e
i

IzTACALA

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA
DE MEXICO

FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES IZTACALA
Sistema de Universidad Abierta y Educacion a Distancia

Manuscrito Recepcional

Programa de Profundizacion en nrocesos de Psicologia Clinica

“Mujeres y Ejercicio Fisico: Una Revision Critica desde La

Perspectiva de Género”

Reporte de Investigacion Teorica

QUE PARA OBTENER EL TiTULO DE:

LICENCIADA EN PSICOLOGIA
P R E S E N T A

Norma Rios Calderén

Director: Mtra. Abigail Yaveth Rivera Valerdi
Presidenta: Mtra. Maria Guadalupe Mufioz Velazquez
Vocal: Lic. Diana Emireth Rios Lopez

Los Reyes Iztacala Tlalnepantla, Estado de México, 5 de Diciembre del 2023.



e e

Universidad Nacional - J ~  Biblioteca Central
Auténoma de México -

Direccion General de Bibliotecas de la UNAM
Swmie 1 Bpg L IR

UNAM - Direccion General de Bibliotecas
Tesis Digitales
Restricciones de uso

DERECHOS RESERVADQOS ©
PROHIBIDA SU REPRODUCCION TOTAL O PARCIAL

Todo el material contenido en esta tesis esta protegido por la Ley Federal
del Derecho de Autor (LFDA) de los Estados Unidos Mexicanos (México).

El uso de imagenes, fragmentos de videos, y demas material que sea
objeto de proteccion de los derechos de autor, serd exclusivamente para
fines educativos e informativos y debera citar la fuente donde la obtuvo
mencionando el autor o autores. Cualquier uso distinto como el lucro,
reproduccion, edicion o modificacion, sera perseguido y sancionado por el
respectivo titular de los Derechos de Autor.



INDICE ... ittt
INTFOTUCCION. ... e
Capitulo 1. Lasalud...... ...
1.1 Problemas relacionados con la salud de las mujeres................ccoevvvieninnn...
I I TS PP
10,2 LadePreSiON. .. .t
1.1.3La@nsiedad. ... ...ouininiiii e
Capitulo 2. La psicologia. .........ooviriii i
2.1 Lapsicologiade lasalud.............oooiiiiiiiiii
2.1.1 Estilosde vida saludables. ...
2.1.2 HADitos ensalud........ ..o
2.1.3 Adherencia terapeutiCa. ...........oooiirinie i
2.2 El enfoque cognitivo conductual............c.ooiiiiiiiiiiiiii e
2.2.1 Técnicas cognitivo-conductuales...............ooiiiiiiiiiiii e
2.3 La psicologia social COmMUNITAIIA. ... ..ottt
Capitulo 3. Actividad fisicay Ejercicio fiSico..................cooooiiiiiiin.
S L EJEICICIO fIS1C0. Lottt e
I8 0 A @0 o [ Tod o] T 7 [ o= H U
3.2 Ejercicio fiSico en 1as MUJETeS.........oouiintiitiitiit i eeeans
3.2.1 Beneficios fisicos en las mujeres que practican ejercicio fisico..................
3.2.2 Beneficios psicoldgicos en las mujeres que hacen ejercicio........................
Capitulo 4. FEMINISMO. . ...
4.1 FEMINISINO. ...ttt ettt ettt et et e et et e e et et e e et et e aeeeenaans
4.2 Espacio publico ¥ Privado......coueeiuiiiii i e
4.3 Division sexual del trabajo.............ooiiiiiiiii
4.4 Doble y triple Jornada. .........ooueiiiiiii i e

R YA T0) (5 T I e 1< 5 Lo F

14
15
15
16
17
17
19
20
24
25
27
28
29
31
32
33
35

41



4.6 Equidad de g€nero.......oouiiiiiii e 48

Capitulo 5. Géneroy ejercicio fiSiCO...........cooviiiiiii 49
5.1 Barreras que enfrentan las mujeres para hacer €jercicio..............ccevvuvennn.... 51
5.2 Feminismo y el Jercicio fiSiCO.........ouiiiiiiiiiiiiii e, o4
Capitulo 6. Taller “Perspectiva de género y ejercicio fisico” ........................ 55
DISCUSION ...t 63
CONCIUSIONES. ...t 68
REFEIENCIAS. ... 71
APBNAICE Ao, 95

AANEXOS. oottt 116



Mujeres y Ejercicio Fisico: Una Revision Critica desde La Perspectiva de Género.

Justificacion

Este trabajo manifiesta las diferentes problematicas que las mujeres enfrentan en el
momento en que buscan el tiempo y los espacios para practicar ejercicio fisico. Es de suma
importancia conocer las situaciones en las que se limita el desarrollo de las mujeres en este
sentido, entre las que se pueden encontrar los procesos culturales que interpretan las
diferencias corporales entre hombres y mujeres dando lugar al género con el cual se le otorga
un lugar determinado al ser humano dentro de la cultura y la sociedad (Lamas, 2002), asi
como los maltiples beneficios a la salud fisica y mental que produce la practica del ejercicio
fisico, especificamente los que se relacionan con la poblacién femenina que tienen efectos a
nivel inmunolégico, hemostatico, autonémico, metabolico y hormonal entre otros (Gonzalez

y Rivas, 2018).

Las cuestiones culturales y de género que en algunas comunidades o bien entornos
culturales de nuestro pais mantienen expectativas sobre el papel de las mujeres, el cual debe
estar enfocado en el cuidado de la familia o del hogar (Anzorena 2008), contribuyen a la
desvalorizacion del ejercicio fisico no siendo una prioridad dentro de las actividades que
realizan las mujeres, por otra parte esto se ve reforzado por los estereotipos de género que de
igual manera generan barreras y juicios negativos hacia las mujeres que manifiestan el deseo

de practicar ejercicio fisico.

En cuanto a las responsabilidades familiares y de cuidado, en la actualidad las mujeres
asumen una carga de responsabilidades domésticas y de cuidado de la familia que no les
permite encontrar tiempo para hacer ejercicio, para muchas es dificil encontrar el apoyo y

equidad en la distribucion de las tareas de cuidado y mantenimiento del hogar y la familia



(Instituto Nacional de Estadisticas, 2008), ademas muchas mujeres se incorporan a la vida

laboral cumpliendo con una doble y triple jornada de trabajo.

Las mujeres que se insertan en la vida laboral también enfrentan dificultades por los
horarios de trabajo que deben cumplir, los tiempos de desplazamiento y las cargas de trabajo.
Estas actividades no les dejan tiempo y energia para buscar llevar a cabo ejercicio fisico de
manera cotidiana o con cierta frecuencia. Por otra parte, la sobrecarga de trabajo deteriora la

salud fisica y mental de las mujeres (Arellano, 2021).

A estas circunstancias también se le une la falta de espacios seguros y accesibles,
algunas mujeres pueden sentirse incomodas o inseguras al usar ciertos espacios publicos
(Vilanova y Soler , 2008), o bien instalaciones deportivas que no cuentan con iluminacién
suficiente, pocos aparatos adecuados a la estructura femenina, de acuerdo con Da Silva
(2023), los gimnasios son espacios propicios para desarrollar ideales basados en lo
masculino, ademas de un trato respetuoso y otros riesgos percibidos. A esto se le puede
sumar que tener acceso a instalaciones deportivas, clases o equipamiento para algun deporte

especifico puede ser costoso y representar una barrera (Nifierola et al., 2006).

Todas estas situaciones que se ven inmersas en el planteamiento del problema de
investigacion seran analizadas en contraposicion con la necesidad de que las mujeres tengan

un desarrollo fisico y mental que les proporcione una mejor calidad de vida.

Esta investigacion tiene como propdsito plantear un taller, para sensibilizar a las
mujeres sobre los mandatos de género que les impiden realizar actividad fisica, limitando su
desarrollo y bienestar fisico y emocional. Abundar en este tema, puede despertar conciencia
para que la sociedad actual tenga un mayor interés en propiciar que las mujeres cuenten con
tiempo y espacios en los que puedan hacer ejercicio, debido a que la actividad fisica es

fundamental para tener un mejor estado de salud. Tal como lo mencionan Varo, et al. (2003),
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en referencia a que en la investigacion epidemioldgica se ha demostrado que la actividad
fisica disminuye el riesgo de enfermedad coronaria, hipertension y accidente cerebrovascular;
del mismo modo, existen investigaciones realizadas con el propdsito de evaluar los beneficios
psicoldgicos en las mujeres, estas han reportado interesantes resultados tal es el caso de
Medilla-Zafra y Ortega (2009), quienes realizaron un estudio con 200 mujeres espafiolas de
entre 18 y 65 en el que quisieron identificar la influencia de la practica de actividad fisica
sobre la ansiedad y depresidn, concluyendo que un perfil que caracteriza con mayor

vulnerabilidad a padecer mayores niveles de ansiedad corresponde a la mujer sedentaria.

Por otra parte, es fundamental que las mujeres de nuestra sociedad se perciban a si
mismas con menores niveles de estrés, puesto que este sector de la poblacién es igualmente
productivo y necesario dentro de la estructura econémica, politica, cultural y familiar, en este
sentido Ostry et al. (2018), considera que el aumento del empleo de las mujeres impulsa el

crecimiento econdémico y el ingreso mas de lo estimado.

Ademas, con el andlisis de la informacion recopilada a lo largo de esta investigacion
se podran tomar en cuenta algunas de las relaciones entre las variables dadas por los aspectos
culturales, de género, las responsabilidades familiares y de cuidado, asi como la falta de
espacios seguros y accesibles que se viven en la actualidad y fungen como limitantes en el
desarrollo de una mejor calidad de vida de las mujeres para futuras investigaciones. Por otra
parte, para lograr la sensibilizacién y conocimiento sobre los mandatos de género que limitan
a las mujeres a realizar ejercicio fisico afectando su bienestar fisico y emocional se propondra
un taller en el que se trabaje de forma reflexiva sobre las implicaciones de género que afectan

a las mujeres y limitan la préactica del ejercicio fisico en mujeres.

Pregunta de investigacion



¢Cuales son los mandatos de género que impiden que las mujeres realicen ejercicio

fisico?

Objetivo general

Disenar un taller de sensibilizacion para el cuestionamiento de género de las razones

por las que las mujeres no realizan ejercicio fisico.

Objetivos especificos

Analizar la informacion sobre la perspectiva de género y su repercusion en la practica

de ejercicio fisico en las mujeres

Identificar los principales problemas de salud fisica y mental de las mujeres

Visibilizar los beneficios del ejercicio fisico para mejorar la salud de las mujeres

Comprender como los roles de género limitan a las mujeres para realizar ejercicio

fisico

Identificar las principales causas por las que las mujeres no realizan ejercicio desde la

perspectiva de género.

Marco Tedrico

Actualmente en la mayoria de la poblacion de nuestro pais y a nivel mundial, es bien
sabido que el ejercicio fisico contribuye al desarrollo de la salud y mejora la funcionalidad
del cuerpo en los casos de enfermedad; sin embargo, alin quedan muchas dudas sobre ¢quién
lo debe hacer? y ¢quién no?, ;qué tipos de ejercicio le corresponden a las mujeres? y ¢ cuales
a los hombres?, ;qué se debe atender primero el hogar o el cuidado de la salud? entre muchas
otras interrogantes que se relacionan con los estereotipos de género. Esto en el caso de las
mujeres, quienes son justamente las que mayores dificultades han enfrentado a la hora de
intentar hacer una actividad fisica estructurada, o también conocido como ejercicio fisico y en
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un nivel un poco mas elaborado seria un deporte en especifico. Por lo tanto, estos temas se
han cuestionado y se han identificado como las barreras que por mandatos de género

enfrentan las mujeres para desarrollar este tipo de actividades.

En relacion con el género y la implicacion que tiene en el desarrollo de las préacticas o
actividades de ejercicio fisico, existen muchas investigaciones en las que se han estudiado la
relacion que existe entre el género y el ejercicio fisico, tratando de encontrar la igualdad entre
hombres y mujeres que permita que el desarrollo de ambos se de en las mejores condiciones,
logrando mejorar la calidad de vida del ser humano, es el caso de una investigacion realizada
por Blandez et al. (2007), dicho estudio de analisis cualitativo tuvo por objetivo identificar la
percepcidn que poseen los escolares de educacion primaria y secundaria de los estereotipos
mas tradicionalmente relacionados con la actividad fisica y el deporte, asi como de sus
manifestaciones en el entorno de la escuela, aplicandose para ello el grupo de discusion como
técnica de investigacion en 8 escuelas de nivel primaria y secundaria, concluyendo que ain
determinadas actividades fisico-deportivas contintan siendo especificas de género; ademas,
existe la percepcion de que los chicos hacen mas cantidad de actividad fisica
fundamentalmente por cuestiones de mayor competencia motriz; también se perciben
desigualdades de género en las clases de educacion fisica, principalmente en relacion con los
contenidos del programa que se imparte; y hay una mayor manifestacion y consistencia de los

estereotipos en las zonas rurales que en las zonas urbanas.

A nivel universitario otro estudio realizado por Praxedes et al. (2016), con 901
estudiantes, 408 hombres y 493 mujeres encontraron que existe una asociacion entre el
género y los niveles de actividad fisica, considerada en el estudio como ejercicio fisico,
siendo los hombres los que resultan ser fisicamente mas activos que las mujeres y los que

obtienen un mayor grado de cumplimiento de las recomendaciones de practica de AF.



Ahora bien, en la investigacion realizada por Martin et al. (2014), en una muestra de
360 personas adultas, de las que el 50.3 % fueron mujeres cuya edad media fue de 45 afios y
el 49.7 % hombres de edad media 46 afios, en sus resultados describen que desde una
perspectiva de género se concretan una serie de diferencias en la relacion de las mujeres y
hombres adultos con el deporte, 0 méas precisamente con la actividad fisica, que parecen
evidenciar dos culturas deportivas, la masculina y la femenina, en gran parte de las personas
adultas. Entre esas diferencias se han observado las siguientes: en su promedio los hombres
(6.69) practican semanalmente mas horas que las mujeres (4.64), las mujeres gastan
mensualmente mas en la actividad practicada (17.69 mujeres, 7.96 hombres) y mas mujeres
(67.8%) que hombres (42.9%) se desplazan andando al espacio donde practican. Con
respecto a las actividades ellas prefieren practicar en mayor medida (37.4%) que los hombres
(5.9%) actividades dirigidas, colectivas orientadas a la mejora de la salud y el bienestar y
actividades de caracter expresivo con soporte musical, mientras que ellos prefieren practicar
mas que las mujeres actividades autbnomas intensas, como correr (20.2% hombres, 8.8%

mujeres), y fatbol, deporte de confrontacion de orientacion competitiva (9.8% hombres).

Un estudio muy interesante de tipo descriptivo realizado por Moreno et al. (2008),
con una muestra de 2.332 estudiantes de edades comprendidas entre 9 y 23 afios, siendo
1.152 varones y 1.180 mujeres, en el que se investigaron los efectos de la edad, el género y la
practica fisico-deportiva en el autoconcepto fisico se concluyd que los varones presentan una
mayor autoestima, imagen corporal, competencia y condicién fisica. De igual manera Leyton
et al. (2018), se dieron a la tarea de investigar las diferencias en funcion del género y del
ambito de pertenencia (rural-urbano) con 202 sujetos de entre 18 y los 64 afios, de los cuales
120 eran de género femenino y 82 de género masculino, siendo 94 sujetos de las zonas

rurales y 108 de zonas urbanas, entre los hallazgos encontrados se identificé que los hombres



tienen mayor necesidad psicoldgica basica de autonomia y competencia, motivo de

competencia e intencion de ser fisicamente activo.

Los estudios mencionados corroboran que existe una supremacia en el ambito ya sea
de la actividad fisica, deportiva o ejercicio fisico de los hombres sobre las mujeres, por lo que
en esta investigacion se examinaran los temas relacionados con los mandatos de género y su
implicacion en el hecho de que las mujeres no estén al mismo nivel en el desarrollo de las
practicas de ejercicios fisicos. Esta desigualdad puede obedecer a muchos factores; a pesar de
ello, existen algunos ligados al género que no se pueden pasar por alto tal como la falta de
motivacion, tiempo, dinero, baja autoestima y cansancio. En este sentido datos estadisticos
del INEGI (2021), registraron que por sexo, 46.7% de los hombres y 33% de las mujeres
fueron activos fisicamente, Las principales razones para no realizar o abandonar la actividad
fisico-deportiva fueron: falta de tiempo (44.3%), cansancio por el trabajo (21.7%) y
problemas de salud (17.5%), 66.7% de las mujeres mencionaron ser inactivas fisicamente vy,
de ellas, 25.6% nunca han realizado préactica fisico-deportiva. En contraparte, 53.3% de los
hombres declararon ser inactivos y, de ellos, 8% nunca han realizado alguna préctica con
anterioridad. En el grupo de mujeres de 35 a 44 afios de edad se registré la mayor proporcién
de poblacion activa fisicamente con 35.2 %. Como dato interesante se encontrd que si bien, el
porcentaje de mujeres que realizé actividad fisica fue menor que el de hombres, en cuanto a
nivel de suficiencia las mujeres lo realizaron en mayor proporcion (54.7%) que los hombres
activos fisicamente (52.5%), ademas, la poblacion que realizé préactica fisico-deportiva en
instalaciones o lugares privados dedicé mayor tiempo a la semanay lo realizé con mayor

intensidad que la poblacion que utilizé instalaciones o lugares publicos.

Por otra parte, investigaciones como las que realizaron Alvarifias et al. (2009), cuyo

objetivo fue describir y analizar el grado de participacion de 263 estudiantes de educacién



secundaria en actividades fisico deportivas, reportan indicios en el pensamiento de los
jévenes orientados a una evolucion positiva respecto a los estereotipos de género que
condicionan la participacion femenina en la préactica del ejercicio fisico; no obstante, sus
respuestas principales ain son ambiguas, por una parte la mayoria de los alumnos en especial
las chicas consideran que las mujeres pueden hacer cualquier tipo de deporte, pero también
mencionaron que existen deportes mas apropiados para las mujeres y otros son mejores para
ser practicados por los hombres. Estos resultados son alentadores en el sentido de que existe
mayor apertura para aceptar cambios en la sociedad, pero también nos muestran que aun falta
trabajar en estas percepciones que se tienen sobre la mujer acerca de considerarla como mas

débil.

En cuanto a la aplicacion de técnicas y estrategias desde la psicologia para lograr
cambios en los habitos y la adherencia terapéutica, un estudio realizado por Gonzélez et al.,
(2015), cuyo objetivo fue evaluar la relacion entre la autoeficacia y la adherencia terapéutica
en pacientes con DM2 atendidos en la Unidad de Medicina Familiar No. 48 (UMF 48) del
Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS), con una muestra de 314 participantes, se
concluy6 que la autoeficacia percibida tiene un efecto favorable para la adherencia
terapéutica razon por la cual se sugiere realizar intervenciones para fortalecer la autoeficacia

de las personas respecto al tratamiento de la DM2.

Capitulo 1. La salud

Para comenzar a hablar del tema de la salud, primero habra que tener en cuenta que
este concepto no es percibido de igual manera por todo el mundo, esto depende en gran
medida de las caracteristicas de cada persona asi como el entorno cultural, social, econémico
y politico que rodea; no obstante, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) en su

constitucion de 1946, ha definido que “La salud es un estado de completo bienestar fisico,
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mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”. En cuanto a la
enfermedad, aunque se considera opuesta a la salud de igual manera esta sujeta a la
percepcion de cada persona y ambos conceptos estan en funcién uno del otro. De acuerdo con
lo anterior Labiano (2010), sefiala que cada persona funciona como un sistema individual y
entre todos constituimos una unidad que forma parte de la totalidad mayor, que esta
compuesta por el ambiente fisico y social, el planeta y el universo, de esta manera nuestro
comportamiento estd en constante interaccion con el entorno que nos rodea, y en él
intervienen tanto las variables individuales como las que proceden del ambiente estando en
constante interaccion; por lo tanto, condicionadas unas con las otras. De tal manera que la
salud es un estado que cambia continuamente y esto afecta de manera fisica y psicologica.
Desde este punto de vista para Becofia et al. (2000), la salud no es algo que se deba conservar

sino mas bien se debe percibir como algo que se debe desarrollar.

Actualmente, se reconoce que los factores psicosociales afectan al individuo de
manera en que esté se vuelve en mayor medida vulnerable a los procesos de enfermedad, de
tal suerte que preservar el bienestar psicologico y fisico depende de los habitos de vida que se
estén desarrollando por cada persona, es decir las creencias y actitudes inmersos en el
comportamiento cotidiano son condicionantes de los procesos de salud-enfermedad (Labiano,

2010).

Desde este punto de vista, es importante que se pueda tener claridad sobre en qué
condiciones se dan los factores psicosociales que pueden desequilibrar la salud, es decir, la
manera en que nos relacionamos con los demas y la forma en que percibimos que esas
relaciones son buenas 0 malas, ya que influyen en como nos podemos sentir a nivel fisico y
psicoldgico. Para el caso de las mujeres su salud puede estar en relacién al entorno que la

rodea y la manera en que influye en ella, de esta manera al estar en posiciones de cuidado,
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cargas domésticas y en algunos casos ademas, ambientes laborales; existen riesgos cotidianos
de presentar a nivel fisico, cansancio, dolores musculares, dolor abdominal por una mala
alimentacion producto de ayunos, entre otras cosas y a nivel psicolégico se pueden hacer
presentes episodios de estrés, ansiedad y en algunos casos depresion, debido a las exigencias

de estos entornos.

