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Resumen
Las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacién impactan la vida de millones de
usuarios, siendo los medios sociales los que mas han crecido en los ultimos afios. Por lo que
constructos como el apoyo social, originalmente relacionados con las redes sociales
presenciales, ahora deben ser investigados en su version virtual. El presente estudio propuso
promocionar el mantenimiento del ejercicio fisico (natacion) utilizando el apoyo social, debido
a que este constructo ha sido relacionado con el mantenimiento de conductas saludables como
la préctica de ejercicio fisico y deporte.
Por lo tanto, los medios sociales de un centro acudtico fueron utilizados como plataforma de
intervencion, donde se desarrollo la intervencion aplicando estrategias del marketing de
contenidos para apoyar la promocion del mantenimiento del ejercicio fisico. Los participantes
fueron siete mujeres entre 20 y 51 afios, que llevaban menos de seis meses realizando ejercicio
fisico y tuvieran una cuenta en algiin medio social. Durante la investigacion de corte
cualitativo, se utilizaron entrevistas semiestructuradas para el diagnostico y evaluacion.
Al término de la intervencion, los resultados reflejaron una respuesta positiva hacia el apoyo
social virtual recibido por parte de la acuatica en los medios sociales, a pesar de que las
participantes no lograron el mantenimiento del ejercicio fisico. Por lo que se sugiere continuar
el estudio del apoyo social virtual dentro del contexto fisico-deportivo para comprender mejor

el potencial de los medios sociales.
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Capitulo I. Introduccion

Introduccion

Las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC), son herramientas
creadas para informar y comunicar (Rosell, Sdnchez-Carbonell, Jordana y Fargues, 2007).
En las tltimas décadas su presencia en la vida cotidiana ha aumentado notablemente,
considerdndose una de las caracteristicas fundamentales de nuestra época (Cabero-
Almenara y Aguaded, 2003). El uso y consumo de la tecnologia informatica, especialmente
el Internet, ha provocado que conceptos concebidos en base a interacciones presenciales
ahora tengan una version virtual como es el caso del apoyo social. Shumaker & Brownell
(1984) definen el apoyo social como el intercambio de recursos que se produce entre un
individuo percibido como proveedor y otro como receptor, debido al desarrollo de una
relacion, y a través de la Web se puede también observar la existencia de un intercambio, es
decir, un apoyo social virtual.

Paralelamente, en los ultimos afios organizaciones internacionales y nacionales
sobre salud reportan un aumento de enfermedades cronicas no transmisibles (ENT)
relacionadas con el sedentarismo en la sociedad, a pesar de que se han desarrollado
diferentes programas sobre la adopcion y el mantenimiento del ejercicio fisico y el deporte
(Valdez Méndez, 2015).

Por lo que la presente investigacion propone una intervencién sobre apoyo social
virtual para promover el mantenimiento del ejercicio fisico a través de medios sociales
como Facebook, Twitter e Instagram, ya que el apoyo social presencial esta relacionado
positivamente con la practica de ejercicio fisico (Cavallo et al., 2012), actividad que

contribuye a prevenir y/o controlar las ENT. Se espera que los resultados obtenidos
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contribuyan para determinar si el apoyo social virtual debe ser considerado en todas
aquellas intervenciones enfocadas a elevar la participacion de las personas en actividades

fisico — deportivas a largo plazo.

1.1 Planteamiento del problema

Desde un inicio, el estudio del apoyo social ha sido principalmente investigado en el
area de la salud, al cual se le ha relacionado con el bienestar individual, especialmente el
psicologico (Uchino, Cacioppo & Kiecolt-Glaser, 1996; Herrero, Meneses, Valiente y
Rodriguez, 2004). Similar es la situacion del apoyo social virtual, ya que gran parte de las
investigaciones e intervenciones han sido desarrolladas en poblaciones con problemas de
salud especificos o situaciones de estrés en general (Coulson, 2005; Fogel, Albert,
Schnabel, Ditkoff & Neugut, 2002; Kim, 2014; Katz & Aspen, 1997; Lieberman &
Goldstein, 2005) .

Otra caracteristica de las investigaciones e intervenciones sobre el apoyo social
virtual es que han sido realizadas en comunidades virtuales como foros de discusion, chats
grupales o a través del correo electronico (Cavallo et al., 2012; Joinson, 2007). No obstante,
dentro del Internet existen otras comunidades virtuales como los medios sociales o social
media por su nombre en inglés, que consisten en “un grupo de aplicaciones basadas en
Internet que se desarrollan sobre los fundamentos ideologicos y tecnologicos de la Web 2.0,
que permiten la creacion y el intercambio de contenidos generados por el usuario” (Kaplan
& Haenlein, 2010, p. 61). A pesar de que los medios sociales poseen caracteristicas Utiles
para desarrollar intervenciones sobre apoyo social virtual, es un tema poco documentado
(Cavallo et al., 2012). Consideremos que medios sociales como Facebook y Twitter fueron

creados hace alrededor de diez afios.
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Por otro lado, el acceso a Internet estd relacionado con el uso de la computadora,
actividad considerada entre las razones por la que la inactividad fisica en la poblacion ha
aumentado. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) reporta que alrededor del 60% de
la poblacidon mundial no realiza el ejercicio fisico necesario para obtener beneficios en la
salud. En México, poco mas de 56% de los mexicanos es fisicamente inactivo (Instituto
Nacional de Estadistica Geografia e Informatica [INEGI], 2016). El problema de la poca o
nula actividad fisica es que estd relacionada con la aparicion de enfermedades tanto fisicas
como psicologicas. Por un lado se encuentran las enfermedades fisicas como enfermedades
cardiovasculares, cerebrovasculares, diabetes mellitus, tumores malignos, enfermedades
que se encuentran entre las principales causas de muerte de los mexicanos (Encuesta
Nacional de Salud y Nutricion [ENSANUT], 2012). Barquera (2013), citado por Valdez
Méndez (2015), menciona que el sobrepeso y la obesidad, enfermedad relacionada con el
sedentarismo costo a las instituciones de salud en México en 2010, 806 millones de dolares
y se estima que para el afio 2030 la cifra aumente a 1254 millones de ddlares . Por otro
lado, la practica de ejercicio fisico esta relacionado con la disminucion de dolencias
psicologicas como la depresion, ansiedad, consecuencias del estrés, entre otras (Marquez,
1995).

Sin embargo, es importante mencionar que diferentes estudios reportan un
crecimiento de la industria deportiva (Ablondi, 2014; STATISTA, s/f; STATISTA, s/f). Por
lo tanto, podemos inferir que existe un interés por parte de la poblacion en realizar
ejercicio fisico a pesar de las estadisticas antes mencionadas sobre sedentarismo. Entonces,
(a qué se debe esta incongruencia? Miquel Salgado-Araujo (1998) mencionaba que el
problema ya no radica en convencer a las personas para que realicen ejercicio fisico, sino

que permanezcan en programas fisico-deportivos a largo plazo.
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Asi, mantener a las personas en rutinas de ejercicio fisico a largo plazo en un reto,
(puede el apoyo social virtual lograr lo mismo que el apoyo social presencial respecto al
mantenimiento de estas actividades?, en caso afirmativo ;qué categoria de apoyo social
virtual influiria mas para que las personas se mantengan haciendo ejercicio fisico?, json los
medios sociales una plataforma virtual ideal para transmitir apoyo social virtual que

contribuya a mantener el ejercicio fisico?

1.2 Justificacion

Se ha demostrado que la presencia de apoyo social presencial puede promover
conductas adaptativas de salud en las personas, como estimular la busqueda de atencion
médica, una dieta saludable y ejercicio (Barra, 2004). Investigar sobre la relevancia que
puede tener el apoyo social virtual para promover conductas adaptativas como el
mantenimiento del ejercicio fisico contribuye a ampliar la literatura sobre este constructo en
el area de la actividad fisica y el deporte.

Ademas, utilizar los medios sociales como plataforma de intervencion virtual
significa aprovechar el posicionamiento que tienen dentro de la sociedad. En 2015, su
penetracion a nivel mundial equivalia a 2.14 billones de usuarios (STATISTA, s/f),
mientras que en México, el acceso a estas plataformas representaba una de las tres
principales actividades realizadas en Internet (INEGI, 2015); los mexicanos pasaron 6 horas
11 minutos navegando por internet, donde el acceso a los medios sociales estaba por
encima de enviar/recibir correos electronicos (Asociacion Mexicana de Internet [ AMIPCI],
2015). Por otra parte, utilizar los medios sociales representa aprovechar una de sus
caracteristicas principales que se refiere al bajo costo que implica su uso para las empresas,

comparandolos con otros medios de comunicacidon como la television o la radio. De esta
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manera, pueden convertir a los programas aplicados a través de ellos en intervenciones
eficientes debido a su costo — beneficio.

Por otra parte, debido a que el escenario de intervencion para este estudio fueron los
medios sociales, se utilizaron conocimientos de otras disciplinas como del marketing, ya
que al desarrollar una intervencion a través de estas plataformas resulta pertinente utilizar
las estrategias del marketing de contenidos, el cual consiste en crear, publicar, distribuir y
promocionar contenido, con el objetivo de atraer, convertir y retener (Content Marketing
Institute [CMI], s/f), estrategias que han sido utilizadas por diferentes empresas para
promover sus marcas, productos y/o servicios con resultados positivos (Mullan, 2011). De
esta manera, se propone la sinergia de diferentes disciplinas como el marketing y la
psicologia del deporte para atender un problema ya de carécter social como lo es el
sedentarismo. Relacionar la actividad fisica y el deporte con el marketing plantea
aprovecharlo mas alla de la tradicional relacion comercializacion.

Finalmente, trabajar la promocion del mantenimiento del ejercicio fisico puede tener
un impacto significativo sobre los costos que impactan a la sanidad publica (Vallbona,

1997).

1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo General

Desarrollar una intervencion sobre apoyo social virtual utilizando las estrategias del
marketing de contenidos en los medios sociales, para promocionar el mantenimiento del
ejercicio fisico y contribuir en consolidar un estilo de vida saludable en un grupo de

usuarios de un centro acuatico.
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1.3.2 Objetivos especificos

1. Analizar la practica de ejercicio fisico de los usuarios del centro
acuatico, el uso de los medios sociales en referencia al ejercicio fisico y el tipo de
apoyo social virtual percibido preferido para ayudarlos a consolidar el
mantenimiento del ejercicio fisico

2. Disenar una propuesta de intervencion sobre apoyo social virtual,
aplicando el marketing de contenidos en medios sociales para promocionar el
mantenimiento del ejercicio fisico (natacion).

3. Implementar la propuesta de intervencion disefiada en los medios
sociales del centro acudtico.

4. Evaluar la percepcion de los usuarios sobre la eficacia del apoyo
social virtual a través de los medios sociales para el mantenimiento de la practica

del ejercicio fisico (natacion).

1.4 Metodologia

Para el presente estudio se seleccion6 una metodologia interpretativa o cualitativa,

ya que se pretende comprender la experiencia y los factores que inciden en el fendmeno de

estudio

de esta investigacion; asi como el significado que le dan a las experiencias los

individuos. En los estudios cualitativos el investigador es el principal instrumento en la

obtencion y andlisis de datos (Merrian, 1998). La metodologia cualitativa utilizada en el

proyecto fue de corte fenomenoldgico, ya que este enfoque se basa en las experiencias

individuales subjetivas de los participantes (Hernandez Sampieri, Fernandez-Collado y

Baptista Lucio, 2010).

6
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La investigacion se dividi6 en tres fases. Cada fase estuvo compuesta por diferentes
etapas que a continuacion se describen.

La primera fase estuvo conformada por dos etapas: un primer contacto y otra de
diagnostico. La primera etapa consistido en un acercamiento al centro acudtico para plantear
el estudio, ya que de permitir realizarlo se necesitaria acceso a su registro de inscripciones
para determinar que usuarios podrian ser los participantes del estudio segun los criterios de
inclusion de antigliedad realizando ejercicio fisico (natacion) y edad, asi como la
informacion necesaria para poder acceder a sus medios sociales mas adelante cuando se
aplicara la intervencion; posterior a este acercamiento, se procedio a invitar a los usuarios
seleccionados a participar en el estudio mediante la explicacion del proyecto de
intervencion; de igual manera se confirm6 que cumpliera con los criterios de inclusion de
antigiiedad realizando ejercicio fisico (menos de seis meses) y acceso a medios sociales. La
segunda etapa de esta fase consistid en realizar el diagnostico a través de una entrevista
inicial y el andlisis respectivo de las respuestas de cada participante respecto a sus
experiencias sobre mantenimiento del ejercicio fisico y su relacion con los medios sociales.

La segunda fase fue la intervencion del proyecto, que estuvo formada por dos
etapas: la primera consistio en disefiar la futura intervencion que se aplicé en los medios
sociales del centro acudtico a través de los cuales se otorgo el apoyo social virtual a los
participantes. Para disefar la intervencion se utilizoé informacion relevante obtenida de la
etapa de diagnostico (necesidades y deseos), con el objetivo de determinar el contenido de
las futuras publicaciones que proporcionaron el apoyo social virtual. Durante esta etapa se
decidi6 qué estrategias del marketing de contenidos serian utilizadas para promover el
mantenimiento del ejercicio fisico. La segunda etapa de la fase consistio en la aplicacion de

la intervencién, durante la cual se observo virtualmente la respuesta hacia las publicaciones
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realizadas, con el objetivo de realizar cambios respecto a las estrategias del marketing de
contenidos utilizadas para potencializar la efectividad de las publicaciones. Durante la
implementacion de esta etapa, Facebook, una de las plataformas utilizadas en la
intervencion agrego a su boton de “Me gusta / Like” la opcion de emociones como risa,
amor, sorpresa, tristeza y enojo. Sin embargo, como este cambio fue llevado a cabo por el
medio social una vez que la intervencion habia comenzado, en los registros sobre
participacion virtual, cualquiera de las emociones y los “Me gusta” fueron considerados

como una participacion virtual igual.

Finalmente, la tercera fase fue la evaluacion del estudio, la cual consistid en dos
etapas: la primera etapa estuvo formada por la aplicacion de entrevistas finales como
método de evaluacion una vez finalizada la intervencion virtual. La segunda etapa consistid
en el analisis de los comentarios proporcionados; asi como la relacion de sus habitos de

ejercicio fisico al momento de la entrevista final.

A continuacion, en la Tabla 1 se pueden apreciar las fases y etapas del proyecto; asi
como los objetivos especificos de cada una. También se ofrecen detalles sobre su aplicacion
en cuestion de los tiempos de aplicacion de cada etapa. Mas adelante se describen con mas

detalle los procedimientos de cada fase.



Cornisa: APOYO SOCIAL VIRTUAL PARA EL MANTENIMIENTO DEL EJERCICIO 9

Fisico
Tabla 1
Fases y etapas de la investigacion
Fase Etapa Objetivos Duracion

Primer Contacto Primer Contacto

y Diagnostico

-Presentacion de proyecto de
intervencion al centro acuatico.
-Obtencion de permisos por parte
de la acuatica.

-Solicitud de participacion en el
proyecto a los usuarios de la
acuatica.

Del 30 de noviembre
al 6 de diciembre de
2015 (1 semana).

Entrevista -Aplicacion de entrevistas Del 7 de diciembre al

inicial semiestructuradas como 14 de diciembre de
diagnostico a los participantes. 2015 (1 semana).
-Analisis de los comentarios
realizados por los participantes Del 15 de diciembre al
durante las entrevistas de 31 de diciembre de
diagnostico. 2015 (2 semanas).

Intervencion Disefio -Disefio de la intervencion en Del 1 de enero al 14

base a la informacion obtenida de  de enero de 2016 (2
la etapa anterior y el marketing semanas).
de contenidos.

Aplicacion -Aplicacion de la intervencion Del 15 de enero al 15
disenada. de abril de 2016 (12
-Observacion virtual sobre la semanas).
respuesta hacia las publicaciones
realizadas para promover el
mantenimiento del ejercicio
fisico (natacion).

Evaluacion Entrevistas -Aplicacion de entrevistas Del 16 de abril al 30

finales semiestructuradas como método  de abril de 2016 (2

de evaluacion. semanas).

Analisis de
resultados

-Analisis sobre la observacion
virtual realizada en los medios
sociales sobre las publicaciones
del apoyo social virtual.
-Analisis de los comentarios
realizados por los participantes
durante las entrevistas de
evaluacion.

Del 01 de mayo al 31
de mayo de 2016 (4
semanas).
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1.5 Participantes

Las caracteristicas que se consideraron para la inclusion de los participantes en la
intervencion fueron: su edad, ser miembro del centro acudtico Antares, su antigiiedad
realizando ejercicio fisico interrumpidamente y su presencia en medios sociales o social
media.

a) Edad entre 18-64 anos: La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) divide sus
recomendaciones sobre el ejercicio fisico para la salud por grupos de edad. Se seleccioné el
grupo de edad entre 18 y 64 debido a que es el rango mas amplio de edad, por lo que
aumentaba la posibilidad de incluir un mayor nimero de participantes dentro de la muestra.
Los adultos entre 18 y 64 afios deben realizar minimo 150 minutos por lo menos dos veces
a la semana (OMS, 2010).

b) Practicar la natacion en el centro acudtico Antares: Dentro del centro acuatico
se realizan diferentes actividades acudticas (natacion, acuaerobics y matronatacion), asi
como otras actividades fisico-deportivas como el triatlon, clases de (aerobics, zumba, etc.),
ademas de que posee un gimnasio dentro de sus instalaciones. Por lo que se decidio que los
participantes de la investigacion debian practicar necesariamente la natacion en la acudtica.
Sin embargo, podian realizar otro ejercicio fisico complementario dentro o fuera de las
instalaciones.

¢) Llevar realizando ejercicio fisico menos de seis meses (sin interrupciones):

El Modelo Transteorico (Marcus & Simkin, 1993; Prochaska & Marcus, 1994)
divide la conducta de las personas por etapas cuando se trata de adoptar un habito como la
practica del ejercicio fisico. Una vez que las personas han comenzado a ejercitarse, el
objetivo siguiente es que mantengan esta conducta por mas de seis meses. Por lo tanto,

debido a que el objetivo principal de este proyecto fue que los usuarios del centro acuético
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avanzaran de la etapa de accion a la de mantenimiento segun este modelo, los participantes
debian llevar ejercitdndose de forma continua menos de seis meses al momento de la
entrevista de diagndstico.

d) Estar registrado en un medio social o social media: La promocion del
mantenimiento del ejercicio fisico se realizé a través de los medios sociales del centro
acuatico por lo que era necesario que los participantes contaran con una cuenta de usuario
en por lo menos un medio social para poder estar expuestos a la informacion publicada

(apoyo social) en linea.

1.6 Técnicas

Diagnostico.

Entrevista inicial.

Como método de indagacion se utilizo la entrevista semiestructurada, en la cual el
entrevistador tiene una guia de topicos o preguntas a tratar, los cuales pueden variar o
incrementarse segun considere con el objetivo de precisar conceptos u obtener mayor
informacion sobre los temas deseados (Hernandez Sampieri, Ferndndez-Collado y Baptista
Lucio, 2010). La entrevista facilita el acceso a la informacion desde la perspectiva del
actor, permitiendo obtener informacion contextualizada y holistica en palabras de los
propios entrevistados (Vieytes, 2004).

Durante esta etapa se investigd sobre la practica deportiva, asi como el uso de los
medios sociales y el apoyo social virtual en relacion al ejercicio fisico de cada participante.
El propdsito de la entrevista consisti6 en recolectar informacion sobre los factores que
influian en el mantenimiento del ejercicio fisico de las personas, de tal manera que dicha

informacion fuera utilizada para disenar la intervencion en los medios sociales para
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fomentar la practica constante de ejercicio fisico.

El contenido de las entrevistas fue analizado en base a etapas recomendadas por
Miles & Huberman (1994):

a) Transcripcion: con el objetivo de tener una vision general y obtener un sentido de
los relatos de los participantes se transcribieron las entrevistas palabra por palabra para
evitar someter las respuesta a una interpretacion por parte del investigador.

b) Lectura de las entrevistas: leer a detalle cada entrevista proporciono al
investigador familiarizarse completamente con el contenido de ellas.

¢) Andalisis del contenido: consistid en seleccionar la informacion que se considerara
relevante de acuerdo al objetivo del estudio, escogiendo como unidades de registro frases
y/o afirmaciones.

A continuacién encontramos los temas que conformaron el guion de la entrevista:

L.- Datos personales: Nombre, Edad cronologica, Teléfono/celular, condicion
médica (ENT).

11.- Datos deportivos: Antecedentes sobre practica deportiva, actual e intenciones
futuras.

111.- Uso de los medios sociales: Cuentas, frecuencia de uso y tipo de participacion
en ellas respecto al tema del ejercicio fisico y deportivo, asi como su opinion acerca de las
publicaciones en los medios sociales de la acuatica (en caso de tenerla como contacto).

IV.- Percepcion de apoyo social en linea: Si es percibido y la importancia para el

usuario para influir en su practica deportiva.
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Intervencion.

Diserio.

El marketing de contenidos fue la herramienta utilizada para disefiar la intervencion
de este proyecto, el cual consiste en crear y difundir contenidos informativos, con el fin de
ayudar a la captacion de clientes potenciales y/o a la fidelizacion de ellos hacia una marca,
producto o servicio (Content Marketing Institute [CMI], 2015)

De acuerdo con Macdonald (2015), existen cinco puntos para desarrollar un
marketing de contenidos exitoso: comprender a la audiencia, coherencia entre el contenido
y el ciclo de venta, creacion del contenido, promocion del contenido y finalmente, medir y
analizar el alcance del contenido. A continuacion se detalla en que consiste cada uno y
como se aplico para este estudio:

1) Comprender a la audiencia. El primer paso antes de pensar en el contenido
consiste en comprender para quien se esta publicando. Entender el contexto en el que se
encuentran las personas proporciona la informacion necesaria para determinar que
necesidades y/o deseos deben ser satisfechos. Dentro de las técnicas utilizadas y la mas
efectiva segun el reporte de la encuesta Doyle (2012) se encuentra la entrevista a clientes
y/o potenciales. Técnica que fue utilizada para el diagnostico de este proyecto. La
informacion recolectada durante el diagndstico resulté fundamental para determinar el
marketing de contenidos que se aplicaria en los medios sociales para aportar apoyo social
virtual por parte del centro acuatico.

2) Coherencia entre el contenido y el ciclo de venta. Seglin cudl sea el objetivo de la
organizacion, el contenido debera estar enfocado en lograr que la audiencia se mueva a
través de sus diferentes etapas del marketing de contenidos: atraccion, persuasion,

conversion y fidelizacion. Es importante que el contenido publicado sea de acuerdo a la
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etapa en la que se encuentra la audiencia. Para el presente proyecto, debido a que el
objetivo era promover especificamente el mantenimiento del ejercicio fisico, se selecciond
a los usuarios que se encontraba en la etapa de accion de acuerdo al Modelo Transteorico
(Prochaska & Marcus, 1994), ya que la siguiente etapa dentro de este modelo adaptado al
ejercicio fisico es el mantenimiento. De esta manera, el contenido debia estar relacionado
en satisfacer las necesidades y/o deseos de esta audiencia detectadas durante el diagnostico
para apoyarlos a que alcanzaran la constancia en la practica de ejercicio fisico.

