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RESUMEN

El objetivo de este estudio es conocer la percepcion del cuerpo de las mujeres en edad avanzada antes y
después de un programa multicomponente de actividad fisica. Los datos de las entrevistas, semiestruc-
turadas y de grupo, a 19 ancianas se sometieron a un andlisis interpretativo tras el tratamiento de la infor-
macion (QSRNVivo7). Antes del programa de actividad fisica, los datos reflejan representaciones socia-
les de un cuerpo envejecido y fragil (con dolores y limitaciones funcionales). Estas mujeres buscan la
actividad fisica por razones relacionadas con la independencia funcional y con la salud, y también con la
apariencia fisica. Tras el programa, las mujeres percibieron un cuerpo mas 4gil, capaz de controlar el do-
lor y detener el avance de la edad. Las mujeres identifican la actividad fisica como un instrumento impor-
tante para mantenerse independientes, saludables y para el dominio del propio cuerpo; el cuerpo enveje-
cido recupera una cierta importancia social.
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ABSTRACT

The aim of the study is to know elderly women’s body perceptions and the importance of a multicomponent
physical activity program. Semi-structured interviews and focus groups were conducted in 19 elderly
women. Data were subjected to an interpretative analysis after the treatment of the information
(QSRNVivo7). Before the PA program, data suggested social representations of the female body: weakened
body; functional limitations; sickness. These women seek PA program because they expect body
improvements: functional independence; health; physical appearance. After PA program they perceived
some changes related to their mobility; better capacity to cope with chronic disease and counter with
advancing age; and also physical repositioning of identities. In this way, physical activity program can be
considered as a valid instrument for body empowerment, an «independent» and «healthy» body, i.e.,
weakened body recovers a certain social significance and repositions itself in the society.
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INTRODUCCION

La preocupacioén por el bienestar y la calidad de vida de las personas ancianas
es cada vez mas notoria. El envejecimiento transluce a través del cuerpo, entendido,
no s6lo como un fendmeno material, fisico y biol6gico, sino como una creacién so-
cial (Shilling, 1993; Turner; 1996).

El cuerpo reacciona de manera diversa en cada franja de edad como respuesta a
la evolucién biolégica de los diferentes roles sociales (Foucault, 2004); es también
el lugar de manifestacion de la cultura, de los valores y de las creencias de la socie-
dad en la que estd insertado (Jurema y Garcia, 2004). A lo largo de la vida, la cons-
truccién del cuerpo es dindmica ante el proceso de envejecimiento; se adapta y asu-
me nuevos significados (Queirds, 2002).

Son variadas las formas de poder que disciplinan al cuerpo y el cuerpo de la
mujer mayor no constituye una excepcion, pues materializa las representaciones que
la Sociedad concibe en relacién a la mujer y a las generaciones de mds edad. El cuerpo
es parte integrante de una realidad condicionada socialmente (Simdes, 1998) y pone
en evidencia los imperativos sociales sobre la apariencia corporal de las mujeres
mayores, que no expresa el ideal de cuerpo, joven, bello y saludable (Alves, 1999;
Loland, 2000).

El cuerpo es, en las sociedades actuales, el territorio de la experiencia y se cons-
tituye como un elemento de afirmacién de la identidad personal (Giddens, 1997,
Merleau-Ponty, 1999). La expresion de la identidad recae en el cuerpo, en si mismo
generador de diferencias y de unidad (Brasdo, 1999), por lo que las representacio-
nes que se crean son inestables, lo que suscita interés para la investigacion.

El presupuesto de que la practica de actividades fisicas y deportivas promueve
oportunidades para un posicionamiento renovado de la identidad fisica en las muje-
res (McDermott, 2000), revela el cuerpo vivido con roles sociales y biolégicos; ob-
jeto y sujeto del presente estudio. Considerando las experiencias corporales vivi-
das, las mujeres fueron sometidas a un régimen de disciplina y normalizacién del
cuerpo percibido como un «don natural»: de gracia, dulzura, fragilidad (Brasao, 1999;
Botelho-Gomes et al., 2000). La existencia de la mujer es visible desde el punto de
vista de que su cuerpo es algo que ella interioriza como perteneciente a su identi-
dad, de esta forma, el cuerpo es tan importante que influencia su posicién social y
su autopercepcion (Ribeiro, 2005). Las creencias relativas a lo que debe ser una mujer
mayor en cuanto a su cuerpo y a las manifestaciones de los elementos simbdlicos de
la feminidad realzan, en este sentido, la pertinencia de las investigaciones.

