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RESUMEN

Con este estudio se pretendié valorar la influencia que un programa de
actividad fisica tiene sobre ciertas dimensiones psicolégicas en personas
adultas. Por otro lado, también se pretendidé determinar la correlacion existente
entre las variables psicoldgicas y el medio natural, considerando los efectos
que supone el contacto con la naturaleza y las actividades al aire libre en las
personas. Metodologia: Los sujetos que conformaron la muestra pertenecen a
la poblacion adulta (n=17). Nuestro programa de intervencién consistié en
completar una caminata de 74 kilbmetros, usando para ello aproximadamente
dieciséis horas (cuatro dias durante cuatro horas cada dia). El recorrido elegido
transcurri6 mayoritariamente por espacios naturales, correspondientes al
Camino Primitivo de Santiago a su paso por la provincia de Lugo. Los
instrumentos empleados para la evaluaciéon fueron la escala de salud mental
SCL-90R, la adaptacion espafiola de la escala de bienestar psicoldgico de Ryff,
el test LOT-R y el TMMS-48. Resultados: Los resultados demostraron que con
un programa de estas caracteristicas no se obtienen mejoras significativas en
la mayoria de los aspectos de salud mental que se valoraron, pero cabe
destacar que si se ven alteradas de un modo positivo algunas dimensiones (la
somatizaciéon, la obsesion y compulsion, la ideacién paranoide y los
componentes adicionales). Conclusiones: Para lograr beneficios mayores en
las dimensiones psicolégicas de los sujetos, se concluye que seria necesario
llevar a cabo un programa de mayor duracion. De la misma forma, para obtener
mayor significacion, la muestra usada también deberia ser incrementada.
Finalmente, por otro lado, se considera importante el poner en marcha mas
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planes de promocién de actividad fisica por parte de las entidades publicas
para aumentar la salud psicoldgica de la poblacién.

PALABRAS CLAVE: actividad fisica, bienestar psicoldgico, poblacién adulta,
medio natural.

ABSTRACT

With this research, we sought to assess the influence that a physical activity
program has on certain psychological dimensions in adults. On the other hand,
it was also tried to determine the correlation that exists between psychological
variables and natural environment, taking into account the effects that contact
with nature and outdoor activities imply in people. Methodology: Subjects in the
sample belong to the adult population (n = 17). Our intervention program has
consisted of covering a 74-kilometre walk, during about sixteen hours (four days
and four hours each day). The route mostly run by natural spaces in the
Primitive Way of Saint James through the Lugo province. The mental health
scale SCL-90R, the Spanish adaptation scale Ryff's psychological well-being,
the LOT-R test and the TMMS-48 were the instruments used for the evaluation.
Results: Findings have shown that non significant improvements are obtained in
most mental health issues with the assessment of a program like this; however,
some dimensions are positively affected (somatization, obsession and
compulsion, paranoid ideation and additional components). Conclusions: To
achieve greater benefits in subjects psychological dimensions, we conclude it
would be necessary to execute a longer program. In the same way, to obtain
greater significance, the sample used should also be increased. Finally, on the
other hand, it is considered important to start more schemes to promote
physical activity by state entities, with the intention of increasing the population
psychological health.

KEY WORDS: physical activity, psychological well-being, adult population,
natural environment.
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1. INTRODUCCION

Con todos los avances que en el mundo occidental ocasiond la
evolucion, a lo largo del siglo XX la esperanza de vida se vio incrementada en
casi 30 afios, y la vida en el medio natural quedo relegada a un segundo plano.
Este hecho vino vinculado a multitud de consecuencias negativas que
permanecen parejas al aumento de edad y al auge de la vida pasiva. Ademas
de los ya conocidos beneficios a nivel fisico y fisiolégico que la practica regular
de actividad fisica proporciona, debemos tener muy en cuenta que también
reporta beneficios emocionales, como el alivio de la tension, de la ansiedad y
de la depresion, puede elevar el amor propio y, por lo general, motiva un
sentimiento de control de nuestra vida (Bird y Reynolds, 2006).

La progresiva reduccion de la practica de ejercicio fisico en la vida
cotidiana, origin6 que practicamente no se realice esfuerzo alguno. Esta
constatacion esta asociada al asentamiento de las Enfermedades Cronicas No
Transmisibles (OMS, 2010), las cuales guardan una estrecha relacion entre
ellas y con otros tres factores: sedentarismo, alimentacion inadecuada y exceso
en el peso (Alegria, Viscarret y Alegria, 2002).

Por otra parte, surge la necesidad de encontrarnos de nuevo con esa
naturaleza a la que nosotros mismos sorteamos, de la que nos “despojamos” y
de la que paulatinamente estamos siendo mas conscientes. Esto es asi ya que
ésta alberga en su esencia una serie de propdsitos que hacen primordial una
“reinsercion”. A grandes trazos, se considera que éstos se pueden reunir en
cuatro ambitos de actuacion: desconexion de la rutina y de la ansiedad anexa a
la vida en la ciudad, busqueda de sensaciones y emociones, satisfaccion de
determinados tipos de necesidades psicoldgicas y realizacion fisica (Tappe,
2004).

