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Introduccion

El objetivo del programa de actividad fisica
que os presentamos es ser la base teéri-
co-prdctica para formar a los responsa-
bles de impartir las sesiones de mante-
nimienfo a mujeres adultas, de manera
que en sus clases sigan las directrices del
programa que hemos elaborado.

El programa ha sido elaborado por el
GEDE (Grup d'Estudi Dona i Esport) del
INEFC de Barcelona, y asumido por la Di-
putacién de Barcelona en colaboracién con
el Ayuntamiento del Hospitalet de Llobre-
gat y el INEFC de Barcelona.

Dicho programa es el resultado de la siste-
matizacién de una experiencia practica que
se ha llevado a cabo con dos grupos de mu-
jeres desde hace ya algunos afios. Por tan-
to, es un programa que parte de la expe-
riencia y de la practica con mujeres, ya que
sélo escuchando directamente la voz de las
interesadas se puede intentar elaborar un
programa que se adecue a sus caracteristi-
cas, intereses, necesidades, gustos y condi-
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cionantes, y que, por tanto, les resulte ver-
daderamente (til.

El programa tiene un carcter ecléctico, es
decir, que intenta recoger en su sf una va-
riada gama de précticas fisicas o, tal como
nosotras lo llamamos, distintos bloques
de contenidos. Dichos contenidos son: la
respiracién, la relajacién, lo columna
vertebral, la mésica y el baile, y el jue-
go. Ademés incorpora una serie de activi-
dades complementarias, de cardcter pun-
tual, como salidas a parques, alaplayacala
montafa, salidas a la nieve a hacer esqui de
fondo, salidas a montar en bicicleta, etc.

El fin que perseguimos es ofrecer a las mu-
jeres adultas un tipo de actividad fisica en la
cual se sientan a gusto y que, a la vez, les su-
ponga una mejora fisica y psiquica que las
conduzca a una mayor calidad de vida y a
un mayor bienestar.

El programa ha sido presentado y ofrecido
por la Diputacién de Barcelona a los muni-
cipios de su provincia, y en la actualidad se
estdn impartiendo cursos de formacidn
para los responsabiles de las clases précticas.



Justificaciones del por qué
de la elaboracion
de dicho programa

El colectivo de mujeres al cual nos dirigimos
son mayoritariamente mujeres de entre 30
y 60 afios, de clase social media o baja, con
estudios primarios y, en su mayoria, amas
de casa. Pero el hecho de escoger este co-
lectivo de mujeres no significa que exclui-
mos por fuerza el resto de mujeres adultas;
nada mas lejos de nuestra intencién.

Las razones que justifican la eleccién de
este colectivo de mujeres son:

En cuanto a la salud:

El trabajo doméstico se caracteriza por: ta-
reas repetitivas, ser poco motivante, tener
escasa valoracién y aisiamiento. Todo esto
repercute con problemas de salud fisicos y
psiquicos. Problemas de artrosis, osteopo-
rosis y mala circulacién periférica se manifies-
tan en muchos cuerpos adultos femeninos.

De hecho, se ha comprobado que todo tra-
bajo con poca remuneracién (nula en el caso
del trabajo doméstico), con escasa valora-
cién social y sobre el que existen muy pocas
capacidades de control y decisién, provocan
un gran estado de estrés y depresiones.

En cuanto al trabajo:

La actividad diaria de la ama de casa gira al-
rededor del trabajo doméstico y la familia.
Ademés, el tiempo libre del que pueden
disponer se encuentra repartido durante el
dfa, y con riesgo de interrupcién por obliga-
ciones familiares imprevistas. Eso dificulta el
acceso de muchas de estas mujeres a una
actividad fisica continuada.

El hecho de acceder al empleo asalariado
no mejora la situacién, e incluso la empeora
muchas veces, ya que son las mujeres las
que soportan la doble jornada, siguen sien-
do ellas las principales responsables de las
tareas del hogar, lo que supone una sobre-
carga que tiene repercusiones nocivas para
su salud y bienestar.

En cuanto a la funcién de cuidadoras:

La mujer, cuidadora de los demés por ex-
celencia, “se tropieza con problemas cuan-
do se trata de cuidarse a sf misma, de darse

derecho a preocuparse de su salud, su bie-
nestar y sobre todo por su ocio; especial-
mente si se trata de amas de casa, yaque en
este caso han interiorizado una identidad
destinada a la satisfaccién de las necesidades
de los suyos”. Cuidar a los demés olvidén-
dose de una misma tiene sus consecuen-
cias: resulta que las mujeres solteras, sepa-
radas o viudas (como colectivo), muestran
un mejor estado de salud que las casadas,
todo lo contrario que les ocurre a los hom-
bres.