La literatura apunta que la practica regular de actividades fisicas contribuye a
estilos de vida saludables y auténomos en las personas mayores y mejora sus cuali-
dades funcionales y su calidad de vida (e.g. ACSM, 1998; Toraman, et al., 2004;
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Stewart, 2005; McDermott y Mernitz, 2006), remarcando que un periodo de tres
meses sin esta practica regular perjudica seriamente las mejoras funcionales obte-
nidas durante los ocho meses de entrenamiento (e.g. Carvalho et al., 2008). Stewart
(2005) refiere beneficios sociales como resultado de mantenerse activo, entre los
cuales cabe destacar la capacidad que demuestran las personas mayores en el con-
trol de sus actividades diarias y de su participacién en actividades sociales y cul-
turales.

Dentro de este contexto, el principal objetivo de este estudio es conocer las per-
cepciones del cuerpo de las mujeres en edad avanzada en un programa multicom-
ponente de actividad fisica.

METODO

Este estudio forma parte de una investigaciéon mds amplia que constituye una
evaluacién de las mujeres mayores (n = 19; edad media = 69,5 + 5,3 afios;) que vi-
ven en el drea del distrito de Oporto, y que fueron sometidas a un programa
multicomponente de actividad fisica de dos sesiones por semana durante diez me-
ses. Ademds de focalizar el desarrollo de los diferentes componentes de la aptitud
fisica (fuerza, resistencia aerdbica, flexibilidad y equilibrio), todas las sesiones in-
cidieron sobre situaciones de ocio, asi como en la maximizacién de los contactos
sociales. Para conocer cdmo las mujeres mayores perciben sus cuerpos, se realiza-
ron entrevistas semiestructuradas individuales y entrevistas de grupo a las 19 ancia-
nas, con el consentimiento informado previo de todas las participantes. Las entre-
vistas se realizaron en diferentes momentos del programa: inicial realizado antes del
comienzo de la formacién (primera y segunda semana de septiembre), durante (des-
pués de 5 meses - primera y segunda semana de febrero) y al final del programa de
entrenamiento (primera y segunda semana de julio).

Los guiones de las entrevistas, individuales y de grupo, se estructuraron basin-
dose en los siguientes temas: (1) motivaciones y expectativas relacionadas con la
participacion en el programa multicomponente de actividad fisica, (2) percepcion
del cuerpo a lo largo de la vida y (3) relacién del cuerpo y de la actividad fisica y
deportiva. Las entrevistas se grabaron con el consentimiento informado de las an-
cianas. El contenido de las entrevistas se presentd de manera resumida al final de
cada entrevista permitiendo la confirmacion o explicacién de cada entrevistada. El
proceso de andlisis de los datos en una investigacion cualitativa se caracteriza por
ser sistemadtico, continuo pero no rigido, y finaliza con el acontecimiento de regula-
ridades (Lincoln y Guba, 2000), es decir, cuando no aparece nueva informacién en
el andlisis de datos. Se llevé a cabo un andlisis inductivo de los datos en el que las
categorias no fueron impuestas a priori, sino que emergieron de los propios datos.
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Segun Patton (2002) en este tipo de anélisis de datos son posibles dos enfoques que
el autor denomina como indigenous concepts, en los que se utilizan las categorias
desarrolladas y articuladas por las personas estudiadas, para organizar la presenta-
cién de temas en particular y sensitizing concepts, en donde el investigador desa-
rrolla términos para describir estas categorias generadas por induccién.

A diferencia de los primeros, muy comunes en estudios de antropologia, los
sensitizing concepts tienen su origen en la teoria de las ciencias sociales, en la revi-
sién de la literatura o en puntos de evaluacién identificados al inicio del estudio. La
aplicacién de induccién de conceptos sensitizing se traduce en examinar como el
concepto se manifiesta en un contexto determinado o en un grupo determinado de
personas.

Los datos se sometieron a un andlisis interpretativo después el tratamiento de
la informacidn en el programa QSRNVivo7. Este programa permitié una mejor or-
ganizacion en la codificacion de los datos. «Coding is not just labelling, it is linking»
(Saldafa 2009, 28) y el software utilizado, QSRNVivo7, desarrolla una jerarquia de
cbdigos para organizar las categorias que emergen de los datos y explorar mejor las
relaciones entre ellas facilitando, por tanto, el proceso de andlisis inductivo. Los datos
fueron analizados de forma independiente por tres investigadoras; una de ellas tenia
la responsabilidad de editora de codigo, y los resultados se compararon y discutie-
ron hasta lograr la convergencia.

Todos los nombres que constan en los extractos de entrevistas son pseudénimos
para asegurar el anonimato de las participantes.

