con los amigos 10,7% (Quimbaya 2009).
Este estudio nos refiere un indice de que la motivacién dada por la mejora de la salud
estd determinada por la edad. En esta investigacion el limite inferior fue de 25 afios, el
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mayor corresponde a 60 afios, pero la mayor representacion estuvo en el grupo entre 45 a
49 afos. En los estudios mencionados anteriormente la edad se situaba en rangos
menores y se argumentaban mayoritariamente otros resultados, lo cual es Util para este
estudio ya que se incluyen personas también de este rango de edades.
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4.2 Bases tedricas
4.2.1 Actividad Fisica

Segun la pagina web de la Organizacion Mundial de la Salud se considera actividad fisica
cualquier movimiento corporal producido por los misculos esqueléticos que exija gasto de
energia, esta debe distinguirse del ejercicio fisico, que la misma fuente define como una
variedad de actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo
relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o0 mas componentes de la aptitud
fisica.

Dicho esto, se puede definir entonces que la actividad fisica incluye el ejercicio, pero
también otras actividades que se realizan como parte de los momentos de juego, del
trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de actividades
recreativas.

Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares, la salud 6sea y de
reducir el riesgo de enfermedades no transmisibles y depresion, la OMS divide a la
poblacién en 3 grupos etarios y hace las siguientes recomendaciones:

A Nifios y jévenes entre 5y 17 afios
-Minimo 60 minutos al dia de actividad moderada a vigorosa
-La actividad realizada por encima de este tiempo significa un beneficio ain mayor

-Para este grupo la mayor parte de la actividad deberia ser aerdbica, pero se recomienda
incluir 2 0 3 veces a la semana ejercicios para fortalecer el sistema osteomuscular.

B. Adultos entre los 18 y 64 afios.

-150 minutos semanales de actividad aerdbica de intensidad moderada o 75 minutos a
intensidades vigorosas (se puede hacer una combinacion de ambos)

- Esta actividad debe repartirse en sesiones que duran como minimo 10 minutos
-Doblar la cantidad de tiempo, aumentaria los beneficios obtenidos con esta practica

-Minimo 2 veces por semana se debera hacer fortalecimiento de grandes grupos
musculares

C. Adultos mayores de 65 afios

Para este grupo ademas se habla de actividad fisica como un factor protector para el
deterioro cognitivo

-La duracién (150 o 75 minutos) segun la intensidad (moderada o vigorosa) y la duracion
de las sesiones (10 minutos como minimo) es igual que para el grupo anterior
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-Las personas con movilidad reducida deben realizar 3 sesiones a la semana actividades
encaminadas a mejorar su equilibrio para disminuir el riesgo de caidas

-Fortalecimiento de grandes grupos musculares 2 veces a la semana

-Si no se pueden cumplir las anteriores recomendaciones, mantenerse activos hasta
donde su estado de salud se los haga posible

Con fines de este trabajo, en adelante nos referiremos a actividad fisica como programa
de ejercicios y nos enfocaremos en los adultos entre 18 a 64 afios de edad.

4.2.1.1 Clasificacion de la intensidad de la actividad fisica

Como se argumenta en la pagina web de la Organizacion Mundial de la Salud, la
percepcion de la intensidad en cualquier tipo de actividad fisica varia en cada sujeto y se
determina por cuanto tiene que esforzarse un individuo para lograr dicha tarea. Se ha
usado como unidad de medida con fines académicos el MET o equivalente metabdlico
que para la pagina web de la Universidad de Navarra en su diccionario médico, se refiere
al calor producido por el organismo de un individuo en reposo; un MET equivale a 50
kilocalorias por hora y por metro cuadrado de superficie corporal, de esta manera, de
acuerdo con el calor producido en su ejecucion, las diferentes actividades fisicas (y
cotidianas) se expresan en un numero de METS segun el gasto energético que suponen
para el individuo; con lo anterior, la informacién ofrecida en la pagina web de la
Organizacién Mundial de la Salud clasifica a la actividad fisica en 2 categorias acorde con
su intensidad:

Actividad fisica moderada: requiere un esfuerzo de mediana intensidad que acelera de
forma perceptible el ritmo cardiaco (Aproximadamente de 3 a 6 MET) ejercicios como por
ejemplo bailar, caminar a paso rapido, jardineria, tareas domésticas entre otros.