3) Creacion del contenido. Al momento de definir la informacion que contendran
las publicaciones, se necesita tener en cuenta el contenido que necesita la marca, producto o
servicio y el contenido que desea la audiencia, ya que el objetivo del contenido publicado
es que apoye a la audiencia a ayudarse a si misma. En este proyecto, las publicaciones se
clasificaron de acuerdo a dos de las categorias de apoyo social: el informativo y el
emocional. El apoyo social virtual seria en relacion al mantenimiento del ejercicio fisico
(natacion), que seria lo equivalente a la marca, producto o servicio para una empresa y el
contenido que desea la audiencia seria la informacion que consideran los participantes
puede apoyarlos a alcanzar la constancia en las actividades fisico-deportivas. Por ejemplo,
se proporciond apoyo emocional e informacional para enfrentar las barreras que implica el
mantenimiento del ejercicio fisico, contenido que deseaba la audiencia respecto al ejercicio
fisico (natacion), contenido relacionado a los intereses de los participantes, entre otros.

4) Promocion del contenido. Es importante asegurar que la audiencia tenga contacto
con el contenido, es decir, distribuir el contenido cuando y donde las personas lo necesiten.
Dentro de los medios sociales, existen publicaciones organicas, las cuales se refieren a
aquellas visualizadas por los usuarios en las paginas principales de noticias, directamente

en el perfil donde se publico o porque otro contacto le gustd, compartié o comentd; y las
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publicaciones pagadas, las cuales son visualizadas por medio de un anuncio. Para este
proyecto, se opto por las de caracter organico, ya que estas publicaciones no requieren una
inversion financiera.

5) Medicion y analisis. Analizar el comportamiento de las publicaciones permite
conocer si la respuesta es la esperada, en caso contrario, proceder a modificar la estrategia
del marketing de contenidos. En los medios sociales, el desempefio del contenido publicado
puede medirse y analizarse a través de los “Me gusta / Like” , “Compartir / Share” y/o
comentarios realizados por los usuarios. En esta intervencion, debido a que la promocion
del contenido en los medios sociales fue del tipo organico, se realizd una observacion
virtual durante el tiempo total de la intervencion sobre el desempefio de las publicaciones
realizadas que fue registrada en la Tabla 2. Simulando técnicas de observacion, se presto
atencion a los niveles de participacion a través de “Me gusta / Like” “Compartir / Share” y
comentarios de los contactos en general de la acudatica en estas plataformas y de los
participantes de la intervencion. El objetivo de la observacion virtual era determinar los
horarios en que las publicaciones tenian un mayor alcance y la categoria de apoyo social
(informativo o emocional) que tenia mejor aceptacion por parte de la audiencia.

Tabla 2
Registro de observaciones virtuales
Fecha:

Turno de publicacion: (Matutito o Vespertino)
Categoria de apoyo social virtual: (Emocional o Informativo)

’ MEDIOS
PUBLICACION SOCIALES LIKE SHARE COMENTARIOS OBSERVACIONES
ACEBOO
* * * *
8155 * * * *

TWITTER * « * *

* Espacio asignado para el registro de la participacion virtual de los participantes.



Cornisa: APOYO SOCIAL VIRTUAL PARA EL MANTENIMIENTO DEL EJERCICIO 16
Fisico

Aplicacion.

La aplicacion de la intervencion fue divida en dos fases. Durante la primera fase, las
publicaciones se realizaron de forma alternada entre el turno matutino y el vespertino; la
misma dinamica de publicacion fue aplicada respecto a las categorias de apoyo social
virtual. Al mismo tiempo, se realizd una observacion virtual sobre la respuesta virtual de las
participantes y/o usuarios en los medios sociales ante estas publicaciones. Durante la
segunda fase de la intervencion, de acuerdo a la observacion virtual realizada durante la
primera fase, se realizaron ajustes al disefio de las publicaciones para ser aplicados durante
esta fase. El objetivo de estos ajustes fue potencializar la eficacia de las publicaciones, es
decir, aumentar la posibilidad de exposicion de las publicaciones antes los participantes del
estudio y su satisfaccion acerca de la categoria de apoyo social virtual recibido, de tal forma
que este influyera en su comportamiento acerca del mantenimiento del ejercicio fisico. Los
ajustes del disefio de las publicaciones consistieron en mantener o modificar los turnos de

publicacion y las categorias de apoyo social virtual proporcionado.

Evaluacion.

La entrevista semiestructurada fue seleccionada nuevamente con el objetivo de
investigar el efecto del apoyo social virtual sobre los participantes en relacion a la practica
de ejercicio fisico constante. Para evaluar la eficacia de la intervencion, se indagé sobre la
practica deportiva de cada participante al momento de la entrevista final; asi como su
relacion con el apoyo social virtual obtenido en los medios sociales por parte del centro

acuatico.
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El guion de la entrevista se conforma por los siguientes temas:

L.- Datos personales: Nombre y condicion médica (ENT).

11.- Datos deportivos: Situacion pasada (durante la intervencion), actual e
intenciones futuras.

1I1.- Percepcion de apoyo social en linea: El nivel de influencia en la practica fisico-
deportiva usuario, importancia de las publicaciones sobre apoyo social (grado y tipo) y
situacion actual sobre su participacion en linea respecto a su ejercicio fisico.

1V.- Conocimiento sobre el ejercicio fisico: Percepcion del nivel de conocimiento
respecto al ejercicio fisico (cantidad, calidad del ejercicio fisico, beneficios, estrategias para

mantenerse ejercitando, entre otros).

1.7 Escenario

El centro acuatico se encuentra ubicado en la ciudad de Mérida, Yucatan, México,
el cual fue fundado en el 2007. En €l se imparten diferentes actividades acuaticas como
natacion, acuaerobics y matronatacion para personas de diferentes edades y niveles. La
acuatica tiene como mision fomentar el gusto y la importancia de la practica deportiva entre
los miembros de su club. En cuestion de medios sociales o social media, tiene una cuenta
registrada en Facebook, Instagram y Twitter, las cuales utiliza principalmente para
compartir fotos relacionadas con las actividades del centro acuatico.

Para llevar a cabo el presente proyecto de intervencion, los medios sociales o social
media seleccionados fueron los mismos que la acuética utilizaba previamente, debido a que
estos mismos fueron mencionados por los usuarios durante las entrevistas. Solamente se
agrego6 la plataforma social de Blog debido a sus caracteristicas. A continuacion se

mencionan las caracteristicas de los cuatro medios sociales utilizados:
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1) Facebook. Medio social que permite a sus usuarios disponer de un espacio virtual
donde pueden publicar contenidos textuales, visuales, audiovisuales y de audio personales o
sobre sus intereses entre los miembros de la red que el usuario haya aceptado previamente
como “amigos”. La plataforma tiene una estructura arborea y multidireccional generadas
por las redes sociales de cada uno de sus usuarios, lo que facilita compartir el contenido que

publican los miembros.

Los miembros de Facebook, cuentan con una linea de tiempo llamada “Noticias /
News Feed” donde aparecen todos las publicaciones de sus contactos, los cuales son
ordenados cronologicamente de forma descendente. Los usuarios pueden otorgar a cada
publicacion un “Me gusta / Like”, “Compartir / Share” y/o pueden realizarles comentarios
los cuales son contabilizados.

El acceso a la aplicacion social puede ser desde cualquier dispositivo que cuente con
una conexion a Internet como puede ser una computadora, tableta o smartphone.

2) Twitter. Permite a sus usuarios publicar, compartir o intercambiar informacion a
través de mensajes cortos de maximo 140 caracteres, llamados “Tweets”. Los usuarios
pueden suscribirse a los Tweets de otros usuarios agregando sus cuentas como contactos, a
esta accion se le llama "seguir" y a los suscriptores de las cuentas en Twitter se les llama
"seguidores". Este medio social es considerado como asimétrico debido a que el usuario A
“sigue” a B, pero B no necesariamente tiene que “seguir” a A.

Los usuarios de Twitter, cuentan con una linea de tiempo donde aparecen todos los
“Tweets” que sus contactos publican, los cuales son ordenados cronoldégicamente de forma
descendente. Los usuarios pueden otorgar a cada mensaje corto un “Me gusta / Like”,

“Compartir / Share” y/o se les pueden realizar comentarios llamados “respuestas” que son
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contabilizados.

Inicialmente, el objetivo de la red era publicar actualizaciones de “status” de sus
usuarios, sin embargo, actualmente los mensajes pueden incluir vinculos a otras paginas de
internet, fotografias o videos, entre otros, sobre informacion personal, opiniones sobre
politica, productos & servicios, entre muchos otros temas. El acceso a la plataforma social

puede ser desde una computadora, tableta o smartphone.

3) Instagram. Aplicacion para tomar fotos o videos y compartirlas virtualmente con
otros contactos del usuarios dentro de la plataforma. Las fotos o videos de corta duracion
puede ser editados, retocados y agregarles efectos a través de la aplicacion de filtros
fotograficos previo a su publicacion. Ademas, al pie de cada foto o video se puede agregar
informacion que describa la imagen, asi como hashtags (palabras o grupo de palabras sin
espacio entre ellas con el signo de # al inicio que redirigen al usuario a una seccion dentro
de la aplicacion donde aparece todas las fotos que contengan la misma descripcion ) y/o
mencionar a otros usuarios para que la imagen sea vinculada a los otros. Lo que permite
que los miembros pueden navegar dentro de la aplicacion y explorar las fotos de otros
usuarios registrados. Las publicaciones también pueden ser compartidas en otras
plataformas sociales seleccionadas por el usuario Facebook, Twitter, etc. al momento de su
publicacion.

Los contactos de los usuarios en Instagram, tienen nombres similares a los
mencionados en Facebook y Twitter. La aplicacion permite a los usuarios tener “amigos”
(cuando ambos se han agregado a sus listas de contacto) o tener “seguidores” (cuando un
usuario “sigue” a otro usuario pero no viceversa). Como podemos observar, Instagram al

igual que Twitter es una plataforma social asimétrica.
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Los usuarios en Instagram, principalmente consumen las fotos y los videos de las
cuentas que “siguen” a través de una pagina principal donde se ordenan cronologicamente
en forma ascendente las publicaciones. A las publicaciones se les puede otorgar un “Like”
y/o se pueden realizar comentarios que son contabilizados.

Inicialmente, Instagram fue creada para dispositivos portatiles (tabletas o celulares).
Actualmente, el acceso a la plataforma puede ser también desde la computadora, sin
embargo, este acceso solo permite la posibilidad de dejar comentarios y otorgar "Likes" a
las imdgenes o videos; subir imagenes aln esta limitado a los dispositivos iniciales, ademas
de todas las demas acciones.

4) Blog. A diferencia de los medios sociales antes mencionados, el blog es un
espacio en Internet en el que el usuario publica articulos o noticias que pueden contener
texto, contenidos multimedia e hipervinculos para que otros usuarios puedan acceder a ¢l
sin la necesidad de estar registrados en la plataforma. Los contenidos se afiaden via web
desde el propio navegador y sin la necesidad de algin programa auxiliar (Orihuela, 2004).

Los mensajes publicados cronolégicamente de forma descendente son llamados
“Entradas / Posts”. El blog consiste en una especie de bitacora (o diario) virtual centrado en
el usuario y en los contenidos. La principal ventaja del hlog es que es una manera muy
sencilla y econdmica de publicar contenido web, ya que el usuario no necesita
conocimientos de programacion y/o de disefio gréfico.

Los blogs a diferencia de las paginas web tradicionales, permiten a los usuarios de
Internet opinar sobre las entradas publicadas en los blogs, donde el administrador de este
tiene la opcion de moderar los comentarios y evitar que sean inapropiados u ofensivos.

Existe una gran variedad de sitios que prestan el servicio de blogs para usuarios de

la web, su acceso a ellos puede ser desde una computadora, tableta o smartphone.
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1.8 Procedimiento

Una vez determinada la tematica a desarrollar y haber realizado la revision
bibliografica necesaria, se prosiguid a presentar la propuesta de intervencion al centro
acuatico. Durante dicha presentacion se hizo hincapi¢ que durante la intervencion se
necesitaria tener acceso a los medios sociales o social media de la acudtica, para poder
gestionar la informacion publicada en linea con base en las estrategias del marketing de
contenidos.

Aprobada la propuesta de intervencion por el centro acudtico, se solicitaron los
registros de inscripcion para poder seleccionar a los usuarios que cumplieran con los
criterios de edad y antigiiedad realizando natacidon como actividad principal dentro de la
acuatica. Después, se realizd un primer acercamiento con dichos usuarios para determinar
quiénes contaban con alguna cuenta en los medios sociales o social media. Aquellos que
respondieron tener por lo menos alguna cuenta en plataformas sociales, se les solicito el
permiso para contactarlos via telefonica, para mas adelante programar una entrevista que
duraria aproximadamente 30 minutos. Durante este acercamiento, se menciono que el
proposito de la informacion obtenida formaria parte del trabajo terminal del investigador
para obtener el grado de Maestro en Psicologia aplicada al Deporte.

Dentro de los usuarios del centro acuatico, once cumplian con los criterios de
inclusion de la investigacion, no obstante, solamente se realizaron ocho entrevistas, ya que
tres de los once usuarios contactados nunca devolvieron la llamada o no contestaron los
mensajes de texto donde se les invitaba a programar la entrevista de diagnostico. Las
entrevistas fueron realizadas en la acudtica en las fechas y horarios de mayor conveniencia
para los usuarios. Al finalizar cada una de ellas, se informo a los participantes que pasado

unos meses se les contactaria nuevamente para realizar una segunda entrevista acerca del
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ejercicio fisico realizado durante este periodo para que el investigador pudiera evaluar la
intervencion aplicada. Ademas, se solicitd a cada participante agregar a sus cuentas en
medios sociales el perfil de la acuatica Antares y que aceptaran su solicitud, ya que esta los
agregaria de igual manera.

Previo al inicio de la intervencion, se verificd que los participantes estuvieran en la
lista de contactos de la acuatica en los medios sociales y esta estuviera en su lista de
contactos. Una de las participantes no habia realizado la peticion, por lo que cuando se
indago6 la razon se descubrid que esta habia cambiado de acuatica. Este cambio provoco que
incumpliera con el criterio de inclusion de membresia al centro acuatico, por lo que su
informacion de diagndstico fue descartada del reporte de resultados.

El procedimiento utilizado para llevar a cabo las entrevistas de evaluacion fue
similar a las de diagndstico, es decir, quienes participaron fueron contactados via
telefonica o por mensaje de texto para programar las citas. Las entrevistas fueron realizadas
en el lugar, fecha y horario de mayor conveniencia para los participantes. Al finalizar cada

entrevista, se agradecio su participacion para poder llevar acabo el estudio.

1.9 Consideraciones éticas

Para llevar a cabo la presente investigacion, el centro acuético proporcionod
informacion de acceso a sus medios sociales. Los usuarios y contrasefias de cada medio
social de la acuatica utilizados para la intervencion fueron conocidos inicamente por el
investigador principal de este proyecto.

Durante las entrevistas semiestructuradas, se solicito la autorizacion verbal de los
participantes para que las entrevistas fueran grabadas para su posterior transcripcion y

analisis. Dicha aprobacion qued6 registrada en cada una de las grabaciones. En las
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entrevistas de la etapa de diagnostico, se incluyd una pregunta respecto al uso de
fotografias donde aparecieran los participantes realizando actividades acudticas, para su
difusion en los medios sociales. Durante la parte operativa de esta investigacion, cualquier
informacion personal proporcionada por los participantes u otros contactos del centro

acuatico en los medios sociales fueron manejados como privados.

Debido a la naturaleza de la investigacion, los nombres completos o nombres de
usuarios en los medios sociales han sido excluidos de los reportes de resultados para evitar
la facil identificacion de los participantes con el objetivo de proteger su anonimato y
privacidad, de esta forma se minimiza la posibilidad de que sean reconocidos (Kaiser,

2009).
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Capitulo I1. Antecedentes

2.1 Apoyo social

2.1.1 Aproximacion al estudio del apoyo social

Los primeros autores que publicaron estudios sobre apoyo social fueron Cassel,
Cobb y Moss, los cuales relacionaron este concepto con la salud de las personas y el
bienestar por su efecto moderador. Sin embargo, definieron al apoyo social de diferente
manera.

A lo largo de los afios, la definicion del concepto ha tomado principalmente tres
perspectivas desde: la sociologia, la comunicacion y la psicologia. Por lo que se considera

al apoyo social como un constructo multidimensional.

Perspectiva Sociologica.

Esta perspectiva es estructural, estudia el grado en que las personas se integran a un
grupo social, donde se mide el tamafio (nimero de personas con las que se tiene contacto),
la densidad (intimidad o cercania de esas relaciones) y la dispersion (la facilidad para
contactar con las diferentes personas), ya que ofrece una idea de la cantidad y diversidad de
los recursos a los que una persona tiene acceso (Cutrona, 1986). Algunas investigaciones
demuestran que las relaciones que se establecen entre las personas permiten minimizar los
efectos adversos de situaciones estresantes, ademas de que las personas que se encuentran
en mejores condiciones psicologicas y fisicas son aquellas que mantenian un mayor nimero
de interacciones o que se encuentran integrados socialmente a diferencia de aquellas
personas en condiciones de aislamiento o poca integracion (Gracia, 1997). No obstante,

contar con una red social considerable no garantiza el apoyo social, sin embargo, facilitad
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la posibilidad de proporcionarlo y recibirlo debido a las oportunidades que se generan por

la participacion social.

Perspectiva Comunicativa.

La perspectiva desde la comunicacion, es la que aborda las conductas verbales y no
verbales que los individuos adoptan al momento de brindar apoyo a otra persona
(Goldsmith, 2004; Vangelisti, 2009). Es decir, las acciones que las personas realizan
cuando dan asistencia (Barrera, 1986), son las interacciones entre los proveedores y
receptores (Vangelisti, 2009). El valor que una persona puede darle al apoyo social desde
esta perspectiva puede verse influenciado con base en la percepcion de la calidad de la
relacidon que mantiene una personas con otras (Sarason, Sarason & Pierce, 1994),
caracteristicas personales, estresor y entorno, la necesidad de reciprocidad, expectativas
sociales y culturales (House, 1981; Shinn, Lehman & Wong, 1984; Dunkel-Schetter,
Folkman & Lazarus, 1987, Eckenrode & Wethington, 1990. Abordar el estudio del apoyo
social desde esta perspectiva en situaciones reales es complicado, por lo que su estudio
suele evaluarse con base en la percepcion del individuo (Burleson & MacGeorge, 2002).
House (1981) citado en Pérez (2010) mencionan que el apoyo social puede provenir de tres
diferentes fuentes: la pareja y las relaciones familiares; los amigos; y las relaciones

laborales.

Perspectiva Psicologica.
Conocida también como la perspectiva cognitiva, ya que se trata de la percepcion
que una persona considera tener sobre el apoyo social (Procidano & Heller, 1983) que

recibe o podria recibir. En 1988, Hobfoll y Strokes definieron al apoyo social como
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“aquellas interacciones o relaciones sociales que ofrecen a los individuos asistencia real o
un sentimiento de conexién a una persona o grupo que se percibe como querida o amada”
(péagina 30). Autores como Khan & Antonucci (1980) distinguen tres formas como el
apoyo social puede ser proporcionado y como normalmente se produce en las relaciones: en
forma de afecto, afirmacion y ayuda o asistencia, es decir, apoyo emocional, informativo e
instrumental.

Es una perspectiva funcional, centrada en los recursos que caracterizan el apoyo
social, la cual se considera predice mejor los efectos en la salud de las personas, debido a
las evaluaciones que hacen estos sobre lo que reciben, con base en su percepcion y
representaciones personales (Cohen & Syme, 1985; Barron, 1996), razén por la cual, esta
perspectiva guio la presente investigacion, el apoyo social juega un papel central en el
mantenimiento de la salud de los individuos, ya que favorece la aparicion de conductas

adaptativas (House, 1981).

2.1.2 Desarrollo conceptual del Apoyo Social

Muchos investigadores han desarrollado el concepto de apoyo social, asi como su
medicion desde diferentes panoramas (Barrera, 1986). Sin embargo, existen dos aspectos
fundamentales dentro del concepto: la conexion social y la interaccion de la ayuda.

La conexion social se refiere a las relaciones que tiene la persona con otros seres
significativos de su medio social (como la pareja, la familia, los amigos, la participacion en
organizaciones, entre otros), no obstante, es preciso sefialar que no todas las personas de la
red social constituyen una fuente de apoyo. La interaccion de la ayuda se refiere al apoyo
social recibido y al apoyo social percibido. El primero se refiere a si la persona ha recibido

como su nombre lo indica, algiin tipo de apoyo, como el préstamo de dinero o ser
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escuchado por algiin amigo (Dunkel-Schetter & Bennet, 1990; Lakey & Cassady, 1990);
mientras que el segundo se refiere a la valoracion cognoscitiva que da una persona respecto
a la percepcion del apoyo social con el que cuenta. De acuerdo con Herrero et al. (2004),
este suele predecir mejor el bienestar de una persona.

Una de las definiciones mas completas sobre apoyo social es la de Lin, Dean y
Ensel (2013), porque tratan de incluir todas las dimensiones dentro del concepto, ya que lo
definen como aquellas provisiones instrumentales o expresivas, reales o percibidas,
aportadas por la comunidad, por las redes sociales o las personas de confianza en cualquier
momento (situaciones cotidianas o alguna crisis).

Otros autores como Hobfoll y Stokes (1988) lo definen como aquellas transacciones
o relaciones sociales que ofrecen al individuo asistencia real o un sentimiento de conexion
a una persona o grupo que es percibida como querida o amada. El apoyo social es un
proceso dinamico y transaccional, que es probable aparezca en cualquier red social (Aron,

Nitsche y Rosenbluth, 1995).

2.1.3 Categorias de apoyo social

La mayoria de las clasificaciones que suelen hacerse sobre apoyo social son las
mismas que aparecen en la definicion de Barrén (1996), que define al apoyo social como un
constructo multidimensional donde este puede ser otorgado de tres diferentes formas a una
persona, las cuales coinciden con las de Kahn & Antonucci (1980): instrumental (ayuda o
asistencia), emocional (afecto) o informativa (afirmativa). Otros autores como Cohen y
Wills (1985) y Cutrona & Suhr (1992), mencionan que existen dos categorias mas:

afectivo (ofrecer cumplidos y consuelo) y de conexion (pertenencia e integracion).
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A continuacion se profundiza en las principales categorias de apoyo social que han
sido mencionadas por diversos autores:

a) Instrumental: se representa en la prestacion de ayuda o asistencia material (Aron
et al., 1995; Hernandez, Pozo, Morillejo & Martos, 2005; Fernandez, 2005), es decir, en
forma de recursos y servicios (Martin, Sanchez y Sierra, 2003) que facilitan la resolucion
de un problema o situacion concreta. Por ejemplo, ayuda econdémica, ayuda de servicios,
ayuda doméstica, etc. como dinero en efectivo, regalos, pago de servicios, otorgar comida o
ropa, etc. El apoyo social instrumental ayuda directamente a quien lo necesita (Alonso
Fachado, Menéndez Rodriguez y Gonzalez Castro,, 2013).

b) Emocional: aspectos como la intimidad, el apego, el confort, el cuidado y la
preocupacion suelen considerarse dentro de este tipo de apoyo social (Aron et al., 1995;
Martin et al., 2003; Fernandez, 2005; Hernandez et al., 2005). Cuando una persona
considera que otra le ofrece apoyo se tiende a conceptualizar en este tipo (Pérez Bilbao y
Martin Daza, 2006). Este tipo de apoyo hace que la persona se sienta amada o querida
(Cobb, 1976 y Cohen & McKay, 1984) y con sentimientos de ser valorado. Existen
estudios de pacientes con enfermedades graves como el cancer, donde este tipo de apoyo
social ha destacado como el mas relevante para las personas (Trunzo & Pinto, 2003). Saber
que los problemas son compartidos con otros, disminuye la percepcion de la gravedad. El
individuo o grupo de ellos que ofrecen este tipo de apoyo social, expresan empatia o son
reciprocos ante las emociones del receptor (Coulson, Buchanan y Aubeeluck, 2007).