Lo que aqui se presenta es un estudio con caracter empirico, el
reencuentro con lo natural desde lo natural. En el mismo, tras la revision de la
literatura correspondiente, se valoran cuales son los efectos dependientes de la
frecuencia y de la intensidad de la actividad fisica analizando cuestionarios

relativos a las sensaciones subjetivas (amor propio, autopercepcion,
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actividad fisica de cuatro dias de caminata moderada e intensa, consistente en
la realizacion de cinco etapas del Camino Primitivo de Santiago, conformadas

por un total de 74 kilometros.

2. MARCO TEORICO

Con la irrupcién de la Revolucion Industrial vinieron transformaciones
sociales e intelectuales que, junto al progreso tecnoldgico, impulsaron el
asentamiento del sedentarismo y de los malos habitos de vida, significando un
notable aumento de la pasividad fisica y de la obesidad. De este modo, el
sedentarismo es originario de considerables enfermedades cronicas y de la
mortalidad prematura; casi un 65% de los casos de muerte a nivel mundial son
debidos a las enfermedades ECNT (enfermedades crénicas no transmisibles),
y un 64,7% a nivel estatal, dentro del cual cerca de la mitad se producen en
personas menores de 70 afios (Xunta de Galicia, 2010).

En la actualidad, la sociedad de consumo esta propagando un afan
social hacia esta tematica, que se esta viendo amedrentada ademas de por la
aparicion de estos desérdenes, por la reciente preocupaciéon por mantener una
buena calidad de vida. Asi, podemos entender que la preocupacién social en
esta tematica tiene su base en la busqueda de técnicas para mejorar las
condiciones sociales y mentales (Rios, Rios y Padial, 2000).

Son muchos los autores que concluyen que, tras el ejercicio controlado,
son numerosos los efectos positivos de la actividad fisica con la practica
regular y la intensidad adecuada. Esta practica contribuye a la mejora de la
salud en general y, por lo tanto, modera la disminucién de las capacidades,
incrementa la esperanza de vida, reduce el riesgo de mortalidad y enriquece la
calidad de vida.

2.1. Aproximaciones conceptuales

La inactividad fisica junto con el sedentarismo, son los causantes de que
se produzca un empeoramiento de la calidad de vida y, por lo tanto, del
bienestar psicologico y social. La Sociedad Espafiola de Medicina Familiar y
Comunitaria (2007) definio el sedentarismo como “el factor de riesgo,

asociado a los habitos de vida actuales, que mas impacto tiene sobre la salud
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por su clara implicacion en el desarrollo de numerosas enfermedades”
(Consejo Superior de Deportes, 2008: 64).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 1948: 1), defini6 salud
como el “estado de bienestar completo fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de enfermedad o dolencia”; por lo tanto, la salud es valorada no
Gnicamente desde una perspectiva fisica, sino que para gozar de bienestar
general debe existir una correlacion armaonica entre lo fisioldgico y lo mental. El
bienestar psicoldgico se concibe como el estado mental saludable, y fue
comprendido por Ryff (1989) como el empefio por perfeccionar el potencial
propio. Con el paso del tiempo fueron apareciendo nuevas teorias que
completan o substituyen la anterior. Asi, actualmente, puede ser entendido
como un fendmeno afectivo transitorio o permanente ligado al estado
emocional, a la satisfaccion integra con la vida y a la satisfaccion en areas
especificas (Howell y Howell, 2008).

La OMS (1986) percibe el estilo de vida como el modo en el que se
relacionan las diversas condiciones de vida y los patrones individuales de
conducta (siendo éstos determinados por variables sociales, culturales y
personales). Para Elliot (1993), los hébitos de vida saludables son los
patrones de actividades o conductas vinculadas con la salud por las que los
individuos se decantan entre aquellas que estan a su disposicién, dependiendo
de su contexto.

2.2. Relacion entre medio natural, ser humano y salud

Desde la aparicion de la especie humana, la naturaleza fue empleada
para diversos fines, en la mayoria de las ocasiones adheridos a cuestiones
antropicas (Tappe, 2004). En este comienzo, para las personas su entorno
natural era escenario de vida cotidiana y estaban totalmente adecuadas e
integradas en él: corrian, saltaban, escalaban, nadaban... (Aguila, 2007).
Ademas, lo fundamental para ellos era sobrevivir y para hacerlo debian
conocer las técnicas necesarias (Funollet, 1989a). Sucesivamente se fueron
preocupando por buscar avances que les permitieran ahorrar trabajo. Asi, con

la aparicion de éstos (sobre todo con la del automovil), se desvincul6 la
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a entenderla como un espacio extrafio. En relativamente poco tiempo (menos
de 60 afios), cambiaron radicalmente las necesidades innatas de las que
éramos practicantes desde el principio de los tiempos (Bird y Reynolds, 2006) y
fue de nuevo en el Renacimiento cuando se comenzé a entender el ejercicio
fisico en relaciéon con la naturaleza como un elemento formativo y educativo
(Funollet, 1989a).

Con la llegada del nacionalismo a Europa, la exaltacion de lo propio
adoptdé una posicion central en la que la naturaleza desempefié un papel
fundamental. En su asociacion, la salud fisica fue la base de movimientos
importantes, practicamente en su totalidad movimientos juveniles, como la
gimnasia al aire libre o el Wandervdgel en Alemania, el escultismo en Inglaterra
(boyscouts), o el Ultreya en Galicia. Fue afios mas tarde, ya bien entrado el
siglo XX, cuando la practica fisica adopté una postura rigida y pas6 a ser
competencia de las instituciones (Aguila, 2007). La dura vida laboral (largas
jornadas de trabajo que implicaban un gran esfuerzo fisico) supuso que el
tiempo libre se presentase como una necesidad para escapar de las rutinas del
dia a dia (Funollet, 1989b).