RESULTADOS

Los resultados del andlisis cualitativo de los datos procedentes de las entrevis-
tas realizadas antes del inicio del programa de actividad fisica sugieren percepcio-
nes de un cuerpo «enfermo», «fragil» e «incapaz». Cuando las entrevistadas compa-
raban el cuerpo anterior con la condicidn presente evidenciaban el descontento con
el peso y la forma del cuerpo; con las limitaciones impuestas por la vivencia del
dolor y las implicaciones de la disminucién de la capacidad y de la movilidad fun-
cional. De ese modo, especifican las dificultades que les deparan sus actividades dia-
rias y las implicaciones en su identidad de mujer.

Empiezo a verme, tengo un espejo en casa y después de mirarme en él pienso:
«gaquella soy yo?», me engordé y deformé mucho. Si estuviese mds delgada no notaria
tanto estas deficiencias. No me gusta ser como soy, jes verdad! (Maria, 73 afios).

Me considero débil, enferma con este problema de los huesos, a veces quiero an-
dar y no puedo. A veces empiezo a cojear 'y eso me hace pensar en la edad (Amélia,

61 afos).
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Estas mujeres refieren un cuerpo envejecido y fragil; ya que los dolores y las
limitaciones funcionales reafirman el final de la juventud, de la fuerza y de la belle-
za. En este sentido, buscan la actividad fisica por razones relacionadas con la indepen-
dencia funcional y con la salud. Ademas, se muestran igualmente preocupadas por la
estética, proponiéndose como objetivos controlar el exceso de peso, mantener los mus-
culos tonificados y permitirse el uso de ropas y accesorios «mds jovenes y modernos».

Lo que quiero es, en primer lugar, realizar alguna actividad fisica porque debo
tener algiin provecho en el futuro; para sentirme mejor y moverme mejor, con mds
facilidad. (...) Espero que esto haga bien a mi salud, creo que soy capaz de sentirme
mejor, de caminar con mds facilidad, de conseguir hacer las cosas de la casa con
menos sufrimiento; pretendo moverme mejor. Espero mejorar (Joana, 75 aios).

Hay cosas que me gustaba usar, ropas mds modernas y juveniles. (...) Porque a
veces me gustaba llevar ciertas cosas y ponerme algunas piezas que ahora no uso
porque la gente se queda mirando. ;No es asi? (Ana, 66 afios).

No todas las mujeres mayores tienen este punto de vista de descontento con su
cuerpo, aceptando los cambios corporales del envejecimiento como una nueva etapa
de su vida

Incluso ahora no me siento mal con mi cuerpo (Olga, 66 aios).

Yo miraba los cambios como algo normal, porque como todos sabemos bien, el
tiempo pasa y el cuerpo cambia mucho. Hasta los 60 afios, me mantuve mds o menos
bien (Amelia, 73 afios).

Tras el programa de actividad fisica, las alteraciones percibidas por las mujeres
en cuanto a la movilidad, y la capacidad funcional, indican un cuerpo maés flexible,
agil y equilibrado. Las entrevistadas sugieren la disminucion de los dolores y
problematizan los cambios bioldgicos procurando resistir a su agravamiento.

jParece que me vuelvo mds ligera! Parece que soy mds flexible, no me siento pe-
rezosa (Maria, 73 afios).

Ya me muevo mejor, cuando me miraba me sentia presa (muestra una expresion
facial de dolor y desagrado) por querer llevar los brazos atrds. Ahora quiero levan-
tar bien la cabeza, ;si hasta tengo cuellito! (...) Cuando iba a las clases me sentia mu-
cho mas ligera, me movia con mds facilidad. Mucho, mucho mejor (Emilia, 76 afios).

Yo tenia dolores en las rodillas, pero ahora tengo mucho menos. Hace diez aiios
tenia que operarme, después comencé a evitar subir, bajar y asi; y, hoy (pausa) | el
dolor ya es casi minimo! (Luanda, 63 afios).

El dominio sobre el cuerpo confiere a las entrevistadas la percepcion de que éste
adquiere una postura agil, que se dispone a un tipo de comportamientos considera-
dos més activos, en principio relacionado con el desempefio de las tareas domésti-
cas y con la implicacién en otras actividades fisicas. Es posible comprender esta cues-
tién gracias a la forma con la que las mujeres perciben la influencia del programa
en sus vidas personales y en su propio cuerpo.
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Viene a reflejarse de una manera general en el dia a dia y en el desempeiio de
todo lo que tenemos que hacer. (Francisca, 63 afios).