En cuanto al cuerpo de las mujeres:

El cuerpo de la mujer se ha convertido en
nuestro siglo en un impresionante objeto
de consumo, y es usado como reclamo
para vender multitud de productos. Pero el
cuerpo que se presenta es de apariencia jo-
ven, y con unas medidas y formas concre-
tas de senos, caderas, nalgas y piernas, for-
zados a ausentarse de las sefiales de la gra-
vedad, de la grasa o del paso de los afios.
Esto provoca en las mujeres contradiccio-
nes, conflictos y frustraciones, porque, a la
vez, se les vende a ellas, que su éxito perso-
nal y, por tanto, su bienestar, pasa por ajus-
tarse a un nimero reducido de kilos, por la
forma y medida de sus senos, por la firmeza
de su barriga y sus muslos, o la aparente
elasticidad de una piel que los afios no pue-
den arrugar.

Ademés, la historia corporal del colectivo
de mujeres escogido, a menudo se caracte-
riza por una manca de informacién sobre el
propio cUerpo y una ausencia de recursos
motores gue representan una imposibili-
dad de autogestionarse en todo en cuanto
al cuerpo se refiere.

En cuanto a lo oferta de actividad fisica
existente actualmente:

Creemos que las ofertas actuales de activi-
dad fisica, por lo general, no se adecuan alo
que este colectivo de mujeres adultas nece-
sitan y les gusta, ya que no son actividades
planteadas pensando en las caracteristicas e
intereses de las propias mujeres, sino Unica
y exclusivamente siguiendo la moda y la
tendencia actual, en esa carrera para man-
tener un cuerpo atractivo a toda costa.
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Nos referimos al aerdbic (en todas sus va-
riantes y posibilidades), las distintas gimna-
sias de mantenimiento, el gim-jazz, la nata-
cién utilitaria, el aqua-aerdbic, el fitness o la
musculacién, para citar algunas de las mas
conocidas. No es que estas actividades fisi-
cas no sean buenas, ni mucho menos las
ponemos en duda, simplemente decimos
que no son las més adecuadas para el colec-
tivo de mujeres al que nosotras nos referi-
mos.

En cuanto a las técnicas que han llegado del
mundo oriental como el yoga o el tai chi
chuan, su filosoffa y la manera de vivir por la
que abogan es de dificil transferencia a
nuestra vida diaria.

Y las llamadas gimnasias dulces y suaves, ba-
sadas en la interiorizacién y conciencia del
movimiento, si bien es cierto que ofrecen
més posibilidades, y de hecho son una par-
te importante en nuestro programa, siguen
dejando de lado parcelas importantes de las
necesidades e intereses de las mujeres.

De aqui que nuestro programa aparezca
como una oferta de carécter ecléctico, in-
tentando reunir todas aquellas actividades
que creemos necesarias y adecuadas para
las mujeres.

Las actividades que hemos elegido las he-
mos agrupado en cinco grandes bloques te-
méticos o de contenidos. En el siguiente
apartado, veremos cada uno de estos blo-
ques por separado, y podremos descubrir
el por qué de su inclusién particular dentro
del programa.

Los contenidos del programa

El programa de actividad fisica para mujeres
adultas que hemos elaborado consta de
cinco bloques de contenidos bésicos:

A) la respiracion

B) la relajacién

C) lacolumna vertebral
D) lamasicay el baile
E) los juegos

Y, ademds, de un grupo de actividades
que llamamos complementarias, ya que
mientras los cinco bloques anteriores co-
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rresponden a actividades que se realizan de
forma continuada durante todo el curso, las

complementarias se realizan sélo de forma
puntual.

El programa, como ya he dicho, quiere ser
ecléctico, recogiendo en su si diferentes ac-
tividades fisicas que nos permitan, por un
lado, un trabajo de toma de concienciay de
conocimiento del propio cuerpo y, por
otro, dotar a las mujeres de la condicién fisi-
ca necesaria para llevar a cabo las tareas de
la vida cotidiana y que, a la vez, les permita
gozar de una mejor calidad de vida y de un
mayor bienestar psiquico y fisico.

La primera vertiente de toma de conciencia
del propio cuerpo y de autoconocimiento
la tratamos a partir de las propuestas de
respiracién, relajacién y tratamiento de la
columna vertebral, en su maybn’a sacadas
del campo de las gimnasias dulces o suaves.
La segunda vertiente de la blsqueda de la
mejora de la condicién fisica psiquica para
conseguir un mayor bienestar y una mejor
calidad de vida la tratamos a partir de la utili-
zacién del juego, el baile, la danza y la msi-
ca, siempre adaptado al colectivo de muje-
res al cual nos dirigimos.