A pesar de que hubo un periodo histérico en el que se asociaba la
practica de ejercicio exclusivamente al ocio, en la actualidad nos estamos
preocupando por los efectos positivos que produce en la salud. No obstante,
esta no es una cuestidn reciente, sino que desde el comienzo de los tiempos
todas las culturas se preocuparon por potenciarla: en la Antigua Grecia, mente
y cuerpo, incluyendo la personalidad, estaban conectados y se influian
reciprocamente. La cultura China entendia ésta como un balance de fuerzas en
donde la salud fisica se veia incidida por las emociones y las conductas. En la
Edad Media todo giraba en torno a la fe y al arrepentimiento, pensamiento que
se vio modificado en el Renacimiento con el retorno a la concepcién de la salud
desde la perspectiva naturalista (Descartes tenia una vision bioquimica de la
salud en la que no habia cabida para la variable psicosocial). Contrariamente, a
posteriori surgié el modelo biopsicosocial que desbancaba a los anteriores y

que tenia como esencia los factores biolégicos, psicolégicos y sociales por

onsiderarse primordiales para la salud (Amido ernande Pere 009

Navarro Paton, R.; Castedo Lombao, |.; Basanta Camifio, S. (2013). Influencia de un 448
programa de actividad fisica sobre aspectos psicolégico en personas adultas.
Trances, 5(5):443-466.




FEAFYS

TRANCES: Revista de Transmision del Conocimiento Educativo y de la Salud 2013; 5(5)

ISSN: 1989-6247

La naturaleza, entendida como fuente de equilibrio psicofisioldgico,
posee multitud de virtudes debido a su capacidad de adecuacion a las
caracteristicas y necesidades de las personas (Tappe, 2004). La practica de
ejercicio en la naturaleza influye de forma positiva en la variable fisica, dando
lugar a una motricidad especial ocasionada por la convivencia de piezas
antagonicas que conforman el medio, pero también lo hace en los restantes
aspectos que conforman el bienestar personal: el social y el psicolégico
(Casterad, Guillén y Lapetra, 2000). En la vertiente psicolégica, el ejercicio
fisico trasladado a espacios naturales origina diversas motivaciones,
expectativas e intenciones, y permite crear vinculos propios de las personas
con su medio (Parlebas, 1988). La autonomia, la responsabilidad, la
subjetividad y la percepcion se ven mejoradas por ser las cualidades mas
activas en el proceso de desarrollo de estrategias cognitivas y motrices que
permiten la Optima adaptacion al medio. La incerteza que origina éste, asi
como el caracter abierto de sus actividades, provoca que las personas sean
participes en los procesos de toma de decisiones (Lapetra y Guillén, 2005).

En numerosas ocasiones la actividad fisica se divisa como una tarea que
supone un gran esfuerzo. En este contexto, la naturaleza puede desempenar
un importante papel motor, transformando la practica forzosa en una situacion
cotidiana y placentera. Ademas, el contacto con el medio comprende estar al
aire libre, lo que conlleva que las personas que gocen de esta practica se den
cuenta de la importancia de los espacios naturales y de la multitud de
beneficios que trae consigo (Pefarrubia, Hernandez e Inglés, 2013).

Por todos estos motivos, aunque a lo largo de toda la historia
determinadas culturas y sociedades hallaron en el medio natural una potente
fuente de motivacion, la naturaleza nunca fue empleada como escenario lidico
y deportivo tan intensivamente como lo esta siendo en la actualidad (desde la
practica de ejercicio fisico para cumplir las expectativas en torno a la salud,
hasta la satisfaccion de motivaciones psicolégicas) (Tappe, 2004). Asi, un
notable porcentaje de ciudadanos de la Unién Europea se decantan por los
espacios al aire libre, como los parques, para la practica de ejercicio fisico

(Comision Europea, 2010).
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En conclusién, las actividades realizadas en medios naturales suponen
unos beneficios que las posicionan como una perfecta alternativa de ocio frente
a las que oferta la ciudad, o como competencia de substancias nocivas como la
droga o el alcoholismo (Funollet, 1989b).

2.3. Beneficios de la actividad fisica para la salud

Las ventajas de practicar ejercicio fisico se presentan como un sinfin y
se manifiestan en la literatura en la misma proporcion. Por este motivo,
ahondando en cada uno de los procesos que se ven alterados por la actividad
regular, tratamos de presentan en este apartado una compilacion de los efectos
positivos que ésta produce en la salud a nivel psicolégico.

Hay que destacar que ayuda a reducir tensiones, disminuyendo el riesgo
de padecer estrés, ansiedad y depresion y, de surgir, ayuda a salir de ellos y a
prevenir trastornos mentales. El presentar una mejor condicion fisica favorece
al entusiasmo y al optimismo, por lo que se muestra eficaz en el aumento del
amor propio, del autoconcepto, de la confianza en uno mismo, del control
emocional, de la superacion personal y constancia y de la autosuficiencia. Se
genera mejoria en la consciencia corporal, siendo conocedores de nuestras
limitaciones y capacidades y favoreciendo nuestra imagen personal. Se vincula
de un modo positivo con alteraciones cognitivas (memoria, atencion y
concentracion), disminuyendo el riesgo de sufrir un deterioro y evitando la
degeneracion neuronal. Las actividades creativas optimizan la capacidad de
expresion, de improvisacién y de comunicacién y las de muasica, como el ritmo.
Con la actividad en intensidad moderada se reducen los trastornos del suefio,
asistiendo en la conciliacion y mejorando su calidad. Finalmente, influye en las
autopercepciones, en los estados emocionales y de animo y, por lo tanto, en el
bienestar psicoldgico (Coll, Doménech y Salva, 2009; De Gracia, Marco y
Garre, 1999; Ministerio de Educacion y Cultura, 1999; Marquez, 1995).