Las entrevistadas especifican que el programa de actividad fisica les permitié
comprender que tienen capacidad para ejecutar ciertas tareas del dia a dia con mas
facilidad; ganar «poder» sobre sus cuerpos habilitindolas para hacer las cosas sin
depender de otras personas y por eso, les proporciona otra calidad de vida.

De hecho, todos los movimientos que hacemos aqui, obligan al cuerpo a tener
otra estructura. Podemos hacer con él lo que es necesario, sin depender de nadie
(Luisa, 63 afos).

Noto que me siento mds ligera, mds agil (se expresa con las manos indicando «mds
movimiento»), mejor para poder hacer las cosas y todo, me siento mucho mejor, jmu-
cho mejor! Mucho mejor! (Rosa, 60 afios, grupo focus).

La percepcién de un cuerpo capaz de ser controlado y capaz de sobrepasar limi-
taciones aparece como una motivacion para la vida, haciendo que la independencia
funcional evidencie la (re)conquista de un lugar en la estructura social. La actividad
fisica confiere la percepcion de un cuerpo capaz de derrumbar barreras y alcanzar
atn mas resultados. De esta forma, los sentimientos de orgullo y la proyeccién de
planes futuros reflejan una potenciacién personal y social.

Atin tengo mds agilidad y soy capaz de hacer cosas, por tanto, esto es un estimu-
lo y; de alguna manera, hasta un cierto orgullo. (...) Hay un cierto orgullo porque
pienso asi: «al final consigo hacerlo» (expresion facial muy marcada por las emo-
ciones). (Manuela, 66 afnos).

Mi voluntad de trabajar es tanta, y la voluntad de querer estar bien con mi cuer-
po para poder trabajar con él es tanta que, jno quiero parar! (...) (Laura, 65 afos).

La actividad fisica surge como una herramienta importante en el proceso de trans-
formacion de los cuidados con el cuerpo, ya que los resultados sugieren un
reposicionamiento de la identidad fisica relacionado con inspiraciones simbdlicas
como el cuidado personal y la disponibilidad para la «vanidad». Por otro lado, el
programa de actividad fisica permite a las mujeres mayores aumentar los contactos
sociales con personas de edades mas o menos proximas. Estos contactos posibilitan
la comparacion y el reconocimiento del «otro» y actian como un estimulo en la va-
nidad al sentirse motivadas para dedicarse mds a s mismas. En este sentido, los datos
revelan que la socializacidn es un proceso permanente que acompafia a los individuos
durante toda la vida y que se realiza por adaptaciones a nuevos contextos sociales.

Por el simple hecho de tener que salir y tener que convivir con otras personas,
intento cuidarme un poco mds el cabello, tener las manos siempre arregladitas y lim-
pitas; porque me gusta tener las ufias curtidas. (...) Eso, realmente, ayuda muchisi-
mo a la autoestima de cada una, hasta en compaiiia de las amigas y hasta con perso-

nas mucho mayores y con una apariencia fisica excelente (Francisca, 63 afios).
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Arregldandonos para venir aqui o para ir a otros sitios, tenemos mds voluntad,
porque estamos mds delgadas, hay quien lo estd; cuando una persona comienza a

salir, comienza a tener ganas de arreglarse mejor (Olinda, 65 afios, grupo focus).

DISCcUSION

El «miedo» o «recelo», la «inseguridad» y la «falta de confianza» son signifi-
caciones que permiten una comprension de las representaciones sociales que se cons-
truyen de cara a este grupo. Las percepciones de fragilidad, de incapacidad y de aver-
sién al cuerpo (Simdes, 1998) se encaran como caracteristicas naturalizadas (Brasao,
1999) que ganan consistencia y eficacia como aspectos culturales.

Las representaciones del cuerpo y la salud problematizan concepciones en tor-
no a la asociacién de la vejez y la enfermedad (Minayo, 2002) tanto como a la inca-
pacidad fisica y la preocupacién por la imagen (McDermott, 2000); lo que eviden-
cia el cuerpo como construccién social de la realidad (Berger y Luckman, 2004).
Los datos obtenidos refuerzan las representaciones sociales de un cuerpo envejeci-
do y fragil; ya que los dolores y las limitaciones funcionales reafirman el final de la
juventud, de la fuerza y de la belleza. Muestran, también, la existencia de sistemas
simbdlicos y estructuras de dominacién que dejan marcas y significados en el cuer-
po (Foucault, 2004). Tales elaboraciones adquieren sentido a través de significados
comunes «el poder simbolico como poder de construir el dato por la enunciacion,
de hacer very hacer creer, de confirmar o de transformar la vision del mundo y, de
este modo, la accion sobre el mundo» (Bourdieu, 1989, 7).