¢) Informativo: consiste en la transmision de informacion implica dar consejo, guia
o informacion relevante ante una situacion (Aron et al., 1995; Hernandez et al., 2005;
Fernandez, 2005), es decir, involucra recibir un consejo y orientacion (Martin et al., 2003).

A diferencia del apoyo social instrumental que este es la solucion, al apoyo social
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informativo ofrece a la persona la posibilidad de utilizarla frente a una situacion
problematica y ayudarse a si mismo (Alonso Fachado et al., 2013). Las personas alrededor
pueden proporcionar informacion sobre una situacion en especifica, otorgando una
perspectiva diferente u ofreciendo estrategias de afrontamiento diferentes.

Otras categorias de apoyo social mencionadas por otros autores son:

d) Afectivo: son las expresiones de afecto y amor ofrecidas por el grupo mas cercano
al sujeto.

e) Interaccion social: se refiere a pasar tiempo con los otros (Cohen & Wills, 1985)
y la disponibilidad de las personas para distraerse, divertirse, etc.

f) Valorativo: es la informacion relevante para la autoevaluacion o las
comparaciones sociales, excluyendo el aspecto afectivo que pudiera acompanar a esta
informacion (Tardy, 1985).

Qué forma de apoyo social es mas efectiva dependera de la situacion en la que se
encuentre una persona (Cohen & Wills, 1985), ya que cada tipo de apoyo social puede tener
diferentes efectos (House, 1981). Por ejemplo, el apoyo social informativo que un médico
puede ofrecer a un paciente con cancer es mas relevante que si este proporcionara un apoyo
social emocional (Dunkel-Schetter, Folkman, & Lazarus, 1987).

Otros factores moduladores del apoyo social pueden ser la edad (Heller &
Mansbasch, 1984; Vaux, 1985), el sexo de las personas (Taylor, Falke, Shoptaw, Lichtman,
1986) y los estilos de afrontamiento (Kobasa & Puccetti, 1983); por ejemplo, los hombres
se benefician més del informativo que del emocional, a diferencia de las mujeres (Jacobs,

Ross, Walker & Stockdale, 1983).
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2.1.4 Apoyo social virtual

Las Tecnologias de la Informacion y las comunicaciones (TIC), entre las cuales se
encuentra el Internet, tienen actualmente un impacto importante debido al crecimiento
dentro la vida cotidiana de las personas. El mundo virtual representa un nuevo escenario
para las redes sociales, lo que puede significar una nueva fuente de apoyo social (Fuente,
Herrero y Gracia, 2010). Su uso para formar y/o complementar las relaciones sociales
presenciales, en la obtencion de informacion, en el acceso a servicios publicos y culturales,
asi como en la participacion, movilizacidn y organizacion sociales es cada vez mas
frecuente (Castells, 1997, 2001). Encontrar gente en el mundo virtual con la cual compartir

aficiones e intereses es mas facil (Putnam, 2002).

El acceso las 24 horas del dia, el anonimato que pueden obtener las personas cuando
se trata de temas sensibles o embarazosos y la percepcion de que la lejania disminuye son
algunas ventajas mencionadas frecuentemente por las que se busca el apoyo social en el
mundo virtual. (Coulson & Knibb, 2007; Malik & Coulson, 2008). Sin embargo, entre las
desventajas que presenta el apoyo social virtual se encuentra la posibilidad de leer
experiencias negativas de otras personas, exposicion a informacion erronea, leer
demasiados mensajes que no sean relevantes y la ausencia de proximidad fisica (Coulson,

2013; Malik & Coulson, 2010).

A pesar de que poco se sabe realmente sobre el apoyo social virtual (White &
Dorman, 2001), cada dia existen mas estudios respecto al tema. Muchas de estas
investigaciones analizan los mensajes a través de boletines virtuales (Coulson, 2005;

Ravert, Hancock & Ingersoll, 2003; Gooden & Winefield, 2007) lo que sugieren que hay
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un intercambio de apoyo social, siendo el emocional y el informativo los mas

predominantes (Coulson, 2005, Ravert, et al., 2003; Gooden & Winefield, 2007).

2.1.5 Efectos del apoyo social

La mayoria de las investigaciones sobre apoyo social presencial han sido realizadas
en poblaciones especificas como adultos mayores, personas con enfermedades terminarles,
entre otros. Dichas investigaciones han encontrado el efecto protector del apoyo social
frente al estrés (Cassel, 1976; Cobb, 1976) en otras su efecto en las actitudes y conductas
que impactan en la salud como conductas adaptativas cuando se diagnostica una
enfermedad, un cambio positivo respecto a los sintomas de la enfermedad, aumento en la
calidad de vida, mejor toma de decisiones y aumento en el indice de sobrevivencia
(Goldsmith, 2004), asi como el inicio y mantenimiento de los cambios conductuales
necesarios para prevenir enfermedades o complicaciones (Kiecolt-Glaser, Mcguire, Robles
y Glaser, 2002).

Por otro lado, otros trabajos han centrado su investigacion en el efecto que tiene el
apoyo social sobre las actitudes y conductas que impactan la longevidad de las personas,
como la dieta, dejar de fumar o realizar ejercicio fisico (Barra, 2004).

En general, las investigaciones sobre apoyo social demuestran como y porqué las
relaciones personales son importantes para el bienestar psicologico de las personas
(Burleson & MacGeorge, 2002; Goldsmith, 2004; Sarason et al., 1994). Por lo que se han
clasificado a los estudios dentro de tres diferentes lineas de investigacion: La primera gira
en torno a que el apoyo social tiene un efecto directo sobre la salud tanto fisica como
psicologica de las personas, es decir, a mas relaciones y mejores vinculos sociales, mejor

serd la salud fisica y mental de las personas comparada con las que tengan menos



Cornisa: APOYO SOCIAL VIRTUAL PARA EL MANTENIMIENTO DEL EJERCICIO 32
Fisico

relaciones (Broadhead et al., 1983). La segunda enfatiza que el apoyo social reduce
directamente el efecto de los eventos estresantes que afectan a las personas, es decir, cOmo
se ajusta una persona a un evento estresante en particular (Dunkel-Schetter et al., 1987). La
tercera refiere al apoyo social como modulador entre los eventos estresantes y la salud de
las personas, es decir, amortigua el impacto negativo de estos eventos cuando los hay sobre
el bienestar del individuo y se le conoce como la Hipotesis del efecto amortiguador, pero
sin estresores, el apoyo social no tiene efecto sobre el bienestar (Cobb, 1976; Cohen &

Wills, 1985).

2.1.6 Efectos del apoyo social virtual

El desarrollo del estudio acerca del apoyo social virtual ha sido similar al presencial.
Grupos minoritarios, personas con enfermedades degenerativas o terminales, etc. han sido
los sujetos de estudio. Por otro lado, la mayoria de los estudios e intervenciones en linea
sobre apoyo social han sido investigados a través de foros virtuales o en grupos virtuales
especificos, de acuerdo a caracteristicas de salud semejantes o que hayan vivido
experiencias similares, donde puedan intercambiar mensajes con informacion, consejos o
cualquier otro tipo de apoyo social.

Un estudio realizado entre madres con autismo, reveld que el internet les servia
como importantes fuentes de apoyo social emocional e informativo (Reinke y Solheim,
2015). Estudios realizados con pacientes de enfermedades cronicas y sus cuidadores
familiares reveld que estos utilizaban las TIC para obtener apoyo social (Pierce et al., 2004;
Lewis, Gunawardena, El Saadawi, 2005; Cardenas, Melenge, Pinilla, Carrillo, Chaparro,

2010; Barrera Ortiz, Carrillo Gonzalez, Chaparro Diaz, Afanador y Sdnchez Herrera, 2011).



Cornisa: APOYO SOCIAL VIRTUAL PARA EL MANTENIMIENTO DEL EJERCICIO 33
Fisico

Las redes sociales virtuales pueden suponer un recurso de apoyo social similar al de
las redes presenciales. Rheingold (1996) citado por Fuente, Herrero y Gracia (2010).
menciona: “las formas en que he presenciado coémo los integrantes de las comunidades
virtuales que mejor conozco construyen valores, se ayudan los unos a los otros en los
momentos dificiles y resuelven juntos (o no logran resolver) angustiosos problemas
interpersonales ofrecen un modelo, sin duda no infalible, de las clases de cambios sociales
que las comunidades virtuales pueden realizar en las vidas reales” (p. 14).

Participar en foros virtuales, chats y otras aplicaciones de comunicacion en linea
ofrecen una percepcion de que el nimero de conexiones en las redes sociales presenciales
aumenta, asi como su calidad de interaccion. Diferentes estudios mencionan la existencia
de un bienestar psicologico (Coulson, 2005; Fogel, Albert, Schnabel, Ditkoft & Neugut,
2002; Katz y Aspen, 1997; Lieberman & Goldstein, 2005).

El apoyo social virtual esta relacionado con resultados saludables positivos como
una menor percepcion de estrés (Wright, 2000), superacion y bajos niveles de depresion

(Beaudoin & Tao, 2007).

2.2 Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion

Las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC) son todas aquellas
herramientas utilizadas para procesar, administrar y difundir informacion (Barrera Ortiz, et
al., 2011) mediante diversos soportes tecnologicos como las computadoras, los teléfonos
moviles, los televisores, entre otros. El desarrollo y uso de las TIC ha generado
transformaciones en diversas areas como culturales, econdmicas, sociales, politicas,
académicas, entre otras (Nava, 2007), es decir, nuevas formas de organizacion e interaccion

han surgido entre las personas, debido al uso de estas tecnologias (Molina, 2003; Berrios,
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2004).

Dentro de las TIC encontramos al Internet, el cual ha evolucionado con el paso del
tiempo. Una primera etapa llamada “Web 1.0 se caracterizaba por contenidos creados por
un solo usuario, mientras que en la “Web 2.0” multiples usuarios participan y colaboran en
la creacion de contenido (Kaplan & Haenlein, 2010). Por lo tanto, el entorno 2.0 potencia

los espacios virtuales para la interaccion y colaboracion social (Cuesta, 2009).

2.2.1 Medios Sociales

Los medios sociales plasman perfectamente las caracteristicas de la Web 2.0.
Algunos autores como Demiris (2006), las definen como unidades sociales cuyos miembros
tienen algun tipo de relacion como grupo e interactian usando tecnologias de la
comunicacion. El grado de interaccion que permiten es una de las razones por las que los
medios sociales se han vuelto tan populares. Cualquier persona, empresa u organizacion
puede crear un perfil en los medios sociales, generar contenido y compartirlo entre sus
contactos de acuerdo a los intereses, pasatiempos o experiencias de estos, provocando que
la informacion y/u opiniones circulen en linea alcanzando a otros usuarios. Los medios
sociales funcionan como fuente para reforzar las relaciones sociales, ya existentes de una
persona al mantener informadas a otras sobre las actividades del individuo (Hargittai,
2007). Lo que pasa en los medios sociales, ahora forma parte de las conversaciones diarias

de las personas (Boyd & Ellison, 2007).
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Existe una gran variedad de plataformas sociales, incluso cada dia surgen mas. Sin
embargo, Kaplan y Haenlein (2010) basados en las diferentes teorias sobre los medios y
procesos sociales, las clasifican de la siguiente manera:

a) Proyectos colaborativos. Se refieren a las plataformas mas democraticas como
los wikis (sitio web colaborativo que puede ser editado por varios usuarios) y marcadores
sociales (permiten almacenar, clasificar y compartir enlaces en Internet o en una Intranet).

b) Blogs. Son las paginas web personales o corporativas que permiten la posibilidad
de interaccion con los demas a través de comentarios.

¢) Comunidades de contenido compartido. También conocidas por nombre en inglés
content communities, las cuales permiten compartir y organizar un tipo especifico de
material, siendo las fotos la versidn mas popular (como Flickr) y los videos (como
YouTube); aunque existen otras como de texto (como BookCrossing) y de presentaciones
en power point (como Slideshare).

d) Paginas de medios sociales. Conocidas por su nombre en inglés social
networking websites, que son las que permiten a los usuarios crear perfiles personales,
vincular este con el de otras personas con informacion personal y enviar mensajes
instantaneos. Los perfiles personales pueden incluir cualquier tipo de informacion (fotos,
videos, archivos de audio, etc.). Algunos ejemplos de este tipo de medios sociales son
Facebook, LinkedIn, Pinterest, Tuenti, MySpace, HIS, Google+, etc.

e) Comunidades de juegos virtuales. Llamadas en inglés virtual game worlds son las
plataformas que replican un entorno tridimensional, en el cual los usuarios aparecen en
forma de avatares personalizados e interactuan entre si como lo harian en la vida real y se

requiere que se actiie a normas estrictas (por ejemplo, War of Warcraft y EverQuest).
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f) Mundos virtuales sociales. En inglés los llaman virtual social worlds, donde los
usuarios aparecen en forma de avatares e interactian en un entorno virtual en tres
dimensiones pero a diferencia de los virtual game worlds no hay normas (como Second

Life).

2.2.2 El apoyo social en los medios sociales

Los medios sociales o social media pueden ser disefiados y utilizados para mejorar
la percepcion que tienen las personas sobre la disponibilidad de redes sociales y apoyo
social con el que cuentan (DeAndrea, Ellison, LaRose, Steinfield & Fiore, 2012). Sin
embargo, gran parte de las investigaciones realizadas sobre este constructo en los medios
sociales han sido en la plataforma Facebook, la plataforma social mas importante a nivel
mundial. Por ejemplo, investigadores resaltaron la oportunidad que tienen los usuarios de
Facebook para ofrecer y recibir algun tipo de apoyo social a través de este medio social.
Facebook, es asociado positivamente con formas no materiales de apoyo, por ejemplo, a
través de informacion, consejo y compaiierismo (Goulet, 2012). Otros estudios con
pacientes diabéticos y sus familias mencionaron que solicitaron consejo, recibieron apoyo
social emocional y compartieron apoyo social informativo a través de Facebook (Greene,

Choudhry, Kilabuk, & Shrank, 2011).

2.2.3 Marketing en los medios sociales

La mercadotecnia o por su nombre en inglés marketing es el “proceso social y
administrativo por el que individuos y grupos obtienen lo que necesitan y desean a través
de la creacion y el intercambio de productos y de valor con otros sus necesidades al crear e

intercambiar bienes y servicios” (Kotler y Armstrong, 2003, pagina 5). Al llegar el
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Internet, nacié un nuevo canal de comunicacion con grandes oportunidades debido al
acercamiento que se puede lograr a través de €1 con los usuarios, sus bajos costos
comparados con otros medios de comunicacion tradicionales entre otras razones.

Por lo tanto, al marketing utilizado a través de la Web se le conoce como marketing
2.0. donde la base de la comunicacion es la interactividad y donde, hoy en dia, los medios
sociales facilitan esta interaccion, a diferencia del marketing tradicional observado
comunmente en la TV, la radio, la prensa, etc. donde la comunicacion es unidireccional.

En un inicio, la tinica forma de hacer marketing en linea era como la
tradicionalmente usada en otros medios de comunicacion como la television, prensa, radio,
etc. A este tipo de marketing se le conoce como Outbound marketing, donde los usuarios
estan expuestos continuamente a anuncios publicitarios con la creencia de que asi las
personas recordarian el producto o servicio, lo elegiran en su siguiente compra. Sin
embargo, las estrategias de outbound marketing en el mundo virtual pueden llegar a ser
indeseadas para las personas, ya que podria representar una molestia durante su navegacion
en la Web (Castello, 2013).

Por lo que el marketing se ve enfrentado a crear una nueva forma de trabajar con
base en las caracteristicas y necesidades de la sociedad actual. Asi surge el Inbound
Marketing, también llamado marketing de atraccion, que consiste en todas las técnicas y
acciones que realiza una empresa para que generar que el cliente sea el que busque a la
empresa y no por el contrario, como lo hacen las acciones tradicionales del Outbound
Marketing. La finalidad del Inbound Marketing es generar interés por una marca y
eventualmente la lealtad del consumidor a través de la informacion publicada en el Internet.
Dicha informacion suele ser distribuida por medio de articulos, videos, infografias, etc., y

es asi como nace el termino de Marketing de Contenidos, que consiste en el arte de crear,



Cornisa: APOYO SOCIAL VIRTUAL PARA EL MANTENIMIENTO DEL EJERCICIO 38
Fisico

publicar, distribuir y promocionar contenido con el objetivo de atraer, convertir y retener
clientes. Por lo que los medios sociales o social media son el escenario perfecto se
desarrolle.

Uno de los grandes beneficios que se obtienen con el marketing en los medios
sociales es el hecho de que no solamente las personas, sino cualquier empresa puede crear
un perfil y generar, de forma rapida y sencilla, una gran cantidad de contenido escrito, en
formato de imagen o video para compartir ese conocimiento con los clientes y que entre
consumidores se comparta la informacion (Pablo, Desouza, Schifer-Jugel, Kurzawa, 2006),
proporcionandoles informacion interesante y de valor afiadido, que los ayudaria en su toma
de decisiones respecto a un producto o servicio. Los medios sociales tienen la capacidad de
generar acciones significativas y medibles en sus usuarios, ademas de la tradicional
construccion de conciencia y conexion sobre un tema (Waggener Edstrom and Georgetown

University's Center, 2012).

2.3 Ejercicio Fisico y Deporte

En las tltimas décadas, las conductas sedentarias son cada vez mas universales y
motivadas por el entorno (Owen, Leslie, Salmon & Fotheringham,2000), el aumento de
diferentes medios de transporte, avances tecnologicos que facilitan la realizacion de
actividades como las labores domésticas o los que generan algin tipo de ocio pasivo (Varo,
Martinez & Martinez-Gonzalez, 2003; Niferola, Capdevila y Pintanel, 2006) como ver
television, jugar video juegos, utilizar la computadora, etc., han contribuido en la poca o
nula actividad fisica de la sociedad. Desde 2003, la Organizacion Panamericana de la Salud
reportd que en América Latina se estima que tres cuartos de la poblacion adulta no realiza

la actividad fisica suficiente. Tan solo en México, la prevalencia de inactividad fisica es de
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47.3% (ENSANUT, 2012). De acuerdo con el analisis realizado por Valdez Méndez (2015)
con informacion del Modulo de Practica Deportiva y Ejercicio Fisico (MOPRADEF, 2013)
e INEGI (2014), se concluyd que las mujeres participan menos que los hombres en
actividades de ejercicio fisico y deporte, habiendo una diferencia mayor cuando ellas tienen
entre 25 y 34 afios. Por otra parte, el nivel académico influye en la practica de ejercicio
fisico, ya que hay una correlacion positiva entre ambas variables.

El problema de un estilo de vida sedentario es que esta ligado con la aparicion de
enfermedades no transmisibles (ENT) como las enfermedades cardiovasculares y
cerebrovasculares, la diabetes mellitus, el cancer, etc., las cuales se encontraban entre las
veinte causas principales de mortalidad en el mundo en 2012 (Estadisticas Sanitarias
Mundiales de la OMS, 2014). En el Estado de Yucatan representaban las principales
causas de mortalidad hospitalaria en 2008 (Secretaria de Salud de Yucatan), donde 8.2% y
8% era para la diabetes mellitus y las enfermedades cerebrovasculares respectivamente, y
las enfermedades del corazon representaban el 5.4% .

Ademas de los problemas fisicos que estas enfermedades provocan, ciertas
dolencias psicologicas estan relacionadas con ellas. Por ejemplo, los pacientes con diabetes
mellitus expresan con frecuencia sensacion de falta de control sobre la enfermedad, temores
e inseguridades respecto a la salud y el cuerpo, pérdida o disminucién de motivaciones,
inquietud o "nerviosismo", aprehension, trastornos del suefio y nutricionales, hostilidad,
labilidad emocional, dificultades en los procesos de reconstruccion de la imagen corporal,
de la autoestima, y en algunos procesos cognoscitivos (memoria, atencidon, concentracion),
aislamiento social, asi como pérdida del sentido de la vida, entre otros (Ledon, 2009). Otras

enfermedades relacionadas con la inactividad fisica como el sobrepeso y la obesidad han
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sido relacionadas con depresion, ansiedad, baja autoestima e insatisfaccién corporal
(Cebolla, Banos, Botella, Lurbe y Torr6, 2011).

El Programa Nacional de Cultura Fisica y Deportes (2008-2012) sefala que todos
estos problemas podrian prevenirse mediante una vida sana en la que el ejercicio fisico y el
deporte formen parte de las actividades cotidianas de nifios, jovenes y adultos. La OMS
recomienda en nifios y jovenes dedicar un tiempo superior a 60 minutos diarios, en adultos
entre 18 y 64 afos minimo 150 minutos por lo menos dos veces por semana y, en adultos
mayores de 65 afios en adelante se recomienda 150 minutos semanales.

Para una adecuada elaboracion de programas de intervencion, es fundamental una
apropiada categorizacion de los conceptos relacionados con la actividad fisica (Ferndndez-
Cabrera, 2011), ya que en gran parte de la literatura relacionada con el tema los conceptos
de actividad fisica y ejercicio fisico son utilizados como iguales, sin embargo, no lo son. La
actividad fisica consiste en movimientos corporales producidos por la contraccion de los
musculos esqueléticos y que produzca aumentos sustanciales en el gasto de energia del
cuerpo (Blair, Kohl, Gordon & Paffenbarger 1992), dentro de estas actividades podemos
encontrar realizar labores domésticas, bafarse, subir escaleras, etc. El ejercicio fisico, es un
tipo de actividad fisica, realizada especificamente para mejorar la salud o para mantener la
condicion fisica que se lleva acabo de manera estructurada y repetitiva (Blair et al., 1992).
Mientras que el deporte, segtin el Consejo de Europa en la Carta Europea del Deporte (s/f)
lo define como “todo tipo de actividades fisicas que, mediante una participacion,
organizada o de otro tipo, tengan por finalidad la expresion o la mejora de la condicion
fisica o psiquica, el desarrollo de las relaciones sociales o el logro de resultados en
competiciones de todos los niveles” (p. 8). En resumen, la frecuencia y la intensidad, asi

como si el objetivo de la practica serd lo que clasificara el tipo de actividad que realiza la
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persona. La OMS recomienda en el documento sobre la actividad fisica para la salud
(2010), que todos los paises integren en sus programas de salud la practica de ejercicio

fisico moderada de acuerdo al rango de edad.

2.3.1 Beneficios del ejercicio fisico y el deporte

Diferentes investigaciones abordadas desde el ambito clinico y/o psicologico
documentan los beneficios del ejercicio fisico o el deporte (Haskell, 1984; Blasco,
Capdevila y Cruz, 1994; Marquez, 1995; Powell y Paffenbarger, 1985),
independientemente de la edad y sexo de los sujetos, influyendo de manera importante en la
calidad de vida de las personas (Fentem, Barsey & Turnbull, 1988; Bouchard, Shephard,
Stephens, Sutton & McPherson, 1990; Biddle, 1993; Blasco, 1994). La mayoria de los
estudios se han realizado principalmente utilizando grupos de control entre personas que se
ejercitan y las que no, o en poblaciones donde se evaliian los cambios producidos por el

ejercicio fisico o el deporte durante un periodo determinado.

A nivel fisico.