1.1 Problemas relacionados con la salud de las mujeres

Generalmente cuando se piensa en salud se asume que para todas las personas es
igual, si bien existen cuidados generales, la salud de las mujeres guarda algunas diferencias
en relacion con la de los hombres. De acuerdo con Davidson et al. (2006), esto esta dado por
variables de tipo psicoldgico, social, cultural, educacional y econdémico y no tanto por
factores bioldgicos; pese a esto, Valls et al. (2008) considera que existen diferencias
bioldgicas especificas, que ponen en riesgo la salud de las mujeres y son determinantes en la
forma de enfermar como por ejemplo, las relacionadas con el desarrollo reproductivo de la
mujer, desde la menstruacién hasta los partos, pasando por los embarazos de alto riesgo y la
menopausia; ademas de las enfermedades endocrinoldgicas, la ansiedad y la depresion.
Ademas, Verbrugge (1989), ya sefialaba que tanto el sedentarismo como la doble y triple
jornada laboral, asi como las actividades que las mujeres realizan como cuidadoras de
familia, el enfrentamiento cotidiano a problemas como, la falta de sustento en la familia y la
sobrecarga del trabajo en casa, propician estrés fisico y mental; acumulando un mayor

deterioro en la salud de las mujeres.

Si bien es cierto que el riesgo de perder la salud es constante para mujeres y hombres,
como sabemos la naturaleza de la mujer condiciona aun mas este riesgo, debido a problemas
relacionados a la menstruacion, la maternidad y mas tarde la menopausia que afecta tanto

fisicamente porque las mujeres se pueden sentir con dolores y molestias que antes no sentian;
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como también psicoldgicamente al existir sensaciones de tristeza por la pérdida de juventud,

entre otras cosas y para muchas mujeres este periodo dura muchos afos.

1.1.1 El estrés

El ritmo de vida actual ha impactado los estilos de vida de tal manera que las
exigencias laborales, los escasos recursos econémicos, el desempleo, los problemas
familiares, la pérdida de un familiar, entre otros acontecimientos diversos, asi como el mismo
diagnostico de algun tipo de enfermedad grave o terminal, generan emociones que pueden ser
detonantes para generar episodios de estrés; de tal modo que todos estos eventos se perciben
como amenazantes (Gémez 2004; Permuy 2011). Estos elevados o constantes estados de
estrés provocan que las personas puedan incrementar el riesgo de padecer algun tipo de
enfermedad como por ejemplo: hipertension arterial, aterosclerosis, osteoporosis, diabetes,
inmunosupresion, ansiedad, depresion e incluso algunos tipos de cancer (Covarrubias et al.,
2017). Dicho de otra manera, los problemas que surgen en la vida cotidiana nos pueden llegar
a hacer sentir amenazadas en nuestro equilibrio emocional, de tal forma que estar expuestas
constantemente a esta presion de no cumplir con las exigencias de la familia, del trabajo o de
cualquier otro espacio en el que interactuamos nos someten a desarrollar estrés, como
consecuencia de esta constante exposicion el estrés contribuye al desarrollo de enfermedades

fisicas y mentales.

1.1.2 La depresion

La depresion es un trastorno que afecta el &nimo, la energia y el interés por las cosas,
quienes lo padecen pueden experimentar falta de concentracion, baja autoestima,
sentimientos de culpa alteraciones del suefio y del apetito e ideacion suicida; entre los
factores que pueden contribuir al desarrollo de la depresion estan los hereditarios, quimicos

como son las alteraciones en los neurotransmisores y los psicosociales que se refieren a
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experiencias desagradables de la infancia y en la vida adulta, poca interaccién social,
problemas cotidianos que se pueden volver cronicos, entre otros (Guadarrama et al., 2006).
En ocasiones nos parece normal sentir un bajon de animo o de energia que nos impide llevar
a cabo nuestras actividades cotidianas, este tipo de situaciones a veces nos genera culpa y nos
afecta para dormir o concentrarnos en alguna tarea, experimentar constantemente estas
situaciones o problematicas puede desencadenar problemas de salud. Las mujeres estan
expuestas continuamente a este tipo de situaciones y el riesgo de sufrir depresion es latente;
por otro lado, a esto también se le suman aquellas situaciones que desde la infancia han

afectado las emociones y los problemas que pudieran existir a nivel cerebral o hereditario.

1.1.3 La ansiedad

Navas y Vargas (2012), definen la ansiedad como “una emocién que sigue a la
incertidumbre de algunas situaciones problematicas que generan miedo, preparando al cuerpo
para la huida y manifestandose a través de aumento de la frecuencia cardiaca y la respiracion,
presion arterial elevada y tension muscular” entre otros sintomas. Aunque la ansiedad puede
ser Util para adaptarse mejor ante una situacion amenazante, cuando las amenazas se perciben
de manera magnificada pueden generar una ansiedad patoldgica, en estos casos las respuestas
ante las situaciones que resulten amenazantes pueden verse bloqueadas o desproporcionadas

afectando el rendimiento de la persona y su salud (Navas y Vargas, 2012).

En la vida cotidiana de las mujeres existen situaciones que se vuelven dificiles de
solucionar, en la familia podrian ir desde lo econémico hasta una dificil relacién de pareja o
con cualquier otro integrante de la familia, en el trabajo también pudieran estar ligadas a las
relaciones con los compafieros y jefes o en todo caso por una incomprension de temas de

trabajo, entre muchos otros factores; sin embargo, es comun que estas situaciones lleguen a
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percibirse con miedo y que esto se vuelva frecuente y se termine desarrollando la ansiedad

como enfermedad o trastorno.

Capitulo 2. La psicologia

De acuerdo con Olazo (2012), la psicologia es el estudio de las experiencias internas,
los 6rganos que influyen en ellas y el comportamiento, asi como las conexiones de estas
experiencias con el medio fisico en el que se desenvuelve el ser humano. Para Bueno (2011),
la psicologia es una ciencia que tiene como objetivo la descripcion, explicacion, prediccion y
control de la conducta humana. Por lo tanto, el comportamiento o la conducta esta dada por la

manera en que las personas reaccionan e interactdan con el ambiente ya sea fisico o social.

Los aportes de la psicologia buscan contribuir al bienestar del ser humano. A traves
del modelo biopsicosocial, se estudian las maneras de mejorar la calidad de vida de las
personas. Este modelo contempla el comportamiento, los pensamientos y las relaciones que
las personas tienen con su medio ambiente y la manera en que inciden en su estado de salud
(Peréz, 2018). De este modo, desde el punto de vista de la psicologia es importante generar
comportamientos positivos procurando el manejo de las emociones, contribuyendo con esto a

evitar enfermedades fisicas y trastornos psicologicos (Peréz, 2018).

2.1 La psicologia de la salud

La psicologia de la salud es de acuerdo con Luis A. Oblitas Guadalupe, quien la

define como:

la disciplina o el campo de especializacion de la Psicologia que aplica los principios,
las técnicas y los conocimientos cientificos desarrollados por ésta a la evaluacion, el
diagndstico, la prevencion, la explicacion, el tratamiento y/o la modificacion de
trastornos fisicos y/o mentales o cualquier otro comportamiento relevante para los
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procesos de la salud y enfermedad, en los distintos y variados contextos en que éstos

puedan tener lugar. (Oblitas, 2008 p.10)

Pérez y Moreyra (2017), plantean que esta area de la psicologia surge a partir de la
necesidad de comprender los factores psicoldgicos involucrados en los procesos de salud-
enfermedad, las principales aportaciones de la psicologia de la salud son: la promocién de
estilos de vida saludables, la prevencion de enfermedades a travées de la modificacién de
habitos no saludables como el tabaquismo, el alcoholismo, la drogadiccion etc. y el
tratamiento de enfermedades especificas como la hipertension, la diabetes, el cancer, el sida

entre otros (Oblitas, 2007).

2.1.1 Estilos de vida saludables

Una manera de contrarrestar el estrés cotidiano consiste en la practica de conductas
saludables o mantener estilos de vida saludable que como afirma Oblitas (2008), son
aquellos comportamientos que mejoran la salud de las personas y a su vez tienen
consecuencias fisicas y fisiologicas inmediatas y a largo plazo que mejoran el bienestar
fisico, a través de acciones cognitivo-emocionales como tener una buena alimentacion,
contacto con la naturaleza, respirar aire oxigenado, dormir adecuadamente entre 7-8 hrs,
realizar actividad fisica y ejercicio fisico, evitar el consumo de alcohol y otras sustancias que
puedan intoxicar el cuerpo, tener un control médico adecuado y preventivo; ademas de

cumplir con las prescripciones médicas de ser necesario, entre otras cosas (Labiano, 2010).

Los estilos de vida saludables son aquellas acciones en conjunto que estan orientadas
a hacernos sentir mejor o que de alguna manera influyen en la salud de forma positiva, de
manera inmediata y a largo plazo. Como se pudo observar en los trastornos de estrés,
ansiedad y depresion, existe un componente en comun y es que hay una exigencia del medio

ambiente o interna que provoca un desequilibrio emocional.
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2.1.2 Habitos de salud

Una vez entendido que los estilos de vida saludables hablan de un conjunto de
comportamientos encaminados a lograr mejorar la salud, entonces es necesario comprender
que para lograr ese objetivo es necesario que dichos comportamientos se conviertan en
habitos, que a juicio de Marina (2012), son esquemas mentales estables que se aprenden por
la continua repeticion, de tal manera que los habitos en salud son aquellas acciones que
incorporamos a nuestra vida de manera cotidiana con la intencidn de mejorar la salud y el
bienestar, en caso contrario los habitos nocivos perjudican la salud provocando enfermedades
e incluso la muerte, es el caso del tabaquismo y el alcoholismo gue originan innumerables
problemas graves de salud y enormes gastos en atencién médica (Organizacion Panamericana

de la Salud, 1996).

Para el Gobierno de México (2021), existen algunos habitos en salud de gran
importancia como, hacer ejercicio, alimentarse con comida nutritiva en horarios establecidos,
dormir adecuadamente entre 7 y 8 horas diarias, tomar agua con cierta regularidad, cuidar de
la salud mental y cuidar de la limpieza personal y del entorno. Oblitas (2008), refiere que una
gran cantidad de investigaciones han arrojado resultados, en los que se menciona que hacer
gjercicio fisico contribuye a tener una estabilidad emocional reduciendo la ansiedad, la

depresion y la tension.

2.1.3 Adherencia terapéutica

Lograr comportamientos preventivos o cambios de habitos que repercuten en los
estilos de vida, requiere que las personas tomen decisiones acerca de su autocuidado; por lo
que es necesario cierta adherencia terapéutica. La Organizacion Mundial de la Salud define
este concepto como: el grado en que el comportamiento de una persona referente a tomar el

medicamento, seguir un régimen alimentario y ejecutar cambios en el modo de vida, se
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corresponde con las recomendaciones acordadas con un profesional de la salud. De tal forma
que la préactica de ejercicio fisico es parte de ejecutar cambios del modo de vida (Dilla et al.,

2009).

Existen algunos factores importantes que considerar para llevar a cabo una adecuada
adherencia terapéutica, en el caso de la practica del ejercicio fisico habria que tener en cuenta
cuestiones como los factores socioeconémicos ya que la pobreza, el analfabetismo y la
provision de redes de apoyo social afectivas, podrian jugar un papel importante para poder

lograr un cambio de habitos hacia una mejor calidad de vida (Ortega et al., 2018).

Para lograr incorporar habitos de salud en los estilos de vida de las personas y una
adecuada adherencia terapéutica, la psicologia de la salud hace uso de algunos modelos
tedricos; en este sentido, el modelo de aprendizaje social de Bandura considera las variables
cognitivas fundamentales para explicar la adquisicion de nuevos aprendizajes y la
modificacion de los comportamientos, en su teoria son importantes los conceptos de
autocontrol y autoeficacia (Oblitas, 2017). Es asi como el modelo de autoeficacia segun
Bandura se enfoca en mantener la autoeficacia percibida como la variable en que hay que
incidir para lograr un comportamiento preventivo; es decir, los programas de intervencion
apelan a la capacidad con la que las personas creen que cuentan para llevar a cabo un

comportamiento encaminado a mejorar su salud (Bandura, 1977).

Otro modelo que se utiliza con ese mismo fin, es el modelo de creencias en la salud
creado por Hack-baum, Kegels, Leventhal y Rostenstock en 1950, el cual considera que
los comportamientos que se relacionan con la salud son el resultado de las creencias y juicios
que hacen las personas. De este modo, un programa orientado a generar comportamientos
saludables se debe enfocar en la susceptibilidad, los beneficios, las barreras y la severidad de

estas; que las personas perciben sobre el hecho de tener comportamientos saludables o la
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posibilidad de enfermar (Cabrera et al., 2001). En este caso las variables que se consideran
son, el grado de motivacion e informacion que tengan sobre su salud, la autopercepcion que
las personas posean como potencialmente vulnerables ante la enfermedad, percibir la
condicion como amenazante, estar convencido que la intervencion o tratamiento es eficaz y la
percepcion de poca dificultad en la puesta en marcha de la conducta de salud (Ortiz y Ortiz,

2007).

La teoria de la accion razonada y de la conducta planeada desarrollada por Fishbein y
Azjen en 1975, propone que cuando existe la intencién de llevar a cabo una conducta se
requiere de la actitud que la persona posea para lograrlo, tomando en cuenta lo que otras
personas piensan, la motivacion personal que se posee para alcanzar ciertas expectativas; y lo
que la persona piensa que es capaz de hacer para cuidarse a si mismo para prevenir la

enfermedad (Azjen, 2011).

No podria faltar el modelo transtedrico, este consiste en varias etapas en las que la
persona se va posicionando poco a poco para lograr el cambio y la adquisicion de
comportamientos saludables. Se contemplan cinco etapas de cambio: 1. Precontemplacion. en
la que la persona no tiene intencion de cambiar en el corto plazo, usualmente medido en los
proximos 6 meses); 2. Contemplacion. la persona no esta preparada para tomar acciones en el
presente, pero podria intentarlo en el corto plazo de aqui a 6 meses; 3. Preparacion. la persona
esta considerando activamente cambiar su conducta en el futuro inmediato, dentro del
proximo mes; 4. Accion. la persona ha hecho un cambio en el pasado reciente, pero este
cambio no esté bien establecido; 5. Mantenimiento. Se ha llevado a cabo un cambio de
conducta por mas de 6 meses y se esta activamente involucrado para sostenerla (Ortiz y Ortiz,

2007).

2.2 El enfoque cognitivo-conductual
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El modelo cognitivo conductual como lo indica Ruiz et al. (2012), se compone de un
conjunto de técnicas y procedimientos tomados de los enfoques conductual que considera las
relaciones entre el comportamiento y el ambiente, dicho en otros términos estimulo-respuesta
(E-R) y el cognitivo, que tiene un papel modulador entre los estimulos externos y la forma en
que seran percibidos y codificados al emitir una conducta. Este conjunto de técnicas por un
lado se ocupa para tratar a nivel clinico problemas desadaptativos y por otro lado sirven para
desarrollar y potenciar las habilidades de las personas, logrando una mejor relacién con el

ambiente que les rodea.

Las mismas autoras definen las caracteristicas del modelo, entre algunas de las mas

relevantes se encuentran las siguientes:

e El objeto de tratamiento es la conducta y sus procesos subyacentes a nivel conductual,
cognitivo, fisiolégico y emocional.

e La conducta se conceptualiza como aprendida, producto de los diversos factores que
han intervenido en la historia de vida de las personas, entre ellos los factores
bioldgicos y sociales.

e El objetivo es el cambio conductual, cognitivo y emocional; ya sea modificando o
eliminando conductas, este se lleva a cabo ensefiando nuevas conductas mas
adaptativas o modificando los procesos cognitivos que se subyacen al
comportamiento.

e Aunque se pone énfasis en la conducta actual, siempre se consideran los factores

histdricos que la explican (Ruiz et al., 2012).

2.2.1 Técnicas cognitivo-conductuales

Aunque existen un sin fin de técnicas de intervencién desde el enfoque cognitivo-

conductual, aqui se mencionan algunas utilizadas para lograr la adherencia terapéutica o bien
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las conductas en salud, asi como algunas de las utilizadas para la modificacion de la conducta
y la reestructuracion cognitiva; en este caso la psicoeducacion definida por Correas y Garcia
(2007) como, “la provision de informacion didactica acerca de la naturaleza de un trastorno
con el proposito de lograr un cambio de conducta en el receptor de dicha informaciéon™ (p.
60), ayuda a que las personas desarrollen capacidades por medio del descubrimiento de sus
fortalezas (Tena, 2020), esta técnica cuando se trabaja a nivel grupal resulta muy efectiva a
juicio de Sobrino y Rodriguez (2008), los participantes se identifican con sus compafieros y
se motivan a compartir informacion derivada de las experiencias propias construyendo
nuevos conocimientos desarrollando una conciencia critica y responsable (Mercado y Torre,

2000).

En cuanto al desarrollo de habilidades, el entrenamiento asertivo permite que las
personas logren manejarse adecuadamente o ante personas que les producen ansiedad, saber

decir “no”, asi como poder expresar opiniones, preguntar y pedir ayuda (Ruiz et al., 2012).

La reestructuracidn cognitiva, tiene por objetivo que las personas logren identificar y
cuestionar aquellos pensamientos desadaptativos y sustituirlos por otros mas adaptativos

reduciendo el malestar emocional (Bados y Garcia, 2010).

El entrenamiento en habilidades sociales es una teoria basada en el aprendizaje social,
tiene como finalidad que las personas adquieran conductas particulares que puedan integrar a
su repertorio conductual, con el objeto de incrementar sus competencias ante situaciones
cruciales de la vida, esta técnica también se puede desarrollar en forma grupal teniendo como
beneficio la oportunidad de poder practicar los aprendizajes con otras personas y a la vez

recibir retroalimentacién oportuna (Caballo, 1998).

Solucidn de problemas, consiste primero en definir claramente la problematica el

segundo paso consiste en buscar a través de un torbellino de ideas, una serie de soluciones de
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todo tipo desde las mas idoneas hasta las méas poco razonables, esto tiene como objetivo que
las personas evaluen cada solucién propuesta a fin de escoger una y planificar la forma en

que se ha de llevar a cabo (Caballo, 1998).

Mindfulness, es una técnica conocida también como atencion plena procede de la
meditacion que se desarrolla en la cultura oriental y se considera como una de las nuevas
terapias conductuales o de tercera generacion, consiste en centrarse en el momento presente
tanto en lo que sucede, como en lo que se siente; poniendo por delante los aspectos
emocionales y estimulares frente a la interpretacion de ellos, es decir la persona se contempla
a si misma permitiendo que unas sensaciones lleven a otras de modo natural, sin que

interfieran los prejuicios logrando la aceptacion de la realidad (Labrador y Lépez, 2014).

Entre las técnicas operantes se encuentran el moldeamiento, que consiste en llevar a
cabo pequefias aproximaciones hacia la conducta deseada; y el encadenamiento que se
construye a través de la ejecucidn de una secuencia de comportamientos simples o complejos

que se generan por medio del refuerzo o castigo (Ruiz et al., 2012).

Las técnicas de exposicidn, segin comentan los autores Bados y Garcia (2011),
consisten en afrontar situaciones que generan ansiedad, enojo o cualquier otra emocion
negativa de forma sistematizada y deliberada, esto con el fin de afrontar estas emociones
hasta reducirlas significativamente. Existen varios tipos de exposicién entre ellos se
encuentran la exposicion en vivo en la que las personas se someten a la exposicion de
situaciones reales de la vida cotidiana; y la exposicion imaginaria entre otras, con la que se
usa la imaginacion para pensar deliberadamente en aquellas situaciones que generan malestar

y las formas en que se pueden afrontar hasta lograr tolerancia a dichas situaciones.

La activacion conductual, es una técnica de tercera generacion que se explica muy

bien a partir de entender que los factores ambientales se relacionan con el comportamiento;
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por lo tanto, esta intervencion tiene el fin de producir cambios en el ambiente que faciliten y
aumenten la interaccion de las personas con su entorno (Bianchi y Mufioz, 2014). El objetivo
de esta estrategia segun Caballo (1997), es lograr que las personas salgan de sus rutinas y
reducir los temores que manifiestan a situaciones y actividades que no les son familiares.
Gonzalez y Campos (2021), describen que la activacion conductual funciona a través de la
programacion de actividades placenteras que tengan sentido para las personas y funcionen
como reforzamiento a las respuestas saludables que se generen. Aunque la activacion
conductual en un inicio fue utilizada en los tratamientos para la depresion, actualmente es una
estrategia usada para tratar diversas patologias, como distimia y el trastorno bipolar, cuadros
mixtos ansioso-depresivos, comorbilidad de depresion con otros trastornos o enfermedades,
como el cancer, el dolor cronico, la obesidad, la dependencia de sustancias o el trastorno
limite de la personalidad; en formatos tanto individuales como grupales de distintas edades y

poblaciones (Barraca, 2016).