2.4. Caracteristicas psiquicas de la edad adulta

Abundantes estudiosos de la materia delimitaron un rango temporal
prolongado para definir la adultez temprana. Dicho periodo abarcaria desde el
final de la adolescencia, entre los 15 y los 20 afos, hasta el inicio de la edad

mediana, a los 35 o 40 afios. Como seres humanos, nuestro sistema esta
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abocado al crecimiento y al deterioro, en un equilibrio distinto para cada quien.
Durante estas dos décadas suceden los principales cambios del ser humano
(se definen y afianzan las cualidades fisicas, psicolégicas y sociales), ya que es
una etapa en la que se llevan a cabo los procesos mas relevantes de toma de
decisiones que influirdn en la salud, felicidad y éxito de la persona. Asi, esta
etapa es entendida como el ciclo de mayor plenitud de la persona (Berger y
Thompson, 2000; Guy, 2001; Kail y Cavanaught, 2007; Papalie, Wendkos y
Feldman, 2004; Richard y Philip, 2005; Feldman, 2006).

Las presunciones que un individuo posee acerca de su salud guardan
una estrecha relacion con sus costumbres. Por este motivo, en el momento de
establecer una secuenciacion logica en el desarrollo del proyecto, no podian
desligarse los estados emocionales y la salud.

El bienestar mental de los adultos, que est4 en desarrollo pleno, se
encuentra vinculado sobre todo a las relaciones que mantiene. De este modo,
la capacidad para lograr relaciones emocionales cercanas resulta fundamental
en la determinacién del autoconcepto. Esta etapa viene ligada a la separacion
de la familia y la busqueda de nuevos objetivos con un sentido mas profundo
de la vida, que da paso a una renovacion de la percepcion propia y de la
definicion de si mismo. En ella se asientan la confianza en uno mismo, la
estabilidad y la progresion intrapsiquica. La satisfaccion de las necesidades
psicologicas, como el contacto con los demds, el amor propio, la percepcién
propia o el autoconcepto, normalmente da paso a la felicidad (Berger y
Thompson, 2000; Richard y Philip, 2005; Feldman, 2006).

El funcionamiento del organismo de los adultos es cualificado, en rasgos
generales, como O6ptimo. Contrariamente, en estos afios, pueden surgir
alteraciones de origen o secuelas de enfermedades (fisicas o0 mentales) que
provoquen repercusiones en el bienestar psicolégico (sobre todo en la
autoimagen o en el amor propio) (Berger y Thompson, 2000; Richard y Philip,
2005; Feldman, 2006).
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3. MATERIAL Y METODOS
3.1. Caracterizacion de la muestra

Para la seleccion de la muestra se solicito la participacion voluntaria de
los alumnos y alumnas de la segunda promocion del Master en Direccidén de
Actividades Educativas en la Naturaleza de la ciudad de Lugo. La poblacion
inicial del programa fue de 27 personas, de las cuales 19 eran mujeres
(70,37%) y 8 hombres (29,63%). Tras la fase experimental, el nUmero de
sujetos que iniciaron el programa se vio notablemente reducido. Esta muerte
experimental fue debida a problemas fisicos y a bajas. La muestra definitiva se
vio conformada por 17 participantes: 11 mujeres (64,71%) y 6 hombres
(35,29%). La edad media de las mujeres es de 23,36 afios, mientras que la de
los hombres alcanza los 25,67 afios. La media de edad total de la poblacion es
de 24,18 afos.

Descripcién de la poblacion de estudio

MUESTRA N° CASOS PORCENTAJE EDAD MEDIA  EDAD MEDIANA
HOMBRES 6 35,29% 25,67 24,5
MUJERES 11 64,71% 23,36 22
TOTAL 17 100% 24,18 23

Tabla 1. Descripcion de la poblacion de estudio

3.2. Procedimiento

Para desarrollar la investigaciéon (cumplimentacién de los cuestionarios
de corte psicoldgico) se emplearon las instalaciones de la Facultad de
Formacion del Profesorado de Lugo. El desarrollo del estudio tuvo lugar entre
los meses de marzo y abril de 2013.

Previamente a la realizacion del estudio, cada participante firmé un
“documento de consentimiento informado”. Una vez realizados los
cuestionarios en las aulas, se planted el desarrollo del programa con una
duracién total del programa de una semana de trabajo conformada por seis
sesiones. Dos de ellas estuvieron destinadas a tomas de datos con horarios
adaptados a las necesidades del grupo. En las restantes se desarrollo la

caminata de 74 kilbmetros.
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3.3. Instrumentos
Para verificar la aptitud de los sujetos al programa, se dispuso de los

siguientes cuestionarios y documentos que fueron cumplimentados
voluntariamente por los participantes del proyecto:

1. Consentimiento Informado (CI), explicando las distintas pruebas y
cuestionarios a realizar. Se uso el Cl para obtener una conformidad formal, por
parte del sujeto, al que previamente se informé sobre las pruebas que se
realizarian.