Actividad fisica vigorosa: requiere de un esfuerzo mayor, aumenta la frecuencia cardiaca
y respiratoria de forma sustancial. Para su realizacion, estas actividades tienen un costo
metabolico de alrededor de 6 MET. Generalmente son actividades como; realizar un sprint
en bicicleta, entrenamiento aerdbico, natacion rapida, CrosskFit.

Teniendo claro el concepto de actividad fisica, es hora de definir entonces el concepto de
entrenamiento ya que son sujetos involucrados en estos sistemas los que tendran el
protagonismo del presente trabajo.
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4.2.2 Entrenamiento

Goldstein, Braverman & Goldstein (1991), definen el entrenamiento como una adquisicién
sistematica de habilidades, reglas, conceptos o actitudes que mejoraran el rendimiento;
por su parte Carl y Kaiser (1976) plantean que el entrenamiento deportivo es un proceso
complejo activo cuyo obijetivo es influir de forma planificada y objetiva sobre la evolucién
del rendimiento deportivo en un proceso que engloba una gran cantidad de actividades
gue se valen de instruccion de un individuo para el aprendizaje de otros.

Por lo complejo del proceso y lo amplio de las posibilidades existen principios que rigen la
elaboracion de estos sistemas a continuacion se hara una explicacion breve de cada uno
de ellos, basados en la definicién que hace Weineck, (2005):

. Principios de la carga para producir adaptacion

Para que una carga o estimulo sea eficaz y pueda generar adaptacion, es necesario
supere un umbral de exigencia, este es independiente del nivel de entrenamiento de cada
individuo. Se encuentra situado entre el 30% de la fuerza maxima en sujetos poco
entrenados y el 70% en sujetos muy entrenados.

. Principio de especializacion o principio de la carga individualizada

Este busca ofrecer a cada individuo un estimulo acorde a sus caracteristicas individuales,
necesidades, tolerancia y capacidades fisicas, ya que lo que para un atleta supone una
carga de gran magnitud, puede ser de una exigencia escasa para otro.

. Principio de la proporcionalizacién o carga creciente

Este sugiere un aumento gradual de las cargas que se aplican en cada individuo. Las
exigencias que se le aplican al deportista deben ir determinadas acorde a su rendimiento,
preparacion fisica, coordinativa, técnico, tactica, volitiva y cognitiva

. Principio de organizacién ciclica de la carga

Este a su vez se compone de los principios de la carga continua, el principio de la carga
periddica y el principio de la regeneracion periddica.

-Principio de la carga continua: cargas aplicadas regularmente producen una mejora en el
rendimiento deportivo lo cual se puede sostener y mejorar de forma gradual si se hace de
manera continua. Si se interrumpe la continuidad del entrenamiento se producird una
pérdida de la capacidad de rendimiento.

-Regeneracion periodica: cuando un atleta alcanza un periodo de rendimiento que
mantiene durante mucho tiempo, para lograr que se conserve se le deben aplicar ciertas
cargas que a lo largo del tiempo lo estancan y lo pueden llevar inclusive a tener pérdidas
en su desempefio. Este principio sugiere realizar una fase de regeneracion que consiste
en hacer una pausa en la competicion entre 6-12 meses con el fin de lograr una recarga
de las reservas psicofisicas y posteriormente llevar al atleta de nuevo a su mejor punto de
rendimiento.
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-Periodizacion de la carga: un deportista no puede estar todo el afio en plena forma
deportiva, por eso se debe alternar entre carga y descarga, aumento del volumen y
descenso de la intensidad. De esta forma se evita el sobreentrenamiento y se lleva al
deportista a su mejor punto de rendimiento en el momento de la competencia.

Con una panoramica tan amplia como la vista hasta este punto, existe gran cantidad de
formas estimular el desarrollo de las capacidades fisicas. Algunas ya establecidos se
definen como sistemas de entrenamiento, los cuales segiin Rodriguez y Moreno (1996)
son un “conjunto de métodos, actividades y ejercicios que ordenados de forma adecuada
sirven para desarrollar la condicion fisica del deportista”. Uno de los métodos mas en
auge actualmente segun el portal Web de Forbes (2018), es el CrossFit.