La practica de ejercicio fisico esta relacionada con la prevencion y/o control de
diferentes enfermedades como afecciones cardiacas, diabetes y algunos tipos de cancer,
permite controlar mejor el peso y la salud de huesos y muasculos. Por ejemplo, en la
diabetes tipo 2, se ha mencionado que en el 91% de los casos pueden evitarse si se practica
egjercicio fisico de forma regular (Hu et al., 2001), el ejercicio fisico se convierte en un
eslabon fundamental para que las personas diabéticas puedan alcanzar un control

metabolico adecuado (Kirk, Mutrie, McIntyre & Fisher 2003).
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La practica controlada de ejercicio fisico, disminuye la presion sistdlica y diastolica
en las personas sedentarias (Writing group of the PREMIER Collaborative Research Group,
2003), lo que se traduce en una notoria disminucion del nimero de muertes asociadas a
enfermedades cardiovasculares (Whelton, Chin, Xin & He, 2002). Ademas, su practica se
convierte en uno de los principales protectores para luchar contra la cardiopatia isquémica,
tanto en hombres como en mujeres (Manson et al., 2002).

Se ha demostrado que las personas que realizan ejercicio fisico tienen un 50%
menos de probabilidad de morir de manera prematura que aquellos que son sedentarios

(Paffenbarger, Hyde, Wing & Hsieh, 1986).

A nivel psicologico.

Por otra parte, existen estudios que relacionan la practica del ejercicio fisico y
deporte con efectos terapéuticos en el tratamiento de la depresion y la ansiedad, mejorando
entre otros aspectos las funciones cognitivas de las personas (Fox, 1999); es decir, existe
una relacion inversa entre la practica de ejercicio fisico y deporte, y la presencia de
sintomas asociados a estos padecimientos (Strawbridge, Delege, Roberts & Kaplan, 2002).
Es por esto que el 85% médicos recomiendan la practica de actividades fisico-deportivas
como la natacion cuando los pacientes sufren depresion y 65% lo recomienda en los casos
de ansiedad (Dishman, 1986). Su préctica produce sensaciones de control y maestria (lo que
conduce a sentimientos de bienestar). El ejercicio aerdbico facilita el entrenamiento
mediante la retroalimentacion, una forma de meditacion (la cual puede producir un estado
alterado de conciencia), que distrae a la persona de estimulos causantes o productores de

ansiedad (Folkins,1981).
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El ejercicio fisico y el deporte favorecen la aparicion de pensamientos positivos, lo
que se traduce en una sensacion de bienestar psicologico (Plante & Rodin, 1990), ayuda a
la reduccion del estrés, la mejora del autoconcepto (Goiii e Infante, 2010), también se le
relaciona con estabilidad emocional, satisfaccion sexual, alivio de la tension, favorece la
concentracion, aumenta del autoestima y la autoconfianza (Buckworth & Dishman, 2002),
entre otros.

Es importante recalcar que los beneficios previamente mencionados son resultado
de una practica constante de ejercicio fisico y deporte. Sin embargo, a pesar de los
beneficios documentados, para la mayoria de las personas es dificil lograr una continuidad

en actividades fisico-deportivas (King & Frederiksen, 1984).

2.3.2 Barreras y facilitadores de la practica de ejercicio fisico y deporte.

Existen una gran cantidad de estudios con diferentes poblaciones sobre los motivos
por los cuales las personas realizan ejercicio fisico, asi como las razones para abandonar su
practica. Los argumentos raramente se concentran en uno solo, ademas de que estos
difieren de poblacion a poblacion (Burton, Turrell, Oldernburg y Sallis, 2005; Garcia
Ferrando, 2006; Juan, Montes & Suarez, 2007; Lozada-Tequeanes, Campero-Cuenca,
Herndndez, Rubalcava-Pefiafiel & Neufeld, 2015). Los argumentos pueden dividirse en
individuales, socioculturales y ambientales.

Analizar los argumentos que dificultan o facilitan la practica del ejercicio fisico o
deporte resulta necesario si se desean desarrollar intervenciones que busquen elevar la

participacion en actividades fisico-deportivas (Nifierola et al., 2007).
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Barreras.

Un estudio realizado en estudiantes universitarios sugiere que las barreras suelen
estar relacionadas con aspectos individuales relacionados al contexto en el que se encuentra
en ese momento la persona, mientras que las motivaciones son argumentos mas estables a
lo largo del tiempo, ya que se vinculan con el estilo de vida (Nifierola et al., 2007).

No obstante, la “falta de tiempo” ha sido una de las principales razones
mencionadas para no poder iniciar y/o mantener una practica constante y sistematica de
ejercicio fisico (Blaizquez Manzano y Feu Molina, 2012; Fernandez Garcia, 2011;
Rodriguez-Romo, Boned-Pascual & Garrido-Muiioz, 2009). Conforme las personas crecen,
los estilos de vida activos tienden a disminuir en la poblacion (Cenarruzabeitia, Martinez y
Martinez Gonzalez, 2003; Villegas et al., 2010; Valdez, 2015), debido al aumento de
responsabilidades y compromisos.

Otros argumentos mencionados para no realizar ejercicio fisico son la falta de
motivacion como el no tener objetivos claros (Weinberg y Gould, 2010), mientras que
algunas barreras son mencionadas por poblaciones especificas como la falta de
infraestructura a nivel comunitario por latinos en Estados Unidos (Amesty, 2003) o mala
percepcion de condicion fisica o imagen corporal por personas con sobrepeso (Ball et al.,
2000).

Sin embargo, es poco comiin encontrar a una persona que nunca haya realizado
ejercicio fisico en su vida. Hoy en dia existe suficiente informacion difundida en la
poblacion acerca de la importancia de llevar un estilo de vida activo; ademas de la
exposicion a la que se encuentra sometida sobre productos deportivos que junto al aumento
y variedad de instalaciones para la practica fisica y deportiva resulta mas facil que las

personas se inicien un programa fisico-deportivo. No obstante, ya Dishman (1988)
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mencionaba que aproximadamente 50% de los individuos que inician un programa de
ejercicio fisico y deporte, lo abandonan en los primeros seis meses. El aburrimiento, la falta
de apoyo social (en particular de los familiares y desaprobacion de la pareja) (Clark, 1999;
O’Dea, 2003), experiencias negativas en el pasado (Allender, Cowburn & Foster, 2006) o
no encontrar en los programas fisicos y deportivos sean lo suficientemente agradables,
significativos y convenientes para retenerlos practicando ejercicio fisico y deporte, provoca
que las personas regresen a estilos de vida sedentarios. La mayoria la continuaria si
consideran al ejercicio fisico y al deporte divertido, oportunidad de experimentar momentos

de felicidad y de satisfaccion (Kimiecik, 2002).

Facilitadores.

Existen diferentes motivaciones para realizar ejercicio fisico. Por ejemplo, en los
trabajos de Juan, Montes y Suarez (2007), Monteiro et al. (2003) y Anderson (2003) se
encontraron, a pesar de que los estudios fueron realizados en diferentes culturas, la
apariencia fisica es componente relevante, a las mujeres les interesa la pérdida de peso y a
los hombres el desarrollo de masa corporal.

En el caso de la poblacidon mexicana, la salud es la principal motivacion para
ejercitarse (Valdez Méndez, 2015), la practica de actividades fisico-deportivas esta
relacionada con reducir los riesgos de sufrir una enfermedad cardiovascular; asi como
contrarrestar los niveles de estrés provocados por sus estilos de vida. La segunda razén
mencionada fue la diversion (Valdez Méndez, 2015), ya que el ejercicio fisico es
considerado como una forma de esparcimiento. Ademas, las personas encuentran en este
tipo de actividades una oportunidad para socializar, la posibilidad de estar con otras

personas, salir del aislamiento. De acuerdo con Carron, Hausenblas y Estabrooks (2003), el
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90% de las personas en un programa de ejercicio fisico y deporte prefiere ejercitarse con un
compaifiero o grupo, ya que realizarlo de manera conjunta proporciona un sentido de

compromiso para continuar y obtener apoyo social de otros.

Debido a esto, diferentes modelos de salud han sido desarrollados para comprender
porque algunas personas realizan ejercicio fisico y/o logran mantener su practica. Uno de

ellos es el modelo transtedrico.

2.4 Modelo Transteorico

El Modelo Transteorico fue el resultado de un analisis comparativo de teorias que
lideraban la psicoterapia y el cambio conductual en la década de los 70 (Prochaska,
DiClemente & Norcross, 1992). Originalmente, el modelo fue desarrollado por Prochaska
& DiClemente (1982) para comprender el proceso volitivo como las actuaciones de una
persona cuando pretende cambiar conductas poco saludables, siendo las primeras
investigaciones sobre tabaquismo, alcoholismo, obesidad y abuso de drogas (DiClemente
&Prochaska, 1985; Prochaska & DiClemente, 1983, 1986). Mas adelante, el modelo fue
adaptado al ejercicio fisico por Prochaska & Marcus (1994).

Etapas de cambio, balance decisional, procesos de cambio, autoeficacia y tentacion
fueron los constructos que se identificaron aparecen cuando un individuo busca realizar un
cambio de conducta (Carron, Hausenblas & Estabrooks, 2003), las cuales se explican a

continuacion:
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Etapas de cambio.

Una de las principales contribuciones del Modelo Transteorico es que sustenta que
los individuos progresan a través de una serie de etapas cuando intentan adquirir o extinguir
una conducta (Cardinal, 1995). La modificacion de la conducta es un hecho dindmico
(Marcus, Selby, Niaura & Rossi, 1992), es decir, el individuo se puede mover dentro y
fuera de las diferentes etapas a través del tiempo.

Es importante comprender que el concepto de “etapa” en este modelo otorga una
dimension temporal al proceso de cambio de conducta, es decir, los cambios son
fenomenos que ocurren en el individuo en el tiempo. Existen cinco etapas donde cada una
posee ciertas caracteristicas psicosociales y variables conductuales (Hagger &
Chatzisarantis, 2005), las cuales se describen a continuacion:

1) Precontemplacion: por lo general, las personas en esta etapa niegan tener algin
problema, esta etapa se caracteriza por la total ausencia de la conducta y de la intencion de
cambiar dicha conducta en un futuro cercano, usualmente medido dentro de los préximos
seis meses.

2) Contemplacion: los individuos en esta etapa ya aceptan tener un problema, sin
embargo, no exhiben algin cambio en su conducta pero estan considerando hacerlo dentro
de los proximos seis meses. Las personas en contemplacion suelen estar interesadas en
tener mas informacion, lo que genera que evaliien el costo-beneficio del cambio de
conducta.

3) Preparacion: se caracteriza por la progresion hacia el criterio apropiado de la
conducta, es decir, realizar un cambio de conducta en un futuro cercano usualmente medido
dentro del proximo mes o la persona ya se encuentra realizando ejercicio fisico, mas sin

embargo, no en los niveles adecuados.
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4) Accion: etapa definida por la participacion o practica regular donde las personas
han hecho modificaciones evidentes en sus estilos de vida dentro de los ultimos seis meses.
Debido a que la persona ha adoptado un nuevo hébito, es necesario cuidarlo porque las
recaidas son muy comunes (Carron et al., 2003).

5) Mantenimiento: consiste en un cambio de conducta observable durante al menos
seis meses consecutivos, que se caracteriza por la participacion regular del individuo y con

los niveles adecuados de ejercicio fisico.

Algunos autores (Carron, Hausenblas & Estabrooks, 2003; Weinberg y Gould,
2010) mencionan una sexta etapa posterior a la etapa de mantenimiento llamada de
terminacion, en la cual se considera que el individuo ha salido del ciclo de cambio y que las
recaidas simplemente no sucederan cuando han pasado mas de cinco afios en la etapa de
mantenimiento. Sin embargo, Guisantes (2015) menciona que no es una etapa realista para
la mayoria de las personas cuando se refiere a conductas como la practica del ejercicio

fisico, el uso consiente del preservativo y el control de peso.

Balance decisional.

Concepto propuesto por Janis y Mann (1977) en el cual una persona otorga un valor
a un cambio de conducta, es decir, las posibles ventajas y desventajas para iniciar o
mantener un cambio de conducta. Las ventajas representan las “creencias, percepciones o
consecuencias positivas sobre los beneficios de desarrollar una conducta” (Briones,
Herndndez, Vargas y Mata, 2009) (p. 9). Mientras que las desventajas se refieren a
“creencias o percepciones de los costos o consecuencias negativas del desarrollo de una

conducta” (Briones, Hernandez, Vargas y Mata, 2009) (p. 9). Comprender el balance
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decisional que otorga una persona a una actividad como el ejercicio fisico, obtiene una gran
importancia cuando se trata de predecir su comportamiento (Prochaska & Valicer, 1997).
Dentro del Modelo Transtedrico, existe una relacion entre las etapas de cambio y el
balance decisional, es decir, la cantidad de pros y contras dependera de la etapa en la que se
encuentre la persona; por ejemplo, las personas que se encuentran en las primeras etapas
del Modelo se caracterizan por mencionar un mayor numero de desventajas que ventajas,
al contrario de las personas en las tltimas etapas. Mientras mas razones positivas que
negativas existan, mayor serd la probabilidad de iniciar o mantener una conducta (Briones,
Herndndez, Vargas y Mata, 2009). Dishman, Vandenberg, Motl & Nigg (2010), afirman
que existe una fuerte relacion entre las ventajas y el nivel de ejercicio fisico que realizan las
personas, mas sin embargo, no respecto a las desventajas. Por lo tanto, los estudios
sugieren que las intervenciones deben concentrarse en aumentar las ventajas respecto a la

practica de ejercicio fisico (Guisantes, 2015).

Procesos de cambio.

Los procesos de cambio representan los pensamientos y acciones que experimenta
una persona cuando busca modificar una conducta especifica (Rodriguez Garza, 2002). Una
persona los utiliza como facilitadores y/o aceleradores para lograr avanzar de una etapa a
otra dentro del Modelo Transteorico, es decir, los procesos de cambio son experiencias
especificas y estrategias conductuales por las cuales se pretende tener cierta motivacion y/o
un cambio de conducta (Riebe et al., 2005). Diez procesos han sido identificados, los cuales
pueden ser agrupados en procesos cognitivos (aumento de conciencia, alivio dramatico,
reevaluacion del ambiente, autoevaluacion y liberacion social) y en procesos conductuales

(contracondicionamiento, relaciones de ayuda, administracion de los refuerzos,
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autoliberacion y control de estimulo), los cuales se definen a continuacion (Reed, 1999;
Guisantes, 2015):

1) Aumento de la conciencia. Consiste en recolectar informacion para determinar
los pros y los contras de cierta conducta. Algunas estrategias utilizadas en este proceso son
las platicas educativas, la retroalimentacion personalizada, las campafas en medios masivos
de comunicacion, etc.

2) Alivio dramatico. Experimentar y expresar emociones sobre las consecuencias de
la nueva conducta. Este proceso puede ser trabajado a través de juegos de rol, testimonios
personales, entre otros.

3) Reevaluacion del ambiente. Evaluacion de la conducta a cambiar y como esta
afecta el comportamiento interpersonal y a las personas cercanas a €l. Incluye la
consciencia de que una persona puede convertirse en un modelo a seguir positivo o
negativo. La empatia, documentacion e intervenciones familiares son algunas de las
estrategias utilizadas en este proceso.

4) Autoevaluacion. Valoracion afectiva y cognitiva del impacto de la conducta a
cambiar en los valores y el autoconcepto de la persona. También es llamado como la auto-
reevaluacion, la cual se puede trabajar por medio de la imaginacion, modelos saludables y
clarificar el valor de la nueva conducta.

5) Liberacion social. Consiste en aprovechar los habitos, normas sociales y
costumbres que fomentan el cambio de conducta. Algunas estrategias son la promocion,
politicas adecuadas y procedimientos autorizados.

6) Contracondicionamiento. La sustitucion de la conducta negativa por una positiva,
por ejemplo, por medio de la estimulacion de ciertas actividades saludables en los

momentos cuando puede ser mas beneficiosas.
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7) Relaciones de ayuda. Se refiere al apoyo social que puede recibir o percibir una
persona para que lo ayude a alcanzar la conducta deseada. Fomentar el apoyo entre
compafieros, las llamadas de un asesor y el establecimiento de relaciones saludables,
contribuye al fortalecimiento de la conducta a iniciar o mantener.

8) Administracion de los refuerzos. Recompensas que una persona puede auto
otorgarse o recibir de otras. Los grupos de reconocimiento, los contratos sobre
contingencias, algun tipo de refuerzo o las autodeclaraciones positivas son algunas de las
estrategias utilizadas para este proceso.

9) Autoliberacion. Es el compromiso que realiza una persona para lograr el cambio
de conducta o permanecer en ¢l. La persona puede elaborar un plan de accion sobre como
alcanzar la conducta deseada.

10) Control de estimulo. Utilizar senales que fomenten el cambio de conducta o
bien, evitar situaciones que la contradigan. Por ejemplo, a través de recordatorios,

evitacion, grupos de autoayuda, etc.

De acuerdo a algunas investigaciones, los procesos de cambio cognitivos son mas
relevantes en las primeras etapas del Modelo Transteorico, mientras el avance de un
individuo hacia las etapas finales, los procesos conductuales adquieren mayor importancia
(Prochaska, Diclemente & Norcross,1992; Adams & White, 2004; Nigg, Geller, Motl,
Wertin & Dishman, 2011). Mientras que Marshall & Biddle (2001) sugieren que las etapas
de accion y mantenimiento son las que menos procesos de cambio utilizan en general,
debido a que las personas los utilizan para avanzar dentro de las etapas, mas no cuando ya

se encuentran fisicamente activos.
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Autoeficacia.

Bandura (1997) se refiri6 a ella como la creencia que tiene una persona sobre su
capacidad para conseguir exitosamente algo en condiciones adversas, sin recaer en
comportamientos no deseados. La autoeficacia influye en el rumbo que tomaran las
acciones del individuo y esta debe cambiar conforme el individuo se mueve dentro de las
etapas del Modelo Transtedrico (Carron et al., 2003).

Algunas intervenciones orientadas a elevar la autoeficacia de las personas en
contextos fisico-deportivos han reflejado cambios positivos en sus conductas (Lewis,
Marcus, Pate & Dunn, 2002). Por lo tanto, diferentes autores reportan que existe una
relacion positiva entre las etapas de cambio y la autoeficacia (Dunn et al., 1997; Wei-Chen,

Gillet, & Pattillo, 2005; Nigg et al., 2011).

Tentacion.

Representa la intensidad o urgencia experimentada por el individuo para realizar o
practicar un comportamiento especifico (habito), especificamente en situaciones dificiles o
estimulos condicionantes. En el campo del ejercicio fisico y el deporte, la tentacion se
traduce como las barreras para la practica de estas actividades que provocan el
sedentarismo en las primeras etapas del Modelo Transtedtico, mientras que en las etapas
finales del Modelo son los argumentos personales, sociales o ambientales que justifican el
abandono del ejercicio fisico o el deporte.

La tentacion y la autoeficacia funcionan inversamente en las etapas de accion y
mantenimiento, es decir, mientras que en la etapa de accion la tentacion tiene un mayor

peso y la autoeficacia lo contrario, en la etapa de mantenimiento la autoeficacia se invierte
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disminuyendo el nimero de factores que dirigen al abandono. Entre estos dos constructos

siendo la tentacion la mejor predictora sobre las recaidas (Carron et al., 2003).

Finalmente, para estimular la practica de ejercicio fisico a través de este modelo
(Marcus et al., 1992) es importante identificar la etapa de cambio en la que se encuentra el
individuo, ya que el objetivo es ayudarlo a moverse a la siguiente etapa (Gorely & Gordon,
1995; Marcus & Simkin, 1993). Por ejemplo, utilizar estrategias cognitivas es mas
recomendado en las primeras etapas de pre accion (Plotnikoff, Hotz, Birkett & Courneya,
2001) como el establecimiento de objetivos, automonitoreo, resolucién a problemas de
barrera, etc. (Anshel, 2006), mientras que las estrategias conductuales son mas
recomendadas a partir de la etapa de accion (Plotnikoff et al., 2001), por ejemplo, busqueda
de apoyo social (Dunn et al., 1997) premiacion por alcanzar las metas respecto al ejercicio

fisico (Anshel, 2006).
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Capitulo I1I. Resultados

A través de este capitulo, el lector podré encontrar los resultados cualitativos
relacionados con la intervencion realizada en medios sociales acerca del apoyo social
virtual proporcionado para el mantenimiento del ejercicio fisico en un grupo de nadadores
(usuarios de un centro acuatico privado).

Los hallazgos encontrados han sido organizados en tres apartados: diagndstico,
intervencion y evaluacion. La informacion de los apartados de diagnostico y evaluacion es
presentada a través de las opiniones proporcionadas por los participantes durante las
entrevistas realizadas en ambas etapas. Mientras que la seccion de resultados de
intervencion consiste en una descripcion de las observaciones realizadas virtualmente

durante esta etapa.

3.1 Diagnostico

3.1.1 Objetivo

El objetivo de esta fase fue obtener informacion acerca de las caracteristicas de la
poblacion con la que se trabajaria, asi como su percepcion de necesidades y/o deseo. Esta
informacion permitio al investigador establecer las estrategias del marketing de contenidos
que se utilizarian para disefar el apoyo social virtual que fomentaria el mantenimiento del
ejercicio fisico, es decir, el contenido y formato de presentacion de las publicaciones en los
medios sociales. Para esto, la estrategia de contenidos consistid en otorgar informacion

adecuada a los participantes, en el momento adecuado, segiin sus necesidades y deseos.
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Por lo tanto, fue necesario explorar acerca de la practica de ejercicio fisico de los
participantes, es decir, conocer sus motivaciones para ejercitarse, asi como las causas de su
abandono en el pasado y posibles causas futuras. Esta informacion ofreci6 al investigador
un marco contextual acerca de las barreras y los facilitadores a las que se enfrent6 el
mantenimiento del ejercicio fisico en el grupo de estudio; mas adelante, los argumentos
serian reforzados o rectificados segun fuera el caso durante la intervencion con el objetivo

de fomentar la practica constante del ejercicio fisico.

De igual manera, se investigd sobre el uso que los participantes dan a los medios
sociales respecto al ejercicio fisico. Dicha informacion permitié conocer el apoyo social
que perciben y/o reciben los participantes en estas plataformas respecto a su practica fisico-
deportiva. La informacion permitiria establecer las estrategias que serian utilizadas para

proporcionar el apoyo social virtual.

En la Tabla 3 se desglosa el contenido de los temas investigados durante la
entrevista semiestructurada mencionados previamente. Ademas, se incluye un tema
adicional acerca de los intereses y pasatiempos de los participantes con el objetivo de que la
informacidn proporcionada pudiera ser vinculada con el ejercicio fisico y asi, elevar el

interés de los participantes por este.
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FISICO
Tabla 3

Contenido de entrevista de diagnostico

Etapa

Tema

Subtemas

Diagndstico

Préctica fisico-deportiva

Apoyo social virtual

Otros

-Motivos para el inicio,
mantenimiento y abandono
de actividades fisico-
deportivas.

-Caracteristicas de las
actividades fisico-deportivas
pasadas y presentes del
participante.

-Uso de los medios sociales
en relacion al ejercicio
fisico.

-Apoyo social virtual
recibido & percibido en
relacion al ejercicio fisico.
Apoyo social virtual por
parte del centro acuatico
Antares.