Labrador y Lépez (2014), propone el ejercicio fisico como un recurso al tratamiento
para alcanzar los objetivos de la terapia o ser el objetivo de la terapia, debido a que a nivel
psicoldgico tiene aplicaciones especificas en enfermedades multi etioldgicas como la
fibromialgia, los trastornos emocionales comérbidos con enfermedad médica, el sindrome de
abstinencia, el tratamiento de la obesidad, el tabaquismo y alcoholismo. En la modificacién
de tendencias de accion emocional como la inactividad y la evitacidn, en las experiencias
conductuales de afrontamiento y para facilitar la modificacion cognitiva. En la exposicion a
sefales corporales ansidgenas y en la provocacion de respuesta fisiologica de extenuacion
incompatible con la ansiedad y como alternativa de relajacion en Desensibilizacion
sistematica. Para la promocion de la salud y el mantenimiento de la adherencia y la
modificacion de la conducta sedentaria y en los trastornos que cursan con hiperactividad

fisica como, anorexia nerviosa, dismorfia corporal y muscular entre otros.
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2.3 La psicologia social comunitaria

Para Tovar (2001), la psicologia social comunitaria es un “espacio de construccion de
un saber psicosocial complejo, sugerente de formas alternativas de representarse

sustancialmente, asi como de abordajes metodologicos mas creativos” (p. 11)

El proposito de la psicologia social segun Wiesenfeld (2012), es:

entender e influir, desde y con las comunidades en situacion de desventaja economica
y social, en contextos, condiciones y procesos psicosociales vinculados con su calidad
de vida, para que adquieran o refuercen competencias que faciliten la consecucion de

recursos necesarios para ejercer su ciudadania en condiciones de justicia y equidad (p.

107).

De acuerdo con estas dos definiciones, el objetivo de esta area de la psicologia esta en
propiciar la emancipacion de los grupos reprimidos para lograr cambios psicosociales,

reduciendo la inequidad (Wiesenfeld, 2014).

Maritza Montero, argumenta que el modelo de intervencidn psicosocial comunitaria
asume que, cuando un equipo psicologico trabaja con una comunidad son los integrantes de
dicha comunidad quienes deben de tomar las decisiones sobre la problematica que les esté
afectando (Montero, 1994). La metodologia que se ha de seguir en este enfoque es: Los
modos de produccién del conocimiento. La ampliacion de las vias para producir
conocimientos introduciendo métodos participativos, biograficos y cualitativos centrados en
la busqueda del sentido, en la solucién de problemas y en la transformacion de circunstancias

especificas (Montero, 2004).

Siguiendo lo anterior es importante mencionar que la comunidad es un punto de
encuentro, en el que existe un espacio fisico y psicoldgico en el que las personas encuentran
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seguridad y un sentido de pertenencia, en el que es posible generar la memoria individual y
colectiva (Montero, 2004). Desde la mirada de Halbwachs (1992), la memoria colectiva es el
conjunto de experiencias y recuerdos acufiados en la memoria individual, moldeada y
construida por el contexto social, que se enraizan en la sociedad influidas por la interaccién
con otros individuos y las estructuras sociales; ademas de estar formada por la suma de
memorias individuales, la memoria colectiva es un proceso social colectivo, en el que las
personas recuerdan eventos y experiencias que se relacionan con los vinculos que establecen
con la familia, la comunidad, la religion y la cultura en general. Algunas estrategias usadas
para desarrollar la memoria colectiva son: los concursos creativos, historia de evolucién del

grupo, el libro colaborativo, el arte colectivo etc. (Halbwachs, 1992).

El papel de los psicologos comunitarios de acuerdo con las palabras de Mann (1978),
es el de no conducirse como expertos duefios del conocimiento propiciando una relacién
asimétrica con la comunidad; su rol es ser agentes aceleradores y facilitadores del cambio
social. Dicho cambio social se produce fortaleciendo a la sociedad civil, motivando la
concientizacion de sus derechos y deberes ciudadanos con un matiz politico, en el sentido de
la ciudadania (Montero, 2004). Algunas de las herramientas de intervencion son: entrevistas
grupales, grupos focales, grupos de reflexion, asambleas comunitarias, analisis biogréaficos,
histdricos longitudinales, talleres, ferias, expresiones artisticas, competencias deportivas, etc.

(Rizo, 2022, Zaldua, et al., 2016).

Capitulo 3. Actividad fisica y Ejercicio fisico

La actividad fisica de acuerdo con Prieto (1994), se refiere al movimiento que
realizamos cotidianamente durante el dia y que representa para el organismo una pérdida de
energia, en este caso la actividad fisica es cualquier accion que represente un movimiento del

cuerpo. La actividad fisica cuando se realiza de forma intencionada con una estructura
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previamente planificada se convierte en ejercicio fisico. Es importante considerar que el
cuerpo esta disefiado precisamente con todos los elementos para realizar desde los minimos
movimientos hasta algunos de mayor complejidad, los retos de la vida cotidiana tal vez no
nos permitan contar con los recursos de tiempo y econdmicos para acudir a lugares
especificos para desarrollar una actividad estructurada como danza, aerobicos, pesas yoga
etc.; a pesar de ello; desde el punto de vista de Gonzalez y Gonzéalez (2010), para mover el
cuerpo es necesaria la creatividad, la organizacion, tener conciencia del cuerpo y ejercer la
autorregulacion, es decir, se puede hacer uso de la creatividad dentro de nuestros espacios
para disponernos a movilizar nuestro cuerpo a partir de sensibilizarnos sobre la importancia
de que hacer esto, da como resultado un beneficio a nivel fisico y mental a corto y a largo
plazo mejorando la calidad de vida; esto desde luego, implica tener voluntad y compromiso
personal. Pérez, et al. (2012), afirma que para ser personas activas podemos cambiar algunos
habitos como por ejemplo, subir escaleras en vez de usar escaleras eléctricas o el elevador,
salir a pasear un perro, usar la bicicleta como medio de transporte siempre que se pueda,
hacer recorridos caminando hacia algun destino siempre que se pueda, evitar usar auto, hacer

labores de limpieza como lavar el auto a mano, etc.

Por otra parte, el ejercicio fisico se refiere al movimiento que emite el cuerpo a través
del sistema locomotor y consiste en la contraccion y relajacion de los musculos; ahora bien,
se contempla que el ejercicio fisico o actividad fisica, realizada de forma estructurada y como
parte de un estilo de vida saludable, es una tarea que preferentemente debe llevarse a cabo de
30 min 5 dias por semana, con una intensidad moderada o 20 min 3 dias por semana, con una

intensidad alta (Cordero, 2014).

Practicar ejercicio fisico cotidianamente ayuda a prevenir problemas cardiovasculares,

contribuye a mantener un peso adecuado, normaliza el metabolismo de los carbohidratos y
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lipidos. Por otra parte, el ejercicio fisico también aporta beneficios psicolégicos reduciendo el
estres, la ansiedad y la depresion. las personas que practican algun tipo de ejercicio fisico
tienen un mejor autoconcepto y lo proyectan en los diferentes ambitos de sus vidas como
personas exitosas. Otros beneficios comprobados por diversos estudios mencionan que el
ejercicio fisico favorece al movimiento de las articulaciones, fortalece los musculos ayudando

a reducir la fatiga (Oblitas, 2008).

3.1. Ejercicio fisico

El ejercicio fisico de acuerdo con Bisquert et al. (2020), “es una actividad fisica
planificada y estructurada con un objetivo final, constituyendo una herramienta preventiva de
las enfermedades no transmisibles y un factor protector de la salud fisica y mental” (p. 351).
Asimismo es una actividad a la que no se le ha dado suficiente importancia, debido a que lo
gue conocemos acerca de este concepto siempre se relaciona con aspectos mas de ocio,
estandares de belleza, actividades sin relevancia, formas de perder el tiempo etc.; pero, el
ejercicio fisico es parte fundamental del desarrollo saludable del ser humano y de acuerdo
con Riquelme et al. (2013), el ejercicio fisico genera una serie de respuestas agudas y
cronicas que promueven el rendimiento cognitivo, entre los procesos asociados a las
respuestas agudas se encuentran el incremento del flujo sanguineo cerebral y de la
temperatura, asi como el aumento de la disponibilidad de neurotransmisores, mientras los
efectos cronicos asociados al ejercicio fisico son: aumento de la vascularizacion,
neurogénesis y plasticidad neuronal. Y esto, ;,como nos puede servir?, dichos procesos,
aunque no son faciles de comprender facilitan tener una mejor atencion, recordar mas cosas 0
no olvidarlas, resolver problemas cotidianos y de la vida laboral con mayor facilidad, por el
hecho de tener un mejor razonamiento y comprension de las cosas o situaciones que se nos

presentan; estos resultados sin duda contribuyen a mejorar la calidad de vida de las personas.
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Por otra parte, Cordero et al. (2014), asegura que la practica de ejercicio fisico produce en el
corazon cambios adaptativos que mejoran el sistema cardiovascular, por lo que el ejercicio
fisico ayuda en el tratamiento y prevencion de enfermedades cardiovasculares. Hernandez et
al. (2018), tambien hacen referencia a la inclusion de la practica de ejercicio fisico como
parte del tratamiento en la enfermedad de diabetes mellitus tipo 2, ya que esta actividad
ayuda a reducir el peso corporal mejorando la sensibilidad a la insulina y el control
metabolico. Por su parte, Saz et al. (2011), sostienen que el ejercicio fisico tiene efectos
positivos tanto en el insomnio de conciliacion, como en el de mantenimiento; aumentando el
periodo de suefio profundo y reduciendo la fase REM; ademas, estos efectos se pueden

mantener a corto y a largo plazo.

La Fundacién Espafiola del corazén, recomienda reducir el sedentarismo; es decir,
evitar actividades como ver television, jugar videojuegos o aquellas actividades que
mantengan el cuerpo sentado por méas de 30 minutos. Dicha institucion sugiere, realizar de 2-
3 dias por semana fortalecimiento muscular, flexibilidad y elasticidad, con ejercicios como
hacer estiramientos con Yoga, Thai-chi, Pilates y trabajo muscular con pesas pequefias,
bandas elasticas y flexiones 3-5 dias a la semana; actividad cardiovascular y deportiva
recreativa por ejemplo caminata, senderismo, natacion, bicicleta, correr, gimnasia aerobica,
patinaje, tenis, futbol, baloncesto, voleibol, etc. y todos los dias se recomienda llevar a cabo
un estilo de vida activo y saludable, haciendo actividades como las tareas del hogar, pasear
una mascota, jugar con la familia, lavar el patio, lavar el coche, utilizar transporte pablico,

subir y bajar escaleras, entre otras actividades mas (del corazdn, s.f.).

3.1.1 Condicidn fisica

La condicidn fisica, es la capacidad que poseen las personas para realizar sus

actividades cotidianas de recreacion y afrontamiento, con una clara sensacion de vitalidad sin
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experimentar fatiga o demasiada fatiga. Esta condicion ayuda a evitar enfermedades fisicas y
mejora la capacidad intelectual aumentando el placer por vivir (Sebastiani, et. al 2000). Para
tener una buena condicion fisica se requiere entrenar las capacidades fisicas, tomando en
cuenta las caracteristicas de cada persona como la edad, el sexo, entre otras cosas. Las
capacidades fisicas basicas comprenden: La resistencia, la cual ayuda a mejorar la salud de
los pulmones y el sistema circulatorio; consiste en hacer actividades que aumentan la
respiracion y la frecuencia cardiaca como, caminar, correr, nadar, andar en bicicleta, bailar,
subir escaleras, saltar la cuerda, entre otras cosas. La fuerza, se refiere al nivel de tension de
los musculos al oponerse a una resistencia (Pérez, et. al 2012), en este sentido, los ejercicios
de fuerza, que se hacen en un gimnasio como sentadillas, pectorales, biceps, gluteo, etc. que
generalmente se realizan con peso o ligas para oponer resistencia; en la vida cotidiana dentro
de las actividades fisicas que realizamos también hacemos estos tipos de trabajo de fuerza;
por ejemplo, cuando cargamos las compras de la despensa o barremos, lavamos ropa, etc.
Pero mas alla de estas labores cotidianas que hacemos sin pensar en la fuerza que
imprimimos en ellas, podemos usar una silla para practicar sentadillas de manera segura 'y
elevaciones de piernas hacia el frente y hacia atras, igualmente sostenidas de la silla trabajar
desplantes usando como resistencia el propio peso del cuerpo; también, es posible trabajar el
abdomen en el piso sobre un tapete, estirar el cuerpo jalando piernas y brazos, este tipo de
actividades contribuyen a prevenir las lesiones como por ejemplo, tras una caida y a mantener
el equilibrio del cuerpo. La flexibilidad, implica realizar movimientos que permitan la
extension maxima de ciertas partes del cuerpo, ejercicios como el yoga que consisten en
hacer estiramientos que ayudan a hacer con mayor facilidad las actividades diarias. La
velocidad consiste en hacer movimientos del cuerpo en el menor tiempo posible, esta

capacidad es de mucha utilidad en la préactica deportiva (Pérez et. al., 2012).

3.2 Ejercicio fisico en las mujeres
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Datos de la OMS refieren que uno de cada cuatro adultos no lleva a cabo los 150
minutos de ejercicio fisico por semana recomendados por esta institucion y de acuerdo con
Organizacién panamericana de la salud (s.f.), en el mundo las mujeres son menos activas
(32%) que los hombres (23%), las poblaciones mas pobres, las personas con discapacidad,
con enfermedades cronicas, las poblaciones marginadas y las indigenas tienen menores
oportunidades de mantenerse activos. En América Latina y el Caribe, los niveles de

inactividad fisica aumentaron del 33% al 39% entre 2011 y 2016.

Factores como la edad, el rol social, el apoyo social, el nivel socioeconémico, entre
otros; contribuyen a que las mujeres tengan menores oportunidades de hacer ejercicio. Por
otro lado, las mujeres trabajadoras que pasan 16 o mas horas sentadas aumentan las
probabilidades de padecer una enfermedad cardiovascular, quienes se muestran activas
moderadamente reducen entre un 9y 15% el riesgo de sufrir un ataque cerebrovascular
isquémico y hemorragico mientras que las que realizan ejercicio con un mayor nivel reducen
los riesgos mencionados entre un 21 y 34%. También existen estudios que han demostrado
que la inactividad fisica contribuye al desarrollo de cancer de endometrio, ovario, mama,

pancreas y vejiga (Gonzélez y Rivas 2018).

Para las mujeres adultas de entre 30 y 60 afios, al realizar ejercicio fisico es
importante considerar las caracteristicas individuales que poseen, sus intereses, gustos,
necesidades y condiciones de salud, en este sentido existen algunos elementos deseables para
ser tomados en cuenta y que pueden ser benéficos en los programas de ejercicios disefiados
para este rango de edad en las mujeres; entre ellos se encuentran: La respiracién, ya que
moviliza la caja toracica, flexibiliza el diafragma, regula la circulacién y equilibra el sistema
nervioso. La relajacion, favorece el equilibrio fisico y mental y la concentracion. La

flexibilidad de la columna vertebral, ayuda al equilibrio y a mantener posturas correctas
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reduciendo el dolor, la debilidad y la atrofia muscular. La musica y el baile, ayudan a la
coordinacion, la orientacion espacio-temporal, la socializacion y la creatividad, propician la
motivacion y el bienestar. Los juegos, son Utiles porque facilitan la interaccion y dan

seguridad al movimiento del cuerpo mejorando la condicion fisica (Roura, 1999).

Por otra parte, Gallo et al. (2000) habla del deporte como un ambito de gran
importancia, pues representa para las mujeres un espacio de placer, diversion, identificacion,
socializacion y crecimiento personal. Para Antunez (2001), el deporte de competencias en el
que participan las mujeres tendria que verse como cualquier otra actividad que puedan
desarrollar con la misma igualdad de oportunidades que los hombres. En este sentido, las
mujeres tendran que tomar conciencia acerca de sus propias capacidades y sentirse con el
derecho y poder de explotarlas en el &ambito que elijan, rompiendo con los estereotipos de
género que han aprendido a lo largo de la vida (Espinosa y Vargas, 2006). Aunque estos
autores hablan de deporte sus reflexiones comprenden el ejercicio fisico o actividad fisica
estructurada; y sus comentarios van dirigidos a lograr una igualdad entre hombres y mujeres
en la que las mujeres tienen el derecho de expresar su manera de sentir y percibir, dando un
nuevo sentido a su vida fuera de los mandatos de género que culturalmente han sido

impuestos en la sociedad.

3.2.1 Beneficios fisicos en las mujeres que practican ejercicio fisico

Entre las enfermedades mas comunes que estadisticamente ha registrado el Gobierno
de México (2022), se encuentran las siguientes: diabetes, hipertension enfermedad isquémica
del corazén enfermedad cerebrovascular obesidad, desnutricion, displasia leve y moderada,
cancer cérvico uterino, tumor maligno del cuello del Gtero y tumor maligno de mama. Prieto
(1994), propone que hacer ejercicio fisico con regularidad ayuda a fortalecer el aparato

circulatorio previniendo el endurecimiento de las arterias, los trombos sanguineos, entre otras
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cosas ayudando con esto a regular la hipertension arterial. Por otra parte, la quema de grasa
producto del ejercicio fisico previene el cancer de mama y otros tipos de canceres que se
nutren de grasas; asi como, la disminucion de la glucosa seguida del ejercicio fisico previene
y controla la diabetes. Finalmente, el mismo autor comenta que hacer ejercicio también

contribuye a una mejor actitud, necesaria para enfrentar problemas de alimentacion.

En cuanto a la osteoporosis artritis y dolores de espalda presentes durante el
climaterio, Elena y Pina (2014) comentan que a pesar de que este Gltimo no se considera una
enfermedad, representa para las mujeres un periodo en el que los cambios fisicos,
psicoldgicos y sociales debidos al desequilibrio hormonal que marca el fin de la vida
reproductiva demerita la calidad de vida. Durante esta etapa es importante el ejercicio fisico
ya gue contribuye a mejorar la composicion corporal, aumentar la densidad désea, reducir el
dolor, aumenta la capacidad aerobica, fuerza y flexibilidad; la flexibilidad vascular ademas
contribuye a disminuir los niveles de depresion mejorando la autoconfianza, la autoestima, y
por ende la calidad de vida. Por lo tanto, el ejercicio fisico como parte de un estilo de vida
saludable es necesario y se debe fomentar en todas las etapas del desarrollo humano, como
una forma de ayudar en la prevencion y control de las enfermedades cronicas no
transmisibles; aunque, se debe poner mayor énfasis en realizar actividades aerobicas
estructuradas y aquellas que fortalezcan los musculos, también es importante adoptar estilos

de vida en los que las personas se mantengan activas cotidianamente (Matsudo, 2012).

3.2.2 Beneficios psicoldgicos en las mujeres que hacen ejercicio

Existe amplia evidencia cientifica de que tanto el trastorno de ansiedad como el
depresivo afectan mayormente a las mujeres que, a los hombres, en este sentido en Jodar, et
al. (2004), concluy6 que hacer ejercicio en grupo disminuye la sintomatologia depresiva y

ansiosa, reduce el estrés; ademas corroboran, que los efectos psicoldgicos producto de hacer
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gjercicio previenen los trastornos mentales y también funcionan como parte del tratamiento
de estos. Actualmente se sabe que el ejercicio fisico mejora la motricidad; pero, ademas
activa los mecanismos de plasticidad neuronal contribuyendo al aprendizaje significativo y el
almacenamiento de la memoria (Cortés, et. al 2019). Siguiendo este orden de ideas Matsudo
(2012), dice que el ejercicio fisico tiene efecto en la reduccion del riesgo de padecer
Demencia senil y Parkinson, ademas de mejorar la capacidad funcional de las personas con
Alzheimer. Otros autores sefialan que, el ejercicio fisico desarrolla en quienes lo practican
una sensacion de autocontrol tanto a nivel psicolégico como corporal, ademas de percibirse
con mayor bienestar (Sanchez, 1996). Como se puede observar existen muchos beneficios
psicoldgicos a los que conlleva tener una vida activa y la préctica del ejercicio fisico, entre
los inmediatos se pueden percibir que en el caso de las mujeres su conducta se nota con
mayor seguridad, la motivacion se hace evidente tanto para seguir haciéndolo, como para
afrontar de forma diferente las exigencias cotidianas de la vida ya sea en lo familiar, en lo
laboral o en lo social. Hacer ejercicio implica un bienestar que impacta todos los ambitos de
la vida de las mujeres y los beneficios a largo plazo se pueden anunciar si se comienza a tener

una mejor calidad de vida.

Capitulo 4. Feminismo

De acuerdo con Lamas (2007), “El género es el conjunto de creencias, prescripciones
y atribuciones que se construyen socialmente tomando a la diferencia sexual como base.”
(parr. 1). Por lo tanto, en cada cultura y cada sociedad se crean una serie de normas que
establecen qué papel deben llevar a cabo las mujeres y qué papel les corresponde a los
hombres; es decir, las diferencias bioldgicas entre los hombres y las mujeres dan pie a que en
la sociedad se construyan diferentes roles de lo que debe 0 no hacer cada sexo 0 genero

provocando gran desigualdad.
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Actualmente estas serias diferencias entre hombres y mujeres en México siguen
siendo muy marcadas, estableciendo con los roles de sexo una serie de perjuicios que afectan
en mayor medida a las mujeres, por encontrarse en muchos casos expuestas a la aprobacion
del hombre que puede ser su padre, pareja, hermanos etc.; de este modo, los estereotipos de

género limitan la equidad entre hombres y mujeres (Estrada et. al 2016).