4.2.3 Crossfit

Segun CrossFit Inc (2002), es una practica deportiva basada en “movimientos
funcionales de alta intensidad y constante variacion”. Es un sistema de entrenamiento que
se vale de tres ramas para su funcionamiento; el levantamiento olimpico de pesas, la
gimnasia y el acondicionamiento metabdlico basado en otras corrientes deportivas como
son el nado, el trote, el skiy el ciclismo, entre otros; en busca de preparar a quien lo
practique para cualquier tipo de situacion que le demande su qué hacer diario. Es de gran
valor anotar que este sistema es el utilizado por gran parto de los sujetos que constituiran
la muestra de este estudio.

4.2.4 Adherencia

Un proceso de entrenamiento eficaz, se debe realizar de forma periddica, pues de nada
sirve tener un buen plan si no se puede mantener en el tiempo. a esta permanencia es a
lo que se refiere el concepto de adherencia que segun el diccionario virtual Léxico de la
Universidad de Oxford es el apego o compromiso con una causa; Para garantizar dicha
adherencia y la continuidad de un plan de entrenamiento, este debe ser: realista, flexible
y agradable para quien lo ejecuta (Helms E , 2015)

Cabe sefalar que la adherencia a la actividad fisica esta condicionada por la motivacion
del sujeto, pues es un componente psicoldgico que controla la direccidn, intensidad y
permanencia de la conducta.

La motivacion es entonces, un concepto que representa tanto la energia como la
intensidad y la direccionalidad que subyace a cualquier conducta humana, siendo
entonces el papel de la motivacién un tema central en cualquier esfera de desarrollo
personal, ya que tanto el rendimiento como los buenos resultados suelen asociarse al
nivel de motivacién manifestado por las personas (Carlin, 2015).
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Para ampliar la definicién anterior, cabe resaltar que la direccién esta dada por la
exploracion, acercamiento o curiosidad por ciertas situaciones o actividades; la
intensidad se refiere al nivel de esfuerzo utilizado por un sujeto en determinada situacion y
la permanencia es la duracién del sujeto en dicho propdsito (Weinberg & Gould, 1996-
2010)

En el ambito del deporte, hablamos de la motivacién como la forma en la que interactian
las variables sociales, ambientales e individuales, determinando la eleccién de una u otra
actividad deportiva, la intensidad en la practica de dicha actividad, y la persistencia en la
tarea y el rendimiento (Balaguer, 1994). Es importante decir que a medida que un sujeto
realiza una actividad deportiva de forma regular, se generan modificaciones en las
motivaciones del sujeto, ya que aparecen razones para el mantenimiento que no habian
sido consideradas antes de la practica.

Lo que mueve al deportista a hacer una tarea en este caso a la practica deportiva, se
puede dividir en dos necesidades para las que se busca una satisfaccion: la motivacion
intrinseca que proviene de su propio ser y la que proviene del exterior o motivacion
extrinseca.

- Motivacion Intrinseca: su Unico objeto es la satisfaccion personal; fundamentada en
necesidades psicoldgicas. Las manifestaciones de la motivacion intrinseca son la
motivacion por el conocimiento, el logro y el estimulo que da la experiencia en si misma.

Para Richard, (2009), la motivacién por el conocimiento refleja el deseo por aprender
nuevas habilidades y las diferentes formas de perfeccionar una tarea; la motivacion por el
logro muestra el placer de superarse y el que proviene de alcanzar un objetivo persona;
finalmente, la motivacién por la experiencia tiene que ver con el sentimiento que
desencadena la realizacion de determinada tarea.

-Motivacion Extrinseca: Ospina (2006) define como una serie de elementos o incentivos
gue son ajenos, provenientes del exterior de la persona que generan deseo, atraccion y
llevan a las personas a realizar acciones para obtener o satisfacer la necesidad que les
genera ese estimulo.

Richard (2009) define 4 niveles de motivacion extrinseca:

1. Regulacion externa: es la forma menos auto determinada de motivacion; hace
referencia a conductas que se realizan solo por obtener una recompensa externa o evitar
un castigo; son conductas que no llevan a autodeterminacion ni a sensacion de tener el
control personal.