2. Cuestionario de Aptitud para la Actividad Fisica (C-AAF), mediante el
cual se identificd a los sujetos que poseian sintomas de enfermedad.

3. Escala de salud mental: Symptom Check-List-90-R (SCL-90 R) de
Derogatis. Fue el instrumento empleado para evaluar patrones de sintomas
presentes en los participantes del programa. Esta conformado por 90 items que
se responden sobre la base de una escala tipo Likert de cinco puntos (0-4), en
funcién de la intensidad con la que el sujeto vividé en las Ultimas semanas el
malestar que cada item explora. Se analiz6 e interpretd en funcion de nueve
dimensiones primarias mas otra de elementos adicionales: somatizacion
(malestares relacionados con disfunciones corporales), obsesiones vy
compulsiones (pensamientos, acciones e impulsos imposibles de evitar o no
deseados), sensitividad interpersonal (sentimientos de inferioridad e
inadecuacion), depresién (bajo estado de animo, falta de motivaciéon, poca
energia vital...), ansiedad (nerviosismo, tension, ataques de panico, miedos...),
hostilidad (pensamientos, sentimientos y acciones vinculados a afectos
negativos de enfado), ansiedad fobica (malestar irracional y desproporcionado
en relacién con el estimulo que provoca un determinado miedo), ideacién
paranoide (desordenes del pensamiento: pensamiento proyectivo, suspicacia,
temor a la pérdida de autonomia...), psicoticismo (sintomas referidos a estados
de soledad, estiio de vida esquizoide, alucinaciones y control del
pensamiento...) y elementos adicionales.

4. Escala de bienestar psicolégico (Ryff) adaptado por Diaz, Rodriguez-

Carvajal, Blanco, Moreno-Jiménez, Gallardo, Valle y van Dierendonck (2006).
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Se us6 para evaluar el bienestar personal sobre una escala de 1 a 5 en base a
seis dimensiones. La escala esta formada por 29 items en donde los aspectos
valorados son la aceptacion propia (actitud positiva hacia uno mismo,
aceptarse tal y como es), las relaciones positivas (calidez y confianza en las
relaciones, sentimientos firmes hacia otras personas...), la autonomia
(bienestar aportado por la auto-determinacion, independencia y regulacién de
la conducta partiendo de criterios propios con funcionamiento autbnomo), el
dominio del entorno (habilidad para elegir o crear condiciones favorables para
la satisfaccion de las propias necesidades), el crecimiento personal (desarrollar
potencialidades con el propdsito de crecer y expandirse como ser humano) y
los propdsitos de la vida (metas y objetivos con direccidn e intencionalidad que
den sentido a la vida). Algunos de los items estdn en sentido negativo por lo
que deberan ser revertidos siguiendo esta pauta: 2-4, 1-5...

5. Test de Orientacion Vital Revisado: LOT-R (Scheier y Carver, 1985),
adaptado por Otero, Luengo, Romero, Gémez y Castro (1998). Instrumento
empleado para medir el componente emocional del optimismo disposicional o
predisposicién generalizada hacia las expectativas de los resultados positivos.
Este cuestionario consta de 6 items, mas 4 de relleno para hacer menos
evidente el contenido, en escala Likert de 5 puntos (casi nunca-casi siempre).
De ellos, 3 estan redactados en sentido positivo (direccion optimismo) y 3 en
sentido negativo (direccion pesimismo), los que deben revertirse para lograr
una puntuacion total enfocada hacia el polo del optimismo.

6. El Trait - Meta Mood Scale (TMMS-48) del grupo de investigacion de
Salovey y Mayer, es un instrumento compuesto por 48 items que evalta el
meta conocimiento de los estados emocionales sobre una escala tipo Likert de
5 puntos, que varia desde 0 (muy de acuerdo) a 4 (muy en desacuerdo). Mas
concretamente, analiza las destrezas con las que podemos ser conscientes de
nuestras propias emociones y de nuestra capacidad para regularlas. Los
sujetos se valoran a si mismos en su capacidad percibida en distintas
competencias y destrezas emocionales (conocidas como inteligencia emocional

percibida). EI TMMS-48 posee tres dimensiones: atencion a los propios

programa de actividad fisica sobre aspectos psicolégico en personas adultas.
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emociones y sentimientos), claridad emocional (grado en el que creen percibir
sus emociones) y reparacion o regulacion de las propias emociones (grado en

el que creen poder regular sus estados emocionales negativos y prolongar los

positivos).
Protocolo de las pruebas psicolégicas
COMPONENTE MATERIAL
1. Malestar psicoldgico actual 1. Escala de salud mental: SCL-90 R de
Derogatis.

2. Escala de bienestar psicologico (Ryff)
adaptado por Diaz, Rodriguez-
Carvajal, Blanco, Moreno-Jiménez,
Gallardo, Valle y van Dierendonck
(2006).

2. Bienestar personal

3. Test de Orientacion Vital Revisado:
LOT-R (Scheier y Carver, 1985),
adaptado por Otero, Luengo, Romero,
GoOmez y Castro (1998).