La perspectiva de género es definida en la Ley General de Acceso de las Mujeres a
una Vida Libre de Violencia, en su publicacién del 1° de febrero de 2007 de la siguiente

manera:

una vision cientifica, analitica y politica sobre las mujeres y los hombres. Se propone
eliminar las causas de la opresion de género como la desigualdad, la injusticiay la
jerarquizacion de las personas basada en el género. Promueve la igualdad entre los
géneros a través de la equidad, el adelanto y el bienestar de las mujeres; contribuye a
construir una sociedad en donde las mujeres y los hombres tengan el mismo valor, la
igualdad de derechos y oportunidades para acceder a los recursos economicos y a la

representacion politica y social en los &mbitos de toma de decisiones (p. 3).

La desigualdad surge a partir de las expectativas que se crean de lo que se espera de
cada género, esta construccion de un sistema de normas en las que existen sanciones
simbdlicas a los comportamientos que no se apegan la las reglas establecidas por la sociedad,
provoca limitaciones a las mujeres para desarrollarse y de igual manera se aplica a los

hombres (Lamas 2007).

La propuesta de género feminista implica una redistribucion de los poderes sociales,
la transformacion de los mecanismos de creacion y reproduccion de esos poderes,
para deconstruir la opresion y la enajenacion de género y crear poderes democraticos,

la construccidn de procesos para mejorar la calidad de vida de mujeres y hombres y
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para desarrollar opciones sociales dignas y una cultura que se corresponda con el
nuevo paradigma que pone en el centro lo humano compuesto por las mujeres y los
hombres, la igualdad y la equidad como los principios de las relaciones de género y la

construccién de calidad de vida y libertad (Lagarde, 2018 pp 13-38).

4.1 Feminismo

“Para las mujeres la toma de conciencia, la autorreflexion, la reflexion sobre el hecho
de ser mujeres y lo que ser mujeres en este mundo trae consigo, puede llegar a ser (casi

siempre lo es) un descubrimiento penoso” (Maffia, et al. 1994 p 11).

Historicamente el feminismo inicia levantando la voz contra la discriminacion,
condenando las politicas y préacticas que favorecen de alguna manera a los hombres, para lo
cual el movimiento exigia la no discriminacion por motivos del sexo de las personas; no
obstante, a medida que el movimiento se vuelve mas fuerte, los motivos para seguir en la
lucha aumentan y se persigue como objetivo terminar con la subordinacién de las mujeres

como grupo (Fiss, 1993).

Un elemento particular que rige el feminismo es el cuestionamiento sobre los
discursos y practicas, que dan el reconocimiento de autenticidad a la dominacion sexual de
los hombres sobre las mujeres en los &mbitos filoséficos, politicos y religiosos (Alcivar et al.,
2021). En este sentido, no es dificil ver esta realidad tan solo echemos un vistazo a la
educacion que recibe la sociedad; en México, por ejemplo, se ha distinguido por ser una
poblacién muy apegada a las costumbres religiosas. Si pensamos un poco podemos encontrar
desde ¢ddénde? y desde ¢quién? o ¢quiénes? se ha hecho la construccion de la religion, y a
¢quién? o ;quiénes? favorecen en mayor medida las disposiciones o mandatos religiosos,
¢qué hubiera sucedido si en vez de un Dios todopoderoso, existiera una Diosa todopoderosa?,

esto desde luego también hubiera impactado a la filosofia y la politica, entre muchas otras
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cosas Y tal vez en la actualidad, las mujeres no necesariamente estarian luchando por alcanzar

los derechos que la sitden en igualdad de oportunidades que los hombres.

Hablar de esta dominacion de los hombres sobre las mujeres nos remite a comprender
que dentro de las sociedades existen estructuras, el patriarcado ha sido la primera estructura
de dominacion y subordinacion que se tiene presente en la historia y se define como una
relacion de poder, en la que los hombres controlan, usan, oprimen y subordinan a las mujeres
de forma intencionada y deliberada (Cagigas, 2000). ;Y por qué sucede esto?, ;Quién lo
establece asi?, las respuestas estan un tanto en la constitucion fisica del hombre debido a que
en etapas primitivas los hombres eran quienes se encargaban de buscar alimento para la
familia ocupando su fuerza fisica, mientras las mujeres se ocupaban del cuidado de los hijos;
ademas los embarazos y los partos las mantenian dentro del entorno que podrian llamar hogar
(Cagigas, 2000). Este antecedente es el primer eslabon en una cadena muy larga de marcadas
diferencias que han hecho que las mujeres hayan vivido una serie de desigualdades e
inequidades que han afectado sus vidas; de tal manera, que se han visto en la necesidad de

luchar por sus derechos a lo largo de la historia bajo un criterio y un sentido feminista.

El tema del feminismo es extenso y con diversas vertientes situarse en un punto
resulta complicado; por lo tanto, es importante rescatar antes de continuar que el concepto de
equidad, a decir de Duarte y Garcia (2016) tiene su origen en gran medida las luchas que el
movimiento feminista protagoniz6 durante la primera ola o también llamado feminismo
liberal que ocurrid a finales del siglo XIX y principios del siglo XX en el intento por apoyar

publicamente los derechos de las mujeres.

Retomando la historia, el feminismo es un movimiento politico, social y cultural que
se comienza a gestar con ideas que surgen desde la antigliedad y alrededor del mundo. Ya

Euripides con sus obras otorgd a su personaje Melanipe, el atrevimiento de poner la palabra
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femenina contra la palabra masculina; en otra de sus obras Euripides excusa a sus personajes
Medea y Clitemnestra, a través de un discurso critico y lucido sobre la condicion femenina
(Auffret, 2020). Sin embargo, tuvo que pasar muchisimo tiempo para que la vida de las
mujeres comenzara a visibilizarse con otra perspectiva, y sucede por un movimiento social
que ellas mismas organizan y se comienza a consolidar a partir de la Revolucion Francesa,
cuando Olimpia de Gouges escritora defensora de la monarquia, considerada precursora del
movimiento feminista redacto la "Declaracion de los Derechos de la Mujer y la Ciudadana™
en el afo de 1791, en la que afirmaba que los derechos naturales de la mujer estaban
limitados por la tirania del hombre, por lo que las leyes deberian ser reformadas de acuerdo a
la naturaleza y la razén; por este hecho fue guillotinada por el mismo gobierno que habia
apoyado y que proclamaba igualdad, lo cual no aplicé para las mujeres (Gamba, 2008). No se
puede pasar por alto a Mary Wollstonecraft que escribié en 1790 “Vindicacion de los
derechos de la mujer”, quien llamo6 “al poder que siempre habian ejercido los hombres sobre
las mujeres de forma «natural», como si fuera un mandato de la naturaleza” (Varela, 2013 p.
40). Aunque no se pueden tener fechas precisas con estos hechos que ocurren entre 1789 y

1800 se considera transcurre la primera ola del feminismo.

A partir de lo anterior descrito, las mujeres se dan cuenta que la lucha es por su cuenta
y su demanda principal en esta época es el derecho al sufragio, y con esto se comienza la
segunda ola del feminismo. En Estados Unidos hacia 1848, Elizabeth Cady Stanton convocé
el primer congreso para reclamar los derechos civiles de las mujeres en una iglesia de Séneca
Falls, después de la guerra civil se otorgd el voto a los negros, pero no a las mujeres
desencadenando duras luchas hasta que en 1920, la enmienda 19 de la Constitucidn reconocio
el derecho al voto sin discriminacién de sexo. En Gran Bretafia después de ser perseguidas y
encarceladas, el gobierno declar la amnistia para sufragistas, convenientemente para

sustituir la mano de obra masculina durante la guerra. En 1918 se concedio el voto a las
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mujeres tras terminar la guerra. (Gamba, 2008). Dichos acontecimientos fueron las bases para
que a las mujeres que no pertenecian a la clase media se les reconociera el derecho al voto en

los paises occidentales (Gonzélez, 2018).

En la teoria feminista post-estructuralista, se asume que el desarrollo del
conocimiento debe guiarse en varias direcciones para que con esto, las mujeres tengan una
forma de resistencia ante el poder masculino y la posibilidad del cambio (Urra, 2007). La
teoria contempla tres niveles de opresion para las mujeres en relacion con el
conocimiento/poder: El sexismo, el cual se refiere a la discriminacion y exclusion que
privilegia a los hombres y la idea de que la mujer es un objeto sexual util para la
reproduccion. El conocimiento patriarcal, con el que se legitiman las discriminaciones hacia
la mujer desde una posicion sexista. EI falocentrismo, se refiere a la forma en que las mujeres
estan incluidas en un modelo universal, pero que a la vez se centra solo en lo masculino

(Caine et al., 1988).

Serra (2016), describe que durante este periodo del feminismo estructuralista a pesar
de que ya se habian logrado cambios legales, ahora se necesitaba combatir las resistencias
sociales e institucionales; por ejemplo, en el deporte por ser un espacio en el que existe la
dominacién masculina y subordinacion femenina. También menciona que, en la etapa post
estructuralista, el foco de atencion cambia para tomar en cuenta las identidades de género
deconstruyendo la vision dicotdmica de feminidad/masculinidad. Es decir, este trayecto al

final lleva al punto de igualdad o equidad de género.

La feminista francesa Simone de Beauvoir por medio de su ensayo “El segundo sexo”
escrito en 1949, pone las bases tedricas para la tercera ola feminista; en el habla de manera
contundente sobre la relacion asimétrica que existe entre mujeres y hombres, destacando la

condicion de la mujer y hace necesario que la mujer y el hombre se reconozcan mutuamente
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como personas libres e independientes (Aguilar, 2020). Por otra parte, comienza el desarrollo
y uso de las tecnologias con las cuales se coordinaron las luchas y la circulacion de
documentos, ideas, lemas y todo tipo de informacidn, que alentaba a la movilizacién como
las huelgas, por ejemplo. En esta etapa el movimiento feminista se consolido como un
movimiento independiente y se expandid a otros paises fuera de occidente (Arruzza, 2018). A
pesar de que anteriormente se habia logrado el derecho al voto, a la educacion y existian
puestos profesionales que se comenzaban a ocupar por mujeres, aln existia una jerarquia
entre hombres y mujeres, en la que los varones se colocaban al frente; razon por la cual
existia la necesidad de revisar la legislacion de estos derechos, a fin de volverlos igualitarios,
equitativos, y de paso eliminar la discriminacion. Pero el movimiento iba mas alla entrando
en controversia lo privado y lo pablico, donde se cuestionaron los juicios y libertades de las
mujeres sobre su sexualidad, en esta época se proclamaba “lo personal es politico”

(\Valcarcel, 2001).

Actualmente, la cuarta ola del feminismo se caracteriza por la lucha contra todas las
formas de violencia hacia la mujer incluida la sexual y la prostitucion, que quedan
demostradas ante hechos de violacidn, acoso, maltrato, asesinato, pornografia, desigualdad
econdmica y laboral, entre otros mas tipos de violencia (Aguilar, 2020). Ademas, queda
evidente que la diversidad entre las mujeres también es motivo de opresion y discriminacion;
de este modo, la liberacion sexual se convierte en uno de los objetivos feministas en defensa
del placer sexual y la justicia erética (Rubin, 1989). Bajo esta dptica Fiss (1993), considera
que el feminismo se puede explicar como una teoria acerca de la igualdad, pero también en
un plano abstracto, es una teoria sobre la objetividad del derecho, en ambos enfoques para las

tradiciones politicas y juridicas esto representa un desafio.
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Para tener un acercamiento al feminismo, se requiere reconocer que las estructuras de
poder se relacionan con las practicas de la vida cotidiana de las personas y de los grupos,
tomando en cuenta el contexto sociopolitico, histérico, de la cooperacion, la solidaridad y el
significado de preocuparse por el otro, de este modo las estrategias politicas que surgen a
partir del feminismo toman en cuenta dichas practicas cotidianas. Esto conlleva a que las
mujeres busquen alcanzar objetivos por medio de la creacion de conciencia, la participacion y
la organizacion (De Ledn, M., 2001). Estas acciones buscan desvincularse con las
instituciones pablicas o privadas, dando acompafiamiento a mujeres en situacion de violencia
o de aborto seguro, y promoviendo formas de trabajo cooperativo para generar una economia
sustentable, creando redes y medios para la comunicacidn no sexista, instancias de formacion

popular y no formal, etc. (Anzorena, 2019).

Pero hablar de feminismo es una tarea ardua, que nos marca con un conocimiento
tedrico y una comprension diferente de la vida cotidiana, que puede generar diversos
sentimientos que son necesarios reflexionar y procesar; de tal manera que, para comenzar a
contribuir con un cambio en la sociedad es necesario tener una mirada desde una perspectiva
de género, con la que comencemos a ver la vida con la posibilidad de llevar a cabo pequefios
cambios; por ejemplo, redistribuir de manera equitativa las actividades entre hombres y
mujeres en los espacios del hogar, valorar con justicia los trabajos domésticos, el cuidado de
los enfermos y la familia; ademas, se requiere que en todos los ambitos, politico, social,
educativo, laboral, de salud, etc. existan modificaciones en sus estructuras en las que se
contemplen las diferencias entre mujeres y hombres, pero no en un sentido en el que se
victimice a las mujeres, sino en un plano en el que se vea a la mujer con iguales capacidades
y derechos, pero con caracteristicas bioldgicas y culturales diferentes para las cuales debe

haber adecuaciones; porque no solamente la perspectiva de género busca mejorar la vida de
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las mujeres, con este enfoque se busca equidad entre mujeres y hombres para mejorar la

calidad de vida de toda la poblacion.

Ademas, un asunto importante que hay que mencionar, es que la perspectiva de
género segun Lagarde (2018), permite el analisis y la comprension de las caracteristicas
propias de las mujeres y de los hombres del mismo modo que sus similitudes y diferencias;
sin embargo, se acepta que la perspectiva de género es una concepcion académica, ilustrada y
cientifica, que simplifica la teoria y la filosofia liberadora que han generado las mujeres; por
lo que, forma parte de la cultura feminista. Pero llevemos mas lejos la reflexion y mas alla de
la equidad, pensemos que los pequefios cambios nos puedan llevar a cambios mayores y
salgamos un poco del pensamiento politico y juridico del patriarcado para ello es preciso

mencionar las palabras de Cigarini (1996):

a una mujer, la libertad le corresponde a causa de su ser mujer y no a pesar de su Sexo,
como recita en cambio la constitucién y todas las leyes de paridad que le han

seguido...el hombre no es la medida de la mujer ni la mujer es la medida del hombre

(p. 215).

4.2 Espacio publico y privado

Fernandez (2006), habla de los espacios publicos como pertenecientes a lo masculino
donde el hombre puede hacer gala de sabiduria, poder, dominio, racionalidad, este lugar es
propicio para medir sus alcances y es marco ideal del trabajo remunerado y diferentes
ambitos como el econémico politico, cientifico, bélico etc. mientras que las mujeres se sitlan
en el espacio privado donde se encuentra lo doméstico y el cuidado familiar, asi como el
afecto, la reproduccion y el trabajo que pasa desapercibido, exigido y por ende no es

remunerado.
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Desde la infancia tanto en los juegos, como en las actividades deportivas, entre las
nifias y los nifios han existido diferencias en cuanto a los espacios que se disponen para estas
actividades, mientras que las nifias ocupan los espacios privados ya sea dentro de casa o en la
escuela los espacios mas pequefios o rincones, los nifios ocupan los espacios mas destacados
para practicar algun deporte o para jugar; ya para la edad adulta estas normas se conservan y
en el deporte o ejercicio fisico las mujeres en la mayoria de los casos optara por espacios
privados, como gimnasios o centros de acondicionamiento fisico, preferentemente cerca de
sus casas; porque ademas, actualmente los espacios publicos pueden ser riesgosos, en cambio
los hombres no tienen inconvenientes en usar espacios abiertos y no les representa ningdn

problema la lejania de estos lugares (Vilanova y Soler 2008).

Paramo y Burbano (2011), considera que las diferencias de género durante afios han
incluso marcado territorios dentro del hogar, mientras que los hombres llevan al hogar
objetos de accidén como televisores, estéreos, aparatos deportivos, automdviles, etc., las
mujeres se enfocan en la decoracion del hogar con esculturas, fotografias de la familia. etc.;
con esta reflexion se puede dar cuenta de la gran influencia que tienen los ideales masculinos,
incluso dentro del mismo hogar, esto sin duda corresponde a una estructura social y cultural
disefiada desde el pensamiento del hombre, quien histéricamente ha decidido cémo debe
funcionar, siempre considerando las comodidades y privilegios masculinos; curiosamente
este mismo patron se puede observar en los espacios en los que se practica alguna actividad
fisica estructurada o algun deporte, debido a que en muchos casos estos estan disefiados
desde el pensamiento masculino, como lo menciona McKay et. al (2000), en el ambito
deportivo se naturaliza la subordinacion de las mujeres ante los hombres reproduciendo

relaciones de poder inequitativas.
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Aunque actualmente se habla de equidad entre hombres y mujeres aun existen muchas
brechas que se hacen evidentes; por ejemplo, en el disefio de los espacios publicos. De este
modo, el rol econdmico de los hombres y sus horarios laborales son la base para la estructura
del transito de la ciudad, siendo menos importante considerar la experiencia del transporte
publico de las mujeres (Paramo y Burbano, 2011). Si bien las mujeres experimentan
problemas para transportarse de manera segura, a esto se le puede sumar el hecho de que
dentro de la familia lo mas comuan es que la mujer no cuente con el privilegio de tener a su
disposicién un auto para ir a trabajar, hacer las compras domésticas, llevar a los nifios a la
escuela, entre otras cosas y si en la familia se cuenta con automovil habra muchas
posibilidades de que este sea del uso del vardn para acudir al trabajo; por otro lado, las
obligaciones seguiran siendo las mismas y la mujer tendra que llevar una muy buena
organizacion de tiempo y econdmica para poder cubrir los gastos de transporte que le generen
sus actividades, estas situaciones dejan al ejercicio fisico fuera del alcance o pensamiento de

muchas mujeres.

4.3 Division sexual del trabajo

La divisidn sexual del trabajo esta intimamente relacionada con los procesos
culturales de cada sociedad y en este sentido Gémez (2001), define como division sexual del
trabajo al “reparto social de tareas o actividades seglin sexo — género” (p. 124). Para Kergoat
(2002), el trabajo se encuentra dividido socialmente, los hombres realizan actividades
productivas y las mujeres reproductivas, siendo menos valioso el de las mujeres; también
sefiala, que para el hombre recibir un salario por su trabajo es algo natural, mientras que para
las mujeres esto es mas complejo, para ellas “autodefinirse y hacerse ver individual y
colectivamente calificadas” resulta dificil puesto que su trabajo siempre se considera de

menor nivel que el de los hombres. Mientras no exista una distribucion de responsabilidades
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entre hombres y mujeres en el espacio domestico habra muchas dificultades para tener

igualdad de género (Rodriguez, 2016).

4.4 Doble y triple jornada

Para Esquivel (2013), las mujeres son proveedoras naturales del cuidado y sobre ellas
recae esta responsabilidad que se convierte en un trabajo de gran escala, si comprendemos
que los seres humanos en todo momento requerimos de cuidados para vivir, esta labor
asignada social y culturalmente a las mujeres resta oportunidades en diversos ambitos, como
el académico, laboral y politico; ademas, de comprometer su tiempo libre y su propio
autocuidado. En este sentido, de acuerdo con lo que hemos aprendido histéricamente con
referencia al papel de la mujer en la sociedad Fernandez (1993), reconoce que el rol de la
mujer estd marcado por una inferioridad social que la describe como "reina y prisionera del
mundo doméstico, su trabajo altamente productivo en lo social quedara por fuera de los
salarios y contratos, porque su paga sera el don del amor”(p. 204). Por lo tanto, el trabajo
principal de la mujer se ha convertido en el doméstico que esta relacionado con las labores
del hogar y de cuidado; que desde luego, con él se cumple con lo esperado socialmente y
contribuye al bienestar de la familia y por supuesto en ningun sentido estas actividades son

remuneradas (Esquivel, 2013).

Una vez reflexionado sobre lo anterior, se puede comprender que la doble y triple
jornada laboral se establece cuando las mujeres asumen el trabajo doméstico y de cuidado no
remunerado y ademas, se insertan en el ambito laboral remunerado haciéndose responsables
de estas tres actividades dejando de lado su propio autocuidado (Saavedra, 2017, Musarella, y
Discacciati, 2020). Este autocuidado nace de la preocupacion por si mismas, pensar en ellas
en primer lugar en términos afectivos y de salud, contribuyendo a su autoestima (Panesso

2007), misma que requiere del autodescubrimiento de sus poderes personales, que satisfagan
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sus propias necesidades y defiendan sus intereses, porque a ellas es a quien compete dar

sentido a su vida y hacer valer su libertad en todos los sentidos (Lagarde, 2000).