2. Regulacion introyectada: conductas que se internalizan de forma parcial, implica
mayor grado de autodeterminacion que regulacién externa pero no estd completamente
asimilado. El deportista aun lucha con nocion de causalidad.
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3. Regulacion identificada: el deportista llega al punto de reconocer la motivacion

extrinseca como propia, es decir, se involucra en una tarea que no es del todo interesante
pero le parece importante para obtener un logro que si le interesa.

4. Regulacion integrada: es la forma més internalizada de motivacion extrinseca, ; a

este nivel conductas que anteriormente eran de control externo, ahora se hacen con
autocontrol y voluntariamente; desde el punto de vista de la autodeterminacion casi no

puede distinguirse de la motivacion intrinseca.

4.3 Variables e indicadores

CATEGORIA CONCEPTUALIZACION SUBCATEGORIAS
Actividad Fisica “Movimiento corporal -Moderada
producido por los -Vigorosa
musculos esqueléticos
que exija gasto de
energia.” OMS
Entrenamiento Servicio de actividad fisica | -Domiciliario
Personalizado individualizado -En centro de
entrenamiento
Entrenamiento Actividad fisicallevada a | -Semipersonalizado
Grupal cabo en conjunto por 20 | -Masivo
MAas usuarios
Crossfit Método de entrenamiento | -Recreativo
con ejercicios variados, -Competitivo

con movimientos
funcionales ejecutados a
alta intensidad.
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4.4 Marco legal

Existen algunas leyes que regulan la actividad de los centro de entrenamiento deportivo
en Colombia, mas especificamente debe hacerse referencia a la “ley del deporte” o ley
181 de 1995 que regula todas las actividades relacionadas con la practica deportiva, es
igualmente importante la ley de regulacion de los centros de acondicionamiento y
preparacion fisica (CAPF), Ley 729 de 2001 por medio de la cual se regula la actividad de
los establecimientos destinados a ofrecer practicas deportivas y no menos importante, el
recientemente aprobado proyecto de ley del entrenador del mes de mayo de 2019 por
medio del cual se pretende reglamentar la actividad del entrenador (a) deportivo (a) y se
dicta algunas disposiciones relacionadas a su quehacer.

Legislacion Tematica
Ley del deporte (Ley 181 | Por la que se dictan disposiciones para el
de 1995) fomento de la actividad fisica, la

recreacion, el aprovechamiento del tiempo
libre y la educacion deportivay se crea el
sistema nacional del deporte.

Ley de los CAPF (lay 729 | Por la cual se crean los Centros de

de 2001) Acondicionamiento y Preparacion Fisica
en Colombia y se regula en
funcionamiento de los mismos.

Proyecto de ley del Reconoce al entrenador deportivo como
entrenador (mayo de un profesional y dispone los reglamentos
2019) para su quehacer
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5. METODOLOGIA

5.1 Tipo de estudio
El presente es un estudio descriptivo no experimental que busca conocer los motivos que
mantienen la adherencia a los programas de actividad fisica entre los usuarios de clases
grupales de Crossfit y los de entrenamiento personalizado domiciliario, se aplicara de
forma transversal un cuestionario o0 encuesta para posteriormente realizar un analisis de
las mismas.

5.2 Poblacion y muestra o fuentes de informacion

5.2.1 Poblacién

Los elementos de evaluacion se aplicaran en adultos, definidos por la OMS como
personas entre los 18 y los 64 afios, que lleven por lo menos 6 meses en un programa de
actividad fisica bien sea en un centro de Crossfit (safari Mde. Y Nifty Box) o en
entrenamiento personalizado domiciliario en los municipios del Area metropolitana del
Valle de Aburrd

Criterios de exclusién: seran excluidos del presente estudio todos aquellos que tengan
coaccion de algun grado para la realizacion de actividad fisica (aquellos en quienes su
empresa, sus padres etc. Les cubran los costos del entrenamiento)

5.2.2 Muestra

Segun Hernandez, (2014) los muestreos no probabilisticos son aquellos en el que lo
elementos no son elegidos por la probabilidad si no por causas relacionados con la
investigaciény sus propoésitos.