3. Optimismo

4. Meta conocimiento de los estados .
emocionales 4. Trait-Meta Mood Scale (TMMS) del

grupo de investigacion de Salovey y
Mayer.
Tabla 2. Protocolo de las pruebas psicolégicas

Todos estos cuestionarios fueron segregados, por lo que los datos
recogidos mediante estos materiales se examinaron individualmente.
3.4. Analisis estadistico

Para el analisis estadistico de los datos de este estudio se empled el
paquete estadistico SPSS v.20.0 para Windows. Se valoraron medidas de
tendencia central: media y desviacién tipica. Para medir el grado de
significacion de cada una de las variables se utilizo el t-test. El nivel de

confianza se establecio en el 95%.

4., RESULTADOS
4.1. Resultados cuestionario de aptitud fisica

Para comprobar que este programa no desencadenara efectos negativos
graves en la poblacion, analizamos su aptitud para la actividad fisica. Los

resultados fueron positivos; ninguno de los sujetos presentaba condiciones que
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limitaran la practica de ejercicio fisico. En lo que respecta a los problemas de
salud, fueron cinco las personas que presentaban problemas respiratorios, que
eran debidos a catarros frecuentes, a asma y, en un caso, a sinusitis. Una
persona se veia influenciada por dolores de barriga bastante frecuentes y otra
mostraba problemas auditivos leves. Fueron dos los participantes que poseian
molestias musculo-esqueléticas  (contracturas). Otras dos personas
presentaban problemas dermatologicos, ya que asiduamente una de ellas
manifiestaba moratones y la otra, sarpullidos. A pesar de que casi la mitad de
la poblacion mostraba desordenes neurologicos, no se trataba de una
alteracion con severos efectos negativos ya que solamente se mordian las
ufias. Las alergias al polvo, a la humedad o a los animales fueron las que
conformaron la problematica alérgica para cuatro de las personas. Por otra
parte, el déficit visual fue el que ejerci6 la mayor influencia sobre esta
poblacion, ya que eran 9 las personas que contaban con este tipo de
perturbacion. Ninguno de los sujetos presentaba enfermedades
cardiovasculares o genitourinarias.

En lo que respecta a la actividad fisica como conducta saludable, fueron
12 (70,59%) los participantes que indicaron que mantenian una vida activa. Los
deportes mas demandados eran la natacion, el ciclismo, el baloncesto y el
futbol. Otras practicas frecuentadas eran el ejercicio aerobico, el senderismo y
correr. No obstante, no se considerd un dato significativo ya que no se trataba
de una actividad fisica practicada regularmente con una intensidad fisica

moderada o vigorosa.

4.2. Resultados psicolégicos
4.2.1. Escala de salud mental SCL90-R

La tabla 3 presenta los estadisticos descriptivos para cada una de las
escalas clinicas de la salud mental analizadas. Tal y como se puede apreciar
en la misma, la escala “Psicoticismo” fue la que presentdé menor frecuencia
sintomatologica (x=0,04118; S=0,23733). Contrariamente nos encontramos con

que el componente “Obsesiones y compulsiones” es la sintomatologia que

. s
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Se puede comprobar que, los valores obtenidos al finalizar las etapas
propuestas del Camino de Santiago, en seis de las dimensiones (sensitividad
interpersonal, depresién, ansiedad, hostilidad, ansiedad fébica y psicoticismo),
no presentan ninguna significacién a los contabilizados con anterioridad. No
obstante, si se ven alteradas de forma positiva la dimension de la
somatizacion, de la obsesién y compulsion, de la ideacién paranoide y de los
componentes adicionales. Por consiguiente podemos decir que la salud mental
de los participantes no se ve modificada, ni para mejor ni para peor, en las
componentes de la sensitividad interpersoal, la depresion, la ansiedad, la
hostilidad, la ansiedad fébica y el psicoticismo, después de la aplicacion de la
caminata de 74 km (cumplimentada con varias etapas del Camino Primitivo de
Santiago) durante 4 dias y 4 horas cada uno de ellos. Contrariamente, si se
ven alteradas de forma positiva en otros, como lo son el de la somatizacion, el
de la obsesiéon y compulsién, el de la ideacion paranoide y el de los

componentes adicionales.

Resultados Escala de salud mental SCL90-R

Variable Tamafio dela Media (X) Desviacion tipica
Muestra (n) (S)
Somatizacion (inicial-final) 17 0,10294 0,18524
Obsesiones y compulsiones (inicial-final) 17 0,35294 0,38425
Sensitividad interpersonal (inicial-final) 17 0,22876 0,50837
Depresién (inicial-final) 17 0,17788 0,38484
Ansiedad (inicial-final) 17 0,15882 0,33922
Hostilidad (inicial-final) 17 0,16667 0,54006
Ansiedad fébica (inicial-final) 17 0,06723 0,29066
Ideacion paranoide (inicial-final) 17 0,26471 0,43724
Psicoticismo (inicial-final) 17 0,04118 0,23733
Elementos adicionales (inicial-final) 17 0,25210 0,50389

Tabla 3. Resultados Escala de salud mental SCL90-R
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Significacion de los resultados de la Escala de salud mental SCL90-R
Variable t-test P-Valor
Somatizacion (inicial-final) 2,291 *0,036
Obsesiones y compulsiones (inicial-final) 3,787 *0,002
Sensitividad interpersonal (inicial-final) 1,855 0,082
Depresién (inicial-final) 1,849 0,084
Ansiedad (inicial-final) 1,930 0,071
Hostilidad (inicial-final) 1,272 0,221
Ansiedad fébica (inicial-final) 0,954 0,354
Ideacion paranoide (inicial-final) 2,496 *0,024
Psicoticismo (inicial-final) 0,715 0,485
Elementos adicionales (inicial-final) 2,063 *0,049