Los bloques de contenidos:

A) La respiracién

La justificacién de la inclusién de la respi-
racién en el programa la encontramos en
el 4mbito de las gimnasias suaves y del
yoga. Ambas disciplinas se ocupan de la
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respiracién con un mimo especial, desti-
nandole un lugar privilegiado de caraala
salud y el bienestar de los seres humanos.
No obstante hay una diferencia: en el
yoga el sujeto modifica la respiracién
conscientemente, mientras que en la
gimnasia suave se aconseja respirar con li-
bertad.

Los beneficios de una correcta respiracién
son:

= moviliza todos los musculos que rodean
la caja torécica, mejorando asf su forma;

= despeja los senos nasales;

= flexibiliza el diafragma provocando asi un
automasaje de los érganos internos (co-
razdn, higado, estémago, intestinos);

= regulariza la circulacién sanguinea y lin-
fatica;

= equilibra el sistema nervioso;

= transforma el suefio en lo que debe ser:
descanso.

Suficientes son, pues, las razones para con-
cederle a la respiracién un apartado en
nuestro programa, mas cuando el colectivo
de mujeres al cual nos dirigimos, por lo ge-
neral, tienen una funcién respiratoria poco
o nada trabajada, con un tono de la muscu-
latura implicada desequilibrado y con un
desconocimiento importante de sus posibi-
lidades.

Los objetivos fundamentales del programa
con respecto a la respiracién son:

Educacién Fisica y Deportes (57) (100-104)

= Tomar conciencia de la propia respi-
racién.

= Conocer el proceso y los érganos impli-
cados en la respiracién.

w Conocer y experimentar los mecanismos
de la respiracién, fases y ritmos.

s Conocer y experimentar los cuatro dife-
rentes tipos de respiracion.

= Estirar y flexibilizar toda la musculatura
implicada en la respiracion.

= Coordinar y optimizar respiracién y mo-
vimiento.

= Tener la capacidad de utilizar estas expe-
riencias y conocimientos en las diferentes
situaciones de la vida cotidiana.

B) La relajacién

La relajacién es utilizada en ambitos como
la gimnasia correctiva, el yoga o las gimna-
sias suaves. En unos casos se utilizan las lla-

" madas técnicas de relajacién, que son mé-

todos y formas de trabajo ya probados que
permiten un trabajo de relajacién conscien-
te, y cuya finalidad fundamental es recupe-
rar o favorecer el equilibrio fisico y mental.
En otros la relajacién es sélo el estado de
partida que permite realizar el trabajo pos-
terior.

La relajacién, en sus variadas formas de tra-
bajo, ha probado sus beneficios fisicos y psi-
coldgicos, algunos de los cuales son:

= mejora en el sistema musculo-esqueléti-
co, circulatorio, respiratorio y aparato di-
gestivo y urolégico;

= mayor recuperacion de la fatiga;

= disminucién de los estados de agresividad
y ansiedad;

= mejora de la capacidad de concentracién
y memoria;

= mejora de la capacidad de comunicacién
interpersonal.

En nuestro caso, utilizaremos la relajacién
desde el punto de vista de las gimnasias sua-
ves, es decir, no como objetivd especffico,
sino como medio de conseguir un estado
adecuado para trabajar a partir de la sensa-
cién y con el minimo tono muscular nece-
sario en cada momento, y para poder to-
mar conciencia del movimiento y del pro-
pio cuerpo. Para ello, cualquier método o



técnica de relajacion, incluida la ydguica,
nos serad vélida. Pero también la utilizare-
mos desde el punto de vista de la relajacién
propiamente dicha, es decir, como objeti-
vo, esta vez sf, especffico.

Los objetivos fundamentales del programa
con respecto a la relajacién son:

= Tomar conciencia de las sensaciones pro-
vocadas por la alternancia de contraccio-
nes y distensiones en los distintos grupos
musculares.

» Controlar la distensién de la musculatura
de forma voluntaria.

= Mejorar la capacidad de atencién tanto
sobre las propias sensaciones internas
como las externas (peso, temperatura,
luminosidad). '

= Concentrar la atencién manteniendo un
estado de distensién corporal. ‘

s Potenciar la sensibilidad de todos los sen-
tidos, en especial el tacto y el oido.

= Ser capaz de poner en préctica los recur-
sosdela relajacién a partir de las sensibili-
dades y necesidades individuales. Es de-

- cir, de transferir los nuevos conocimien-
tos y experiencias sobre relajacién a la
vida diaria.