Se utilizara un muestreo no probabilistico a conveniencia, puesto que la encuesta sera
aplicada en usuarios pertenecientes a los centros de entrenamiento que acordaron
permitir esta investigacion (Safari Mde. Y Nifty box), que estén presentes al momento de
la aplicacion del cuestionario y que deseen ser parte del estudio; igualmente se realizara
el proceso con los usuarios de entrenamiento personalizado.

5.3 Procedimientos utilizados para la recoleccion y procesamiento de la informacién

5.3.1 Técnicade recoleccion

La técnica de recoleccién que sera utilizada en este estudio sera la encuesta, definida por
Loépez y Fachelli (2015) como la aplicacion de cuestionarios con el fin de detectar
tendencias estadisticas.

5.3.2 Instrumento de recoleccion de datos:

El instrumento de recoleccion de datos, es para Hernandez. R (2014), un elemento que
utilizado para recolectar y registrar la informacion o los datos de las variables de la
investigacion.

En este caso se utilizara el Autoinforme De los Motivos Para Practica del Ejercicio Fisico,
(AMPEF segun sus siglas) el cual es, segin Alonso (2018), una escala adaptada al
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espafol en el 2004 por Capdevila, Nifierola y Pintanel a partir del Exercise Motivation
Interventori 2 (EMI 2). Como lo explican Capdevila et al (2004)El AMPEF cuenta con 48
variables agrupadas en 11 factores: peso e imagen corporal, diversién y bienestar,
prevencion y salud positiva, competicion, afiliacion, fuerza y resistencia muscular,
reconocimiento social, control del estrés, agilidad y flexibilidad, desafio y urgencias de
salud cada uno con un numero determinado de items, para un total de 48 preguntas,
todos ellas con opciones de respuesta de 1 a 10 tipo Likert en donde el cero es nada
verdadero para mi y 10 es totalmente verdadero para mi.

El indice a de Cronbach es segun Garcia-Bellido et al (2010) “un modelo de consistencia
interna basado en el promedio de las correlaciones entre los items” con lo que pueden
obtenerse valores de confiabilidad y validez para una prueba,;

Agudelo Sy Ramirez H, definen la confiabilidad como el grado en que el instrumento mide
lo que se esta buscando y validez como la veracidad de los datos obtenidos

El a de cronbach otorga puntuaciones de 0 a 1, considerandose los valores superiores a
0,8 como un buen puntaje para un cuestionario; Alonso et al evaluaron en 2018 la
confiabilidad del AMPAF y reportaron valores de 0,96; del mismo modo Nifierola et al en
2004 encontraron un a de Cronbach superior a 0,9.

5.3.2 Sistema de puntuacion

En el cuestionario, se integran las variables valordndolas en una escala del 0 al 10,
ofreciendo la oportunidad de puntuarlas bajo los mismos criterios.

Los resultados obtenidos de cada factor (11) permiten obtener informacion sobre el tipo de
motivacion y el nivel al que influye en el individuo para la practica de ejercicio fisico. Al
sumar el promedio de los resultados obtenidos por cada uno de los items que componen
cada factor y dividirlos por la suma de los items (48), se obtiene un promedio factorial que
representa el peso o importancia de cada motivo.

5.3.4 Técnicas para el procesamiento de datos.

Para este estudio se hara uso de la estadistica descriptiva, definida por Orellana L (2001),
como un conjunto de elementos que presenta masas de datos en forma de tablas
gréaficos o medidas de resumen.
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6. RESULTADOS

FACTOR POBLACION PROMEDIO | VALOR P
I. Peso e imagen Crossfit 7,6 0,21853301
corporal E. 7,1
personalizado
Il. Diversiony Crossfit 9,3 0,00015446
bienestar E. 83
personalizado
lll. Prevenciony Crossfit 9,2 0,10879915
salud positiva E. 8,8
personalizado
IV. Competicion Crossfit 57 0,00045506
E. 3,1
personalizado
V. Afiliacion Crossfit 7,4 0,00262882
E. 4,3
personalizado
VI. Fuerzay Crossfit 8,6 4,5333496
resistencia muscular | E. 7.3
personalizado
VII. Reconocimiento | Crossfit 3,2 0,447365679
social E. 25
personalizado
VIll. Control del Crossfit 7.9 0,327634899
estrés E. 75
personalizado
IX Agilidad y Crossfit 7,7 0,00561189
flexibilidad E. 6,0
personalizado
X. Desafio Crossfit 8,3 0,007377755
E. 6,6
personalizado
XI. Urgencias de Crossfit 3,8 0,120308578
salud E. 5,2
personalizado
Puntuacion total Crossfit 7,4 0,229206531
E. personalizado | 6,3
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PROMEDIO DE ITEMS