Tabla 4. Significacién de los resultados de la Escala de salud mental SCL90-R

4.2.2. Escala de bienestar psicoldgico

El bienestar psicolégico personal antes del Camino Primitivo de Santiago

no difiere en cinco de sus dimensiones después de realizar las 4 etapas que

conforman el mismo. Contrariamente, si se aprecian resultados positivos en

una de ellas (el dominio del entorno). Por consiguiente podemos decir que el

bienestar psicologico, en la componente del dominio del entorno de los

participantes se ve alterado de forma positiva significativamente, mientras que

las restantes dimensiones no lo hacen, ni para mejor ni para peor, después de

la aplicacion de la caminata de 74 km (cumplimentada con varias etapas del

Camino Primitivo de Santiago) durante 4 dias y 4 horas cada uno de ellos.

Resultados Escala de bienestar psicolégico

Variable Tamafio de la
Muestra (n)
Aceptacion propia (inicial-final) 17
Relaciones positivas (inicial-final) 17
Autonomia (inicial-final) 17
Dominio del entorno (inicial-final) 17
Crecimiento personal (inicial-final) 17
Propdésitos de la vida (inicial-final) 17

Tabla 5. Resultado Escala de bienestar psicolégico

Media (X)

-0,04706
0,15294
-0,06723
-0,27059
-0,18750
0,07843

Desviacion tipica
(S)
0,34300
0,45016
0,32387
0,50961
0,54391
0,33910
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Significacion de los resultados de la Escala de bienestar psicolégico
Variable t-test P-Valor
Aceptacion propia (inicial-final) -0,566 0,579
Relaciones positivas (inicial-final) 1,401 0,180
Autonomia (inicial-final) -0,856 0,405
Dominio del entorno (inicial-final) -2,189 *0,044
Crecimiento personal (inicial-final) -1,379 0,188
Propdsitos de la vida (inicial-final) 0,954 0,354

Tabla 6. Significacion de los resultados de la Escala de bienestar psicoldgico

4.2.3. Test de Orientacién Vital Revisado LOT-R

Observando los resultados expuestos en la tabla 7, podemos afirmar que
la componente emocional del optimismo disposicional antes de la realizacién
del Camino Primitivo de Santiago no difiere de esta misma dimension después
de realizar las cinco etapas que conforman el mismo. De este modo podemos
decir que el optimismo disposicional de los sujetos estudiados no se ve
alterado, ni positiva ni negativamente, después de la aplicacion de la caminata
de 74 km (cumplimentada con varias etapas del Camino Primitivo de Santiago)

durante 4 dias y 4 horas cada uno de ellos.

Resultado Test de Orientacion Vital Revisado LOT-R

Variable Tamafio de Media (X) Desviacion tipica
la Muestra (S)
(n)
Optimismo disposicional (inicial-final) 17 -0,09804 0,55920

Tabla 7. Resultado Test de Orientacion Vital Revisado LOT-R

Resultado significacion del Test de Orientacién Vital Revisado LOT-R

t-test P-Valor
-0,723 0,480
Tabla 8. Resultado significacidon del Test de Orientacion Vital Revisado LOT-R
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4.2.4. Trait Meta-Mood Scale-48 (TMMS-48)

El metaconocimiento de los estados emocionales de los participantes
antes del Camino Primitivo de Santiago no difiere en ninguna de sus
componentes después de la realizacion de las cinco etapas que conforman el
mismo. Como resultado se puede sefialar que el metaconocimiento de los
estados emocionales no se ve alterado, ni para mejor ni para peor, después de
la aplicacion de la caminata de 74 km (cumplimentada con varias etapas del

Camino Primitivo de Santiago) durante 4 dias y 4 horas cada uno de ellos.

Resultados Trait Meta-Mood Scale-48 (TMMS)

Variable Tamafio de Media (X) Desviacion tipica
la Muestra (S)
(n)
Atencion a los sentimientos (inicial-final) 17 0,3922 0,17994
Claridad de los sentimientos (inicial-final) 17 -0,3922 0,24159
Regulacion emocional (inicial-final) 17 0,2941 0,24159

Tabla 9. Resultados Trait Meta-Mood Scale-48 (TMMS)

Tabla X. Resultados significacion del Trait Meta-Mood Scale-48 (TMMS)

Variable t-test P-Valor
Atencién a los sentimientos (inicial-final) 0,899 0,382
Claridad de los sentimientos (inicial-final) -0,669 0,513
Regulacion emocional (inicial-final) 0,406 0,690

Tabla 10. Resultados significacion del Trait Meta-Mood Scale-48 (TMMS)

5. DISCUSION

Este estudio analizd, tomando como muestra a jévenes universitarios
pertenecientes al Master en Direccion de Actividades Educativas en la
Naturaleza, los efectos de un programa de actividad fisica sobre diferentes
variables psicoldgicas en adultos.

En lo que se refiere a la poblacion estudiada, se podria sefialar que la
mayoria de los sujetos no practicaban con asiduidad una actividad fisica
regulada. Asimismo, ninguno de ellos muestré ninguna patologia grave que
pudiese influir negativamente en su desarrollo cotidiano.