Hobbies e Intereses

3.1.2 Resultados

El modelo seleccionado para guiar la intervencion de este proyecto fue el

transteorico, el cual fue desarrollado para comprender los cambios de conducta (Hayden,

2013) cuando se trata de extinguir o adoptar una conducta especifica. Con el objetivo de

ayudar a las personas a moverse hacia la etapa final, la de mantenimiento, los usuarios

seleccionados del centro acuatico para formar parte de la intervencion debian encontrarse

en la etapa de accion, la cual se caracteriza porque las personas han realizado

modificaciones explicitas a su estilo de vida por menos de 6 meses. Los participantes

debian llevar ejercitdndose (sin interrupciones) menos de 6 meses, ya que el apoyo social

virtual que fue transmitido a través de los medios sociales de la acuética tuvo como

objetivo promocionar el mantenimiento del ejercicio fisico.
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Debido a esta caracteristica sobre antigiiedad realizando ejercicio fisico, el grupo de
estudio estuvo conformado por mujeres que llevaban acudiendo a la acuatica entre 2 y 4
meses. Es importante sefialar que no se establecié como criterio de inclusion el género de
los participantes, sin embargo, solamente fueron mujeres aquellos usuarios que se
encontraban en la etapa de accion al momento de la etapa de diagndstico. El rango de edad
de estas mujeres se encontraba entre los 20 afios y los 51 afios, las cuales practicaban la
natacion como principal actividad dentro de las instalaciones del centro acuatico.

Las participantes comentaron en sus entrevistas que no era la primera vez que
realizaban una actividad fisico-deportiva de forma regular (la mayoria lo habria practicado
de manera amateur mientras que unas pocas habian formado parte de equipos de alto
rendimiento en otros deportes). Sin embargo, habian abandonado por diferentes motivos,
entre los que se encontraban lesiones o enfermedades, embarazos, la falta de tiempo debido
a la crianza de los hijos o las obligaciones escolares o laborales.

Respecto al uso de los medios sociales, las participantes reportaron contar con una
cuenta de usuario en uno o varios medios sociales de los cuales, Facebook fue el mas
popular seguido de Instagram y Twitter. Las mujeres mencionaron que accedian a los
medios sociales de forma regular ya fuera varias veces por semana o incluso, varias veces
al dia. Contar con una cuenta en medios sociales fue uno de los criterios de inclusion mas
importantes debido a que el apoyo social virtual se proporciond en estas plataformas.

En la Tabla 4 se presenta de manera especifica como cada participante cumplié con
los criterios de inclusion que consistian: en la edad, antigiiedad ejercitdndose de forma
continua y acceso a medios sociales, asi como informacion relacionada con estas categorias

como ocupacion.
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Tabla 4

Resultados relacionados con los criterios de inclusion

58

Nombre Edad  Ocupacion Antigiliedad Realiz6 ejercicio Razones de Sufre de enfermedad Medio Social ~ Frecuencia de
ejercitandose de fisico en el pasado abandono crénica no acceso
forma continua transmisible

Regina 20 Estudiante 2 meses -Patinaje (alto -Falta de tiempo No -Facebook Todos los dias,
rendimiento) -Lesion -Instagram varias veces al
-Ciclismo -Twitter dia
-Yoga -Vine
-Cross Fit
Maricarmen 25 Estudiante 4 meses -Natacion -Falta de tiempo No -Facebook Todos los dias,
-Instagram varias veces al
-Twitter dia
Maritza 27 Empresaria 2 meses -Taekwondo (alto -Falta de tiempo No -Facebook Varias veces por
rendimiento) semana
Johanna 38 Ama de casa 2 mes -Gimnasio -Falta de tiempo No -Twitter Todos los dias,
-Natacion -Embarazo varias veces al
-Enfermedad dia
July 42 Ama de casa 2 mes -Gimnasio -Lesion No -Facebook Varias veces por
-Natacion -Embarazo -Instagram semana
-Carrera pedestre
Edith 51 Ama de casa 4 meses -Natacion -Enfermedad No -Facebook Algunas veces
por semana
Rita 49 Comerciante 3 meses -Caminar -Falta de tiempo No -Facebook Algunas veces
-Zumba -Embarazo por semana

-Natacion
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A continuacion se presentan algunos de los comentarios realizados por los
participantes durante las entrevistas de diagnostico, sobre aspectos relacionados con el
ejercicio fisico como la reanudacion de su practica, la eleccion de la natacion como
actividad y las barreras que podrian enfrentar para mantenerse activos. Respecto al apoyo
social virtual en los medios sociales, la informacion obtenida fue respecto a la influencia
de estos medios sobre su practica de ejercicio fisico y sus intereses sobre recibir apoyo
social virtual por parte de la acuatica a través de ellos. Las entrevistas tuvieron una

duracion de en promedio de entre 20 a 50 minutos.

Ejercicio fisico.

Reanudacion de la practica del ejercicio fisico.

El abandono de la practica del ejercicio fisico o deportivo ha sido un tema mas
estudiado comparado con el estudio de la reanudacion de estas actividades. Desde 1990,
Sallis y Howell citados en Carron et al. (2003) sefialaron que no existian estadisticas
disponibles acerca del porcentaje de la poblacion que abandona y reanuda la practica de
ejercicio fisico. A continuacion se presentan algunas de las respuestas proporcionadas por
los participantes respecto a los motivos por los que retomaron la practica de ejercicio
fisico:

“Creo que uno debe considerarse uno mismo. Debes prestar atencion a tu cuerpo por muy

limitado que estés porque después de estas edades [haciendo referencia a las personas de su
edad] comienza a pasar factura, pierdes flexibilidad, el metabolismo es mas lento, y
ademas de eso te agobia el estrés, la familia, los hijos, la economia, el perro, el gato. Creo
que uno debe tener un momento para uno mismo, por salud fisica y por salud mental
también. TG mismo, tu mente, tu cuerpo... Por eso regrese, por autoestima, si me
abandono, eso no puede ser”. (Joanna, en entrevista el dia 7 de diciembre del 2015).

“Retome la natacion después de mi fractura [haciendo referencia a una fractura en la
pierna] porque a pesar del dolor que tengo aun, es el ejercicio [haciendo referencia a la
natacion] que mejor me hace sentir, es el ejercicio mas completo y al no hacer nada
durante unos meses, subi de peso y entonces, de todos los ejercicios que he hecho, ese es el
que considero mas completo y si subo de peso es con el que mas rapidez me regresa mi
peso otra vez”. (July, en entrevista el dia 14 de diciembre del 2015).
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“Desde chica [desde la nifiez] he hecho algo. Ademas, estudio Nutricion, sé que es bueno
para la salud y seria incongruente de mi parte recomendar algo que no hago; aunque
todavia no tenga pacientes”. (Regina en entrevista el dia 7 de diciembre del 2015).

“Porque es bueno para la salud principalmente y durante el tiempo que lo practiqué me
sentia mas animada, mas positiva, creo que personalmente me generdé muchos beneficios
emocionales. Ademads, era divertido porque conoci gente nueva y entrenaba con ellos;
sacrificas una vida social porque te tienes que dormir temprano o andas cansado pero se
vuelve tan divertido ir a entrenar que si le aumentas que es bueno para tu salud, lo vale ”.
(Maritza, en entrevista el dia 11 de diciembre del 2015).

De lo anterior, podemos encontrar que el motivo comtin para ejercitarse entre las
participantes fue la salud, especificamente, para prevenir enfermedades como el sobrepeso
y la obesidad, ya que ninguna participante padecia alguna enfermedad cronica no
transmisible. Realizar ejercicio fisico estd relacionado con el control de peso, por lo que es
una actividad comiinmente recomendada junto con una dieta balanceada para que una
persona pueda alcanzar su peso adecuado.

Otros argumentos mencionados por las participantes para ejercitarse nuevamente
fueron para combatir el estrés, por diversion, sentido de afiliacion y por salud psicologica.
Estos argumentos son muy variados, por lo tanto, podemos asumir que las razones
adicionales para ejercitarse dependen de caracteristicas personales y el contexto en el que

se encuentren los participantes. Por lo tanto, las motivaciones para realizar ejercicio fisico

y/o su jerarquia podran mds similares, mientras mas homogénea sea la muestra.

Seleccion de la natacion como ejercicio fisico.

Comprender la motivacion detras de la practica de la natacion de cada participante,
ofreci6 al investigador informacion clave para promover el mantenimiento del ejercicio
fisico y asi, prevenir el abandono de este deporte. Recordemos que comprender la
motivacion significa entender lo que determina lo que una persona elige y la determinacion

con la que la eligen y asi, lograr el compromiso fisico-deportivo (Iso-Ahola y St.Clair,
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2000). A continuacion se presentan parte de los comentarios realizados acerca de la
practica de la natacién como ejercicio fisico principal:

“Por mi salud, soy asmatica y es de los pocos deportes que el doctor me ha recomendado.
Cuando no tengo crisis, fisicamente me siento mejor y creo que es por la natacion”.
(Edith, en entrevista el dia 9 de diciembre del 2015).

“En mi caso, a mi me relaja mucho, es el unico ejercicio en el que no pienso, me
desconecto completamente, no estoy pensando nada, ejercitas todo tu cuerpo mientras que
en otro [deporte] solo ciertas areas. Ademas, siento que es unico deporte que no lastima las
articulaciones, me fascina correr pero ya me duelen las rodillas”. (July, en entrevista el dia
14 de diciembre del 2015).

“Porque no sabia nadar, era un reto aprender aunque ya este grande. También habia
escuchado que es un deporte muy completo”. (Rita, en entrevista el dia 11 de diciembre
del 2015).

“Porque quiero hacer un triatlon, aunque lo veo dificil porque casi no he entrenado y es
muy pronto, pero inici€¢ por eso, esa era la idea”. (Regina en entrevista el dia 7 de
diciembre del 2015).

“Me gusta nadar, es el unico deporte donde siento que no me agito. Puedo estar un buen
rato nadando y siento que no me canso como si corriera”. (Maritza, en entrevista el dia 11
de diciembre del 2015).

La mayor parte de las participantes practicaron en el pasado otros deportes y es en
la natacién donde se han sentido mas comodas mientras lo realizan; ademas, sus respuestas
hacen referencia a los beneficios documentados de este deporte. Solamente una
participante menciond que selecciono la natacion como ejercicio fisico debido a que fue el
deporte recomendado por un tercero (médico), en caso de que deseara ejercitarse.

Otras respuestas como “aprender a nadar” o “participar en un triatlébn” pueden ser
argumentos relacionados con el deseo de las participantes por alcanzar una meta. Las
metas sefialadas poseen dos caracteristicas en comin: son metas que necesitan tanto del

desarrollo de habilidades fisicas como mentales para ser alcanzadas satisfactoriamente y

son metas autoimpuestas por las participantes.
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Barreras del mantenimiento del ejercicio fisico.

Los argumentos mencionados por las personas para no realizar ejercicio fisico o
incluso, abandonar su practica pueden ser clasificados en individuales, socioculturales y/o
ambientales. A continuacion, se presentan las barreras que las participantes del estudio
mencionaron a las que se han enfrentado en el pasado para lograr ser constantes realizando
ejercicio fisico:

“Lo mas dificil es llegar a ser constante. Cuando ‘“agarras” ritmo, es mas facil. Si
comienzas a faltar piensas mas seguido “una vez mas que falte no pasa nada” y termina
siendo mas facil seguir faltando. En mi caso empieza por la escuela, me siento muy mal
yendo a entrenar porque sé que no voy a tener energia para estudiar en la noche porque
estaré cansada y preferiré dormir y yo sé que estudio mejor en la noche”. (Regina en
entrevista el dia 7 de diciembre del 2015).

“Ajustar, organizar tu tiempo de tal manera cumplas con tus compromisos familiares,
laborales, académicos, lo que tengas. De tal manera que quede una hora para ti, para hacer
tu deporte. A la hora que sea, cumplir mi necesidad sin faltarles a ellos [haciendo
referencia a la familia], es la parte dificil, ajustar tu tiempo, y hacer un sacrificio como
pararte temprano para ir a nadar”. (Joanna, en entrevista el dia 7 de diciembre del 2015).

“Mantener el ejercicio no, el ejercicio es parte de mi vida, es como lavarme los dientes.
Me ha dado trabajo la natacidn, en ocasiones cuando hay mas frio, dices tu “tengo ganas de

ir a nadar pero no tengo ganas de mojarme”. (July, en entrevista el dia 14 de diciembre del
2015).

“Ser disciplinado, respetar los horarios que decides dedicarle al ejercicio. Es muy facil
tener excusas para no ir a entrenar, especialmente, si no tienes algiin objetivo especifico
que quieras alcanzar en un tiempo determinado. Compromisos sociales previstos o no, o la

misma flojera son como nubes oscuras sobre la constancia”. (Maritza, en entrevista el dia
11 de diciembre del 2015).

“Cuando empiezo a hacer ejercicio me gusta, no soy de las personas que dicen “ay no”,
tengo amigas asi. Cuando termino de hacer ejercicio me gusta como me siento, pero te da

flojera “El antes” y si no has encontrado algo que te gusta, te da mucha flojera empezar y
comienzas a decir “después, después...” y nunca lo haces”. (Maricarmen en entrevista el

dia 9 de diciembre del 2015).

La falta de tiempo debido a compromisos laborales/académicos o familiares, fue
uno de los argumentos mas comunes citados por las participantes junto con la pereza. La
percepcion de la falta de tiempo fue relacionada con la mala organizacion de sus

actividades; si las participantes fueran mas organizadas o disciplinadas en el cumplimiento
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de sus actividades planeadas, podrian cumplir con sus compromisos sin sacrificar el tiempo
destinado al ejercicio fisico.

Por otra parte, la pereza de las participantes para realizar ejercicio fisico parte de
justificaciones relacionadas con el clima, el cansancio fisico que se espera genere la
practica del ejercicio fisico, carecer de metas deportivas las cuales provocan una falta de
motivacion o la procrastinacion del ejercicio fisico.

Asi como las motivaciones para practicar ejercicio fisico son mas parecidas segun
la muestra del estudio sea mas homogénea, la misma situacion se espera suceda con los

argumentos para la justificar la inactividad fisica.

Medios sociales.

Influencia de los medios sociales.

Las publicaciones que realizan los usuarios pueden ofrecer a otros usuarios
diferentes fuentes de informacion debido al material que comparten en linea; asi como
perspectivas diferentes acerca de un tema, debido a las experiencias y/u opiniones que
estos deciden compartir (Coulson, Buchanan & Aubeeluck, 2007). Por lo anterior, se
investigod la influencia que pueden llegar a tener las publicaciones que visualizan en los
medios sociales los participantes sobre su practica de ejercicio fisico:

“Es una droga, mientras tu lees al respecto te consume, te sumerges, te interesa, lo haces.
Menos mal que es algo bueno, creo que es contagioso”. (Joanna, en entrevista el dia 7 de

diciembre del 2015).

“No, para nada. Hago deporte desde muy chiquita, siempre me ha gustado; no lo hago por
los demas”. (July, en entrevista el dia 14 de diciembre del 2015).

“Claro que si, cuando empiezas a ver cosas de ropa o hasta incluso solo ropa deportiva te
quedas asi de “ohhhh” [expresion de asombro] . Si ves cosas de nutricion, te dan ganas de
comer mejor; si ves de ejercicio, quieres hacerlo. Si ves bastante fotos, articulos, etc. sobre
gjercicio te motiva, te quedas asi de “vamos hacerlo mas seguido”, entonces si influye”.
(Regina en entrevista el dia 7 de diciembre del 2015).
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“Si. Si lees frases motivacionales, te cuestionas ;por qué no hacerlo?, si dudas en seguir,
te motiva, es como un apoyo moral toparte con ese tipo de frases. Por otro lado, si es
informacion respecto a un deporte en especifico pues te vas empapando del tema, vas
viendo si te lateria hacerlo, que necesitarias para hacerlo, etc., es como un maestro virtual
[risas]”. (Maricarmen en entrevista el dia 9 de diciembre del 2015).

“No creo. Lo que veo en Facebook lo reforzara si acaso pero si no me gustara nadar no lo
haria. No creo que si me pusieran algo en Facebook cambiaria de opinion”. (Edith, en
entrevista el dia 9 de diciembre del 2015).

Las personas que indicaron acceder (Joanna, Regina y Maricarmen) a los medios
sociales varias veces al dia mencionaron que si consideraban que los medios sociales
influyeron en su practica fisico-deportiva, ya que la informacion en las plataformas
sociales complementa su interés por el ejercicio fisico, a través de temas relacionados
como de nutricidon, accesorios deportivos, etc. Mientras que las participantes que
mencionaron ingresar a los medios sociales algunas veces por semana, que ademas

coinciden ser las participantes de mayor edad del grupo de estudio, indicaron las

publicaciones a las que estan expuestas no influyen en su practica fisico-deportiva.

Apoyo social virtual.

Categorias de apoyo social virtual.

Existen millones de publicaciones en los medios sociales a las que estan expuestos
los usuarios dia a dia, desde las realizadas por sus contactos (amigos, familia, compafieros
de trabajo/escuela, etc.) hasta aquellas realizadas por empresas, organizaciones, figuras
publicas a las que siguen en estas plataformas. Conocer las caracteristicas de las
publicaciones (contenido, formato, etc.) que generan mayor interés en ellos, ofrece a los
responsables del marketing de contenidos una guia para disefiar las futuras publicaciones

que formaran parte de la estrategia de contenidos.
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Debido a que el objeto de estudio de este proyecto es el apoyo social virtual, las
publicaciones fueron clasificadas de acuerdo a dos de las categorias del apoyo social: en
emocionales e informativas. Esta clasificacion fue basada en las caracteristicas de estas
categorias, es decir, el apoyo social emocional virtual se caracteriza por contenidos con
mensajes de empatia, estima, confort etc. Mientras que el apoyo social informativo virtual
se trata de contenidos con material de caracter educativo o informativo, consejo, guia, etc.

Por lo tanto, se pregunt6 a la muestra acerca de las publicaciones en los medios
sociales relacionadas con el ejercicio fisico que les resultaban de mayor interés:

“Sigo cuentas de ejercicio en general, de nutricion, de comidas, me gusta ver ejercicios
que puedas hacer en tu casa faciles, cuando publican fotografias de alguien que estaba
pasadito de peso y como estan ahora, su entrenamiento y todo” . (July, en entrevista el dia
14 de diciembre del 2015).

“Fotos principalmente. Videos si se tratan de algo que me llame la atencion o links para
leer articulos pero estos suelo leerlos cuando estoy mas tranquila, es decir, cuando no tengo
nada que hacer en el trabajo [risas] o antes de dormirme”. (Maritza, en entrevista el dia 11

de diciembre del 2015).

“Noticias sobre alimentacion que va ligado con el ejercicio, videos pero sobre todo
productos deportivos”. (Regina en entrevista el dia 7 de diciembre del 2015).

“Me gusta leer sobre los beneficios que hace algunos afos atrds se desconocian como los
del tenis que sufren de la espalda por moverse de un lado a otro o que se yo, me encanta
leer cuando desmienten algiin mito. De nadar, que los hongos, que los oidos, que taca-taca,
me gusta leer cuando te dicen este producto, usa aquel para que no tengas excusas, incluso
accedi a una de las cuentas para ver si habia informacion sobre nadar con la
menstruacion... ”. (Joanna, en entrevista el dia 7 de diciembre del 2015).

Podemos inferir con base en las publicaciones de interés, que la categoria de apoyo
social virtual mas atractivo para las participantes es el informativo. Informacion que pueda
resultar complementaria para su practica fisico-deportiva, como material sobre nutricion,
ejercicios en el hogar, mitos y realidades, productos deportivos, etc. Ademads, las

participantes tienen una preferencia por los contenidos proporcionados a través de material

audiovisual (fotos y video).
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Apoyo social virtual por parte del centro acudatico.

Ninguna de las participantes tenia entre su lista de contactos al centro acuatico
Antares. Por lo que se preguntd acerca del tipo de publicaciones que les gustaria realizara
la acuatica en sus medios sociales, es decir, qué categoria de apoyo social virtual
necesitaban y/o deseaban las participantes proporcionara la acuatica en sus medios
sociales:

“Me interesaria que me dieran informacién sobre mi natacion, para aprender. Hay cosas
que doy por entendido que se pero asi me daria cuenta que lo estoy haciendo mal y trataria

de mejorarlo”. (Edith, en entrevista el dia 9 de diciembre del 2015).

“Consejos, tips para mejorar los estilos que nos ensefian en las clases principalmente”.
(July, en entrevista el dia 14 de diciembre del 2015).

“Videos para entender mejor como se debe nadar, datos curiosos podria ser interesante o
informacion sobre cursos especiales que tengan”. (Maritza, en entrevista el dia 11 de
diciembre del 2015).

Los comentarios hacen referencia a un apoyo social virtual informativo. Por lo
tanto, se cuestiono especificamente a las participantes acerca de recibir apoyo social virtual
emocional por parte de la acudtica, es decir, se preguntd a las mujeres como se sentirian si
mas adelante en los medios sociales del centro acuatico se les etiquetara en alguna de
publicacion (fotografias, videos, articulos, etc.):

“Creo que me incomodaria al principio, pero ya después pues esta bien. No soy mucho de
publicar de mi, pero preferiria que lo hicieran sobre otra persona si es nada mas porque si,
a menos que fuera por algo importante porque asi seria como un apoyo”. (Regina en
entrevista el dia 7 de diciembre del 2015).

“Que pongan “Joanna se botd hoy en la piscina” WOOOW! “Me la voy a creer.

Me levantaria el autoestima, mi amor por la nataciéon, mi sentido de pertenencia con esto,
con Antares, aunque no esté compitiendo, me siento como parte del equipo”. (Joanna, en

entrevista el dia 7 de diciembre del 2015).

“No sé [risas], raro si no lo espero, pero si es por algo bueno estaria chido”. (Maricarmen
en entrevista el dia 9 de diciembre del 2015).
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No existe una posicion clara acerca de como reaccionarian respecto al apoyo social
virtual emocional. No obstante, las participantes suponen que de recibirlo se sentirian
halagadas pero prefieren recibirlo cuando se deba a que hicieron algo sobresaliente respeto

al ejercicio fisico.

Publicaciones sobre ejercicio fisico por parte de las participantes.

Las participantes reportaron realizar, ocasionalmente, publicaciones en sus medios
sociales sobre ejercicio fisico a través de articulos de interés principalmente; algunas veces
mencionaron que han compartido fotos o videos sobre el ejercicio fisico. El motivo por el
cual compartieron este material en los medios sociales fue porque consideraron este podria
interesar a otros contactos. No obstante, ninguna participante reportd que el contenido
publicado estuviera relacionado con sus propias actividades fisico-deportivas. En otras
palabras, las participantes son, por lo general, usuarias pasivas en los medios sociales ya
que este tipo de usuario se dedica a consumir informacion sin realizar publicaciones, ve
fotos, revisa las noticias de sus contactos y busca a otras personas en la plataforma;
mientras que un usuario activo seria aquel que comparte informacion y realiza actividades
como enviar mensajes, publicar mensajes o actualizar su estatus, y compartir fotos y videos
en los medios sociales.

Por otra parte, todas las participantes consideraron que si publicaran algun tipo de
informacion respecto a su ejercicio fisico como fotos y videos, pensamientos, etc.,
recibirian apoyo por parte de sus contactos en linea, especialmente, por parte de sus

familiares.
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3.1.3 Conclusion

A través de la informacion obtenida en esta etapa diagnostico, se pudo construir un
panorama acerca de las limitantes que tiene el mantenimiento del ejercicio fisico en la
poblacion seleccionada, las cuales serian combatidas durante la intervencion a través del
apoyo social virtual proporcionado por parte de la acuatica en los medios sociales. Al
mismo tiempo, el diagndstico permiti6é detectar las fortalezas que tuvieron tanto ejercicio
fisico como la natacion en la muestra, las cuales fueron administradas durante la
intervencién como areas de oportunidad, para fortalecer la importancia del mantenimiento
del ejercicio fisico.