Entre algunas de las consecuencias de la doble y triple jornada laboral, que se refleja
la falta de equidad en las labores domésticas de cuidado y reproduccidn se encuentran, la
dificultad para hacerse cargo de su autocuidado negandose la oportunidad y derecho a hacer
gjercicio fisico entre otras cosas, no llevan a cabo actividades de ocio y placer por lo que se
ven coartadas en la capacidad de decidir y expresar sus deseos. (Saavedra 2017). Por otra
parte, para algunas mujeres incorporarse al ambito laboral responde a necesidades
economicas, pero también buscan el reconocimiento social (Delgado 2008). De acuerdo con
la transformacion del Estado, para las mujeres se han modificado algunas condiciones en en
mercado laboral; a pesar de ello, esto no ha sucedido en las relaciones sociales de género
porque a la mujer se le sigue considerando portadora natural del capital humano y una
trabajadora de segunda categoria, porque sus capacidades solo se orientan hacia la

reproduccion y el cuidado de los deméas (Anzorena, 2008).

Resulta muy dificil para muchas enfrentar la idea de que las mujeres solo sirven para
tener hijos, hacerse cargo del cuidado de la familia y el hogar, para muchos hombres es
inaceptable que la mujer trabaje formalmente, pero no les disgusta que la mujer contribuya al
gasto de la casa sin descuidar la familia y las labores domeésticas, y por supuesto asumiendo
que con su trabajo de segunda categoria podra hacerlo cuando tengan tiempo; y que ademas,
a ella le corresponde hacerse cargo de todos los imprevistos que suceden con los hijos y en el
hogar, dejando de lado su trabajo que dicho de paso, jno es tan importante como el del
esposo!, la pregunta obligada es ¢porque actualmente seguimos repitiendo estos patrones de
subordinacion?; que por supuesto, no sélo estan sostenidos por lo que los hombres piensan,

sino, por toda la estructura social en la que participan padres, madres, hermanas, hermanos,
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tios, tias, abuelitas, abuelitos, amigos, amigas, vecinos, vecinas, y que de alguna manera en
conjunto participamos en sostener ideas, costumbres, que hieren, lastiman, vulneran los
derechos de las mujeres; tan solo hay que recordar que desde que las nifias son pequefias y
comienzan a ayudar en las labores domésticas, las abuelitas les piden estar al pendiente de los

hermanos y si son nifios ponerles todo en la mesa o lavarles la ropa etc.

4.5 Violencia estética

“Una sociedad obsesionada con la delgadez de las mujeres, no esta preocupada por su

belleza, sino por su obediencia” (Wolf, 1991, p. 283).

Sanmatin (2007), deduce que la violencia contra la mujer se propicia cuando no
cumplen con los roles que tradicionalmente se cree que les corresponden, y se puede
desarrollar en diferentes &mbitos como, dentro de la relacion de pareja, en la casa, escuela,
trabajo, a través de las pantallas entre otros mas. Por otro lado, la estética definida por
Larousse (2005), dice en primer lugar que es una teoria filosofica de la belleza formal y del
sentimiento que esta despierta en el ser humano; en segundo lugar, la estética es una teoria
del arte y en tercer lugar es el aspecto exterior de algo o de alguien, desde el punto de vista de
la belleza formal; como puede verse, esta Gltima aseveracion estd cargada de un gran peso

que actualmente afecta psicolégicamente a la mayoria de las mujeres.

Por lo anterior, toca citar las palabras de Bourdieu (2000), quien revela que la forma
en que se ha impuesto la dominacion masculina sobre la femenina es una violencia simbolica
y la define como una, “violencia amortiguada, insensible, e invisible para sus propias
victimas, que se ejerce esencialmente a travées de los caminos puramente simbolicos de la
comunicacion y del conocimiento o, mas exactamente, del desconocimiento, del
reconocimiento o, en Gltimo término, del sentimiento” (p. 5). Dicho en otras palabras, la

violencia simbodlica se ejerce de forma natural por el hecho de que se encuentra normalizada
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dentro de la cultura, sin que nadie lo cuestione. Asi pues, este tipo de violencia es donde se

establecen ideologias que soportan otras violencias como la violencia estética.

Siguiendo lo anterior la violencia estética, se traduce como un ataque contra las
mujeres porque fisicamente no proyectan la belleza formal impuesta por los estandares de
belleza. Agudelo (2015), sefiala que a través de los medios de comunicacion recibimos
constantemente imagenes de los estereotipos a seguir, estableciendo que no tener un cuerpo
con las caracteristicas que se presentan, definitivamente no se puede encajar en la sociedad y
se queda a merced de los juicios de los demas. Estos ideales nutridos por el capitalismo
buscan que el culto al cuerpo se logre a través de todo lo que nos puedan vender para lograr
un cuerpo perfecto, productos para bajar de peso, ropa, comida baja en calorias, accesorios,

medicamentos etc. (Agudelo, 2015).

Las palabras de Taussig (1993), definen al capitalismo moderno como un sistema
mercantil, en el cual las personas son el bien de consumo y los bienes de consumo parecen
ser entidades animadas que dominan a las personas; de acuerdo con esta percepcion, se
pondria a las mujeres como un producto de consumo. Como menciona Aparicio (2015), los
medios de comunicacion son socializadores de primer orden y aunque no son los Unicos que
difunden y potencian el paradigma de la delgadez y la estigmatizacion de la obesidad, son los
que con su amplio poder de acceso a la poblacion y su amplia credibilidad, logran afectar
fisica y psicolégicamente la salud de las mujeres; porque no solo se trata de cumplir con todo
lo que esté en torno a la belleza segln los estandares de belleza actuales, que van desde la
piel, las pestafias, la nariz, los pémulos, las ufias de pies y manos, el tamafio de las nalgas y
un busto prominente y bien tonificado etc., sino también, de los sentimientos que se generan
cuando lo econdémico no alcanza para modificar el cuerpo, y la frustracion, la culpa, la baja

autoestima y una gran verglienza se apodera de las mujeres, llevandolas a un aislamiento
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social por temor a ser vistas, juzgadas o ridiculizadas por los demés generando trastornos

como el dismérfico corporal (Perkins, 2019).

Actualmente las mujeres de primer mundo ante su apariencia opulenta, educada y
aparentemente liberada sufren un sometimiento por asuntos que pudieran considerarse poco
importantes o frivolos, que en realidad no lo son. La continua exposicion de una apariencia
fisica que no representa los estandares de belleza que se muestran cada vez mas inflexibles y
crueles, las expone a la constante preocupacion por un aspecto que les produce vergiienza,
culpa y negacion; sin embargo, cada vez son mas las que se cuestionan estar neurdéticas o algo
aln mas importante que es el tema de la liberacién femenina y la belleza femenina; en

realidad las mujeres ¢se sienten libres? (Wolf, 1991).

Esta preocupacidn excesiva por la figura puede llevar a las mujeres a hacer ejercicio
fisico mas alla de lo normal, perdiendo de vista sus beneficios para la salud fisica y mental
llevandolas a exigirse de tal manera que puedan tener problemas de salud y una gran
frustracion y las preguntas son: ¢qué buscan las mujeres al querer alcanzar altos estandares de
belleza?, ;ante los ojos de quien se busca la perfeccion? , las respuestas no son faciles, quizas
la busqueda constante por alcanzar esos estandares de belleza tan altos, se vuelve una
competencia entre las mismas mujeres por ser visibilizadas por los hombres, pero mas aun
que ser visibilizadas la busqueda de su aprobacion se vuelve un reto y es aqui donde valdria
la pena volver a reflexionar en manos de quien esta la libertad femenina y la belleza

femenina.

4.6 Equidad de género

Citando a Duarte y Garcia (2016), existe un indice de equidad de género el cual mide
la brecha entre hombres y mujeres en educacion, empoderamiento politico y actividad

econOmica, para ¢l la igualdad es que “la mujer y el hombre disfrutan de la misma
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situaciéon y que tienen iguales condiciones para la plena realizacion de sus derechos
humanos y su potencial de contribuir al desarrollo politico, econémico, social, cultural y de

beneficiarse de los resultados” (p. 138) .

Por otra parte el Gobierno de México, menciona que para que exista equidad se
requiere propiciar justicia y la igualdad de oportunidades, de acuerdo con las caracteristicas
individuales o las de cada grupo humano, considerando la diversidad dejando de lado la
discriminacion: Por lo tanto, esta institucion define la equidad de género como “un conjunto
de reglas que permiten la igualdad de participacion de hombres y mujeres en su medio
organizacional y social con un valor superior a las establecidas tradicionalmente, evitando

con ello la implantacion de estereotipos o discriminacion” (Gobierno de México, 2012 parr.

7).

Capitulo 5. Género y ejercicio fisico

Lopez y Alvarifias (2011), opinan que dentro de los marcados estereotipos de género
que se han establecido en la sociedad, se considera que aunque existe la libertad para que
hombres y mujeres practiquen ejercicio fisico, las mujeres en la vida real no consiguen el
mismo protagonismo, manteniendo su participacion en este tipo de actividades en un nivel
inferior; por tal motivo, la ONU en su cuarta conferencia mundial sobre la mujer planteé por
primer vez que en el ambito deportivo se requiere alcanzar igualdad entre hombre y mujeres.
Por otra parte, Garcia et al. (2008), sostienen que el rol de la mujer no es considerado en todo
su potencial dentro de la practica de ejercicio fisico o deporte, debido a la existencia de falsas
creencias o mitos que impiden el logro de la equidad entre hombres y mujeres, algunos de los
mitos mas comunes son, que las mujeres mantienen conductas débiles propias de la
subordinacion, pasivas, seductoras, dependientes y entregadas a diferencia de los hombres

quienes son percibidos como fuertes, agresivos y poderosos (Pla et al., 2013).
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Segun el juicio de Hormiga (2015), a través de la perspectiva de género se puede
comprender mejor el hecho de que las mujeres practican menos ejercicio fisico, la autora
explica que esta actividad no es una responsabilidad individual, pues el género funciona
como un sistema de organizacion social, basado en relaciones desiguales de poder; en este
sentido, tomar la decision de hacer ejercicio tendra que estar en relacion con otros temas
como el trabajo, el uso del tiempo y del cuerpo, ademas de los discursos sobre el movimiento
y la belleza. Dicho en otras palabras, que las mujeres tomen la decisidn de hacer ejercicio
dentro o fuera de casa, habra que ser analizado primero respondiendo a cuestionamientos
como por ejemplo si ¢hay tiempo y dinero de sobra para hacerlo?, ya sea porque las
“obligaciones” del cuidado de los hijos o del hogar no dan el espacio para hacer una actividad
de este tipo, o los recursos econémicos siempre seran prioridad para resolver otros temas
menos el ejercicio de la mujer. Ademas, habra quien diga que el cuerpo de la mujer es
Unicamente para tener hijos, y lo primero es cumplir con la obligacién de trabajar después
todo lo demas, incluso es cuestionable el hecho de que hacer ejercicio fisico sirva como una
oportunidad para tomar una sana distancia, aunque sea por un rato de las responsabilidades
cotidianas en busca de un bienestar fisico y emocional (Freidin et. al 2021). Bueno, pues a
partir de todos estos cuestionamientos, las mujeres pueden sentirse culpables de tomar una
decision para hacer ejercicio fisico y para muchas otras esto sera algo sin sentido, cuando en
la vida cotidiana existe una lucha por la supervivencia material (Tortolero et al., 1999, p. 138-
139 mencionado en Freidin et. al 2021), o en todo caso existen otros cuestionamientos para
quienes toman la decision de hacer ejercicio fisico como: ¢cuales son los ejercicios que como
mujer se pueden hacer?, digamos que para no molestar la susceptibilidad de las personas con
las que viven las mujeres o ¢existen ciertos tipos de ejercicio que pueden arruinar la belleza
femenina?, dicho esto por ;quien o quienes?, y la respuesta a la ultima interrogante es por un

sistema de organizacion social llamado jgénero! Finalmente habra que asumir que los modos
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de vida estructurados por las relaciones de clase, género, raciales, étnicas y territoriales

limitan los estilos de vida saludables en todas las ciudades del mundo (Freidin et al., 2021).

5.1 Barreras que enfrentan las mujeres para hacer ejercicio

Grimaldo (2021), colaboradora de expansion mujeres sefiala que entre las principales
razones que hay para que las mujeres no realicen ejercicio fisico se encuentran la falta de
tiempo, las largas jornadas laborales, problemas de salud y espacios publicos destinados a

hacer ejercicio que han sido masculinizados.

Para muchas mujeres resulta complicado hacer ejercicio fisico, aquellas cuya clase
social les obliga a trabajar hasta fatigarse por ingresos sumamente bajos quedan
completamente excluidas de esta actividad; por otra parte, siguen siendo las encargadas del
cuidado de la familia, buscar un espacio donde puedan hacer ejercicio fisico representa un
gasto fuera de su presupuesto, ademas el cuidado de los hijos mientras acuden a hacer
ejercicio seria un problema mas que resolver (Santos y Balibrea, 2013). Por estas razones es
importante que exista una sensibilizacion sobre la importancia de hacer ejercicio, o en todo
caso incluir dentro de la actividad fisica que se realiza cotidianamente aquellas actividades
gue ocupan un poco mas de tiempo y no estan tan estructuradas como el ejercicio fisico, pero
gue se pueden a llevar a cabo con cierta regularidad como por ejemplo, bailar, jugar con
alguna pelota, o simplemente mover piernas y brazos en flexiones y extensiones cada cierto

tiempo entre una actividad de la vida cotidiana y otra.

Ahora bien, las problematicas mencionadas anteriormente estan relacionadas con los
mandatos de género que para Gonzélez (2019), son “aquello que todas y todos aprendemos
qué significa “ser mujer” o “ser hombre”, siempre con respecto al otro género” (p. 6), Yy que
conlleva a que socialmente existan una serie de indicaciones a las cuales se deben someter

hombres y mujeres desde su nacimiento, como el color con que deben vestir los nifios y las
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nifias, el corte de pelo que a cada sexo le corresponde, las actitudes y sentimientos que deben
expresar los hombres y las mujeres. Aln es comun que tenemos establecido que los bebés se
deben vestir de rosa y azul seglin sean nifias o nifios, que en la escuela los nifios van de
pantalon y que las nifias por mas frio que haga deben ir de vestido o falda, que el pelo de las
nifias debe ir recogido no importa lo incomodo o doloroso que sea, que los nifios con el pelo
un poco mas largo de lo establecido son motivo de burlas y en las escuelas se opta por
regresarlos a sus casas; ademas, en las actividades de juego las mufiecas para las nifias, esto
para seguir conservando el instinto de cuidadora y los carros para los nifios para que no
pierdan el sentido de rudeza y riesgo, a partir de todas estas ideas se comienza a construir una
estructura en la que tanto las mujeres como los hombres hacen esfuerzos constantes por

encajar olvidandonos de los deseos y necesidades del ser humano.

Geraldina et. al (2006), sostienen que durante el desarrollo de los seres humanos las
instituciones sociales como la familia y la escuela son quienes se encargan en de la
socializacion méas temprana del individuo, a su vez en estos &mbitos las actividades
recreativas o deportivas ya llevan una carga de condena o aceptacion de acuerdo con el
género. De este modo, culturalmente a partir de estas diferencias tan marcadas a lo largo de la
historia ha predominado la idea de que las mujeres son inferiores a los hombres y les
caracteriza ser débiles, pasivas y dependientes a diferencia de la fortaleza y agresividad de los
hombres (Garcia et. al 2008). En concordancia con la anterior reflexion Blandez et al. (2007),
sostienen que las actividades propias para los hombres son las que expresan fuerza,
resistencia y agresividad como el fatbol, el rugby, el karate, el boxeo, el motociclismo entre
otras. En cuanto a las actividades deportivas para las mujeres estas deben ser suaves y
expresar elasticidad, flexibilidad, coordinacion y ritmo, como el yoga, la danza, el baile, los
aerobicos, el voleibol, o la gimnasia artistica entre otras cosas. Mantener este juicio excluye

de muchas actividades tanto a las mujeres como a los hombres, olvidando que cada persona
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mantiene caracteristicas propias, gustos e intereses que motivan a decidir qué tipo de
actividad se quiere practicar, este tipo de juicios marcan un retroceso en conseguir eliminar
las barreras que impiden a las mujeres tomar decisiones acerca de lo que desean practicar. De
acuerdo con las reflexiones de Geraldina et. al (2006) las personas pueden expresar sus
sentimientos y valores independientemente de los estereotipos de género, que de alguna
manera coartan la libertad de expresion; por esta razon, el respeto hacia las necesidades,

intereses y gustos de los demas es fundamental.

En este sentido Lopez y Alvarifias (2011), mencionan que el deporte femenino se
considera por debajo del protagonismo de los hombres y que a partir de los movimientos
feministas en los afios setentas y la aparicion de las mujeres en los afios ochenta en &mbitos
deportivos, se comenz6 a brincar la barrera que ponia la imagen y el concepto de la mujer en
el deporte de no estar a la altura de los hombres; pese a ello, actualmente queda mucho por
trabajar en este sentido, puesto que aln existen sesgos en cuanto a que la participacion de las
mujeres en el deporte no esta vista de igual forma que la participacion masculina. Tan solo
hay que ver que partidos de futbol son los que se transmiten en la television, y quienes son
los jugadores mejor pagados en la mayoria si no es que todas las especialidades deportivas.
Ahora bien, en un nivel menor pero cotidiano es mucho mas comdn que en los espacios en
los que cominmente acudimos a hacer algun tipo de ejercicio, generalmente se encuentra un
instructor de sexo masculino, porque ademas ellos son mejor pagados que las mujeres, estas
diferencias marcan notablemente quienes ain dominan los espacios en los que se desarrolla

algun tipo de actividad fisica estructurada.

Como lo hacen notar Gallo y Pareja (2001), las mujeres que se deciden a hacer

ejercicio o practicar algun deporte han brincado las barreras impuestas por la sociedad, tomar
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estas decisiones hablan de un empoderamiento social encaminado a liberarse de los

estereotipos sociales.

5.2 Feminismo y Ejercicio Fisico

Fontecha (2016), expresa que actualmente existen temas que desde el feminismo se
ven como limitantes que impiden a las mujeres practicar ejercicio fisico o deporte, de manera
en que se entienda el cuerpo de la mujer con capacidades de movilidad, habilidad y libertad,
entre ellos se encuentran los siguientes: La discriminacion de las mujeres en las instituciones
deportivas no cumpliéndose con las leyes de igualdad. La pérdida de los derechos de las
mujeres al existir la idea de que el deporte es para los hombres y la explotacion del cuerpo de
la mujer en los ambitos deportivos por su belleza y no por sus capacidades deportivas. El
acoso Yy abuso sexual en los espacios deportivos que muchas veces se niega y normaliza su
existencia. Para Matilde Fontecha es importante, que las mujeres realicen actividad fisico-
deportiva para divertirse, que descubran el aspecto hedonista del juego motor y concluye que,
esta es la mejor manera de desarrollar la competencia motriz para la autogestion corporal,

herramienta esencial para el empoderamiento de las mujeres (Fontecha,2016).

Desde la perspectiva feminista post-estructuralista Camacho (2013), menciona que
existen tres conflictos inmersos en la practica del ejercicio fisco en las mujeres adolescentes
estos son, si perder peso y tratar de ser delgada es un requerimiento de la cultura femenina de
nuestros tiempos, no viendo el cuerpo de una forma funcional; es decir, en este caso es
cumplir con una exigencia la pregunta es ¢desde donde viene esta exigencia?, ¢quien o
quienes lo exigen asi?, la respuesta es como lo plantea la autora la delgadez limita el
potencial fisico y social y por ende subordina su posicién en la sociedad, es oportuno

mencionar a Berger (1972) quien afirma que “los hombres actian y las mujeres posan” (p.

41).
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El segundo conflicto al que alude Camacho (2013), es el que cuestiona sobre los
limites de la feminidad cuando en la practica del ejercicio fisico o deporte el cuerpo de la
mujer se visualiza tonificado y musculoso, y se rompe con la idea mirar al cuerpo como
objeto y verlo desde un enfoque mas funcional, aunque esta concepcion suele ser ambivalente
porgue también se vuelve al modelo del cuerpo delgado; pese a que, existe una penalizacion
social a quienes transgreden la imagen de la feminidad hegemdnica, puesto que esto es visto
como un reto al poder masculino. Es suficiente con ver la lluvia de criticas negativas y
etiquetas a las que pueden ser acreedoras las mujeres que practican fisicoculturismo, entre
otras disciplinas que los hombres reclaman como suyas y de nadie mas. El tercer conflicto
que la misma autora propone se refiere a la mirada evaluativa de los demas en los espacios
publicos, en los que se practica el ejercicio fisico o deporte, en este caso el cuerpo de la mujer
es cosificado propiciando que las mujeres estén en constante monitoreo de su propio cuerpo
credndoles esta situacion ansiedad fisica social. retomando nuevamente las palabras de
Berger (1972), “las mujeres se ven a si mismas siendo miradas” (p. 41), y con este hecho se

determina la relacion con los hombres pero también con las mujeres mismas.