A continuacién se presenta la discusion de esta investigacion, realizada

discriminando las dimensiones psicolégicas estudiadas:
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La salud mental de los participantes del programa fue medida con cuatro
escalas validadas. Estas fueron aplicadas previa y posteriormente a la
realizacion de 74 kilometros del Camino Primitivo de Santiago a su paso por la
provincia de Lugo. Los instrumentos empleados para medir el bienestar
psicolégico fueron seleccionados por motivo de ser considerados como las
escalas que muestran las mejores propiedades psicomeétricas.

En los datos iniciales obtenidos, existen diferencias significativas entre
algunos sujetos que podrian ser debidas a los habitos de vida que poseia cada
uno de ellos. En cuanto a las variables psicoldgicas estudiadas en el grupo en
general, podemos observar como Unicamente, con la aplicacion de este
programa, existen diferencias estadisticamente significativas en las siguientes
dimensiones de la salud mental: somatizacion, obsesion y compulsién, ideacién
paranoide y componentes adicionales; asi como en el dominio del entorno,
componente del bienestar psicolégico. Cabe sefialar que ninguno de los sujetos
poseia alteraciones previas en estos ambitos.

Estos efectos positivos no se vieron logrados en otras dimensiones de la
salud psicoldgica. Entendemos que esto puede ser debido a la breve duracién
de la intervencion fisica. Las dimensiones de las que hablamos hacen
referencia tanto a la componente de la salud mental y del bienestar psicologico
como a la del metaconocimiento de los estados emocionales propios y a la del
optimismo disposicional, que no se vieron ni perturbadas ni beneficiadas.

El no tener logrado alteraciones positivas en las dimensiones aqui
expuestas, ademas de poder estar asociado a la inconstante practica de
ejercicio fisico y a las particularidades culturales y sociodemograficas, puede
estar determinado por los instrumentos empleados para su medicion. Utilizar
exclusivamente escalas autoinformes puede suponer una limitacion; la
informacion recogida se puede sesgar debido a que las personas habitian a

evaluarse de forma negativa o positiva.
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6. CONCLUSION Y AMPLIACION

El objetivo principal que se presentaba en este estudio era el de valorar
y verificar la influencia que ejercia un programa de ejercicio fisico en el
comportamiento de diferentes aspectos de los estados psicolégicos en
personas adultas. Tras el correspondiente analisis de los datos recogidos, se
puede apreciar, a nivel general, que no existe significacion estadistica de
diferencias en la mayoria de las dimensiones estudiadas con la aplicacion de
un programa de actividad fisica (cuatro horas diarias durante cuatro dias) a una
poblacién de entre 21 y 34 afios. No obstante, las evidencias obtenidas nos
permiten afirmar que este mismo programa influye en algunas componentes de
la salud mental y del bienestar psicologico.

Aungue un porcentaje elevado de la poblacién estudiada indicaba que
en su tiempo de ocio se decantaban por practicar deporte, no se consideré
significativo el tiempo empleado para tal funcion (poca duracién o sin existencia
de continuidad). Esta realidad, ligada a las conductas pasivas de desarrollo
diario que presenta una parte notable de la muestra, pudo ser el
desencadenante primordial de los resultados manifiestos.

Por lo tanto, la mayoria de los participantes de este estudio presentaron
un nivel bajo de actividad fisica y no experimentaron mejorias en cuanto a la
dimensidén mental, salvo en las variables comentadas con anterioridad. A pesar
de que somos conscientes de que los resultados obtenidos no se pueden
extrapolar a otros contextos, existen numerosas aportaciones que corroboran la
practica insuficiente de actividad fisica en todos los grupos poblacionales. Por
motivo de este hecho, sefialamos que los resultados alcanzados ayudan a
acentuar esos esbozos que ponen de manifiesto que es preciso inculcar, desde
edades tempranas, la necesidad de la practica de actividad fisica.

Conociendo los numerosos efectos positivos que se vinculan a la
practica regular de actividad fisica y al contacto con la naturaleza, pensamos
que es beneficioso para toda la poblacién, y en concreto para los adultos,
participar en programas de estas caracteristicas (aquellos que aunan el

ejercicio y el medio natural). Entendemos que éstos pueden funcionar como

ansformadore ociales: generar habito aludable educir el riesgo de
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enfermedades y, por consiguiente, impulsar la calidad de vida. Del mismo
modo, estimamos que se deben ampliar los espacios para el deporte y que no
se deben limitar a las instalaciones convencionales (recintos cerrados), sino
gue deben adoptar la totalidad del territorio como su escenario cotidiano.
Finalmente, tenidas en cuenta las diferencias contabilizadas entre las
diversas dimensiones, se hacen necesarios estudios posteriores, con tiempos
de programa de “entrenamiento” superior, para poder verificar los resultados de
este estudio e intentar medir y comprender mejor los factores asociados a los
aspectos psicolégicos cuando se realizan trabajos de este tipo. Del mismo
modo, seria deseable contar con un tamafio de muestra mayor y, para la
evaluacion psicologica, emplear instrumentos que no estén enfocados
Unicamente a autoinformes. También seria interesante determinar en futuras
lineas de investigacion las diferencias en los resultados en funcion del sexo de
los sujetos, ya que en la presente no se pudo llevar a cabo por el bajo

porcentaje de hombres que participé en la misma.
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