Ademas, se pudo establecer a través de la informacion sobre el uso que los
participantes le daban a los medios sociales, como se podrian aprovechar estas plataformas
para la promocion del mantenimiento del ejercicio fisico. En otras palabras, como ajustar
que el apoyo social virtual proporcionado por la acuética en los medios sociales tuviera un

efecto positivo sobre la practica del ejercicio fisico de las participantes.

3.2 Intervencidon

3.2.1 Objetivo

Por medio de una intervencion virtual en medios sociales se otorgd apoyo social, el
cual estaba enfocado a promocionar el mantenimiento del ejercicio fisico. Dicho apoyo
social virtual pretendia ayudar a las participantes para que avanzaran de la etapa de accion
a la etapa de mantenimiento, segin el Modelo Transteorico, al finalizar la intervencion. Es
decir, los participantes del proyecto estuvieron expuestos a publicaciones donde se
fomentaba la constancia de la practica fisico-deportiva, especialmente la natacion.

Para esto, la intervencion fue dividida en dos etapas: la primera consintié en disefiar
la intervencion que proporcionaria el apoyo social virtual y la segunda etapa consistio en

la aplicacion de la intervencion previamente disefiada.
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3.2.2 Estructura metodologica

Esta comprobado que percibir o recibir apoyo social influye en las actitudes y
conductas de las personas, por ejemplo en actividades relacionadas con el ejercicio fisico y
el deporte (Barra, 2004). Actualmente, los medios sociales son una nueva fuente de apoyo,
a pesar de que estos no fueron creados para proporcionarlo. Los usuarios de estas
plataformas suelen buscar informacion, compaiiia, soporte social y un sentido de
pertenencia a través de ellas (Goulet, 2012).

Para el disefio de la intervencion se tom6 en cuenta al marketing de contenidos, ya
que es la rama del marketing que abarca la gestion de los medios sociales. Por lo que se
tomaron en cuenta los cinco puntos clave del marketing de contenidos mencionados
previamente para su desarrollo:

1) Comprender a la audiencia. La etapa de diagnostico permitio al investigador
conocer y analizar las caracteristicas de los participantes de la intervencion, es decir, la
audiencia hacia la que fue dirigido el apoyo social virtual en los medios sociales.

Al encontrarse las participantes en la etapa de accion del Modelo Transteorico,
existian ciertas necesidades y/o deseos que podrian ser cubiertos a través de las
publicaciones, de tal forma que el apoyo social virtual contribuyera a que la muestra
lograra el mantenimiento del ejercicio fisico.

2) Coherencia entre el contenido y el ciclo de venta. Se refiere a que las
publicaciones debieron fomentar el mantenimiento del ejercicio fisico, ya que era la etapa
del Modelo Transteorico que se pretendia alcanzaran los participantes. Por lo tanto, los
contenidos debieron ser Utiles e interesantes en relacion a este tema, de tal forma que las
publicaciones generaran una reaccion positiva en los participantes, la cual se tradujera en

una constancia de sus sesiones de natacion.
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3) Creacion del contenido. El apoyo social virtual utilizado fue el emocional y el
informativo, ya que el apoyo social instrumental se caracteriza por la prestacion de ayuda
tangible (Castelld, 2013), el cual es imposible proporcionarlo a través de los medios
sociales. El contenido informativo es el que presentd de forma racional al producto o el
servicio, en este caso: la natacion. Publicaciones donde se expusieron los beneficios sobre
ser constante nadando, estrategias para enfrentar las barreras que puede enfrentar una
persona cuando pretende ser constante realizando ejercicio fisico, asi como elementos
relacionados con la natacion como consejos para mejorar los estilos de este deporte,
informacion sobre accesorios que pueden utilizarse durante los entrenamientos, entre otros.
El contenido emotivo fue aquel que transmiti6 empatia, preocupacion, aprecio, entre otros,
por parte de la acuatica hacia los participantes del estudio, asi como contenidos que
apelaran a la imaginacion del usuario, con el objetivo de situarlo en un contexto o
experiencia y generarle una emocion al respecto al tema del mantenimiento.

El apoyo social transmitido fue el mismo en cada medio social utilizado durante la
intervencion, sin embargo, el contenido fue ajustado de acuerdo al formato de presentacion
que exigia cada plataforma. Por ejemplo, en Twitter las publicaciones no debian exceder
los 140 caracteres (incluyendo si se agregaban links, fotografias, hashtags, etc.); en
Instagram, las fotografias son el principal producto por lo que las imagenes debian
comunicar la informacién o en su defecto en el pie de foto; el Blog es mas versatil, sin
embargo, la informacion publicada a través de esta plataforma fue presentada a través de la
redaccion de articulos de interés que fueron compartidos (mediante links) en los otros
medios sociales utilizados durante la intervencion; el Facebook permite presentar la

informacion a través de pensamientos, fotografias y videos o notas.
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4) Promocion del contenido. Las publicaciones realizadas fueron de caracter
organico, es decir, no se realizé ningin pago de publicidad a los medios sociales
seleccionados para asegurar la posibilidad de que los participantes del estudio estuvieran
expuestos a las publicaciones que se realizaron. Por lo que se realizaron publicaciones
diarias sobre apoyo social virtual informativo y emocional de forma alternada, para
aumentar la probabilidad de visualizacion de las publicaciones por parte de los
participantes. Ademas, el momento del dia en que se realizaron las publicaciones fue
igualmente alternado, es decir, una vez en la mafiana y otra vez durante la tarde.

5) Medicion y andlisis. Debido a que el objetivo principal de la intervencion fue
que las participantes cambiaran de la etapa de accion a la etapa de mantenimiento segun el
Modelo Transteorico, se determino que la intervencion tuviera una duracion de 12
semanas, ya que fue el tiempo minimo suficiente para que se pudiera evaluar si existié un
cambio de etapa o no segun la antigiiedad de las participantes realizando ejercicio fisico al
inicio del estudio.

Durante la aplicacion de la intervencion se realizé una observacion virtual sobre la
respuesta de los usuarios en los medios sociales de la acuatica hacia las publicaciones
realizadas para determinar: en qué momento del dia aumentaba la probabilidad de que los
participantes del estudio estuvieran expuestos a las publicaciones y qué categoria de apoyo
social seria mas popular, y asi potencializar el efecto que se pretendia alcanzara el apoyo
social virtual proporcionado, es decir, contribuir al mantenimiento del ejercicio fisico de
las participantes.

Para esto, la aplicacion de la intervencion estuvo dividida en dos fases con una
duracién de seis semanas cada una; los resultados obtenidos de la observacion virtual
durante la primera fase permitieron realizar ajustes en la segunda fase de la intervencion,

respecto al momento del dia en que aumentaba la probabilidad de visualizacion de las
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publicaciones por parte de las participantes y la categoria de apoyo social virtual de su
preferencia, respecto al mantenimiento del ejercicio fisico. Durante la segunda fase, la
misma observacion virtual fue realizada con el objetivo de realizar un analisis completo del
apoyo social virtual proporcionado durante toda la intervencion.

La observacion fue realizada tanto en los participantes del estudio como en el resto
de los contactos del centro acuatico en los medios sociales. Al ser las participantes usuarias
pasivas en los medios sociales, observar virtualmente a los demas contactos de la acuatica
en linea permitid obtener una retroalimentacion acerca de las publicaciones realizadas de

manera general.

3.2.3 Resultados

Los resultados obtenidos de la observacion virtual por cada publicacion realizada
durante la aplicacion de la intervencion se encuentran en el Apéndice C. A continuacion, se
presentan los resultados mas significativos por cada medio social utilizado durante las
fases:

3.2.3.1 Primera fase

Durante la primera fase se observé que en Facebook, la publicacion que logro la
mayor cantidad de “Likes/Me gusta” (42), “Shares/Comparticiones” (32) y un comentario
(1) por parte de los contactos de la acudtica fue sobre apoyo social emocional, publicacion
realizada durante el turno matutino el 3 de febrero de 2016. La publicacion consistio en
una imagen con la frase: "Nadar es un placer. No saber nadar es un peligro.”, la cual fue
acompafiada de un comentario como descripcion al pie de foto “Algunos deportes son por
placer, otros una NECESIDAD”. Este contenido de caracter emotivo apelaba a la
imaginacion del usuario, con el objetivo de generarle emociones relacionadas con la

alegria y el miedo al mismo tiempo al leer la publicacion (ver Figura 1).
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“Algunos deportes son por placer, otros una NECESIDAD.”
Figura 1. Apoyo social virtual emocional: La importancia de saber nadar

Por otra parte, en Facebook se observo poca participacion virtual por parte de los
contactos de la acuatica y ninguna por parte de los participantes del estudio en aquellas
publicaciones donde el contenido fue presentado por medio de articulos redactados en el
Blog de la acuadtica, el cual fue creado especificamente para la intervencion; el acceso a
estos articulos era por medio de Links que enlazaban al Blog. Esta reaccion virtual sugiere
poco interés hacia este tipo de publicaciones, ya que cualquier otra publicacion donde el
contenido fue transmitido por medio de una imagen o video recibié un nimero mayor de
Likes/Me gusta”, “Shares/Comparticiones” 0 comentarios.

En Instagram, la publicacion que logr6 la mayor cantidad de “Likes/Me gusta” (18)
por parte de los contactos de la acuatica fue sobre apoyo social informativo realizada en el
turno matutino el 26 de febrero de 2016; dicha publicacion fue del agrado de July, una
participante del estudio la cual otorgd un “Like/Me gusta” a la imagen en este medio
social. La publicacion consistio en la fotografia de un nadador utilizando paletas, en la que
al pie de foto se explicaban los beneficios de utilizar este accesorio durante las sesiones de
entrenamiento mediante el comentario “Las paletas aumentan la resistencia durante la
traccion de la brazada. Al utilizarlas, trabajamos mas eficazmente nuestros biceps, dorsales

y musculos de la espalda para que podamos terminar la brazada. Recuerda escoger bien el
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tamafio de las paletas, para evitar sobrecargas y lesiones.” (ver Figura 2). Este contenido
fue clasificado como apoyo social informativo, ya que pretendia ensefiar al nadador acerca

de un accesoria para entrenar, el cual es encontrado con frecuencia en las piscinas.

ANTARES & =
“Las paletas aumentan la resistencia durante la traccion de la brazada. Al utilizarlas,
trabajamos mas eficazmente nuestros biceps, dorsales y misculos de la espalda para que
podamos terminar la brazada. Recuerda escoger bien el tamano de las paletas, para evitar
sobrecargas y lesiones.”
Figura 2. Apoyo social virtual informativo: paletas
Es importante sefialar que July fue la inica de las participantes del estudio que tuvo
algun tipo de actividad en esta plataforma respecto a las publicaciones realizadas. Por lo
general, reaccioné a estas a través de “Likes/Me gusta”, sin embargo, no existié una
predileccion hacia alguna categoria de apoyo social virtual especifica, ya que mostro
interés por el mismo nimero de publicaciones acerca del emocional como del informativo.
Ademas, la mayoria de las publicaciones de su interés fueron realizadas en el turno
matutino.
En Twitter, la Ginica publicacion que recibio un “Likes/Me gusta”, precisamente por
parte de una participante del estudio (Joanna) fue sobre apoyo social informativo, el cual
consisti6 acerca de un acrénimo creado por la acudtica sobre el significado de su nombre,

imagen que fue acompafiada del comentario “Sabias que significa ANTARES?”. La

publicacion fue realizada en el turno matutino el 16 de febrero de 2016 (ver Figura 3).
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ANfA\RES

“Sabias que significa ANTARES?”
Figura 3. Apoyo social virtual informativo: significado de ANTARES

3.2.3.2 Conclusion de la primera fase

Para la mayor parte de las participantes que formaron parte de la muestra estudiada,
no se registré ningn tipo de participacion. Sin embargo, es importante recordar que las
participantes se describieron como usuarias pasivas en los medios sociales, es decir, solian
consumir el material publicado, pero no participar de ninguna manera en las publicaciones.
Por lo tanto, no se puede concluir si estas estuvieron expuestas o no al apoyo social virtual
en los medios sociales.

Por otra parte, de acuerdo a lo observado en cada medio social utilizado, podemos
concluir que durante la primera fase de la aplicacion de la intervencion las publicaciones
que recibieron mayor participacion virtual por parte de algunas participantes del estudio y
demas contactos virtuales de la acuatica en los medios sociales, fueron aquellos contenidos
realizados durante el turno matutino. Ademas, otra caracteristica observada acerca de las
publicaciones realizadas fue la preferencia por los contenidos audiovisuales (fotos y
videos), por lo que las publicaciones con contenido a través de Links fueron eliminadas del
formato de presentacion del apoyo social virtual.

Respecto a las categorias de apoyo social, el informativo fue aquel de preferencia
por parte de las participantes del estudio. No obstante, esta conclusion es basada en la

participacion virtual de solamente dos sujetos participantes del estudio (July y Joanna).
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Por lo tanto, hubiera sido sesgado concluir que las demas participantes del estudio tuvieron
las mismas preferencias acerca de la categoria del apoyo social virtual, en especial, cuando
el resto de los contactos de la acuética en los medios sociales no se inclind por una
categoria especifica.

Luego entonces, para la segunda fase de la aplicacion de la intervencion, las
publicaciones se realizaron solamente durante el turno matutino, ya que durante la primera
fase, estas fueron las que obtuvieron mayor participacion. Se decidi6 mantener la
publicacion alternada entre apoyo social emocional e informativo; ademas que estos serian

transmitidos por parte de la acuatica mediante publicaciones con imagenes o videos.

3.2.3.3 Segunda fase

Durante la segunda fase la publicacion que logré la mayor cantidad de “Likes/Me
gusta” (30), “Shares/Comparticiones” (7) y comentarios (2) en Facebook por parte de los
contactos de la acuatica fue sobre apoyo social emocional, realizada el 25 de marzo de
2016. Ademas, esta publicacion fue del agrado de la participante Maritza, ya que otorgd un
“Likes/Me gusta” a la publicacion. El contenido publicado consistio en la fotografia de un
nadador en el mar que incluy¢ la frase: "Nunca vas a cruzar un océano hasta que tengas el
coraje para perder de vista la orilla.”, ademads, la imagen fue acompafiado del comentario

“Todo se puede entrenar.” (ver Figura 4).

Nunca vas,a cruzor
un oceano
Hasta que tengas
el corae
de perder de vista
10 orila.

“Todo se puede entrenar”
Figura 4. Apoyo social virtual emocional: aguas abiertas
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Maritza fue la tnica de las participantes del estudio que tuvo algin tipo de
actividad en esta plataforma, respecto a las publicaciones realizadas. Su reaccion fue
siempre a través de “Likes/Me gusta”. Estuvo interesada en dos publicaciones sobre apoyo
social informativo (sobre el uso de ciertos accesorios para mejorar la técnica de brazada y
aspectos de nutricion en las personas que realizan ejercicio fisico) y tres sobre apoyo social
emocional (sobre el impacto que tiene la natacion en la vida de la mujer, la pérdida de peso
como motivador para ejercitarse y la publicacion previamente descrita como mejor
aceptada durante este periodo en Facebook). (ver Apéndice C).

En Instagram, la publicacion que logro la mayor cantidad de “Likes/Me gusta” (14)
por parte de los contactos de la acuatica y la participacion de July, fue sobre apoyo social
emocional, realizada el 5 de abril de 2016. La publicacion consistio en la fotografia de una
nadadora con la frase: “No siempre amo el ejercicio, pero lo que siempre amo es el
resultado.”, la cual fue acompanada de un comentario “Por si se nos olvida lo divertido que
es nadar, existen otras razones para seguir en el agua”, como descripcion al pie de foto. El
contenido emocional de esta imagen pretendio hacer referencia a las diferentes emociones
que puede experimentar una persona durante la practica del ejercicio fisico, ya que durante
la etapa de accion del Modelo Transteorico las personas pueden llegar a tener diferentes
reflexiones hacia la conducta que se pretenden extinguir o adoptar de forma permanente.
Por lo tanto, la Figura 5 fomentaba tener presente la meta por la que se realizaba el
ejercicio fisico a pesar de los diferentes estados de &nimo que se puedan tener durante su
practica, en este caso, la imagen tuvo objetivo que las participantes la relacionaran con uno

de los motivos por los cuales decidieron reanudar el ejercicio fisico: el control de peso.
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“Por si se nos olvida lo divertido que es nadar, existen otras razones para seguir en el
agua”
Figura 5. Apoyo social virtual emocional: resultado del ejercicio fisico

Nuevamente, July fue la inica de las participantes del estudio que tuvo algln tipo
de actividad en esta plataforma respecto a las publicaciones realizadas. En esta ocasion, su
reaccion respecto al contenido publicado fue siempre mediante “Likes/Me gusta”, sin
embargo, en esta ocasion si se observo una preferencia hacia la categoria de apoyo social
emocional, al preferirlo cuatro veces, en relacion a las dos veces en las que estuvo
interesada en el apoyo social virtual.

La publicacion que logro la participacion de un contacto y la participante Joanna en
el Twitter a través de “Likes/Me gusta”, fue sobre apoyo social emocional, la cual fue
realizada el 16 de marzo de 2016. La publicacion consistio en la fotografia de una hoja con
una gota de agua que incluia la frase: “La gota abre la piedra, no por su fuerza, sino por su
constancia.”, acompafiada del comentario: “Porque nunca debemos rendirnos cuando
estamos aprendiendo algo nuevo como la natacion”. El contenido emocional de la Figura 6
pretendié que los participantes reflexionaran acerca de lo que se puede lograr cuando se es
constante y animarlos a que lo fueran respecto al ejercicio fisico al complementarlo a

través del comentario que acompafi6 a la imagen.
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La gota abre la piedm,

no por su [UE[ZU,
sino por su constancia

“Porque nunca debemos rendirnos cuando estamos aprendiendo algo nuevo como la
natacion ”
Figura 6. Apoyo social virtual emocional: constancia

3.2.3.4 Conclusion de la segunda fase

Durante esta fase, la categoria de apoyo social mejor recibida en los tres medios
sociales utilizados, fue el emocional, ya que estas publicaciones recibieron la mayor
participacion por parte de los contactos de la acuatica como de algunas participantes.
Durante este periodo, July y Joanna continuaron registrando algun tipo de participacion
virtual respecto a algunas publicaciones realizadas; ademas, durante esta fase la
participante Maritza también registrd participacion en algunas publicaciones.

Por otra parte, July y Maritza participaron virtualmente en mas de una ocasion en
alguna de las publicaciones realizadas. Ambas estuvieron interesadas en ambas categorias
de apoyo social, sin embargo, ambas reflejaron una preferencia mayor hacia el apoyo
social emocional, debido al nimero de “Likes/Me gusta” otorgados.

De acuerdo a los resultados analizados del Anexo 1, las participantes del estudio
mencionadas durante esta segunda fase, no compartieron un interés comin por las mismas
publicaciones.

Finalmente, la mayoria de las participantes continuaron sin registrar algiin tipo de
participacion respecto a las publicaciones realizadas durante la segunda fase de la

aplicacion de la intervencion; este registro se pudo deber a sus caracteristicas como
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usuarias pasivas en los medios sociales. Por lo tanto, durante la siguiente etapa del
proyecto, la evaluacion, se investigd sobre si las participantes de la muestra estuvieron o no

expuestas al apoyo social virtual, que foment6 el mantenimiento del ejercicio fisico.

3.3 Evaluacion

3.3.1 Objetivo

El objetivo principal de esta etapa fue evaluar la efectividad de la intervencion en
los medios sociales como plataforma de apoyo social virtual, para fomentar el
mantenimiento del ejercicio fisico. Por lo tanto, fue necesario investigar si las participantes
de la muestra habian logrado progresar a la siguiente etapa de cambio dentro del Modelo
Transteorico, es decir, avanzar de la etapa de accion a la etapa de mantenimiento, mediante
la acumulacion de mas de 6 meses ininterrumpidos realizando ejercicio fisico. Para esto, se
realizaron nuevamente entrevistas semiestructuradas, para profundizar en la influencia del
apoyo social virtual sobre la practica constante del ejercicio fisico de las participantes, o en
caso de no haber logrado el mantenimiento, se profundizara sobre las causas del abandono.

Luego entonces, fue necesario investigar sobre dos aspectos fundamentalmente: los
habitos fisico-deportivos de las participantes después de haber finalizado la intervencion y
la percepcion de éstas sobre el apoyo social virtual proporcionado por la acuatica en los
medios sociales. De esta manera, el investigador pudo evaluar la eficacia de promocionar
el mantenimiento del ejercicio fisico, utilizando el apoyo social virtual en los medios
sociales. Ademas, se indag6 sobre las razones para haber mantenido la préctica de la
natacion o se actualizarian las razones de abandono, segun fuera el caso. En la Tabla 5 se
desglosa el contenido de los temas investigados durante la evaluacion, los cuales se

consideraron necesarios para poder evaluar la intervencion.



Cornisa: APOYO SOCIAL VIRTUAL PARA EL MANTENIMIENTO DEL 81
EJERCICIO FISICO

Tabla 5
Contenido de entrevista de evaluacion

Etapa Tema Subtemas

-Habitos fisico-deportivos
mas recientes.

Préctica fisico-deportiva -Motivos para
mantenimiento o abandono
y de actividades fisico-

., deportivas.
Evaluacion

-Percepcion acerca del

apoyo social virtual recibido

y percibido ofrecido por
o parte de la acuatica.

Apoyo social virtual -Influencia del apoyo social
virtual recibido y percibido
en relacion a la practica de
su ejercicio fisico.

3.3.2 Resultados

Ninguna de las participantes reportd haberse mantenido realizando ejercicio fisico
de manera continua por mas de 6 meses. El abandono del ejercicio fisico sucedio entre los
4 y 6 meses posteriores a la reanudacion de su practica; solamente en el caso de una
participante, el abandono ocurri6 fuera de este intervalo de tiempo (3.5 meses). Sin
embargo, durante la etapa de evaluacion, tres de las siete participantes comentaron haber
reanudado nuevamente la practica de la natacion. Es decir, dejaron de ejercitarse por
alrededor de dos meses antes de reanudar su practica nuevamente.

Otro cambid registrado en una de las participantes, fue el de la ocupacion de
Joanna, la cual abandond las actividades del hogar como ocupacion de tiempo completo
para poder emprender un negocio.

En la Tabla 6 se presenta de manera especifica los datos sobre los habitos fisico-

deportivos mds recientes de las participantes.
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Tabla 6
Resultados relacionados el mantenimiento del ejercicio fisico

Nombre Ocupacion  Tiempo que se mantuvo realizando ~ Reanudd el ejercicio
ejercicio fisico interrumpidamente fisico
Regina Estudiante 4 meses No
Maricarmen Estudiante 5.5 meses No
Maritza Empresaria 4 meses Si
Johanna Empresaria 4 meses No
July Ama de casa 3.5 meses Si
Edith Ama de casa 6 meses No
Rita Comerciante 5 meses Si

A continuacion, se presentan los comentarios realizados por las participantes

durante las entrevistas semiestructuradas finales, respecto al mantenimiento del ejercicio

fisico y el apoyo social virtual realizado por el centro acuético Dichas entrevistas tuvieron

una duracion de entre 20 a 30 minutos.
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Ejercicio fisico.

Abandono del ejercicio fisico.

A continuacion, se presentan las causas mencionadas por las participantes para no
haber podido lograr la constancia realizando ejercicio fisico:

“Empecé a faltar a las clases de natacion, porque empezando el nuevo semestre de la
escuela, me meti a mas cosas, participé en un proyecto en el que nunca habia estado.
Terminaba muy cansada. Ademads, después de que paso el Triatlon, en el que finalmente
participe en un equipo de relevos (yo hice la parte de ciclismo porque no me sentia tan
fuerte como para nadar), ya no senti prisa por mejorar en la natacién. Entonces, juré que
cuando acabara el proyecto de la escuela volveria a hacer ejercicio, pero luego me
involucre en otros y asi he ido procrastinando el ejercicio.” (Regina en entrevista el dia 25
de abril del 2016).