Capitulo 6. Taller “Perspectiva de género y ejercicio fisico”

Como producto final de este trabajo, se elabord una propuesta de taller cuyo objetivo
es “sensibilizar a las mujeres sobre las razones relacionadas con el género por las cuales las
mujeres no realizan ejercicio fisico” y sera nombrado “Perspectiva de género y ejercicio
fisico”. Se penso en la pertinencia de un taller para que las mujeres tuvieran la oportunidad de
construir aprendizajes en forma colectiva, a partir de las experiencias individuales y que entre
todas se logren conocimientos que les permita sensibilizarse ante los mandatos de género que
las limitan a realizar ejercicio fisico, por otro lado, a nivel personal de quien escribe estas
lineas el deseo es encontrar un espacio afectivo en el que las participantes se sientan comodas

para expresar sus ideas sin temor a ser juzgadas y lleven a cabo reflexiones sobre aspectos de
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la vida cotidiana que tal vez no habian visto desde otro punto de vista con el acompafiamiento
de otras mujeres cuyas vivencias pudieran tener matices que generen un sentido de
pertenencia. Como expresa Gutiérrez (2009), el taller es una estrategia didactica en la que los
participantes llevan a cabo un papel activo a partir de sus experiencias, con la direccion y
guia de una persona que facilite la comunicacién grupal con la finalidad de enriquecer de
manera significativa el aprendizaje de los participantes. En la opinion de Careaga et al.,
(2006), el taller es un espacio donde predomina el aprendizaje sobre la ensefianza es aprender

haciendo.

El disefio de este taller intenta contribuir a que las mujeres tengan un espacio en el
que logren aprendizajes a partir de sus propias vivencias y el apoyo de elementos tedricos de
la psicologia que las facilitadoras pondran a la disposicion de las participantes de este
proyecto, a fin de que se reflexione de manera colectiva sobre las actitudes y
comportamientos que como mujeres tenemos en la vida cotidiana y que a partir de esta
reflexion se pudieran reconsiderar para efectos de mejorar la calidad de vida de las mujeres.
El taller esta dirigido a las mujeres que se interesen en aprender sobre género y equidad y a su
vez encuentren limitantes en la vida cotidiana que les impida realizar ejercicio fisico, el taller
tiene capacidad para trabajar con entre 10 y 20 mujeres que se podran invitar a través de
publicaciones dispuestas en diferentes redes sociales y anuncios en mercados, papelerias,
tiendas entre otros lugares concurridos que se encuentren alrededor del sitio donde se
impartira el taller. A su vez quedaran establecidos los siguientes criterios de inclusién y

exclusién para quienes deseen participar en el taller:

Inclusién. mujeres con mayoria de edad, mujeres que vivan cerca del lugar en el que

se habréa de realizar el taller. mujeres que dispongan de al menos 2 horas para asistir al taller.
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Exclusion. mujeres que tengan alguna enfermedad que les impida realizar ejercicio o

actividad fisica. mujeres que al asistir al taller pongan en riesgo su integridad fisica.

El taller “Perspectiva de género y ejercicio fisico” estd compuesto de cinco sesiones
de aproximadamente dos horas cada unay se realizan diariamente durante una semana. Se
propone llevar a cabo el taller en escuelas a fin de que acudan madres de familia y en lugares
en los gque se pueda contar con espacio suficiente para realizar las actividades. Por otra parte
se proporcionara un folleto con nimeros telefénicos en los que las mujeres puedan denunciar
cualquier tipo de situaciones o incidentes que pongan en riesgo su seguridad, para ello el
Instituto nacional de las mujeres es una institucion gubernamental a nivel federal que trabaja
para crear una cultura de igualdad libre de violencia. La secretaria de las mujeres también
ofrece apoyo a las victimas de delitos sexuales en esta instancia se puede denunciar el acoso
sexual o las conductas sexuales no deseadas por la victima que causen sufrimiento o dafio y
por lo cual seran sancionadas; ademas ante eventos que se susciten en los que se quiera
mantener el anonimato existen nimeros telefénicos y el botdn de auxilio en aquellos casos en

que la violencia se presente en espacios publicos (Anexo 1).

Las cinco sesiones del taller estan construidas con estrategias psicologicas orientadas
al aprendizaje, la reflexion individual y colectiva, a fin de promover y motivar cambios que
se puedan percibir a nivel individual y grupal, de esta manera las sesiones quedaron

estructuradas de la siguiente manera:

Sesion 1. Tiene por objetivo “Conocer la diferencia entre sexo y rol de género”, las

técnicas utilizadas en esta sesion seran:

e Linea base. Con la actividad de “Expectativas” se tiene un punto de partida con el

cual se puedan medir los cambios al finalizar el taller.
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e Activacion conductual. Con esta estrategia de “Romper el hielo” se busca un cambio
en el ambiente que facilite la convivencia entre las participantes.

e Habilidades sociales. La actividad de “Establecer las reglas del taller” motiva a las
participantes a manejarse adecuadamente durante el taller adquiriendo conductas de
respeto hacia las demas integrantes del grupo.

e Reestructuracion cognitiva. A fin de que las participantes adquieran, identifiquen y
cuestionen, pensamientos que les permitan tener una mejor percepcion sobre los
estereotipos de género, se realizan las actividades de “Dando forma a las siluetas” y
“Reflexion”

e Mindfulness. Esta técnica se usa para que las participantes puedan situarse en el
tiempo presente, logren relajarse y detener los prejuicios que puedan hacerse
presentes después de la informacion que reciben, aceptando la realidad de manera

natural.

Las actividades dispuestas en esta sesion se llevan a cabo con material de video y
audio de: Activacion Fisica en casa PREESCOLAR Perla Castro. (2020, 5 de agosto), Anexo
2. Mario Alonso Puig — Oficial. (2023, 1 de octubre), Anexo 4; y actividades basadas en

Gonzalez, (2008), Anexo 2.

Sesion 2. Esta sesion tiene por objetivo conocer el significado e importancia de la

identidad, las técnicas usadas son las siguientes:

e El gjercicio fisico. Desde el enfoque cognitivo conductual es un recurso para alcanzar
objetivos, o bien, ser el objetivo de la intervencion. En este taller las actividades de
gjercicio fisico tienen esas dos connotaciones. Por una parte, se usa para que las
participantes puedan desarrollar y potenciar sus habilidades de atencion y

socializacion, que les permitan una mejor asimilacion de conocimientos facilitando la

58



modificacion cognitiva. Por otro lado, hacer ejercicio fisico tiene la intencion de que
las participantes comiencen a percibir los efectos benéficos en la salud como
consecuencia de realizar esta actividad.

e Psicoeducacion. La proyeccion del video “El suefio imposible” proporciona
informacion didactica a fin de producir cambios en la percepcion de las participantes.

e Autoconocimiento. Esta estrategia se pone en marcha con la actividad “;Quién soy y
coémo soy?” en la que las participantes trabajan el tema de la identidad y con esto
contribuyen a la construccién de la memoria colectiva donde las mujeres pueden
recordar eventos y experiencias que se relacionan con su vida y quedan afianzados en
la interaccion del grupo.

e Reestructuracion cognitiva. “Buscando mi identidad” es una actividad por medio de la
cual las participantes reafirman pensamientos que les permite entender la importancia
de tener una identidad y aceptarla.

e (ollage. Esta es una estrategia creativa con el nombre de “Consolidacion de lo
aprendido”, que permite la participacion activa de las integrantes del grupo para

generar conocimientos y un sentido de pertinencia.

En esta sesion se emplean materiales de audio y video del Hospital La Fe. Valencia.
(2020, 23 de junio), Anexo 5y Peliculas Animadas Completas para nifios — AAA Studio.

(2020, 25 de abril), Anexo 6.

Sesion 3. En esta sesion el objetivo es “Identificar la importancia del cuestionamiento

de los mandatos” las técnicas usadas en esta fase son las siguientes:

e Actividad fisica. Con la “Activacion fisica” se aplica la estrategia de encadenamiento
en la que las participantes aprenden que para lograr una conducta deseada se puede

comenzar con pequefias aproximaciones encaminadas hacia una meta, este
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conocimiento es importante para que puedan descubrir la importancia de que para
lograr cosas 0 cambios en la vida cotidiana se puede comenzar con pequefios cambios
y ademas se evidencia la importancia del trabajo en equipo.

e Psicoeducacion. Se realiza una actividad didactica con el nombre de “Mi identidad, lo
que aprendi" con este proceso se busca que el grupo adquiera conocimientos que
ayuden a reforzar lo que han aprendido adquiriendo conciencia critica y
responsabilidad.

e Reestructuracion cognitiva y participacion. Con la actividad “;Qué es la
discriminacion?”, las participantes tendran otro punto de vista con el cual pueden
modificar o aumentar nuevas ideas, que configuren una nueva forma de pensar acerca
de la discriminacion y la afectacion que tiene en la vida cotidiana de las mujeres. De
igual forma la “La carrera de los grandes obstaculos” es una actividad que tiene la
finalidad de que las participantes comprendan y reconozcan desigualdades que existen
en la vida cotidiana y en ocasiones no son percibidas, de manera que esta
reestructuracion del pensamiento permite ver estas situaciones desde otro punto de
vista. “A favor o en contra” también es una tarea que promueve la reestructuracion
cognitiva pues se busca que las participantes desarrollen un pensamiento critico;
ahora bien, en estas actividades la participacion es clave pues el grupo para lograr
nuevas formas de representarse para contribuir a pequefios cambios psicosociales a fin

de reducir la inequidad de género.

Para el desarrollo de algunas actividades se usan recursos de los autores Gonzélez
(2008), Instituto de la Mujer. Ministerio de Igualdad (2009), Anexo 7. Gonzalez (2008),

Anexo 8 y Anexo 9.
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Sesion 4. Durante esta sesion el objetivo es “Que las participantes se reconozcan a si

mismas en sus cualidades individuales”, se consideran las siguientes técnicas que sustentan

las actividades del taller:

Ejercicio fisico y moldeamiento. La actividad de “Estirando el cuerpo”, se suma a las
sesiones anteriores pues se considera que el hecho de incorporar el ejercicio fisico en
cada sesion contribuye al moldeamiento haciendo pequefias aproximaciones para
adquirir la conducta de hacer ejercicio cotidianamente.

Habilidades sociales. “Lo que me gusta de mi”, con esta actividad se intenta que las
participantes intercambien experiencias mejorando sus competencias antes situaciones
cruciales que pueden ocurrir en su vida, a la vez reciben retroalimentacion de sus
comparieras sobre sus vivencias y grupo se encarga de reconocer y reforzar
positivamente aquellas conductas que destaquen las fortalezas de las participantes por
medio de los aplausos.

Exposicion. En la actividad “;Porque hay cosas que no me gustan de mi?”, se lleva a
cabo la exposicion a una situacion que incomoda a las mujeres para llevarla a cabo se
busca que se haga de una forma en la que puedan tener una reaccion mas positiva y
consideran que la autoaceptacion no es un problema individual sino de todas.
Reestructuracion cognitiva. “La violencia estética problema de todas”, durante la
lectura para esta actividad se busca que las participantes puedan reflexionar mediante
el pensamiento critico y comprender mediante la reflexion colectiva como las mujeres
enfrentan una situacién que las pone en desventaja no solo a una sino a todas para que
con estas ideas se puedan comenzar a cuestionar sobre la necesidad de hacer cambios

que repercutan a nivel social.
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Para las actividades de esta sesion se retoma el video de: gymvirtual. (2015, 27 de

febrero), Anexo 10y el recurso del autor Martin (2021), Anexo 11.

Sesion 5. En esta tltima sesion el objetivo es “Que las participantes reflexionen sobre
las limitaciones que enfrentan para hacer ejercicio”, para lo cual se implementan las

siguientes técnicas:

e El baile como expresion artistica. “Recuperando informacion”, esta estrategia propia
de muchos talleres es un proceso social en el que se desarrolla la memoria colectiva,
donde las experiencias de las participantes ayudan a establecer vinculos que motivan
cambios en busca del bien comun.

e Adherencia terapéutica. Con la actividad “;Como me siento haciendo ejercicio?”, se
busca que las participantes reflexionen que el ejercicio fisico ademas de servir como
elemento para desarrollar y potenciar las habilidades facilitando la modificacién de
las cogniciones de las participantes, esta estrategia se usa a lo largo del taller para
fomentar la adquisicion de habitos en salud, como parte del modelo transtedrico en el
que las participantes podrian comenzar a entrar en alguna de las etapas de este
proceso en el que puedan considerar llevar a cabo un cambio en su vida, orientado a
mejorar su salud fisica y mental, considerando la autoeficacia percibida a lo largo de
las sesiones.

e Entrenamiento asertivo. En esta estrategia llamada “Explotando mis capacidades”, se
pretende que las participantes desarrollen una forma de manejarse ante situaciones
incomodas o que les pueden generar ansiedad, manifestando sus opiniones, ideas,
expresiones, cuestionamientos y que adquieran la capacidad de negarse a lo que no

desean hacer.
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® Solucion de problemas. “Tomando decisiones sobre mi cuerpo”, es una actividad en la
que las participantes podran definir las problematicas que se les presentan y entre
todas buscar las ideas que propongan soluciones de todo tipo hasta que despues de
evaluar sus propuestas elijan la mejor opcion para solucionar los conflictos que se
presentan.

e Evaluacion final. Para el “Cierre del taller” y efectos de tener una forma de medir los
resultados de la intervencion se leeran las expectativas del inicio del taller

contrastando con las opiniones de las participantes al final de este.

En esta Gltima sesion se utiliza el video de Rozalén. (2021, 6 de mayo), Anexo 12y

material del Instituto de la Mujer. Ministerio de Igualdad (2009), Anexo 13.

Finalmente, el taller “Perspectiva de género y ejercicio fisico” se encuentra detallado

en la carta descriptiva adjunta a este trabajo (Apéndice A).

Discusién

Después de realizar esta investigacion tedrica, se encontrd que existe una posible
implicacion de los mandatos de género que marcan cual debe ser el rol que debe ejercer la
mujer dentro de la sociedad, limitando con esto la practica de ejercicio fisico de las mujeres.
Si bien, practicar ejercicio fisico aporta diversos beneficios a la salud, como ayudar a control
del peso reduciendo o controlando la diabetes, la hipertension reduciendo los riesgos
cardiovasculares, ademas de reducir el estrés, la ansiedad y la depresidn; como lo describe
Marquez (1995), la préactica habitual de ejercicio fisico puede resultar util en la prevencion de
enfermedades mentales disminuyendo la predisposicién a los factores que desencadenan este
tipo de trastornos. Asi mismo, Barbosa y Urrea (2018), aseguran que el deporte y el ejercicio
fisico mejoran el funcionamiento del sistema cardiovascular, respiratorio, digestivo y

endocrino, fortaleciendo el sistema osteomuscular, aumentando la flexibilidad, la
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disminucion de niveles séricos de colesterol y triglicéridos, intolerancia a la glucosa,

obesidad y adiposidad.

Con respecto al rol que se ha designado a las mujeres, que es el de la reproduccion y
el cuidado de la familia y el hogar, al respecto Herrera (2000), menciona que los roles de
género se han ido transmitiendo a través de la culturay a lo largo de la historia en el caso de
las mujeres estas estan destinadas a la procreacion, el cuidado de los hijos y el hogar; en el
caso de los hombres son quienes proveen o satisfacen las necesidades de la familia; por lo
tanto, bajo esta dptica las mujeres se quedan en el espacio domeéstico y los hombres
desarrollan el vinculo con el exterior. Aungue este pensamiento pudiera parecer arcaico no es
muy diferente en la actualidad, las mujeres han tenido que integrarse a los ambitos laborales
remunerados a fin de poder salir del hogar y tratar de lograr igualdad de oportunidades, como
lo dice Amoros, (1994), el espacio publico es un espacio de reconocimiento y logros, las
actividades en el espacio privado son menos valoradas socialmente. Desde luego esto no
significa que ahora la mujeres se desenvuelven tnicamente en el &mbito laboral remunerado,
lo que ha sucedido es que ahora desarrollan una doble y triple jornada laboral, porque los
estereotipos de género marcan el comportamiento de las mujeres inconscientemente y de esta
manera asumen mayores responsabilidades asi lo corrobora Diaz (2020), quien sefiala como
producto del capitalismo y el patriarcado la sobrecarga de trabajo en el cuerpo y mente de las
mujeres que realizan labores remuneradas y no remuneradas, dentro y fuera de sus hogares

para contribuir al sostenimiento de la familia siguiendo con un patron de desigualdades.

Pero la sobrecarga de trabajo y asumir demasiadas responsabilidades tiene un costo en
la salud y bienestar emocional de las mujeres, asi lo corrobora Saavedra (2017), de acuerdo
con sus investigaciones la doble jornada laboral es producto de la inequidad, que restringe las

posibilidades de la mujer para poder asumir un rol activo de autonomia en los procesos de
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salud-enfermedad. En cuanto a las consecuencias fisioldgicas de la también llamada doble
presencia, Lopez et al. (2018), manifiestan las lesiones osteomusculares y a nivel psicoldgico
los trastornos como el estrés, la depresion y la ansiedad, ademas consideran que dichas

afectaciones dificultan las relaciones familiares y laborales de las mujeres significativamente.

Pero ademas, existen otros cuestionamientos que interfieren para que las mujeres
hagan ejercicio fisico y se refieren a lo publico ya lo privado, dentro de los estereotipos de
género se entiende que la mujer tiene un lugar en el hogar, mientras que el hombre se
desarrolla en el espacio publico, ademas, estas consideraciones son llevadas a la manera en
que se han estructurado los espacios para hacer ejercicio fisico, esto representa un doble
obstaculo para las mujeres que mantienen la intencion de mejorar su calidad de vida
procurando este habito de salud. Al respecto Delgado (2008), comenta que histéricamente se
ha sostenido la idea de que las mujeres estan disefiadas para el cuidado y la atencion de la
familia, asi como la reproduccion bloqueando la participacion de las mujeres en las esferas
politicas y sociales, asumiendo que lo publico es exclusivo de los hombres. Por otra parte,
que las mujeres lleven a cabo ejercicio fisico en los espacios publicos pensados
estructuralmente sin las consideraciones necesarias de seguridad para las mujeres implica
riesgos de ser victimas de violencia, en este sentido Fall (2014), describe que actualmente los
espacios publicos aun son de dominio masculino, muy a pesar del derecho a la ciudadania y
el derecho a una vida libre de violencias, las mujeres siguen siendo violentadas en los
espacios publicos restringiendo sus derechos y propiciando la inseguridad en dichos espacios.
Como dato adicional cabe mencionar que los principales resultados de las encuestas
realizadas por el INEGI sobre la préactica deportiva y ejercicio fisico de las mujeres en los
afios 2013 al 2016 y la participacion de la mujer en el deporte de competicion dan muestra
que la politica pablica implementada ha sido ineficiente e ineficaz para disminuir las brechas

de desigualdad con respecto a los hombres (Flores, 2020).
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Lo anterior describe la manera en que los mandatos de género juegan un papel
importante que limita a muchas mujeres a llevar a cabo ejercicio fisico pero también hay
otras limitaciones como las econdmicas, porque que las mujeres no tengan dinero no es
sinénimo de que no trabajen, el detalle esta en que su labor dentro del hogar y del cuidado de
la familia no es un trabajo remunerado, como lo sefiala Aguirre (2009), desde la postura
feminista existe un cuestionamiento hacia la exclusién del trabajo doméstico de la esfera
econdmica, cuando las mismas actividades fuera del hogar si son remuneradas y dentro del
hogar se percibe que las mujeres trabajan por amor; el hecho es que estas desigualdades se
deben visibilizar ante la sociedad. Otra barrera es la discrimicion, que se da bajo una
estructura social y cultural patriarcal no permite que se vea a las mujeres como personas con
necesidades de algun tipo, porgue el mundo esta hecho desde la concepcidén masculina
Alvarez (2020), lo corrobora diciendo que la emancipacion de las mujeres hacia los hombres
busca el reconocimiento de los derechos de las mujeres, a fin de mitigar la discriminacién por
el solo hecho de ser mujer y reclama el goce de sus derechos y acceso a las esferas politicas,
econdmicas, sociales, culturales y civiles. También es importante hablar de las violencias
inmersas en esta concepcion del mundo de los hombres que han sido normalizadas permitidas
y toleradas y se perciben desde la comunicacion verbal y no verbal que se ejerce desde el
poder y la anuencia de las mismas mujeres y la sociedad en general, en este sentido Alvarez
(2020), considera que la violencia es una poderosa herramienta para lograr la discriminacion,
que se usa cotidianamente en la vida de mujeres, nifias y nifios de todo el mundo, valiéndose
de las costumbres de cada sociedad y cultura de dan de distintas formas de tipo fisico,

psicoldgico y sexual.