=
]

FACTOR FACTOR FACTOR FACTOR FACTOR FACTOR FACTOR FACTOR FACTOR FACTOR FACTOR

MW s Ny~ WD

[y

]

mCF 76 9,3 9,2 5,7 7,4 8,6 3,2 7.9 7,7 8,3 3,8
mEP 71 8,3 8,8 3,1 43 7,4 2,5 7,5 6 6,6 5,2

1. PESO E IMAGEN CORPORAL 2. DIVERSIONY BIENESTAR** 3. PREVENCIONY
SALUD POSITIVA 4. COMPETICION** 5. AFILIACION** 6. FUERZA Y
RESISTENCIA MUSCULAR 7. RECONOCIMIENTO SOCIAL 8. CONTROL DEL
ESTRES 9. AGILIDAD Y FLEXIBILIDAD** 10. DESAFIO**

11. URGENCIAS DE SALUD

**P>(0.05: Estadisticamente significativo.
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7. DISCUSION
Para la realizacion de este proyecto se uso el autoinforme de motivos para la practica de
ejercicio fisico (AMPEF) la cual se vale de 48 preguntas agrupadas en 11 items que
permiten evaluar de forma especifica las variables que alientan a las personas para la
practica de ejercicio fisico y su adherencia a la misma; la encuesta permite detallar el nivel
de importancia que tienen para los encuestados cada factor, puntuandose en una escala
tipo Likert del 0 al 10 siendo 0 nada verdadero y 10 totalmente verdadero para mi; tal
como lo explica Capdevila (2004) p11,”Una puntuacion global alta (cercana a 10) indicaria
que existen muchos motivos para practicar ejercicio fisico, pero una puntuacion baja no
indica necesariamente la ausencia de algin motivo importante por ende, podria existir un
Unico factor con el peso suficiente para representar una amplia motivacion en ese
individuo”. A continuacion se hara una breve descripcion de lo que puede significar cada
item utilizado para la evaluacién de la poblacién:

o Peso e imagen corporal: Este factor pone en evidencia el anhelo que se ha
adquirido por exhibir un cuerpo delgado y proporcionado de acuerdo a los ideales
gue van evolucionando con el pasar de los afos.

e Diversiony bienestar: Es un indicador del disfrute por la actividad fisica, auto-
satisfaccion y las sensaciones de bienestar que muchos obtienen con la practica
deportiva.

e Prevenciony salud positiva: Hace referencia al deseo de evitar enfermedades y
mejorar o mantener el estado de salud actual.

e Competicion: Responde a la importancia de compararse con otros y a la sensacion
placentera ante una posible victoria 0 un buen desempefio.

e Afiliaciéon: Se puede interpretar como la importancia de sentirse parte de un grupo
0 una comunidad.

e Fuerza y resistencia muscular: habla de la importancia que se le da a desarrollar
un buen nivel de masa muscular y el deseo de sentirse fuerte.

e Reconocimiento social: Indica el valor dado a motivaciones extrinsecas como el
refuerzo positivo recibido por parte de comparieros u otras personas.

e Agilidad y flexibilidad: Habla sobre el interés en la mejora de estas capacidades
gue estan relacionadas con la destreza para ejecutar ciertas tareas motrices.

e Control del estrés: se relaciona con la necesidad de esparcimiento y la salida de la
rutina como posibilidades que ofrece la actividad fisica a estilos de vida cada vez
mas atareadosy estatico

¢ Urgencias de salud indica el hecho de practicar actividad fisica por
recomendaciones del personal de la salud, generalmente con el fin de evitar o
controlar enfermedades