“Me tomé un “break” porque empecé un negocio propio y el horario en el que iba a nadar

me tomaba gran parte de la mafiana, asi que me sentia un poco mal que yo me fuera a
nadar y le dejara todo el trabajo a mi socio. Entonces decidi hacer un paréntesis en la
natacion. Al principio lo compensé caminando al perro una hora al dia, pero me cambie de
casa y ya no me gusto la zona para caminar, hay mucho mas trafico y tanto el perro como
yO nos ponemos nerviosos.” (Joanna en entrevista el dia 26 de abril del 2016).

“Tuve proyectos que entregar en la escuela y comencé a faltar. Perdi la costumbre y luego

me dio flojera. Este semestre se me ha hecho muy fécil atribuirle a la universidad la razén
por la que no hago ejercicio, pero al final, los proyectos no son todo el tiempo y si no los
dejara realmente para lo ultimo, no tendria que desvelarme varias noches seguidas.
Publicamente me justifico con la escuela, aunque para ser honestas, s¢ en el fondo que es
por flojera” (Maricarmen en entrevista el dia 30 de abril del 2016).

“Sali de viaje por trabajo y luego por vacaciones, por lo que falte tres semanas seguidas a
las clases y por economia no me convenia pagar todo el mes si quedaba una semana para
empezar el siguiente. Decidi esperarme y cuando comenzo el siguiente mes empecé a tener
mucho trabajo y me complicaba el tiempo si iba a nadar”. (Maritza en entrevista el dia 19
de abril del 2016).

“Me enferme, tuve pancreatitis y hasta el hospital llegue a parar. Después, el doctor me
prohibi6 hacer ejercicio por un tiempo porque podria lastimarme por el esfuerzo”. (July en
entrevista el dia 20 de abril del 2016).

“Me fui de viaje con mi esposo y desde que regrese he tenido diferentes compromisos
familiares o cosas que hacer en la casa. No me he organizado bien para volver a las clases
de natacion”. (Edith, en entrevista el dia 30 de abril del 2016).

“Deje de ir a nadar porque empez6 a hacer mucho frio y no me daba ganas de nadar”.
(Rita en entrevista el dia 19 de abril del 2016).
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La mayoria de las participantes reportaron haber abandonado el ejercicio fisico,
debido principalmente a la falta de tiempo. Otros argumentos mencionados fueron: la
pereza, el no encontrarse en la ciudad (viajes), factores econdmicos y la temperatura del
ambiente (la aplicacion de la intervencion abarco parte de la temporada de invierno).
Solamente una participante menciond haber abandonado el ejercicio fisico debido a una

enfermedad grave.

Reanudacion de la practica del ejercicio fisico.

Algunas participantes comentaron haber comenzado a ejercitarse nuevamente
después de haber abandonado temporalmente las sesiones de natacion. Por lo tanto, se
investigd los motivos para comenzar nuevamente a realizar ejercicio fisico:

“Porque me hace sentir bien. Los meses en los que deje la natacidn comencé a sentirme
menos positiva, ademds, me gusta comer y hacer ejercicio provocaba que no me
remordiera tanto la conciencia si decidia comer tonterias o cosas asi” (Maritza en
entrevista el dia 19 de abril del 2016).

“Es bueno para la salud, ademas voy con mi hija (Maritza) normalmente a la acuética y es
un tiempo que puedo compartir con ella, aunque sea rumbo a la acuatica porque nadando
no se puede” (Rita en entrevista el dia 19 de abril del 2016).

“Cuando finalmente regrese, senti un alivio. La natacion es como mi yoga. Cuando nado
no busco y/o espero ningun resultado particular, asi que nado sin presiones, aunque hay
muchos resultados, pero el hecho de solamente nadar, me relaja muchisimo. Ademas, hacer
otra cosa como correr me dolia y atin duele por la fractura que tuve hace algunos meses”.
(July en entrevista el dia 20 de abril del 2016).

Algunas participantes al momento de la entrevista final continuaban siendo
inactivas fisicamente. Por lo tanto, se investigd acerca de retomar el ejercicio fisico mas
adelante, especificamente la natacion:

“Considero que siempre voy a hacer ejercicio, aunque en el futuro por trabajo puede
dejarlo temporalmente como me pasa con la escuela. En este momento, debo de admitir
que me da mucho remordimiento no hacer ejercicio porque estudio Nutricion, pero por otro
lado, la mitad de mis compafieros estdn en la misma situacion que yo, tampoco se ejercitan
[risas]; pero lo tengo que hacer nuevamente, por salud, porque me gusta hacerlo. No estoy
segura si regresaria a nadar, he pensado en correr porque es lo mas facil pero no me gusta
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mucho, siento que me lastimo con ese deporte”. (Regina en entrevista el dia 25 de abril del
2016).

“Si, definitivamente si, ya platique con mi esposo. Una vez que nos organicemos mejor,
quiero retomar mis sesiones de natacion. Quiero volver a nadar, me encanta nadar y me
pesa porque ya habia empezado a ganar condicion fisica, pero hacer en este momento
ejercicio si es imposible, porque entre el trabajo y las responsabilidades del hogar acabo
agotada al final del dia. Ademas, por salud, por representar un tiempo para mi. Ademas de
que los beneficios los note practicamente de inmediato cuando empecé a nadar.” (Joanna
en entrevista el dia 26 de abril del 2016).

“Si regresaria a nadar porque aprendi cosas nuevas sobre este deporte, mucho tiene que
ver que el entrenador es muy bueno, sabe ensefiar, tiene paciencia. Solo que creo que
regresar¢ hasta que acabe el semestre, ya que es mi ultimo en la universidad y tendré
mucha tarea.” (Maricarmen en entrevista el dia 30 de abril del 2016).

La acuatica me queda lejos, es necesario me organice para poder ir. Ademas, soy
consciente que en los ultimos meses habia sido mas constante porque mi hija (Maricarmen)
también iba a nadar, pero lo dejo por la escuela. Creo que si ella se anima a regresar me
pedira que la acompafie nuevamente y eso me obligara a retomar la natacion
inmediatamente”. (Edith, en entrevista el dia 30 de abril del 2016).

La salud fue el motivo principal para haber reanudado el ejercicio fisico, ya que la
relacionan con el control de peso, disminucion del estrés, salud psicologica. Otros
argumentos mencionados para retomar la natacion como ejercicio fisico fueron la
compaiia de familiares, el aumento de las temperaturas ambientales, la mejor organizacion
de sus actividades y el personal de la acuatica. Por otra parte, las participantes que
continuaban inactivas fisicamente al momento de la evaluacion, consideraban que se
ejercitarian nuevamente cuando tuvieran mas tiempo libre y organizaran mejor sus
actividades.

La variedad de argumentos encontrados indica que el abandonado y la reanudacion

del ejercicio fisico es multifactorial. Ya que un mismo sujeto puede hacer referencia a

caracteristicas personales, socioculturales y ambientales.
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Apoyo social virtual.

Apoyo social virtual en los medios sociales.

Una de las caracteristicas fundamentales de esta intervencion fue que el apoyo
social virtual fue trasmitido a través de publicaciones organicas en los medios sociales. Por
lo tanto, las participantes fueron cuestionadas acerca de estas, es decir, se les pregunto si
recordaban alguna publicacion realizadas por el centro acuatico en dichas plataformas:

“V1 varias, pero recuerdo una sobre los beneficios del agua fria, me dio risa.

Ya habia visto en algiin otro lado los beneficios, pero en los dias que vi la publicacion de
Antares, mi mama me comentd que el agua estaba fria en la acuatica esos dias, por eso me
acuerdo mucho de ella. Ademas, hace pocos dias fui a un cenote [caverna con agua dulce
encontrada en la Peninsula de Yucatan] y estaba stuper fria el agua, asi que empecé a
decirle a mis amigos los beneficios de meternos en el agua fria [risas]. También recuerdo
haber visto datos curiosos sobre la natacion”. (Regina en entrevista el dia 25 de abril del
2016).

“Recuerdo haber visto un par de veces cosas sobre Antares, sobre cuando se habia creado,
que significaba su nombre, etc.” (Joanna en entrevista el dia 26 de abril del 2016).

“Me encantaron. Cuando vi algunas publicaciones sobre la natacion infantil me acorde
cuando era chiquitita y me aterraba participar en competencias de natacion. Cuando vi la
foto de una nifia compitiendo, se la mostré a mi hijo quien reacciond de la misma forma
que yo lo hubiera hecho de nifia, cero interés por la competencia. No cabe duda que de tal
palo, tal astilla. También le mostré a mi hijo una imagen sobre los efectos de la natacion
sobre el cuerpo de los hombres, me encantaria que nadara, por eso le mostraba algunas
fotos para ver si asi se animaba”. (July en entrevista el dia 20 de abril del 2016).

“Vi algunas sobre usuarios de la acuatica que participaron en el Triatlon de Mérida.
Algunas donde explicaban para que servian ciertos accesorios o sobre errores comunes
cuando se nada. Algunas fotos con frases me gustaron porque podrian ser aplicadas a otros

aspectos de la vida, son solo a la hora de nadar” (Maritza en entrevista el dia 19 de abril
del 2016).

“Vi creo que dos, casi no entro al Facebook. Creo que habia una sobre coémo cuidar el
cabello y otro por qué la natacion ayuda a bajar de peso, o mas bien, porque si estas gordito
es el deporte que deberias hacer” (Rita en entrevista el dia 19 de abril del 2016).

“Si las vi. Las mejores eran las que hablaban de como nadar mejor”. (Maricarmen en
entrevista el dia 30 de abril del 2016).

“Ninguna, pero mi hija me mostré una foto sobre a qué lugares podemos ir a nadar en el
mundo, pretextos para seguir de vacaciones [risas]. Me dijo que la habia visto del
Facebook de Antares.” (Edith, en entrevista el dia 30 de abril del 2016).
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Las participantes mencionaron diferentes publicaciones realizadas en los medios
sociales de la acuatica durante el tiempo de aplicacion de la intervencion. Por lo tanto,
podemos concluir que la estrategia aplicada de publicaciones organicas funcionod, es decir,
publicar cada dia y, principalmente durante el turno matutino, asegur6 que las participantes
estuvieran expuestas al contenido que promocionaba el mantenimiento del ejercicio fisico,
especificamente, la natacion.

Dentro de las publicaciones mencionadas por las participantes, no existio
coincidencia entre estas. Sin embargo, las publicaciones sobre apoyo social informativo
donde se proporcion6 un contenido acerca de como mejorar la técnica de natacion fueron

recordadas por algunas participantes.

Influencia del apoyo social virtual sobre la prdactica del ejercicio fisico.

Después de determinar si las participantes estuvieron expuestas al apoyo social
virtual en los medios sociales, se indago6 acerca de la percepcion que tuvieron sobre si el
contenido visualizado durante la intervencion, influyd en su practica de ejercicio fisico:

“Cada que veia algo de Antares me daba un sentimiento de culpa, me daba pena que

pudiera pensar el entrenador al ya no verme mas por la acuatica”. (Joanna en entrevista el
dia 26 de abril del 2016).

“Recuerdo haber visto una publicacion sobre nadar en el mar y ese dia estaba en la casa de
la playa. Pensé que andaba de floja mientras otros estaban haciendo ejercicio en sdbado, asi
que anime y me fui a nadar al mar, pero de forma costera, no en mar adentro.” (July en
entrevista el dia 20 de abril del 2016).

“Vi varias con frases motivacionales, cuando las veia decia “voy a hacerlo”, pero ahi
quedaba [risas]”. (Regina en entrevista el dia 25 de abril del 2016).

“No, Osea, si me gustaron algunas publicaciones, me parecieron interesantes, pero tengo
prioridades como la Universidad y en este momento es a lo que le dedico mi tiempo.”
(Maricarmen, en entrevista el dia 30 de abril del 2016).

“No realmente. Hago ejercicio porque es bueno, no creo que lo que vi en Facebook
influya. Para empezar casi no entro al Facebook, asi que cuanto mas me puede afectar lo

poco que veo, tal vez otra cosa seria si lo viera en la TV”. (Rita en entrevista el dia 19 de
abril del 2016).
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“Cada que veia una publicacion, sobre todo las de frases que buscaban motivarte a hacer
ejercicio fisico, me cuestionada por qué no lo hacia, que deberia dejarme de pretextos y
hacer ejercicio nuevamente aunque no fuera la natacién, pero necesitaba activarme
fisicamente. Finalmente, no sé si fueron las frases o que disminuyo mi carga laboral, pero
ya pude regresar a nadar” (Maritza en entrevista el dia 19 de abril del 2016).

A pesar de que algunas participantes tienen la percepcion de que el apoyo social
virtual observado en los medios sociales influy6 en su practica de ejercicio fisico, este no
logro el objetivo con el que fue disefiado, es decir, lograr el mantenimiento del ejercicio
fisico. Por otra parte, las participantes que reportan no acceder con frecuencias a los
medios sociales, consideran que el apoyo social virtual en ellos no puede influir en su
practica por el simple hecho de que no estuvieron expuestas a él.

Finalmente, a pesar de que los comentarios del administrador - duefio del centro
acuatico acerca del tema de apoyo social virtual no fueron considerados como parte del
reporte de diagndstico, es importante mencionar que existid una satisfaccion en relacion a
la intervencion realizada en los medios sociales, debido a que ex usuarios del centro
acuatico, retomaron las sesiones de natacion, haciendo referencia a que las publicaciones
en las plataformas funcionaron como recordatorio de la importancia de ejercitarse y/o los
beneficios de la natacion. Ademas, usuarios del centro acuatico expresaron dudas o
comentarios positivos al personal de la acuatica respecto a la informacion publicada en los
medios sociales de la acudtica.

3.3.3 Conclusion

A través de la informacion obtenida durante la evaluacion, concluimos que la
intervencion no logro el objetivo planteado, es decir, que las participantes lograran
alcanzar el mantenimiento del ejercicio fisico gracias al apoyo social virtual obtenido de la

acuatica a través de las publicaciones realizadas en sus medios sociales. Sin embargo,

existio en general una percepcion positiva acerca del apoyo social virtual recibido por parte
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de la acuética, ya que las publicaciones fueron de interés para las participantes y otros
contactos. Ademas, el apoyo social virtual recibido influyé de forma aislada sobre sesiones
esporadicas de natacion o para una nueva reanudacion de este deporte, de acuerdo a las
participantes y otros usuarios.

Por otra parte, es importante destacar que las participantes recordaron varias
publicaciones donde no realizaron algun tipo de participacion virtual. Lo que sugiere que
no contar con resultados cuantitativos sobre la actividad virtual de los usuarios con
relacion a la recepcion del apoyo social virtual proporcionado, no condiciona una
recepcion positiva de este y que tenga alglin tipo de impacto en el comportamiento del

usuario, ya sea a corto, mediano o largo plazo.
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Capitulo IV. Discusion

El objetivo del presente estudio fue investigar si a través de una intervencion en los
medios sociales por los cuales se proporcionaria apoyo social virtual, se podria influir en el
mantenimiento del ejercicio fisico de un grupo de usuarios de un centro acuatico. Por lo
tanto, a través del presente capitulo se analizan los resultados encontrados, y se expone su
relacion con otras investigaciones similares realizadas.

Por otra parte, se analizan los aciertos y desaciertos del proyecto de intervencion
llevado a cabo, con el objetivo de que el aprendizaje obtenido contribuya al disefio de
futuros trabajos de investigacion e intervencion. Ademas, a partir del aprendizaje obtenido,
se expone la relevancia que tiene el vincular ciencias como el marketing con la Psicologia

del Deporte, de tal manera que se pueda construir un conocimiento mas integral.

4.1 Discusion

A pesar de que la intervencion en medios sociales aplicada tuvo como objetivo
apoyar a los participantes a que se mantuvieran activos fisicamente por mas de seis
meses, esta no ofrecio resultados positivos respecto al mantenimiento del ejercicio
fisico. No obstante, asi como algunas participantes se encontraban inactivas
fisicamente al momento de la evaluacion, otras habian retomado nuevamente la
practica de la natacion, por lo que confirmamos que la conducta es dinamica, es decir,
puede modificarse en diferentes sentidos como menciona el Modelo Transteorico
(Marcus et al., 1992). Respecto al apoyo social virtual recibido, los resultados sugieren

satisfaccion por parte los participantes.
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Por otra parte, dentro de los resultados encontrados a lo largo de la
investigacion, una de las principales observaciones realizadas es la similitud de las
barreras y los facilitadores entre las etapa de diagndstico y de evaluacion para lograr el
mantenimiento del ejercicio fisico.

A continuacién comparamos los resultados previos a la intervencion y

posteriores a esta:

Ejercicio fisico.

Barreras del mantenimiento del ejercicio fisico.

Una de las caracteristicas principales de la muestra estudiada fue que todas las
participantes habian realizado ejercicio en el pasado, pero a través de los afios su
participacion en este tipo de actividades habia disminuido. Otras investigaciones de corte
cuantitativo también refieren que la participacion de las mujeres en actividades fisico-
deportivas disminuye con la edad (Hernandez et al., 2003).

De acuerdo a sus discursos, tanto en la etapa de diagndstico como la de evaluacion,
la falta de tiempo debido a sus obligaciones y compromisos laborales/académicos y/o
sociales, los cuales han aumentado o adquirido mayor importancia a través del tiempo,
junto con la pereza, han sido las causas principales para no lograr el mantenimiento del
ejercicio fisico. Estas razones son justificadas y/o asociadas con la mala organizacion de
sus actividades, el cansancio relacionado con la practica del ejercicio fisico, el clima, falta
de metas deportivas, entre otras. Estas mismas barreras han sido mencionadas en distintas
investigaciones para iniciar la practica de actividades fisico-deportivas (Niferola et al.,

2007).



Cornisa: APOYO SOCIAL VIRTUAL PARA EL MANTENIMIENTO DEL 92
EJERCICIO FISICO

Facilitadores de la reanudacion del ejercicio fisico.

Ya que ninguna participante logré el mantenimiento del ejercicio fisico, podemos
concluir con base en los resultados obtenidos durante el diagndstico y la evaluacion, cudles
son las motivaciones generales de las mujeres para continuar retomando el ejercicio fisico
a lo largo del tiempo. La salud es el principal argumento mencionado, el cual es
relacionado con el control de peso y enfermedades, disminucion del estrés y la salud
psicologica. Resultados similares han sido encontrados en los estudios de MOPRADEF
(2013) e INEGI (2014) realizados en la poblacion mexicana citados por Valdez Méndez
(2015), y en mujeres de otras nacionalidades (Codina y Pestana, 2010; Blazquez Manzano
y Feu Molina, 2012). Otros argumentos mencionados en este estudio por las participantes
como la diversion, el apoyo social y el sentido de afiliacion son también mencionados en
las investigaciones de Rodriguez et al. (2015) y Valdez Méndez (2015).

Por lo tanto, los resultados de ambas etapas (diagndstico y evaluacion) sugieren que
las barreras y facilitadores para el ejercicio fisico no estan relacionadas con la etapa del
Modelo Transteorico en la que se encuentran las personas, ya que los argumentos
individuales, socioculturales y/o ambientales fueron siempre los mismos, solo que fueron
mencionados en distinto orden jerarquico, dependiendo de cada participante. Por lo que
podemos concluir que las causas para ejercitarse o no, estan mas relacionados con la

situacion personal por la que atraviesa cada participante.

Natacion como ejercicio fisico.

Debido a que los argumentos mencionados por los participantes para elegir la
natacion como ejercicio fisico han sido mencionados en diferentes investigaciones, siendo
la salud la principal razon, tal como encontraron también Rodriguez, Caro, Antequera e

Izquierdo (2015), durante la intervencion de este proyecto se profundizé en estos a través
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de diferentes publicaciones, con el objetivo de reforzar las creencias de las participantes
sobre este deporte y lograr el mantenimiento de su practica.

Sin embargo, durante las entrevistas finales, ninguna participante mencioné los
beneficios de forma detallada como se promovi6 durante la intervencioén en los medios
sociales, como: ser uno de los deportes mas completos debido a la cantidad de mtsculos
que se ejercitan durante su practica, el minimo impacto sobre huesos y articulaciones
debido a que se realiza en el agua (Colado, Moreno y Vidal, 2001), la reduccion de sufrir
enfermedades cardiovasculares, la mejora cardiorrespiratoria, postura corporal,
flexibilidad, entre otros (Maranzano, 1997), o psicologicamente, su relacion con
sensaciones de placer, autosuperacion, autoconfianza, etc. (Maranzano, 1997).

Por otra parte, otras razones que influyeron en la eleccion de la natacion como
ejercicio fisico como “aprender a nadar” o “participar en un triatlon”, quedaron
insatisfechas, debido a que las participantes no lograron el mantenimiento del ejercicio
fisico. Sin embargo, estos motivos volvieron a estar presentes entre las razones para
reanudar la natacion como ejercicio fisico. Estos argumentos pueden ser relacionados con
la “necesidad de competencia” a la que se refiere la Teoria de la Autodeterminacion (Deci
& Ryan, 1991), donde dicha teoria dicta que el comportamiento humano es motivado por
la satisfaccion de ciertas necesidades psicologicas basicas y universales: la competencia, la
autonomia y la relacion con los demas. Especificamente, la natacion satisfaceria la
necesidad de competencia de los participantes, la cual se refiere a tratar de controlar lo que

hacemos y experimentar dominio de nuestras habilidades.
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Apoyo social virtual

Influencia del apoyo social virtual sobre la prdctica del ejercicio fisico.

Las participantes que mencionaron acceder a los medios sociales varias veces al
dia, indicaron que si consideraban que estas plataformas sociales influian en su practica
fisico-deportiva a través de temas relacionados como nutricién, accesorios deportivos,
frases motivacionales, etc. Por lo tanto, el apoyo social virtual complementa su interés por
el ejercicio fisico, independiente, si el apoyo social era informativo o emocional. Mientras
que las participantes que indicaron recibir menos apoyo social virtual por estar menos
expuestas a este, debido a que ingresaron a los medios sociales solamente algunas veces
por semana, consideraron que este no influia en su practica fisico-deportiva. De acuerdo
con un estudio realizado en una poblacion universitaria (Jabalera Sierra, Morey Amer,
Rodriguez Bonachera y Sdnchez Molina, 2012), este sugiere que el comportamiento de las
personas puede verse influido seglin el tiempo que estas se encuentran “en linea”. Cavallo
et al. (2012), sugieren que los medios sociales como Facebook son plataformas viables
para las intervenciones relacionadas con la promocion del ejercicio fisico en adultos
jovenes.

A pesar de esto, ninguna de las participantes en esta intervencion reflejo el cambio
de conducta deseado debido a la influencia de la intervencion realizada en los medios
sociales, es decir, el de mantener la practica del ejercicio fisico mediante la asistencia a sus
sesiones de natacion debido al apoyo social virtual recibido a través de los medios sociales

de la acuatica.
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Apoyo social virtual emocional vs apoyo social virtual informativo.

Respecto a la categoria de apoyo social virtual preferida por los participantes, se
obtuvieron dos tipos de resultados: por un lado, tenemos el apoyo social virtual que
expresaron preferir las participantes, es decir, durante la etapa de diagnostico las
participantes expresaron tener un mayor interés por recibir el apoyo social virtual
informativo y durante la etapa de evaluacion, las participantes recordaron especificamente
publicaciones sobre este tipo de contenido. Mientras que de acuerdo a la respuesta en linea
de las participantes hacia las publicaciones realizadas, el apoyo social virtual emocional
fue el mejor recibido por estas, como por otros contactos de la acuatica en los medios
sociales.