Dado que cambiar de un momento a otro, la manera en que han sido estructuradas las
sociedades a lo largo de la historia de la humanidad resulta una idea imposible de concretar;

incluso no se puede vislumbrar un tiempo preciso en el que se pueda lograr que todas las
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mujeres ejerzan sus derechos y su libertad de decir de pensar y de hacer. No obstante, esta
investigacion propone un taller con el cual el conocimiento sobre los mandatos de género sea
una semillita de sensibilizacion que produzca pequefios cambios en el pensamiento de las
mujeres, que puedan ser transmitidos a otras mujeres y poco a poco comencemaos a unirnos a
una lucha ideoldgica sin vuelta atras. El taller esta disefiado con una serie de actividades
dindmicas cuyos componentes cognitivo-conductuales buscan modificar ciertas cogniciones
que desde la postura feminista limitan y condicionan a las mujeres en diversos ambitos de la
vida cotidiana y en el desarrollo de actividades de la esfera politica, econdmica, social y
cultural. La idea es que, a través de la constante reflexion durante el taller, la reestructuracién
del pensamiento se lleve a cabo en un ambiente identitario en el que las mujeres se
reconozcan COmMo personas que comparten caracteristicas y experiencias que las representan y
motivan a querer la igualdad de género, la justicia social, la eliminacion de la discriminacion
y la opresion fundada en el género. Por otra parte, el taller también esta orientado a que las
participantes desarrollen el habito de hacer ejercicio fisico a fin de que esta actividad
contribuya a mejorar su salud fisica y a la vez sea un recurso de afrontamiento que sirva para

reducir el estrés propiciando una mejor calidad de vida para las mujeres.

Entre las limitaciones de este trabajo se encuentran que durante el taller exista cierta
oposicion o resistencia al cambio, producto de ideas muy arraigadas en algunas mujeres que
pueden pensar que discutir o reconocer la desigualdad y discriminacién de género es una
tarea innecesaria poco importante, o que pensar diferente puede afectar sus creencias y
valores con los cuales han vivido toda su vida y no lo ven como un problema. Entre las
consideraciones que se desprenden de esta investigacion y por las cuales seria necesario
insistir con mas investigaciones que fortalezcan al feminismo, estan el hecho de que adn falta
desarrollar mucho trabajo reflexivo en primera instancia de las propias mujeres, ain existe un

camino largo que recorrer por el cual el conocimiento de los derechos de las mujeres sea de
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dominio publico, a nivel politico falta mucho por hacer para reducir las desigualdades pero
mas aln que las mujeres se visualicen a si mismas poseedoras de la capacidad para ser libres,
que las construcciones sociales y culturales que han sometido a las mujeres a lo largo de la
historia sean visibles para todas, que ninguna mujer se quede en la ignorancia de conocer su
valia como ser humana independiente con la libertad de decidir sobre su cuerpo, sus
pensamientos, sus ideas y su vision de la vida, olvidandose de querer cumplir con todos esos
mandatos de la sociedad que pesan, que duelen, que lastiman y que ademas no son
reconocidos, porgue nos han condicionado a aceptar que es mas grandioso y vale mas la vida

del hombre que comanda un ejército, que el de una mujer que lucha por sus derechos.

Conclusiones

Haber realizado esta investigacion ha concretado en mi vida un sentimiento que ha
vivido en mi corazon durante muchos afios de mi vida; escuchar las historias de muchas
mujeres que han cruzado mi vida comenzando desde mis abuelas, me han dejado sentir que
algo no estaba bien en sus historias y en la mia; desde nifia muchas interrogantes han dado
vueltas en mi mente y la mas constante siempre fue ¢por qué sufre tanto mi madre?, con los
afios el cuestionamiento se transforma en ¢por qué sufren tanto las mujeres? las respuestas
estaban en la construccién que los hombres hicieron del mundo de las mujeres, un mundo en
el que sufrir es parte del trabajo que nos toca como mujeres y aungue e€so no me lo dijo un
hombre me lo dejo claro mi abuelita y también me aclaré que para ser una buena mujer se
tenia que cumplir con servir para tener hijos, ahora entiendo que a ella se lo dijo una
estructura social, una historia de la humanidad, una cultura y una gran ignorancia de los

derechos de la mujer.

Por otro lado, es importante que las mujeres realicen actividades de ejercicio fisico,

desde mi punto de vista esto es un habito que proporciona muchos beneficios, ademas ayuda
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a que las mujeres socialicen y reduzcan el estrés que se genera cotidianamente tanto en el
hogar, como en el trabajo, mas aun se comienza a adquirir una vision de autocuidado y una

sensacion de seguridad y confianza.

La perspectiva de género es un primer peldafio para comenzar a sensibilizar a la
sociedad sobre los mandatos de género en busca de la igualdad entre hombres y mujeres; sin
embargo, durante esta revision tedrica a medida que el conocimiento se iba construyendo me
surgio una interrogante acerca de esta busqueda de la igualdad, porque esta igualdad no
puede ser viable en tanto existen grandes diferencias entre hombres y mujeres, desde luego la
que se refiere a la fisica o corporal es la primera y en consecuencia otras que tienen que ver
con los procesos de salud y enfermedad que se presentan en las mujeres, tampoco es igual
para una mujer caminar por la calle o permanecer fuera de casa por la noche pues los riesgos
a ser victima de una agresion se multiplican en comparacion con los hombres, esta y otras
reflexiones me llevaron a comprender que la perspectiva de género no es suficiente para
lograr que una estructura social y cultural como es esta en la que vivimos sea cuestionada y
evaluada sobre las violencias que se ejercen contra las mujeres, para ello es necesaria una
mirada feminista con la cual se puedan reconocer las grandes diferencias entre hombres y
mujeres que dan la pauta para entender que entre ellos debe de haber independencia y
libertad; no precisamente igualdad, pero si reconocimiento y validacion de las mujeres como
seres autdbnomas con derechos, capaces de decidir sobre si mismas a nivel personal,
emocional, profesional, fisico, académico, entre otros mas, en un mundo en el que toca como

mujer remar contra la corriente.

Una de las motivaciones que tuve para iniciar la Licenciatura en psicologia en
SUAVYED, fue querer dar una respuesta objetiva que de verdad pudiera servir a una mujer

cada vez que me brindara su confianza para contarme alguna situacion problematica en su
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vida. Llevar a cabo estudios a distancia me dio el beneficio del acceso a la educacion a pesar
de la distancia, del tiempo y de la edad, pero méas importante ain contribuy6 a mi formacion
profesional y personal. Hoy puedo saber que la psicologia me ha brindado herramientas para
comprender el comportamiento humano y técnicas cientificas para la modificacion de la
conducta, también puedo reconocer que existe un gran riesgo cuando uno emite opiniones o
ideas sin fundamento ante alguna situacion y que esto puede dafiar la integridad fisica 'y
emocional de las personas, por lo que es importante siempre tener presente la ética
profesional, también aprendi que la psicologia tiene diferentes ambitos en los que se

desarrolla y que su objetivo siempre es ofrecer una mejor calidad de vida para las personas.

Finalmente, con este trabajo concluyd mi estancia en la carrera, puedo decir que he
logrado mi objetivo inicial, me voy con un grandes respuestas y aungue estoy dando mis
primeros pasos en el feminismo, me siento enamorada de este movimiento politico y social,
que se cruza con aspectos psicoldgicos que se forman a partir de los mandatos de género que
amenazan la integridad y el desarrollo de las mujeres; he asumido que es aqui donde quiero
seguir caminando y desde donde esté ya sea en la vida cotidiana o profesional, quiero seguir
contribuyendo a lograr contagiar a otras mujeres sobre una forma de pensar diferente que nos
saque de esa opresion que hemos sentido y que no logramos identificar de donde viene. Por
Gltimo, agradezco a todas y a cada una de esas mujeres que lucharon y que algunas dieron su

vida para que el dia de hoy yo tenga la oportunidad de escribir estas lineas.
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Apéndice A

Carta descriptiva del taller: “Perspectiva de Género y Ejercicio Fisico”

CARTA DESCRIPTIVA

TALLER: “Perspectiva de Género y Ejercicio Fisico”

Objetivo: sensibilizar a las mujeres sobre las razones relacionadas con el género por
las cuales las mujeres no realizan ejercicio fisico

PRIMERA SESION

Objetivo: conocer la diferencia entre sexo y rol de genero

TEMA OBJETIVO TECNICAY MATERIAL TIEMP
PROCEDIMIENTO @)
Bienvenida | Recibir a las La facilitadora recibira 10
participantes a las participantes con minutos
amabilidad para que
generar confianza también
seran los
que se
daran de
toleranci
a para
iniciar el
taller
Presentacion | Que la - La facilitadora 15
facilitadora se comenzara por minutos

presente y cada

presentarse y luego

una de las pedird a cada una de
participantes las participantes que
también Sse presente con su

nombre, la forma en
que le gustaria ser
llamada y tres cosas
que le gusta hacer en
su tiempo libre.

- Para esta actividad
solicitara poner mucha
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atencion a sus

comparieras
Romper el Que las - La facilitadora - Bocina de 5
hielo participantes se pedird a las sonido minutos
comiencen a participantes que se 5
sentir en pongan de pie y se - Conexion a
confianza pondra un audio de Internet
liberando el activacion fisica con . .,
. - Audio “Cancion
estres el que todas las
participantes tendran del profe
o Martin” (Anexo
que ir siguiendo las 2)
instrucciones '
Establecer Que las - La facilitadora - Cartulinas 15
las reglas del | participantes pedira que las minutos
taller comiencen a participantes se - Marcadores
trabajar en sienten en circulo y
equipo y se entre todas se
comiencen a establezcan las reglas
identificar como | dentro del taller, por
grupo ejemplo, no llegar
tarde, respetar las
ideas de las demas,
brindar un espacio de
confianza, etc.
- Las reglas se
escribirdn en una
cartulina que estara a
la vista durante todo el
taller.
- Esta cartulina sera el
reglamento del taller
Expectativas | Objetivo que las | - La facilitadora les - Cinta adhesiva | 10
participantes proporcionara una minutos

plasmen lo que
esperan del taller
como linea base

hoja de papel y pluma
para que de forma
escrita pongan lo que
esperan del taller,
luego doblaran la hoja
en cuatro partes y se

- Caja de carton
- Hojas blancas

- Plumas
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metera a una caja 'y se
sellara para abrirla
hasta el final del taller.

Dando forma
a las siluetas

Que las
participantes
identifiquen las
valoraciones
sociales que se
les asigna a las
mujeres y a los
hombres de lo
femeninoy lo
masculino

- Se colocan dos
cartulinas pegadas en
la pared una con una
silueta de mujer y otra
con silueta de hombre.
- Se reparten entre las
participantes varias
tarjetas con conceptos
que denotan
capacidades o
habilidades de
mujeres y hombres.

- Se pide a las
participantes que
peguen en cada silueta
la tarjeta que a su
juicio corresponde.

- Se pedira a las
participantes que
reflexionen entre
todas con el resultado
final.

- Si existe consenso
para llevar a cabo
cambios los realizaran
entre todas para que
comiencen a entender
la diferencia entre
sexo y rol de género.

- Cinta adhesiva

- Cartulinas con
siluetas de mujer
y hombre

- Tarjetas con las
palabras (Anexo
3).

20
minutos
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Reflexion

Que las
participantes
reflexionen entre
todas sobre la
actividad que
realizaron

- Se pedira a las
participantes que
observen las cartulinas
y que expresen sus
sentimientos hacia la
sociedad ante el rol
que les pide cumplir.

- La facilitadora les
expondra verbalmente
la diferencia entre
Sexo y genero
pidiéndoles a las
participantes que
dialoguen sobre el
tema y propongan las
ideas que este tema les
genera

- La facilitadora
preguntara si
¢consideran que
siempre se debe
cumplir con los roles
de género? o ¢pueden
considerarse tanto
mujeres como
hombres con las
mismas capacidades?

30
minutos

Calmar la
mente

(mindfulness

)

Que las
participantes
puedan relajarse
del posible
impacto del
autodescubrimien
to anterior

- Se les pedira a las
participantes que se
acomoden en sus sillas
y se pondra un audio
de meditacion guiada.

- Internet
- Bocina

- Audio de
meditacion
guiada
mindfulness
(Anexo 4).

10
minutos

Cierre de la
sesion

- La facilitadora dara
las gracias al grupo

por su participacion,
les pedira un aplauso

5
minutos
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para el grupo y las
invita a no faltar a la
siguiente sesion.

SEGUNDA SESION

Objetivo: Conocer el significado e importancia de la identidad

TEMA OBJETIVO TECNICAY MATERIAL TIEMP
PROCEDIMIENTO O
Bienvenida | Saludar a las - La facilitadora dara a 10
participantes cada participante la minutos
bienvenida
Movilizando | Que las -Se proyectara un - Internet 15
el cuerpo participantes video con ejercicios _ minutos
comiencen a dinamicos para - Monitor
relajarse y mejorar la funcion del _Video
sentirse comodas | corazon que la € e
facilitadora ird Eje,rcwlo fisico:
. cardio” (Anexo
siguiendo con las 5)
participantes. '
- Tapetes para
ejercicio
¢Que Que las - Se proyectara un - Internet 10
aprendi? participantes video de minutos
retomen lo sensibilizacion y se - Par?talla 0
aprendido la pedira a las monitor
sesion pasada participantes que - Video: “El

para consolidar el
aprendizaje

identifiquen si lo que
estan viendo
corresponde al sexo o
al rol de género

suefio imposible
(version larga sin
censura) - Corto
animado -
Naciones Unidas
—1983” (Anexo
6).
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¢Quién soy y
como soy?

Que las
participantes
puedan
comprender el
concepto de
identidad a través
de sus cualidades
especiales

- La facilitadora
dividira el grupo en
dos equipos y los
alejara uno del otro.

- Cada integrante de
cada grupo, escribira
en un post- it una
situacion especial o
particular que lo
caracterice o0 en todo
caso una experiencia
que le haga sentir
especial

- Después se
intercambiaran los
papelitos con el otro
equipo.

- A continuacion, el
primer equipo pasara
al frente mientras el
otro equipo se juntara
para entre todos tratar
de identificar a qué
persona le
corresponde cada
papelito, hasta que se
hayan colocado todos
los papelitos del
primer equipo.

- Después cada
integrante del equipo
que posee su papelito
dirasi, si le
corresponde o no y
hablara de sus gustos
y predicciones que le
identifican

- Ganara el equipo que
logre adivinar mas

- Post-it

- Plumas

20
minutos
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cualidades del equipo
contrario.

- La facilitadora
preguntara ;Como se
sintieron al hablar de
sus cualidades?

¢Por qué creen que
sus cualidades los
hacen Unicos?

Buscando mi
identidad.

Que las
participantes
perciban la
importancia de
tener una
identidad

- La facilitadora
pondréa en hojas
nombres de mujeres
famosas sin que las
participantes puedan
ver esos nombres, a
continuacion, pasaré a
pegar las hojas en la
espalda de las
participantes y no
podran ver que
personaje les ha
tocado

- Cada participante
pasara al frente y
mostrara su espalda
para que el grupo sepa
el nombre de su
personaje

- La participante que
esta al frente
comenzara a hacer
preguntas al grupo a
fin de descubrir su
identidad.

- El grupo solo podra
contestar si y no, hasta
que la participante con
el personaje en la

- Plumas

- Hojas de papel

30
minutos
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espalda adivine quién
es.

- Al final se haran
preguntas a las
participantes para
saber ¢cOMo se
sentian cuando no
sabian quiénes eran? y
que comenten ¢porque
piensa que es
importante la
identidad?

Consolidacio
ndelo
aprendido

Que las
participantes
reafirmen el
aprendizaje sobre
la identidad

- Las participantes
recortan de revistas
todo lo que puedan.

- Después elaboraran
un collage primero
uno individual que las
caracterice y luego
otro entre todas las
participantes que las
caracterice como

grupo.

- Al terminar el
collage comentaran
sobre lo que piensan
de su collage si les
gusto y si se sienten
identificadas a nivel
individual y en el

grupo.

- La facilitadora
preguntara ¢ Qué les
hace sentir el
pertenecer a un grupo?

- Cartulinas
- Cinta adhesiva
- Hojas de papel

- Revistas para
recortar

- Tijeras para
recortar papel

- Pegamento

30
minutos

Cierre de la
sesion

El final de la sesion
terminara con un gran
aplauso para todas y la

5
minutos
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cordial invitacion para
asistir al dia siguiente

TERCERA SESION

Objetivo: Identificar la importancia del cuestionamiento de los mandatos

TEMA

OBJETIVO

TECNICAY
PROCEDIMIENTO

MATERIAL

TIEMP
O

Bienvenida

Se recibird a las
participantes con
mucho entusiasmo
agradeciendo su
presencia.

10
minutos

Activacion
fisica

Que las
participantes
comiencen a
relajarse y
trabajen en
equipo en la
construccién de
una pequefia
coreografia

- La facilitadora dara a
escoger a las
participantes cuatro
ritmos para bailar,
todas votaran para
seleccionar el que méas
les guste.

- Se dividiréa el grupo
en dos y cada grupo se
pondra de acuerdo
para sacar cuatro
pasos de baile.

- Un equipo
comenzara poniendo
el primer paso luego
el segundo equipo
sumara el siguiente
paso al primero y asi
hasta completar los 8
pasos de baile para la
coreografia con la
musica que hayan
elegido.

- Internet

- Bocina

- Mdsica diversa

15
minutos

Mi
identidad, lo
que aprendi.

Que las
participantes
puedan construir

- La facilitadora
pediré a las
participantes que de

- Tarjetas con
palabras sueltas
que forman las

10
minutos
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un concepto de
identidad de
acuerdo con lo
aprendido en la
sesion pasada.

acuerdo con lo visto la
sesion pasada formen
el concepto de
identidad.

- Se dividiré el grupo
en dos equipos y se le
proporcionard a cada
equipo varias tarjetas
con palabras sueltas
que conforman el
concepto de identidad.

- Cada equipo
acomoda las tarjetas
en el piso para formar
la definicion de
identidad, ganara el
equipo que logre
conformar mas rapido
su definicion, es
importante mencionar
que cada equipo
tendra una definicion
de distinta fuente.

definiciones de
identidad (Anexo
7).

“Identidad es lo
que define
quiénes somos y
comienza antes
de nacer, desde el
momento que la

familia imagina
lo que seremos,
se nos define
desde el sexo; es
decir, si somos
mujeres u
hombres”
(Instituto
Jalisciense de las
Mujeres, 2004).

“La identidad
individual es la
percepcion que se
tiene como
personas unicas.
La identidad
social nos
identifica, como
seres semejantes
a otros,
pertenecientes

aun grupo o
colectivo”
(Instituto de la
Mujer. Ministerio
de Igualdad,
2009).
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(Quéesla
discriminaci
on?

Las participantes
comenzaran a
tomar conciencia
de las diferentes
formas de
discriminacion

- La facilitadora
pedira que se forme
un circulo con todo el
grupo, a continuacion,
leerd una lista de
situaciones y pedira
que quien se
identifique con alguna
salga del circulo, al
terminar se pedira que
si alguien sigue en el
circulo puede
mencionar una
situacion en la que se
haya sentido
incomoda o
discriminada que no
se haya mencionado y
cuente ¢como se
sintié? y ¢qué piensa
sobre la situacion?

- Al final se hard una
reflexion sobre ¢como
se han sentido en esas
ocasiones que han
sido discriminadas? y
todas opinan sobre
¢qué cosas se pueden
hacer? para que esas
situaciones no se
repitan.

Hoja con
situaciones
(Anexo 8).

30
minutos
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La carrera de
los grandes
obstaculos

Que las
participantes
comiencen a
comprender por
qué es importante
la igualdad de
género

- La facilitadora
dividira el grupo en
dos equipos uno
representard a las
mujeres y otro
representara a los
hombres.

- Se le pedira al
equipo de los hombres
(mujeres en el papel
de hombres), que se
cologuen en una linea
base para correr hasta
el otro extremo de la
habitacion marcada
como linea meta, un
participante del otro
equipo tratara de
impedir que los
participantes avancen
al que logre tocar sera
sacado de la carrera a
los que lleguen al otro
extremo se les dara un
billete de juguete.

- Pasara el equipo de
las mujeres con la
misma dinamica, pero
en este caso seran
todos los integrantes
del otro equipo los
que traten de impedir
el paso de las mujeres,
a las que logren llegar
a la meta se les dara
una moneda de
juguete.

- Al final se le
preguntara al grupo
¢qué piensan del

- Dinero falso
monedas y
billetes

35
minutos
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equipo que tuvo
ventajas? y ¢qué
similitudes encuentran
en la vida cotidiana
con el juego que se
practicd?, ¢porque
piensan que es
importante la igualdad
de oportunidades?

- Se pediréa a las
participantes que
reflexionen sobre el
hecho de que las
mujeres no tienen las
mismas oportunidades
en muchos ambitos.

- Se comenta que en el
ambito laboral existen
muchas desigualdades
ademas de tener que
cargar con las
responsabilidades del
cuidado de la familia.
- - Se les pedira que
mencionen en qué
otros ambitos
identifican estas
desigualdades

A favory en
contra

Comenzar a
desarrollar un
pensamiento
critico hacia la
igualdad

- Consiste en
pronunciarse a favor o
en contra.

- Se designara una fila
para quienes estén a
favor y otra para
quienes estén en
contra. - Al final se les
preguntara ¢porque
han estado a favor o
en contra de las
afirmaciones? Para

Hoja con
afirmaciones
(Anexo 9).

15
minutos
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gue comiencen a
reflexionar sobre el
tema y se cuestionen
si sus pensamientos o
ideas estan bien
justificadas o
comienzan a tener
algunas dudas.