En este orden de ideas, los practicantes de CrossFit exhibieron una mayor motivacion en
casi la totalidad de los items evaluados, siendo solo el factor de urgencias de salud donde
se ven superados por quienes realizan entrenamiento personalizado; como se dijo antes
esto indica que este grupo de evaluados exhiben muchos motivos importantes a la hora
de realizar su practica deportiva, pero no necesariamente que estén mas motivados que
los usuarios de entrenamiento personalizado que participaron de este estudio.
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Por otro lado, a pesar de que se suele caracterizar a los usuarios de entrenamiento
personalizado como personas con necesidades particularmente especiales, en el
presente trabajo, obtuvieron puntuaciones altas en categorias como diversion y bienestar,
y sus motivos para la practica de ejercicios fisico estuvieron mucho mas alla de la estética
y las urgencias de salud, aunque en este Ultimo es en la Unica categoria en la que se
obtuvieron mayor promedio que los usuarios de CrosskFit.

En el mismo sentido, las categorias correspondientes al disfrute (diversion y bienestar,
desafid y control de estrés), al cuidado de la salud (prevencién y salud positiva) y a la
mejora de las capacidades fisicas (fuerza y resistencia muscular) constituyen categorias
muy bien puntuadas en ambos grupos, seguidas como era de esperarse por la categoria
de peso e imagen corporal que sigue siendo uno de los factores mas motivantes para
ambas poblacionesy por el contrario aquellas relacionadas con la motivacion extrinseca
(reconocimiento) no fueron de gran peso en ninguna de las poblaciones.

En resumen, los participantes de CrossFit, por las caracteristicas de su actividad,
presentan diferencias significativas respecto a los encuestados de entrenamiento
personalizado en las categorias de desafio, competicion, disfrute, agilidad y afiliacion; sin
esto significar que no sean categorias bien puntuadas en los usuarios de personalizados.

Hechas las anotaciones anteriores es necesario destacar que el la actividad fisica y la
adherencia a la misma, estan influenciadas por multiples factores motivacionales
extrinsecos e intrinsecos, y que van mucho mas alla de la estética y la prevencién de la
enfermedad; por tal motivo, las estrategias encaminadas a la participacion de nuevos
usuarios a la permanencia de los existentes, desarrolladas bien sea por entidades que
procuran el desarrollo de politicas de salud publica o por empresas privadas, deben
extender sus horizontes a otros tipos de motivacion y entender al ser humano como un
ser complejo que puede verse atraido por multiples posibilidades.
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8. CONCLUSIONES

- Si bien todas las personas argumentan diferentes motivos para realizar actividad fisica,
establecer similitudes y patrones de comportamiento permite tomar medidas a la hora de
abordar estrategias en algunas poblaciones, ahora bien, en pro de mantener la
adherencia y la motivacion, debe ser el entrenador como profesional integral, quien
identifique y se ocupe de mantener las razones para la practica deportiva.

-Uno de los factores mejor puntuados para ambas poblaciones es el de diversion y
bienestar, por ello, a la hora de planear estrategias enfocadas a la practica deportiva, el
disfrute del participante debe ser uno de los factores centrales en el disefioy la
planeacién de dicho propdsitos.

-En la poblacién evaluada, los factores de diversiony bienestar y prevencion y salud
positiva estuvieron por encima de los valores correspondientes a peso e imagen corporal,
no obstante, la apariencia personal es un factor con puntuaciones muy significativas en
ambos grupos, lo cual es muestra de la gran importancia de la parte estética a la hora de
realizar actividad fisica.

-El reconocimiento social no juega un rol protagénico en la motivacion hacia la practica de
Actividad fisica en las dos comunidades evaluadas, por el contrario la motivacion
intrinseca evidenciada en items como el disfrute y el bienestar, es esencial para la
adherencia en la préctica de actividad fisica.

-El estilo de vida actual demanda una gran cantidad de tiempo, trabajo, sedentarismo,
malos habitos y expone frecuentemente a las personas a situaciones de estrés. Ambos
grupos dieron una puntuacion alta en este item (control del estrés), demostrando que la
practica de ejercicio fisico es a menudo un espacio de distraccion y diversion ideal para
tratar este estado que puede ser ampliamente patoldgico.