A pesar de que puede haber una inclinacion hacia alguna categoria de apoyo social
virtual (emocional o informativo), por lo general, esta preferencia no suele ser tan
contundente respecto a la otra categoria como lo reflejan los resultados encontrados por
Coulson (2005); Coulson et al.,(2007); Smedley, Coulson, Gavin, Rodham & Watts (2015)
, es decir, ambas categorias de apoyo social virtual son relevantes.

Por tltimo, los comentarios realizados por otros contactos de la acuatica en los
medios sociales y al personal de la acuatica, sugiere que existen similitudes entre las
personas en la etapa de mantenimiento y otras etapas del Modelo Transtedrico. Esto
sugiere la probabilidad de utilizar ciertos contenidos y/o estrategias a otras etapas del

Modelo Transteorico de manera exitosa.

4.2 Limitantes

Documentar el marketing de contenidos fue complicado. Existe poca literatura
cientifica que documente el tema, ya que la mayor parte de la informacioén respecto a
este tema se encuentra en Blogs, donde su redaccion informal pone en duda su

veracidad. Por otra parte, los profesionales referentes a este tema exponen la vida corta
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de las estrategias del marketing de contenido, es decir, lo que hoy funciona, en seis
meses es probable que no (Marquez Guzman, 2016).

Durante el disefio de la intervencion, debido a que el rango de edad de la
muestra fue muy amplio, resulté complicado disponer de imagenes y/o videos donde
todas las participantes pudieran identificarse al mismo tiempo, lo cual pudo haber
sesgado la percepcion del apoyo social virtual ofrecido por parte de la acuética.
Recordemos que uno de los pilares del marketing al momento de desarrollar un
producto o servicio consiste en determinar el nicho de mercado, el cual consiste en un
segmento de la poblacion con caracteristicas lo mas similares posibles (Kotler, 2002),
con el objetivo de que la mezcla de marketing del producto o servicio sea exitosa.

Mientras que durante la aplicacion de la intervencion, el perfil pasivo de las
participantes en los medios sociales con relacion a su actividad virtual, limité el flujo
del apoyo social virtual entre éstas y el centro acuatico. Es decir, solamente se otorgo
un apoyo social virtual general, mas no personalizado debido a una falta de interaccion
mas activa.

Finalmente, la falta de conocimiento del personal de la acuatica respecto al
apoyo social virtual proporcionado en los medios sociales, implicé un apoyo social
virtual incompleto para los participantes, debido a la falta de seguimiento de preguntas

y/ comentarios que las participantes pudieran tener respecto a las publicaciones.

4.3 Aportaciones

La presente investigacion contribuye al estudio de los medios sociales y su
potencial como plataforma de intervencion respecto a temas relacionados con el ejercicio
fisico y deporte, especificamente, la promocion de su practica. Este proyecto promueve
aprovechamiento de las caracteristicas de los medios sociales, mas alla de los fines

comerciales como suelen ser utilizados.
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Ademas, a través de este estudio se pretende fomentar la curiosidad y el interés de
la comunidad cientifica hacia la inclusion de otras ciencias diferentes a las consideradas en
las Ciencias Aplicadas al Deporte, para utilizar y/o dar respuesta al comportamiento fisico

deportivo de la poblacion.

4.4 Sugerencias sobre lineas futuras de investigacion e intervencion

A pesar de lo atractivo que resulta la posibilidad de lograr mantener activa
fisicamente a la poblacion a través de una intervencion en medios sociales debido al
potencial de alcance y bajo costo de estas plataformas, es necesario continuar
investigandolas en el contexto del ejercicio fisico y el deporte.

Respecto al mantenimiento del ejercicio fisico, futuras investigaciones podrian
trabajar con poblaciones mas homogéneas y/o extender la duracion de las intervenciones
con el objetivo de observar si con estas variaciones, el apoyo social virtual influye de
forma diferente en los niveles de ejercitacion de los participantes. Asi como complementar
el estudio de este topico con investigaciones de metodologia cuantitativa, lo cual ofreceria
una compresion mas acertada sobre el tema. Otros estudios podrian investigar la relevancia
de complementar el apoyo social virtual con el presencial, o viceversa, para determinar si
esta integracion de los tipos de apoyo social influiria en los niveles de participacion de las
actividades fisico-deportivas de la poblacion.

Por otra parte, el estudio del apoyo social virtual puede extenderse a otras
plataformas como las de mensajeria instantanea, apoyadas en el Internet (Whatsapp,
WeChat, Telegram, etc.) debido a la popularidad que estan alcanzando como medio de
comunicacion dentro de la poblacion. Ademas, debido a que el acceso a los medios
sociales por medio de aparatos celulares esta en aumento, otros comportamientos donde se
vincula ambos tipos de plataformas estan siendo observados, los cuales merecen ser

estudiados. Por ejemplo, un usuario en medios sociales que recibe algun tipo de apoyo
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social virtual, puede a su vez transmitirlo a través de las plataformas de mensajeria
instantanea a otros contactos.

Finalmente, extender el estudio de temas contemporaneos a través de la
participacion de varias ciencias, ofrecerd a los investigadores la posibilidad de comprender
el comportamiento humano de manera integral, al mismo tiempo de que podran
desarrollarse programas de intervencion mas efectivos, como fue el caso del marketing y la

Psicologia en este proyecto.
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Apéndices

Apéndice A. Entrevista semiestructurada de diagndstico

Fecha de aplicacion: / / 2015

Nombre

Tel

Edad:

___Menorde 19 afios  20-25anos  26-30afios _ 31-35anos _ 36-40
afios

1. Actualmente, ;jtiene Ud. alguna cuenta en medios sociales? (Facebook, Twitter,
etc.).
__No (fin del cuestionario)
__Si ;Cual?

2. (Cuanto tiempo lleva realizando ejercicio fisico?
(fin del cuestionario si es mas de 6 meses )

3. (Con qué frecuencia se ejercita?

4. ;Qué ejercicio fisico realiza actualmente?

5. (Por qué eligio este deporte?

6. (Ha practicado otro tipo de ejercicio fisico?

7. (Qué lo animo a realizar ejercicio fisico?

8. (La practica de ejercicio fisico ha sido continua o la ha abandonado por periodos
mayores a un mes?
__Siempre ha sido continua (pasar a la pregunta 11)

9. (Por qué razones abandono en el pasado la practica de ejercicio fisico?

10. ;Por qué decidio ejercitarse nuevamente?

11. ;Considera que realizar ejercicio fisico tiene ventajas? Si si, jcudles?

12. ; Considera que realizar ejercicio fisico tiene desventajas? Si si, jcuales?

13. {Qué es lo mas dificil para lograr ser constante en la practica de ejercicio fisico?

14. Actualmente, ;realiza ejercicio solo o con alguna otra persona? En caso de con
alguien ;Con quién?

15. ;Considera que las razones (o personas) por las que continua realizando ejercicio
fisico son diferentes a las de un inicio, han aumentado o han disminuido?
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

En un futuro (Cree Ud. que continuara realizando ejercicio fisico?
Si, (Por qué? No , ;Por qué?

Respecto a los medios sociales ;Con qué frecuencia los consulta?
(Qué medio social utiliza mas?
(Para qué los utiliza mas?

(Los ha utilizado en relacién al ejercicio fisico? Si si ;De qué forma? Ejemplo:
buscar informacion sobre ejercicio fisico/deporte, leer lo que otros contactos
publican sobre ejercicio fisico/deportes.

___No (pasar a la pregunta 27)

(Que tipo de publicaciones prefiere ver en medios sociales sobre ejercicio fisico?
(Fotos/Videos, noticias, articulos)

Actualmente, ;publica en sus medios sociales informacion relacionada con el
ejercicio fisico que realiza? Si si jPor qué?, ;De qué tipo (fotos/videos,
informacion sobre el ejercicio fisico/deporte, pensamientos, etc.)?

___No (pasar a la pregunta 27)

(Sus contactos responden de alguna forma a las publicaciones que Ud. realiza sobre
ejercicio fisico?

(Quiénes son los que responden de alguna forma a las publicaciones que Ud.
realiza sobre ejercicio fisico?

(Por qué considera que les interesa lo que publica en relacion al ejercicio fisico?

(e gusta que sus contactos muestren interés por sus publicaciones sobre ejercicio
fisico?

Cuando sus contactos en medios sociales realizan publicaciones sobre su ejercicio
fisico ¢responde Ud. de alguna forma? Si si ;Por qué?, ;De qué forma
(comentarios, otorga un “Like” , comparten su informacion)?

____No (pasar a la pregunta 30)

(Por qué razdn realiza/demuestra interés por sus publicaciones sobre ejercicio
fisico?

(Considera que la informacion o la respuesta de sus contactos influye para que Ud.
continue realizando ejercicio fisico?

Actualmente ;Tiene algiin objetivo/meta respecto al ejercicio fisico que realiza? Si
si ¢lo ha publicado en sus medios sociales?

___Sisi (Al finalizar pasar a la pregunta 32)

(Cuaél es el motivo para no hacerlo?



Cornisa: APOYO SOCIAL VIRTUAL PARA EL MANTENIMIENTO DEL 122
EJERCICIO FISICO

32. En sus medios sociales, ;/Tiene a Antares (acuatica) entre sus contactos?
No (pasar a la pregunta 35)

33. /Qué opina de las publicaciones de Antares en medios sociales?

34. ;Qué le interesa que Antares publique en sus medios sociales?

35. Si Antares hiciera comentarios sobre sus publicaciones de ejercicio fisico
(comentarios/”Likes”/”’Shares”) o publicara informacidn sobre su ejercicio fisico
(comentarios sobre sus avances, fotos, etc.) ;Como cree que se sentiria?

36. (Qué otros hobbies/intereses tiene?

37. Actualmente, ;sufre de alguna enfermedad no transmisible (como diabetes,
hipertension, enfermedades cardiovasculares, sobrepeso, etc.

38. ({Algln comentario que quisieran hacer?
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Apéndice B. Entrevista semiestructurada de evaluacion

Fecha de aplicacion: / / 2016
Nombre
Tel
Edad:
___Menorde 19 afios  20-25anos  26-30 afios _ 31-35anos _ 36-40
anos
1. (Realiza algin ejercicio fisico actualmente?

10.

11.

12.

13.

Si, ;cual?
No (Por qué? (pasar a la pregunta 6)

(Es el inico que realiza actualmente?

(Con qué frecuencia se ejercita? ;Ha disminuido o aumentado en los ultimos meses
()

(La practica de ejercicio fisico ha sido continua o la abandon6 en algiin momento?
Si, ¢por cuanto tiempo?
No (pasar a la pregunta 6)

(Ha sido facil o dificil ser constante? ;Por qué?

(Considera que existe algun factor externo que haya influido para lograr la
constancia?

Solo si respondié NO a la pregunta 4 ;Qué lo motivo a que volviera a ejercitarse?

Respecto a las publicaciones de Antares en los medios sociales ;Qué opina de
ellas?

Sino las vio, ;por qué fue?
(Hubo alguna que le llamar4 mas la atencion?
Si, (Por qué?
No (pasar a la pregunta 15)
(Alguna otra?
(Ha comentado con alguien lo que vio en los medios sociales?
No, (Por qué?
Si, ¢con quién? ;Por qué?

(La motivo a buscar més informacion sobre algiin tema?

(Considera que estar expuesto a este tipo de publicaciones cambid su percepcion,
lo que sabia acerca del ejercicio, la natacion o algln otro tema relacionado?
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14. Qué considera que influye mas en Ud. para que practique ejercicio fisico jqué
alguien le haga algun comentario en persona, en los medios sociales? ;Y para que
se mantenga activo fisicamente?

15. En un futuro ;Cree Ud. que continuara realizando ejercicio fisico?
Si, (Por qué? No , ¢Por qué?

16. ;Se cambiaria de acuatica? ;Por qué?
17. (Cambiaria de deporte principal?;Por qué?

18. ;(Algiin comentario que quisieran hacer?
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Apéndice C. Registro de observaciones virtuales
Fecha 15 de enero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
Comentario felicitando al
10 2 1 - -
FACEBOOK duefo de la acuatica.
\ 10 | Comentario felicitando a un
A S INSTAGRAM maestro
TWITTER
Fecha 16 de enero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
Comentario felicitando al
38 4 1 - -
FACEBOOK duefo de la acuatica.
¢QUE SOMOS?
: @ 12 Comentario felicitando a un
‘ y @ INSTAGRAM maestro
@ | @ @ TWITTER |
Fecha 17 de enero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
24
FACEBOOK
5

INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 18 de enero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
Link al Blog 5 1 1
Se—— FACEBOOK
9
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 19 de enero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
40 3
FACEBOOK
11
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 20 de enero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
Link al Blog 17 4
Unn-mnbumspnmlm-ﬂ.eﬂr:ﬁ. ) FAC‘EBOOK
11
INSTAGRAM
La natacién, el w deporte para bajar de peso | .::;: TWITTER
Fecha 21 de enero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
33
FACEBOOK
12

INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 22 de enero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo

Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios

Observaciones

Felicitacion a la acuatica y

FACEBOOK 26 2 2 duda sobre cuando nadar
9
INSTAGRAM
1
TWITTER
ANTARES
Fecha 23 de enero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
s 12 1 1
FACEBOOK
14
INSTAGRAM )
TWITTER
Fecha 24 de enero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
: 3
Link FACEBOOK
5

INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 25 de enero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional

Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
45 5 5 Comentario felicitando al
ELEJERCICIONO SOLO FACEBOOK dueno de la acuatica.
CAMBIA TUMENTE, 13 1
TUACTITUD [l INSTAGRAM
Y TU HUMOR | 1
TWITTER
Fecha 26 de enero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
i 22 3 1
Esnikn):::nilrjuiﬁ minutos 2 FACEBOOK
de tu rutina, tu cuerpo ;g
hoion ol 2 11
2 INSTAGRAM
A los 30 minutos tu cuerpo 20
entra a la zona de quema 35
de grasa. 40
2
iNo pares! e TWITTER
ANTARES . 7
Fecha 27 de enero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
Link al Blog 6
- m FACEBOOK
10
INSTAGRAM {

TWITTER
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Fecha 28 de enero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
Link al Blog 4
FACEBOOK
12
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 29 de enero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
13
FACEBOOK
7
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 30 de enero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
Link al Blog FACEBOOK
7

INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 31 de enero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
22
FACEBOOK
12
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 1 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
15 3 2
FACEBOOK
12
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 2 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
. 4 | | Comentario felicitando al
el wetaratacin FACEBOOK duefio de la acuatica.
wu
= : :

i
#

a
-
Bobrepesg
)

TWITTER

tu salud i
|
v | INSTAGRAM
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Fecha 3 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional

Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
: | 42 32 1 Aplausos
FACEBOOK
17
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 4 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
No me convence / Yo sin
26 8 1
FACEBOOK saberlo
e 8
INSTAGRAM
1
TWITTER
Fecha 5 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
9 2 1
FACEBOOK
6

INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 6 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
Nadar en agua calic 11 3 1 Prefiero la fria por las arrugas
] losmusculias FACEBOOK
e
la hinchazén 4
e [“Mhdf.i;d INSTAGRAM
lag toxinas
re log poros y limpia la piel
TWITTER
Fecha 7 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
9
FACEBOOK
11
INSTAGRAM .
TWITTER
4 Child size F
Fecha 8 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
Link al Blog 8 1
m FACEBOOK
8

INSTAGRAM

TWITTER
ANTARES
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Fecha 9 de febrero 2016
Turno de publicacién: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
e 22 3
FACEBOOK
1
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 10 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
27 1
FACEBOOK
9
INSTAGRAM |
TWITTER
Fecha 11 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
22 2 2 Gracias por los tips
FACEBOOK
7
INSTAGRAM .

S| W
_“,_%:,—1 TWITTER
=

Medio rostro fuera del agua,
protegido por la ola de avance
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Fecha 12 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
45 5 1 Feliz dia
FACEBOOK
AP 15
). @ € INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 13 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
12 4 2 Excelente informacion
FACEBOOK
7
INSTAGRAM .
TWITTER
Fecha 14 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
g ' 43 3 3
(URY ID"=” ‘ FACEBOOK
1130 N silo)e
300 mairos 1
INSTAGRAM :
TWITTER
Fecha 15 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
= = 18 4 1
FACEBOOK
9

. :;:\ ; - INSTAGRAM

hacia abajo 3 f 1

TWITTER
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Fecha 16 de febrero de 2016
Turno de publicacién: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional

Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
14 2
FACEBOOK
8
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 17 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
22 2 Quiero regresar a clases
FACEBOOK
8
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 18 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
g 17 1 1
FACEBOOK
8
ﬁg/"’” INSTAGRAM
R WORRIES AWAY
TWITTER
Fecha 19 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
Link al Blog 10 1
: e B FACEBOOK
5

INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 20 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
e 20 1
(!? mag dificil FACEBOOK
el
;
na vez que lo estas INSTAGRAM
HACIENDO
defcrm_aregul.slrm MASDIFICIL
ser4 parar
@ TWITTER
Fecha 21 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
22 2
FACEBOOK
I\Tada = e ?armfi? 14 1 Perfecta descripcion
P INSTAGRAM i
TWITTER
Fecha 22 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
32 4 1
FACEBOOK
13
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 23 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
11
FACEBOOK
quienes creen que NO
tiene ﬂempo para g
dEJERICICIO INSTAGRAM
tarde o femprano
bR TIEMPO
ENFERMEDAD

TWITTER

ANTARES
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Fecha 24 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
15 5
FACEBOOK
5
INSTAGRAM |
TWITTER
Fecha 25 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
5
FACEBOOK
2
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 26 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
14 1
FACEBOOK
18
INSTAGRAM i
Sl TWITTER
==
ANTARES®
Fecha 27 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
e 8
, oy darmesid = FACEBOOK
éfassendéxdoyen .
el fracaso pero rmuy
poco en como la 9

perscraprogesas | INSTAGRAM

través dd esfuerzo £

TWITTER
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Fecha 28 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Vespertino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
15
FACEBOOK
13 1
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 29 de febrero de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
o 20 2
Enconréago qerme | o 4 FACEBOOK
encarta y nunca me & 3
Meprone otvos 1 R 6
Mot Zmboll 0~ . . B [NSTAGRAM
erfrenaderes o amiges, 2 :
es0 nrartuvo rmi
mortvaddnendo |
| TWITTER
Fecha 1 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
11 1
w U R FACEBOOK
PULL BOY 7
INSTAGRAM i
TWITTER
Fecha 2 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
-~ 12 3
FACEBOOK
4

' INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 3 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
: 9 2
FACEBOOK
9
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 4 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
18 1
FACEBOOK
9
INSTAGRAM
i ' TWITTER
Fecha 5 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
3
FACEBOOK
4

INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 6 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
' v 11
FACEBOOK
10
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 7 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
6 1
FACEBOOK
s . INSTAGRAM 3
UNA BARRITA DE: E o
4 & E s
R v R v PO
Fecha 8 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
7 2
FACEBOOK
6

INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 9 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
e 5 >
FACEBOOK
2
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 10 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
17 1
FACEBOOK ]
9
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 11 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share Comentarios Observaciones
== ; : 10 2 3
FACEBOOK
3

INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 12 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
28 1 1
FACEBOOK
1
10
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 13 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
17 1
FACEBOOK
3
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 14 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
14 2
FACEBOOK
12

INSTAGRAM

1

TWITTER
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Fecha 15 de marzo de 2016
Turno de publicacién: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo

Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
26 3 6
FACEBOOK |
6 1
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 16 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
Comentario felicitando al
15 6 1 - -
FACEBOOK duefo de la acuatica.
7
INSTAGRAM
1
TWITTER
1 1
Fecha 17 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
22 4 1
FACEBOOK
11

INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 18 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
22 7
FACEBOOK
8
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 19 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
5 2
FACEBOOK
3
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 20 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
15 3
FACEBOOK
9

INSTAGRAM

PRRA DESCUBRIR CGMO
o SEWRDR N EL WA,
HAY,0UE SALIR.DE LA PECERN.
K e TWITTER
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Fecha 21 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
8 1 Buen tip
FACEBOOK
3
INSTAGRAM
1
TWITTER
Fecha 22 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
22 1
FACEBOOK
5
INSTAGRAM )
TWITTER
Fecha 23 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
12 2
FACEBOOK
6
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 24 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
12 3
FACEBOOK
4

INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 25 de marzo de 2016
Turno de publicacién: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
Nunca vas,a cruzor 30 7 2
B oceQno FACEBOOK
| Hosto que tengas 1
10
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 26 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
21 8 2 Gracias por el tip
FACEBOOK
3
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 27 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
o . 23 2
- FACEBOOK
Ningén mar encalma
hize experto™ "= 7

a un marinero INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 28 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
8 2
FACEBOOK
5
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 29 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
8 1
FACEBOOK
10
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 30 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
22 3
FACEBOOK
4

INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 31 de marzo de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
8 1
FACEBOOK
8
INSTAGRAM |
TWITTER
Fecha 1 de abril de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
FACEBOOK 12 !
MEDIA HORA
3
DE EJERCICIO  [PRESUS
ES SOLO 2%
DE TU DIA
TWITTER
~ TN LY 5 ~
SIN EXCUSAS
Fecha 2 de abril de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
14 2
FACEBOOK
9

INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 3 de abril de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
Si tienes tiempo para FACEBOOK 12 1 1
Facebook, tienes tiempo
5
INSTAGRAM :
TWITTER
Fecha 4 de abril de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
! 14 3
SLIMIN % FACEBOOK
ASPLASH by
e coree s T S 6
pame e INSTAGRAM
Ul.ilizas!anmsmusml.osconesﬂl.edepme ‘
que puedes quemar aprox, 700 calorias
il el seiri
e s
Yo gont s o R N TWITTER
Que mejor ejercic.\'ogue la
natacion
Fecha 5 de abril de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
14 1
FACEBOOK
14
INSTAGRAM .

TWITTER

ANTARES
A
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Fecha 6 de abril de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
+ 4 1
FACEBOOK
4
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 7 de abril de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
12 1
— FACEBOOK
o e . |
| ==k ] nstacrav
7 e
A\ TWITTER
Fecha 8 de abril de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
21 2 1 Duda sobre diabéticos
FACEBOOK |
8 1

INSTAGRAM

TWITTER
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Fecha 9 de abril de 2016
Turno de publicacién: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
4
FACEBOOK
1
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 10 de abril de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
20 6
FACEBOOK
12
INSTAGRAM
. tacion e
fransformar tu cuerpo
TWITTER
Fecha 11 de abril de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share Comentarios Observaciones
o‘“TengoTlempo para 9 6
Hacer EJerC|c:|o FACEBOOK
6

INSTAGRAM

Es La Version Adul@ de “El Perro TWITTER
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Fecha 12 de abril de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
' 24 7 7
FACEBOOK
13
INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 13 de abril de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
1
FACEBOOK
b~ o 5
\ @ INSTAGRAM {
TWITTER
Fecha 14 de abril de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Emocional
Publicaciéon Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
Levéntate con determinacién, FACEBOOK 23 >
acuéstate con satisfaccié_n.
gi g~ INSTAGRAM
TWITTER
Fecha 15 de abril de 2016
Turno de publicacion: Matutino
Categoria de apoyo social virtual: Informativo
Publicacion Medios Sociales Like Share  Comentarios Observaciones
17 1
FACEBOOK
5

(@OR))
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INSTAGRAM
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