- También se les
pedird que piensen
¢porque es importante
el consenso para
lograr la igualdad?

Cierre de la - Se despedira la 5
sesion sesién con un fuerte minutos
aplauso para todas,
invitandoles a
reflexionar sobre todo
lo aprendido

- Se les pedird no
olvidar llevar su
celular para la
siguiente sesion.

CUARTA SESION

Objetivos: Que las participantes se reconozcan a si mismas en sus cualidades

individuales
TEMA OBJETIVO TECNICAY MATERIAL TIEMP
PROCEDIMIENTO O
Bienvenida Se dara la bienvenida 10
a las participantes con minutos
entusiasmo y alegria
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Estirando el | Que las - Se proyectara un - Internet 15
cuerpo participantes video de estiramientos ' minutos
comiencen a de todo el cuerpo y las | - Monitor
encontrar los participantes lo iran .
. o . - Video
beneficios de los | siguiendo guiadas ..
. L, “Estiramientos de
ejercicios de también por la
- - todo el cuerpo
estiramiento facilitadora ,
para después del
entrenamiento”
(Anexo 10)
- Tapetes para
hacer ejercicio
- Ropa comoda
Lo que me Que las - Se trabajard en dos | - Cartulina con 40
gusta de mi | participantes grupos silueta de mujer | minutos
reflexionen

acerca de su
identidad como
mujeres

- En cada grupo
compartiran sus
experiencias de ser
nifias en la escuela 'y
en su familia.

- Después dialogaran
acerca de su vida
actual, ;como viven
sus experiencias
cotidianas? en su
familiay en su trabajo
0 escuela o sociedad,
¢coOmo se sienten?,
¢qué hacen?, con esta
informacion cada
grupo construira una
lista de fortalezas y
debilidades que
pasaran a leer frente al
grupo primero se
leeran las debilidades
y después las
fortalezas

- Tarjetas
- Marcadores

- Cinta adhesiva
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- Se les pedira que
hablen acerca de lo
que les ha generado
esta reflexion y ¢como
se sienten acerca de
sus debilidades y
fortalezas? y ¢queé es
lo que mas les gusta
de ser mujeres?

- Cada participante
escribira en una tarjeta
lo que més le gusta de
ser mujer y lo pegara
en una cartulina con la
silueta de una mujer
que se pondra al frente
del grupo

- La facilitadora
pedira aplausos cada
vez que se coloque
unatarjeta en la
silueta.

¢Porque hay
cosas que no
me gustan de
mi?

Que las
participantes se
cuestionen sobre
porque hay cosas
de su cuerpo que
no les gustan

- La facilitadora
pedira a las
participantes que
utilicen su celular y se
tomen una foto de
contrapicada, es decir
de abajo hacia arriba.

- La finalidad es que
todas puedan observar
sus cuerpos sin filtros
y observar todo lo que
se dicen a si mismas
sobre sus fotos de una
forma que puedan
verlo con un poco de
humor.

Celulares de las
participantes

30
minutos
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- Se les pedira que
reflexionen sobre los
estandares de belleza
que se han adquirido
en la sociedad que
versan sobre el
aspecto fisico del
cuerpo y que
identifiquen los
momentos en que
comienzan los juicios
sobre sus propios
cuerpos al no alcanzar
dichos estandares.

- Se les hara saber que
atacar a las mujeres
por su fisico es
violencia estética y
gue mencionen ¢cémo
se sienten? cuando no
se logran ver como la
sociedad lo indica 'y
¢porque piensan que
tener un alto estandar
de belleza es
importante? y ¢para
quién es importante? y
¢qué pasa si no se
logra?

La violencia
estética
problema de
todas

Que las
participantes
reflexionen sobre
la discriminacion
social a partir de
la violencia
estética

- La facilitadora leera
un fragmento de la
entrevista realizada a
Gabriela Wiener en la
BBC.

- Se les preguntara a
las participantes si
¢alguna ocasion han
sentido ser
discriminadas,
sefialadas o

- Fragmento de la
entrevista a

Gabriela Wiener
en laBBC
(Martin, 2021, p.
16) (Anexo 11).

20
minutos
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enjuiciadas por su
aspecto fisico? y
¢.como les ha afectado
en su vida cotidiana?

Cierre de la
sesion

Se agradece la
participacion del
grupo y se pide un
aplauso para todas
invitandoles a asistir a
la siguiente y ultima
sesion.

5
minutos

QUINTA SESION

Objetivo: Que las participantes reflexionen sobre las limitaciones que enfrentan
para hacer ejercicio

TEMA OBJETIVO TECNICAY MATERIAL TIEMP
PROCEDIMIENTO O
Bienvenida 10
minutos
Recuperando | Que las - Se pondré la cancion | - Internet 15
informacion | participantes de Rozalén “el paso minutos
- Bocina

refuercen los

aprendizajes de la

sesion anterior

del tiempo” y se
invitara a bailar a
todas las participantes
en estilo libre
haciendo un circulo,
pasaran de dos en dos
a bailar al centro del
circulo mientras las
demas bailan en su
lugar.

- Se dara la indicacion
a las participantes que
pongan mucha

atencion en la letra de

- Cancidn “el

paso del tiempo™

(Anexo 12).
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la cancion para que al
final intercambien
impresiones sobre la
letra de la cancidn

¢Como me
siento
haciendo
ejercicio?

Que las
participantes
hagan una
reflexion sobre
los beneficios de
hacer ejercicio

- Se le pedira al grupo
que formen un circulo
sentadas en el suelo.

- la facilitadora
comenzara a hacer
preguntas sobre
¢como se han sentido
a partir de que han
hecho ejercicio
durante el taller?, si
¢han notado algunos
cambios en su vida, a
nivel fisico o
emocional? y si ¢les
gustaria continuar
haciendo ejercicio
como un habito?, ;qué
obstaculos han
encontrado cuando
han pensado llevar a
cabo ejercicio fisico?

20
minutos

Explotando
mis
capacidades

Que las
participantes
identifiquen
como pueden
adaptar sus
capacidades para
lograr cambios en
sus vidas

- La facilitadora leera
la lectura “para que
cambien las cosas
empieza por ti misma
después pedira al
grupo que piensen
sobre lo que acaban de
escuchar y participen
mencionando si ¢se
han encontrado alguna
vez en situaciones
similares? y ;cémo lo
han resuelto? y si no
lo han podido resolver
¢qué nuevas ideas
podrian ser Gtiles para

Lectura “para que
cambien las cosas
empieza por ti
misma” (Instituto
de la Mujer.
Ministerio de
Igualdad, 2009 p.
40). (Anexo 13).

30
minutos
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resolver el conflicto
que plantean?, la idea
es que entre todas
contribuyan aportando
ideas y puntos de vista
- Al final se les
preguntara ¢porque
piensan que son
importantes los
cambios en las
personas? y ¢porque
piensan que es
importante realizar
cambios personales?,
y ¢qué implican?

Tomando
decisiones
sobre mi
cuerpo

Que las
participantes
comiencen a
generar
pensamientos con
los que puedan
sentirse mas
seguras para
tomar decisiones

- La facilitadora
dividira el grupo en
dos equipos y cada
equipo se organizara
para hacer una
actuacion de una
situacion problematica
que les impida hacer
ejercicio, por ejemplo,
una simulacion en la
que la esposa le dice
al esposo que ya se va
a la zumba y el esposo
le dice que si, pero
que primero le dé de
cenar porque esta
cansado y se quiere
dormir temprano.

El equipo contrario le
ird dando ideas a la
participante del
equipo que expone la
situacion problematica
sobre como puede
solucionar la
situacion.

30
minutos
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- Quien asume el
papel de hombre
buscara poner trabas y
el equipo contrario
dard mas y mas ideas
de solucion al
problema

- Cada equipo
representara una
situacion diferente.

- Al final
reflexionaran sobre la
importancia del apoyo
de las demas mujeres
y la importancia de
tomar decisiones
sobre su cuerpo
preguntandoles ¢Por
qué es importante
procurar habitos
saludables? y ¢Por qué
es importante
defender el derecho de
decidir sobre su
cuerpo?

Cierre del
taller

Las participantes
hablaran sobre
sus logros o
retrocesos a partir
del taller

La facilitadora abrira
la caja de las
expectativas del taller
y la ira leyendo al
final las participantes
expresaran su opinion
sobre si se cumplieron
0 NO sus expectativas
y si piensan que
lograron nuevos
conocimientos en el
taller, el taller se
cerrara con aplausos y
abrazos entre todas las
participantes

- Cajade
expectativas

15
minutos
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ANEXO 1.

Plan de emergencia

En caso de sentirte acosada o victima de una conducla no deseada que te incomode o lastime tu
dignidad que tengan que ver con los siguientes hechos:
+ Tocarle sin tu consentimiento
. Obligarte a participar en una actividad sexual amenazindote con destruir tu carrera, tus
calificaciones, tu hogar o tu reputacién si te niegas a hacerlo
+ Forzarle fisicamente a participar en una aclividad sexual sin tu consentimiento
+ Salicitarte favores sexuales

+ Amenazarte por negarte a su pedido sexual

- Realizar ios sobre tu vesti cuerpo, comportamients o relaciones romdnticas sin
haberlo solicitado

- Realizar comentarios o bromas sexuales

+ Invitarte 2 salir reiteradamente luego de haberte negado

+ Pedir fotos o videos sexuales tuyos X

1
+ Hacer correr rumores sobre tu vida sexual o persona -8 -

iiDenuncial! =

La Secretarla de las Mujeres te ofiece las siquientes lineas telefénicas para realizar tu denundia y un
Médulo de Abogadas de las Mujeres para que te orienten como hacerlo
Fiscalla Contral da Invastigacién para Atencion de Dalitos Sexuales )
Central 4
Gral. Gabriel Herndndez 56 piso |, Doctores, Cuauhtémoc, 06720 Ciudad de México
53455136 | 53468116
Fiscalia Especializada en Delitos Sexuales |
Amberes 54, Judrez. Cuauhtémoc, 06600, Ciudad de Mdsico
52075648
Fiscalia Especializada en Delitos Sexuakes 2
Avenida Toluca, esquina Avenida México SN, Progreso Tizapan, Alvaro Obregén, 01080, Ciudad
de Méico
52009563 | 52009568
Fiscalia Especializada en Delitos Sexuales 3
Frandisco del Paso y Troncoso esquina Fray Servando Teresa de Mier S/N, lardin Balbuena,
Venustiano Caranza, 15900, Ciudad de México
53455830 | 53455832
Fiscalia Especializada en Delitos Sexuales 4
Cerrada Sur de los Cien Metros, esquina Eje Central S/N, Nueva Vallejo, Gustavo A. Madero,
07050, Ciudad de México
53468043 ext. 8043 y 8042
Fiscalia Especializada en Delitos Sexuales 5
Avenida Telecomunicaciones, casi esquina con calle Tres S/N, Tepaleates, lztapalapa, 09210, Ciudad
de Mésico
53455656 | 53455658 | 53455657
Fiscalia Especializada en Delitos Sexuakes 6
General Gabriel Herndndez 56, Doctores, Cuauhtémoc, 06720, Ciudad de México
53468116 ext: 8116 y 5136
*Todas operan de Lunes a domingo, las 24:00 hrs

Nimeros de marcacion rapida que

proporciona el Gobierno de Meéxico

088 Policia Federal

089 Denunciz anénima - s

911 Emergencia

Botén de Auxilio

El Botén de auxilio es un infercomunicador de contacto directa con los €2, se
ubica en el poste de diversas cimaras de videovigilancia de la Ciudad de
Meésico, el cual debe ser presionado por las y los ciudadanos que requieran el
apoyo inmediato de algin servicio de emergencia. Quien presiona el botén e
atendido desde el despacho y su reporte es canalizado de manera inmediata a

los cuerpos de emergencia

+ Presiona el botén y espera respuesta.
+ Escucha y habla sin presionar el botén.

+ Si no obtienes respuesta en 10 segundos intenta de nuevo

Fuente; Gobierno de México
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ANEXO 2.

Audio “Cancion del profe Martin” https://acortar.link/Dz1yXs

ANEXO 3.

Lista de las palabras que habran de ir en cada tarjeta

Ternura

Espermatozoides | Acicalarse Audacia Llorar Violencia
Timidez Valiente Creatividad | Amamantar | Cocinar Senos
Sensibilidad Racionalidad Decision Sumision | Amabilid | Abnegacion
ad
Iniciativa Voluble Embarazars | Liderazgo | Cambiar Libertad
e llanta
Cambiar Debilidad Proveer Sexualidad Fuerza Inseguridad
pafales
Conformism Sexualidad Fuerza Productivid | Eyacular Ovular
0 ad

117



https://acortar.link/Dz1yXs

Parir Gestar Autoridad Fidelidad | Depresion | Lavar ropa
Lavar carro Maternidad Paternidad Cuidar Tener Servir
nifos miedo

ANEXO 4.

Mario Alonso Puig. Meditacion guiada de mindfulness https://acortar.link/tviSOh

ANEXO 5.

Video: Ejercicio fisico: cardio https://acortar.link/zbilLG

ANEXO 6.

Video: El suefio imposible (version larga sin censura) - Corto animado - Naciones Unidas -

1983. https://www.youtube.com/watch?v=0Q70eRdETQeE

ANEXO 7.
Identidad es lo que define quiénes Somos
y comienza antes de nacer desde el
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https://acortar.link/tvISOh
https://acortar.link/zbiILG
https://acortar.link/zbiILG
https://www.youtube.com/watch?v=Q7OeRdETQeE

momento que la familia imagina lo que
seremos se nos define desde el Sexo
es decir Si Somos mujeres u hombres
La identidad | individual es la percepcién que
se tiene como personas unicas La identidad
social nos identifica como seres semejantes a
otros pertezscient a un grupo 0 colectivo

ANEXO 8.
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Hoja con situaciones.

Por edad (nifia/o, adolescente, de la tercera edad).

Por condiciones de salud (sana/o, enferma/o).

Por condiciones fisicas (normal, sorda/o, ciega/o, con trastorno neuromotor).

Por condiciones de capacidad intelectual (sobresaliente, normal, deficiente).

Por condicién social (rica/o, clase media, pobre).

Por género (hombre, mujer).

Por el color de la piel.

Por trabajar fuera de casa.

Por tener miedo.

Por ser débil.

Por vivir sola/o.

Por no tener hijas/os.

Por ser madre soltera.

Por su condicion civil (soltera/o, casada/o, divorciada/o, union libre, viuda/o).

Por su preferencia sexual (homosexual, bisexual, transexual o heterosexual).

Por la religion.

Por ser analfabeta/o.
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Por el trabajo que realiza.

Por no cumplir con roles y estereotipos.

Por haber estado en prision

ANEXO 9.

Hoja con afirmaciones

Todos los seres humanos nacen en igualdad de dignidad y derechos

Los nifios se visten de azul y las mujeres de rosa

Las tareas del hogar, limpiar, sacudir, lavar los trastes, hacer de comer etc, lo pueden hacer

hombres y mujeres por igual

El futbol lo pueden jugar hombres y mujeres

El ballet puede ser para hombres y mujeres

Los hombres y las mujeres podemos cuidar de nuestros seres queridos

Los automdviles los pueden manejar tanto hombres como mujeres

La igualdad es un derecho solo para las mujeres

ANEXO 10.

Video “Estiramientos de todo el cuerpo para después del entrenamiento”

https://acortar.link/\VVhClzH

ANEXO 11.
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https://acortar.link/VhCIzH

Entrevista a Gabriela Wiener en la BBC

«A mi lo que si me pasa es que muchas veces me detesto, detesto mi cuerpo, mi cara. Como
mujer, he estado sometida a ese mandato estético mediante el que, si no tenias cierto tipo de
cuerpo, si no eras blanca, si no eras rubia... ha sido un machaque constante, que hace que
chicas jovenes que incluso podrian considerarse dentro de las normas tengan tantos
problemas alimenticios o se estén autolesionando. Y el tema es que cuando yo lo dije, cuando
lo escribi en ese libro, aparecieron otras mujeres que vivian en ese auto-odio constante, que
no es una cosa psicoldgica, que es lo que nos dicen: loquita, acomplejada, es tu problema;
cuando es una problematica social que padecemos las mujeres a las que nos han dicho como
tenemos que ser. Entonces, lo que se esta desarrollando es una reaccion a eso, para mi
revolucionaria, que lo que hace, es decir, no, aqui también valen otros cuerpos, otras bellezas,

stop gordofobia, stop viejofobia, stop transfobia, todos los odios y fobias posibles».

ANEXO 12.

Video: El paso del tiempo https://www.youtube.com/watch?v=D6ImKSWZb4A

ANEXO 13.

Para que las cosas cambien, empieza por ti misma.

Isabel y Claudia se sentaron en una mesa que hay junto a la ventana de la cafeteria, para
poder asi disfrutar, ademas de la buena compafiia y del café, de una hermosa vista al mar.
Hacia tiempo que no se veian y habia muchas cosas que contar. Hablaron largo y tendido

sobre diferentes temas, pero Isabel parecia muy cansada y Claudia le pregunto:

— Te veo agotada ¢te ocurre algo?
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https://www.youtube.com/watch?v=D6ImKSWZb4A

- No, nada, bueno, lo mismo de siempre, ya sabes, la casa... jEstoy cansada de estar
recogiendo todo el dia! Todos los dias igual, yo recojo y me esmero por dejar la casa limpiay

entre Antonio y los dos nifios en un pis pas me la desordenan. Y es que ya no

puedo mas, he hablado miles de veces con ellos, pero nada, Son unos vagos y ya no sé qué

hacer.

— Te entiendo perfectamente, yo pasé por lo mismo y sé que es realmente agotador. Acabas el

dia sin energia y sin ganas de hacer nada. Pero ya sabes que todo tiene solucién.

— i TG siempre tan optimista! Ojala fueran las cosas tan faciles, pero ya te digo que lo he
hablado con ellos miles de veces y aun asi siguen igual. ¢ Y qué quieres que le haga? Ya estoy

resignada.

— ¢Resignada? jEso jamas! No digo que las cosas sean faciles, ya sabes que todo cambio es
dificil, pero nunca imposible. ;Sabes lo que me funciond a mi? Un dia dejé de fregar la lozay
la habitacidn, solo lavaba aquello que estaba en el cesto de la ropa sucia; ya no iba cuarto por
cuarto recogiendo calcetines y camisas del suelo. Hablé con mi marido y mi hijoy les
expliqué que en casa era necesario que colaboraramos todos, con lo que, a partir de ahora,
cada uno debia fregarse su loza y recoger su ropa. Dicho y hecho, funciond. Y hasta la

fecha!

— Ya, pero ya sabes como es tu marido Jaime y Daniel, tu hijo ni te cuento, es un encanto. Mi

caso es otro y sé que ni Antonio ni los nifios haran nada en casa.

— Vale, si quieres sigue pensando asi, pero ¢qué pierdes por intentarlo?
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Isabel no quedd muy convencida y cambio de tema, aunque siguio dandole vueltas los dias
siguientes e incluso una mafiana se propuso ponerlo en practica. No fregd mas que su propia

loza, pero segun veia que se iba acumulando la de los demas en el fregadero,

no pudo evitarlo, y frego la de los demas.

— Ya sabia yo que esto no iba a funcionar, le dijo a Claudia por teléfono dias més tarde y le
contd lo sucedido. Su amiga la animo a volver a intentarlo, pero esta vez, siendo mas firme y

no limpiando la del resto.

— No sé si podré hacerlo, pero esta vez prometo poner mas de mi parte.

Pasaron los dias e Isabel, dia tras dia, intentaba cumplir su propoésito, aungue en la primera
semana, siempre acababa fregando ella la loza de toda la familia. Pero, lleg6 un dia, en el
que, cansada de todo, fregd nada mas que lo suyo y cerrd la puerta de la cocina. Asi, dia tras
dia, y justo cuando habia perdido toda la esperanza, vio que su hijo menor Pablo estaba

fregando un plato para servirse la cena, mientras se quejaba de que no habia loza limpia.

- Bueno, si cada persona fregara lo que le corresponde, no pasaria esto, contestd la madre,

muy segura de estar haciendo lo correcto.

Tiempo mas tarde, las dos amigas repitieron aquel café junto al mar e Isabel entusiasmada le
contd a Claudia que su técnica al final estaba funcionando, puesto que ya cada uno se fregaba

su loza y recogia su cuarto.

- jEstoy que no me lo creo! No sé cuanto durara esto, pero mientras tanto, lo estoy

disfrutando, le dijo

- Durard lo que tu quieras que dure, ni mas ni menos. ¢No te has dado cuenta de lo que ha

pasado? Tu querias que se diera un cambio en tu vida y lo que hiciste al principio fue esperar
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a que las demas personas cambiaran. Eso no funciono. Pero fue justo cuando cambiaste ta,

cuando el resto cambio.

- ¢Quieres decir que con mi cambio provoqueé que los deméas cambiaran?

- Justo eso, si queremos cambiar algo en nuestras vidas debemos comenzar por cambiar

nosotras; el resto vendra por si solo.

- Vaya, qué pena no haber descubierto esta técnica antes..., dijo mientras saboreaba el resto

de café que quedaba en su taza.
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