-Los usuarios del programa grupal de CrossFit, indican mayor motivacion en casi todos
los aspectos evaluados a excepcién de las urgencias de salud, esto reafirma la idea de
que las usuarios de entrenamiento personalizado buscan un acompafiamiento mas
especializado e individualizado cuando se trata de alguna necesidad especial o0 en este
caso en busca de tratar un trastorno de la salud.
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10. ANEXOS

AUTOINFORME DE MOTIVOS PARA LA PRACTICA DE EJERCICIO FiSICO

INSTRUCCIONES: A continuacidén se exponen una serie de razones que a menudo tiene
la gente para la practica de ejercicio fisico, lea cada frase y contéstela, rodeando el

numero apropiado en qué medida cada razén es verdadera para usted personalmente.

Si considera que ese motivo no es nada cierto en su caso coloque “0”, mientras que si
considera que ese motivo es totalmente cierto para usted coloque “10”, si considera que
algun motivo es verdad en parte escoja un numero entre “0” y “10” en funcion del grado de
acuerdo con que refleje su motivacién para hacer ejercicio.

PERSONALMENTE PRACTICO VERDADERO PARA MI
EJERCICIO FISICO: NADA TOTALMENTE

1. Para mantenerme delgado/a 0123456 789 10

2. Para mantenerme sano/a 0123456 789 10

3. Porgue me hace sentir bien 0123456 789 10

4. Para demostrarle a los demas lo que 0123456789 10
valgo

5. Para tener un cuerpo sano 0123456 789 10

6. Paratener mas fuerza 01234546789 10

7. Porque me gusta la sensacion que 0123456 789 10
tengo al hacer ejercicio

8. Para pasar el tiempo con los amigos 0123456 789 10

9. Porque mi médico me ha 01234567389 10
aconsejado hacer ejercicio

10. Porque me gusta intentar ganar 01234567189 10
cuando hago ejercicio

11. Para estar mas agil 012345678910

12. Para tener unas metas por las que 0123456 789 10
esforzarme

13. Para perder peso 012 3456 789 10

14. Para evitar problemas de salud 01234546789 10

15. Porque el ejercicio me da energia 012345678910

16. Para tener un buen cuerpo 0123456 789 10

17. Para comparar mis habilidades con 01234546789 10
las de los demas

18. Porque ayuda a reducir la tension 01234546789 10

19. Porque quiero disfrutar de buena 01234546789 10
salud

20. Porque quiero aumentar mi 01234546789 10
resistencia

21. Porque el ejercicio hace que me 01234546789 10
sienta satisfecho/a

22. Para disfrutar de los aspectos 0123456789 10

sociales del ejercicio

PERSONALMENTE PRACTICO

VERDADERO PARA M|
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EJERCICIO FISICO: NADA TOTALMENTE

23. Para evitar una enfermedad que se 01234567389 10
da mucho en mi familia

24. Porque me lo paso bien compitiendo 01234546 7 89 10

25. Para mantener mi flexibilidad 0123456789 10

26. Para tener retos que superar 0123456 789 10

27. Para controlar mi peso 0123456 789 10

28. Para evitar problemas cardiacos 0123456789 10

29. Para mejorar mi aspecto 01234546789 10

30. Para obtener reconocimiento 01234546789 10
cuando me supero

31. Para ayudarme a superar el estrés 0123456 789 10

32. Para sentirme mas sano/a 0123456789 10

33. Para ser mas fuerte 0123456 7 8 9 10

34. Porque el ejercicio me produce 01234567389 10
diversion

35. Para divertirme haciendo ejercicio 01234567389 10
con otras personas

36. Para recuperarme de una 01234567389 10
enfermedad/lesién

37. Porque disfruto haciendo 01234567389 10
competicion fisica

38. Para tener més flexibilidad 01234546789 10

39. Para desarollar mis habilidades 01234546789 10
personales

40. Para quemar calorias 012 3 456 789 10

41. Para estar mas atractivo/a 012345678910

42. Para conseguir hacer cosas que los 01234546789 10
demds no pueden hacer

43. Para liberar la tension 01234546789 10

44. Para desarrollar mis musculos 012345678910

45. Porque haciendo ejercicio me siento 0123456789 10
muy bien

46. Para hacer amigos 0123456 789 10

47. Porque me divierte hacer ejercicio, 01234567389 10
sobre todo si hay competicion

48. Para probarme a mi mismo/a 0123456 789 10
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