La actividad fisica aporta beneficios de tipo bioldgico, en particular, en la re-
duccion de los cambios bioldgicos y de las enfermedades que derivan de la edad
(Jair y Tribess, 2004).

En las expectativas de las entrevistadas la actividad fisica surge como forma de
resistencia al «cuerpo preso» (Alves, 1999) y como un instrumento para alcanzar el
«cuerpo saludable»; es decir, como una forma de retrasar la aparicién de las marcas
del tiempo o de las enfermedades.

Las percepciones que reflejan la gestion de la enfermedad como funcionalidad
fisica indican que el cuerpo concebido es, también, un cuerpo expresivo (Merleau-
Ponty, 1999). Los efectos del programa no se limitan a las dimensiones fisicas del
cuerpo, ya que este adquiere significaciones de confianza y, la devolucién del do-
minio sobre si mismo.

El grupo estudiado se preocupa por la salud y por la estética, ya que expresa
preocupacién por un cuerpo saludable, independiente y «joven». Si por un lado, las
representaciones sociales de las mujeres entrevistadas de cara al cuerpo anciano lo
reconocen como un «don natural» (Brasao, 1999) frente al «cuerpo preso» (Alves,
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1999); por otro lado, identifican la actividad fisica como un instrumento importan-
te para mantenerse independientes, «jévenes» y saludables. Significa que, al inten-
tar superar el «cuerpo preso» y el «don natural» no dejan de reforzar los valores y
los patrones de la sociedad occidental actual mostrando que las pricticas sociales
son «simultdneamente estructuradas y estructurantes, reproductoras y transforma-
doras, objeto de satisfaccion y fuente de espontaneidad» (Lopes, 2000).

La relacion con el cuerpo no depende de forma directa de la imagen que los
otros tienen de nosotros, sino de los modelos que estin relacionados con la posicién
del individuo en la sociedad (Braunstein y Pépin, 1999). Asi pues, se construyen
expectativas acerca de como la préctica de la actividad fisica puede ser un instru-
mento en la promocién de la salud, siendo en realidad un didlogo que el propio
individuo establece con la sociedad, buscando colocarse en las representaciones
sociales.

El cuerpo refleja entonces las experiencias y vivencias, mediando la identidad
personal y comunicdndolo con el mundo exterior. Entendido de forma reflexiva por
la persona, su incorporacién indica que la existencia se materializa y se manifiesta
en las relaciones sociales (Giddens, 2000).

La identidad como camino existencial de permanente cambio, ruptura, adapta-
cién y reivindicacién, asegura que el individuo no existe aislado del contexto so-
cial, ni la sociedad es ajena a €l ni a las especificidades de sus trayectos (Dubar,
1990).

El cuerpo no es simplemente una entidad fisica, es un sistema-accién con in-
mersion en la practica y en las interacciones cotidianas, esencial para la construc-
cion de la autoidentidad (Vale, 1996). Asi, las entrevistadas se sentian mas activas
y dindmicas en sus relaciones sociales, lo que significa que el cuerpo se amplia en
la capacidad de relacién y se impulsa para el mundo que lo rodea. Parece haber una
mejora respecto a la capacitacion (empowerment) de lo que hacen y SUS niveles de
participacion en actividades sociales y culturales, sugiriendo lo que Stewart (2005)
denomina como «enhanced intergenerational activity» en el que las ancianas com-
parten actividades fisicas com los/as mds jovenes (hijos/as o nietos/as).

El cuerpo «pivot del mundo» (Merleau-Ponty, 1999) no sélo revela emociones
para si, sino también para los otros.

CONCLUSIONES
Un programa multicomponente de actividad fisica permiti6 a estas mujeres ma-
yores desarrollar percepciones de un cuerpo mds agil, flexible, capaz de controlar el
dolor y detener el avance de la edad, reformulando la identidad fisica. La actividad
fisica parece favorecer el dominio del propio cuerpo, y una predisposiciéon a com-
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portamientos considerados activos, donde las mujeres ancianas estin mas motiva-
das para involucrarse en otras actividades fisicas y en las tareas domésticas. Es
importante destacar que una de las limitaciones del presente estudio es la falta de
un grupo control que promoveria otra dimensién al andlisis y discusién de los re-
sultados.

Tras el programa de actividad fisica, y a pesar de las dificultades cotidianas con
las que el cuerpo envejecido tiene que lidiar, éste resiste teniendo como objetivo ser
activo y saludable y recuperando cierta importancia social, sedimentando papeles
sociales y poniéndose a disposicion en la estructura social. De este modo, la
potenciacién del cuerpo tiene repercusiones a nivel social.
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