C) Lacolumna vertebral

Los dolores de espalda a nivel lumbary cer-
vical, son una de las patologias més comu-
nes en la poblacién adulta femenina. La me-
dicina sitGa las causas en varios factores de-
rivados de los estilos de vida actuales: la falta
de movimiento y el sedentarismo que con-
lleva debilidad y atrofia muscular; las postu-
ras incorrectas en los trabajos y tareas coti-
dianas; trastornos psicosométicos, sobrees-
fuerzos fisicos y estrés, que tensan y con-
traen la musculatura de forma constante
hasta deformarla; etc.

Los campos de las gimnasias suaves, el
yoga, la fisioterapia, la kinesioterapia, y la
gimnasia correctiva, hace ya mucho tiempo
que se preocupan de la columna vertebral,
unos intentando prevenir y otros corregir.
Pero todos coinciden en concederle a la
columna un protagonismo principal.
lgualmente, muchos de estos campos dedi-
can especial atencién al tratamiento y cuida-
do de los pies, algo fundamental en la cuttu-

ra china, pero olvidado en la occidental has-
ta hace relativamente poco tiempo.

Los objetivos fundamentales del programa
con respecto a la columna vertebral y a los
pies son:

= Concienciar y experimentar sensorial-
mente (a columna.

_w Buscar la flexibilidad del r_novimiento de

las vértebras a través de la movilizacién de
la cintura lumbar y pélvica.

= Estirar y relajar la musculatura superficial
de la espalda (atencién especial al muscu-
lo trapecio que estabiliza la zona cervical).

u Tonificar los musculos profundos que
sostiene el tronco.

» Sensibilizar y experimentar la percepcién,
el reconocimiento y el dominio del cen-
tro de gravedad como elemento equili-
brador, presente en todos los movimien-
tos de la vida cotidiana.

= Despertar la sensibilidad de los pies.

s Adquirir hébitos posturales eficientes y
correctos para la vida y todas las labores
cotidianas.

D) Lamdsicay el baile .
Las palabras de algunos autores sirven para
justificar el por qué de la inclusién de la mu-
sica, el baile y la danza en nuestro programa
de actividad fisica:

Segln Jenny Sutcliffe (1995) “la msica
constituye una ayuda poderosa para la au-
toexpresién y la relacién social. Puede evo-
car diferentes estados de &nimo y senti-
mientos, elevar la vitalidad o inducir la rela-
jacién, puede asimismo desarrollar la con-
fianza en uno mismo y mejorar la capacidad
de concentracién”.

Para Thayer y Gaston (1982) “la mUsica esti-
mula todos los sentidos, ofrece la posibilidad
de vivir experiencias sensoriales muy enri-
quecedoras. La musica ofrece los medios
para exprésarse de una forma socialmente
aceptada y junto al baile permite también ex-
teriorizar sentimientos que situados fuera de
su contexto no serfan aceptados”.

En el programa la misica es tanto un elemen-
to motivador a lo largo de cualquier sesién,
un telén de fondo que acompafa las tareas
motrices, como la conductora de los bailes y
las danzas que se realicen en la sesién.
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En cuanto a los bailes y las danzas, utilizare-
mos tanto las danzas populares colectivas,
como los bailes de salén por pareja, como
los bailes modernos maés individuales, yen-
do desde el aprendizaje de unas secuencias
y pautas definidas, hasta la total expresién
motriz de la individualidad.

Los bailes y las danzas nos servirdn para
cumplir objetivos de tipo coordinativo y ex-
presivo (de creatividad), pero también de
tipo socializador y de mejora de la condi-
cién fisica. '

Los objetivos fundamentales que orientan
la musica, el baile y la danza son:

= Adecuar la respuesta motriz a diferentes
ritmos.

u Dotar a las mujeres de un repertorio bési- -
co de movimientos rftmicos, a partir del’

cual poder desarrollar la propia creati-
vidad.

= Experimentar los diferentes estilos de
musica a través de la danza y el baile.

= |ncidir en los diferentes aspectos del mo-
vimiento en las danzas: experimentar el
saber llevar y dirigir una pareja, y saber
dejarse ir y ser dirigidas por una pareja;
también saber acompafiar los movimien-
tos del grupo y dirigir los movimientos de
éste.

= Mejorar a través de las danzas los aspec-.

tos del ritmo, la coordinacién, el equili-
brio y la orientacién espacio-temporal.

= |ncidir en el descubrimiento del propio
movimiento, el movimiento espontidneo
individual.

