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¢Una mala imagen corporal y el riesgo de acoso son barreras para que las mujeres vayan al gimnasio?
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Expertos sugieren estrategias para que se sientan seguras:

¢;Una mala imagen corporal y el
riesgo de acoso son barreras para
que las mujeres vayan al gimnasio?

En la préactica deportiva, ellas
pueden enfrentarse a diversas
dificultades, como sentirse
juzgadas por cémo lucen y su
rendimiento, segin un estudio
que aborda el tema.

ANNA NADOR

a evidencia cientifica es con-
L tundente respecto a que hacer

ejercicio mejora significativa-
mente la salud ffsica, mental y psico-
social. Sin embargo, esto no siempre
ocurre: sentirse insegura o incémo-
da, por diferentes factores, al mo-
mento de entrenar en lugares como
un gimnasio, es algo que puede afec-
tar a algunas mujeres.

Dianella Coppo (30) ha pasado por
eso y cuenta que ahora va a un gym
solo para mujeres: tomd la decision,
en parte, porque en los gimnasios
mixtos se sentfa incémoda entrenan-
do con peto y ocupando mdquinas.
“Es como estar expuesta y sentir esas
miradas que pueden significar desde
risas hasta acoso”, relata.

Y agrega: “Antes no era tan exper-
taenrealizar diversos ejercicios, y me
sentfa insegura ocupando una ma-
quina, sobre todo si habia alguien
que parecia ser muy experto, que te
queda mirando como ‘a qué hora la
desocupas’”.

Su experiencia serfa mas comuin de
lo que se piensa, sobre todo si se con-
sidera a quienes reconocen haber su-
frido algtin tipo de acoso mientras
realizan ejercicio: un estudio del sitio
Run Repeat, de 2021, indicaba que
mds de la mitad de las mujeres (56%)
dice haberlo vivido. De hecho, hace

dos afios la etiqueta #GymCreep co-
menz6 a ser usada en redes sociales
para alertar sobre estas conductas.
Ahora, un nuevo estudio de inves-
tigadoras de Irlanda y Reino Unido,
que encuest6 a 279 mujeres sobre sus
experiencias en el gimnasio, muestra
que, en la préctica deportiva, las mu-
jeres se pueden enfrentar a diversas
dificultades en relacién con el aspec-
to: a menudo se sienten juzgadas por
c6mo lucen y su rendimiento. La au-
tora alerta de que esto puede provo-
car una persistente sensacion de inco-
modidad, ademds de tener que luchar

Tener entrenadoras enel glmnasw quesean referentes para las mujeres puede ayudar a que estos espacios sean mas |nc|u5|vos

por un espacio en el gimnasio, mien-
tras sortean el acoso y los comentarios
no solicitados de los hombres.
“Laimagen corporal (manera en la
que una persona piensa acerca de su
propio cuerpo y cémo lo ven los de-
mds) surgié como un tema importan-
te. Por ejemplo, ellas reportaron sen-
tirse incémodas entrenando enfrente
de espejos. Y muchas veces en estos
lugares se muestra un ideal de apa-
riencia. Los gimnasios pueden estar
muy centrados en este tema, donde la
gente mira y compara sus cuerpos
con los de los demds”, comenta a “El
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Mercurio” Kat Schneider, de la Uni-
versidad del Oeste de Inglaterra y co-
autora del trabajo.

Ademds, las interacciones con
otras personas en el gimnasio, sobre
todo hombres, se mencionan como
una fuente de preocupacién. “Una de
las principales barreras que encon-
tramos fue el acoso; pero también por
comentarios no solicitados o por ser
percibida como una novata por estar
en la zona de pesas, a pesar de que
muchas de estas mujeres eran muy
activas y no eran principiantes”.

Schneider comenta que “segun
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nuestros datos y otra informacién
disponible, esta experiencia es bas-
tante universal”. De hecho, Luis Ver-
gara, jefe del Programa de Medicina
Deportiva UC, opina que “sin duda
este tipo de obstaculos también esta-
rfa presente en Chile”.

Marfa Paz Ocampo, psicéloga de-
portiva de Alemana Sport, afade que
ademds de las barreras que indica el
estudio, el estilo de vida y la falta de
apoyo también serfan barreras para
que las mujeres se ejerciten en gim-
nasios. “Muchas veces el tiempo es
una real razén para no poder ir: son
mamds, tienen responsabilidades en
la casa, junto con eso trabajan; a veces
les queda lejos el lugar, es costoso o
no sienten apoyo para realizar esta
actividad”.

En ese sentido, apunta que la rele-
vancia de identificar estas barreras
recae en su impacto. “Influyen en la
toma de decisiones de las mujeres so-
bre hacer o no ejercicio, lo que termi-
naimpactando en que eviten hacerlo.
Y evitar hacer ejercicio tiene un im-
pacto en el bienestar en general”.

Entonces, ;qué hacer para enfren-
tar estas barreras? Vergara explica
que es clave a nivel de sociedad “tra-
tar de generar un cambio en el enfo-
que que tienen muchas personas al ir
al gimnasio: muchas veces el foco es-
td en el tema estético, mientras que
deberfa estar centrado mds hacia la
salud. Es decir, uno va al gimnasio a
hacer ejercicio, principalmente para
estar sano, fisica y mentalmente”.

Arturo Valenzuela, entrenador de
SpeedWorks, centros de entrena-
miento en Chile, dice que es esencial
el rol del entrenador. “Al llegar a
cualquier gimnasio o centro deporti-
vo, es importante que el profesor les
entregue la confianza necesaria a las

& alumnas y alumnos para que puedan

tener la mejor experiencia dentro de
su tiempo de entrenamiento Y, frente
a cualquier situacion de incomodi-
dad, sientan la confianza de contar
con alguien que pueda ayudarlo”.

“A nivel individual, se debe ayu-
dar a las mujeres para que se sientan
seguras de su cuerpo, por ejemplo,
mediante programas sobre laimagen
corporal”, agrega Schneider. Tam-
bién, plantea, “creemos que es im-
portante para los gimnasios introdu-
cir politicas contra el acoso para que
las mujeres se sientan seguras; tener
entrenadoras en el gimnasio que sean
un referente para las mujeres o inclu-
so clases solo para mujeres”.
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