= Disponer de los recursos para utilizar
bien sea sélo la mUsica, o bien el baile y la
danza para la propia satisfaccién.

a Mejorar la condicién fisica orientada hacia
la consecucién de una mejor calidad de
vida y de un mayor bienestar.

E) . Los juegos

Segln Roger Callois (1967): “A pesar de la
infinita diversidad de juegos que existen, la
palabra juego siempre convoca la misma
idea, una idea de diversién, de riesgo o de
habilidad. Sobre todo convoca una atmés-
fera de relajamiento y diversién. Los juegos
nos reposan y nos excitan, evocan una acti-
vidad sin molestias ni consecuencias para la

qpunts
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vida real. En efecto, los juegos no producen
nada; ni bienes ni obras. Esta gratuidad fun-
damental es el rasgo que mejor describe la
palabra juego”.

Para Huizinga (1938): “Es la cultura la que
viene del juego, el juego es libertad y creati-
vidad, fantasia y disciplina a la vez. Todas las
manifestaciones importantes de la cultura
se ven representadas en él, y son tributarias
del espiritu de bisqueda y de respeto por
las reglas...”.

Con estas palabras es evidente que el juego
debe o deberfa formar parte de cualquier
programa de actividad fisica, sea cual sea la
edad de los participantes. Porque cierta-
mente “se da por sentado que nifias y nifios
necesitan jugar moviéndose, y se sabe, ade-
més, que el juego es para ellas/os una de las
maneras més eficaces y agradables de apren-
der”. Pero también es cierto que la madurez
se nos antoja poco vinculada al movimiento
gratuito, al juego, pero no es asfy no deberfa
serlo. Porque no es la edad la que nos quita
las ganas de jugar, son otras cosas, cosas que
vinculamos o se ven vinculadas a ella.

La experiencia de trabajo con mujeres adul-
tas e incluso con gente mayor ya se ha en-
cargado de demostrar que, en un clima
adecuado, la gente adulta se muestra en-
cantada de jugar y muy participativa, lo que
hecha por tierra cualquier idea de que el
juego es sblo cosa de nifias/os.

En el programa los juegos motrices cum-
plen objetivos de reeducacién de la motri-
cidad, de socializacién y de mejora de la
condicién fisica.

Los objetivos fundamentales que se persi-
guen a través de los juegos y las formas ju-
gadas son:

» Experimentar los diferentes tipos de jue-
gos, sensoriales, de cooperacién, de
oposicién, etc.

= Aprovechar la propia experiencia para
proponer nuevas formas jugadas indivi-
duales o colectivas.

= Facilitar la interrelacién del grupo, aceptar
Yy pactar normas.

= Mantener y mejorar (en la medida de lo
posible) las capacidades motrices bésicas
y coordinativas.

= Disponer de la seguridad corporal y de la
libertad mental, para utilizar los que indivi-
dualmente se prefieran, en las oportunida-
des que la vida cotidiana ofrece para jugar
(salidas familiares a la playa, al parque, etc.).

= Mejorar la condicién fisica orientada hacia
la consecucién de una mejor calidad de
vida y de un mayor bienestar.

Las actividades complementarias:

La intencién al proponer y realizar estas ac-
tividades complementarias es abrir hori-
zontes, experimentar nuevas sensaciones y
dar la oportunidad a aquellas mujeres que
quieran, necesiten o deseen salir a la calle,
al parque, al mar, a la montafia, al mundo
en definitiva, y disfrutar en compafifa de sus
amigas o compafieras de un ocio personal.
Todas estas actividades se realizan de forma
puntual, en forma de salidas a lo largo del
curso. Estas actividades son:

= Salida a practicar esqui de fondo, a tocar,
jugar, pasear por la nieva y disfrutar de la
montafia.

= Salida a pasear en bicicleta por un parque
0 lugar parecido.

» Salida a caminar, por la playa, por la mon-
tafia, por el parque, o porla pmpia ciudad.

= Salida a una piscina a jugar y a disfrutar con
el agua, para descubrir sus posibilidades
lidicas. La piscina tiene que ser poco pro-
funda si hay mujeres que no tienen la sufi-
ciente autonomfa en el agua. Sin embargo
no descartamos la posibilidad, en los ca-
so0s que sea posible, de realizar una activi-
dad paralela y continuada dentro del pro-
grama destinada al aprendizaje especffico
de la natacién utilitaria.

= Salida a un balneario de aguas termales.

= Salida a cenar y bailar.

Para terminar, sélo afiadir que el trabajo
que nos planteamos a partir de ahora es el
de ampliar y profundizar esta propuesta de
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Programa de Actividad Fisica para mujeres
adultas que hemos elaborado.
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