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Resumen

El propésito del estudio fue examinar el efecto crénico de la presencia de espejos en el entorno en el que se realiza ejercicio
contra resistencia o actividades pasivas, sobre variables psicoldgicas de ansiedad fisicosocial (AFS), consciencia corporal objetivada
(inspeccion corporal, IPC; vergiienza corporal, VC; y creencias de control de la apariencia, CCA); y sobre algunas variables de la
imagen corporal, como la satisfaccién con las partes del cuerpo (SPC), la silueta actual, la silueta deseada, y la satisfacciéon corporal
(SC). Participaron 52 mujeres (promedio de edad 22,6 + 8,21 afios), quienes fueron asignadas aleatoriamente a cuatro grupos ex-
perimentales: a) 25 min de ejercicios contra resistencia al 70 % de 1 Repeticion Maxima (1RM) con espejo, b) 25 min de ejercicios
contra resistencia al 70 % de 1RM sin espejo, ¢) 25 min de actividades pasivas con espejo y d) 25 min. de actividades pasivas sin
espejo. Las participantes realizaron una sesion semanal de tratamiento, durante seis semanas. No se encontraron interacciones dobles
o triples importantes. Las pruebas de ANOVA revelaron efectos principales de la medicién sobre la inspeccién corporal (p = 0,04),
sobre la silueta deseada (p < 0,001) y sobre la SC (p < 0,05); y del ejercicio sobre la silueta actual (p = 0,03). Se concluye que no se
observa un efecto crénico de un programa de ejercicios contra resistencia o de actividades pasivas realizadas por mujeres en variables
psicoldgicas cuando el ejercicio o las actividades se realizan en un contexto con y sin espejos.

Palabras clave: entrenamiento contra resistencia, consciencia corporal objetivada, imagen corporal, ansiedad fisicosocial, mu-
jeres

Abstract

Mirrors do not Chronically Affect Psychological Variables in Women Participating in a Resistance-Training
Programme or in passive activities

The purpose of the study was to examine the chronic effect of the presence of mirrors in the context of a resistance training
programme or passive activities performed by women on psychological variables of social physique anxiety (SPA), objectified
body consciousness (body inspection, (Bl), body shame, (BS); appearance control beliefs, (ACB)), and on some variables
of body image (satisfaction with body parts, (SBP)), the current and desired body shape, and body satisfaction, (BS)). 52
females participated (mean age 22.6 + 8.21 years), who were randomly assigned to four experimental groups: a) 25-min
resistance training exercises at 70% of one-repetition maximum (1RM) with mirror; b) 25-min resistance training exercises
at 70% 1RM with no mirror; c) 25-min passive activity seated in front of a mirror; and d) 25-min passive activity seated
with no mirror. Participants performed a weekly session of the experimental condition for six-weeks. No significant three- or
two-way interactions were found. ANOVA tests revealed main measurement effects on body inspection (p = 0.04), desired
body shape (p < 0.001) and BS (p < 0.05); and of the exercise on the current body shape (p = 0.03). In conclusion, no
chronic effect of a resistance-training programme or passive activities on psychological variables was observed when women
performed exercises or activities in a context with and without mirrors.

Keywords: resistance training, objectified body consciousness, body image, social physique anxiety, women
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Introduccion

Se reconoce que el ejercicio fisico produce benefi-
cios fisicos y mentales, contribuyendo a una mejor cali-
dad de vida y bienestar general (Dunn & Jewell, 2010;
Raglin, 1990; Tenenbaum & Eklund, 2007). Los bene-
ficios trascienden lo fisico, pues se ha demostrado que
sus diversas modalidades (e.g., contra resistencia, aero-
bico), permiten percibir beneficios en variables afecti-
vas como la imagen corporal (IC) y la satisfaccion cor-
poral (SC) (Campbell & Hausenblas, 2009; Ekeland,
Heian, & Hagen, 2005; Fox, 2000; Hausenblas & Fal-
lon, 2006; Kawano, 1997; Reel et al., 2007; Wang et
al., 2010). La IC se refiere a la representacion interna
de la apariencia externa propia y se presenta como un
constructo multidimensional que incluye componentes
afectivos, cognitivos, conductuales y perceptuales (Alt-
abe & Thompson, 1996; Raich, 2004; J. K. Thompson,
Heinberg, Altabe, & Tantleff-Dunn, 1999). Los elemen-
tos més evaluados de la IC se encuentran en el dominio
subjetivo, entre los que se destaca la satisfaccién con la
IC (equivalente a la SC), la estima, la apariencia y la
satisfaccién con las partes del cuerpo (SPC) (Hausenblas
& Symons-Downs, 2001).

Una baja SC puede ocasionar depresion, desérdenes
alimentarios, baja autoestima, aumento de la ansiedad fi-
sicosocial (AFS), insatisfaccién sexual, y adiccién por
cirugias estéticas, e incluso el suicidio (Cash & Dea-
gle, 1997; Crow, Eisenberg, Story, & Neumark-Sztain-
er, 2008; Koyuncu, Tok, Canpolat, & Catikkas, 2010;
Pompili, Mancinelli, Girardi, Ruberto, & Tatarelli,
2004; Raich, 2004; Reese, 2008; J. K. Thompson et
al., 1999). Debido a que la IC representa un constructo
asociado a otras variables (e.g., patrones estéticos cul-
turales, estereotipos, influencia de los medios de comu-
nicacion), es comiin encontrar que las personas no estan
satisfechas con su IC. La IC es un constructo que no
permuta de manera aislada, por lo que suelen indagarse
otras variables como la AFS, los sentimientos inducidos
por el ejercicio, el autoconcepto fisico y la conscien-
cia corporal; encontrandose que en algunos casos estas
también se favorecen con la practica de ejercicio fisico
(British Columbia Centre of Excellence for Women’s
Health, 2000).

Existen estudios que sugieren que la IC es un aspec-
to central del autoconcepto y el bienestar que influye a
su vez en el funcionamiento psicoldgico y el compor-
tamiento (Cash & Pruzinsky, 2002; Davison & Mc-
Cabe, 2006; Robles, 2009; Stice, Presnell, & Spangler,
2002). Sin embargo, se sugiere que el uso de espejos

en los entornos en que se llevan a cabo las practicas de
ejercicio y entrenamiento, podrian inhibir estos efectos
(Martin Ginis, Jung, & Gauvin, 2003; Martin, Burke, &
Gauvin, 2007). El uso de espejos también se ha asociado
con la sensacion de AFS, la cual a su vez se vincula con
la insatisfaccién corporal (Martin et al., 2007); asi tam-
bién, existe una relacién entre la autoobjetivacién y la
AFS (Melbye, Tenenbaum, & Eklund, 2007).

La AFS es un subtipo de la ansiedad social (Focht
& Hausenblas, 2004), y se define como la disposicién
a experimentar incomodidad en respuesta a la posibili-
dad o presencia de una evaluacidn fisica negativa (Hart,
Leary, & Rejeski, 1989). Esta tiene implicaciones para
las actividades en las que las personas se involucran, e
ir6nicamente, las personas que mas necesitan realizar
ejercicio fisico pueden ser las que mas rechacen el in-
volucrarse en estas actividades, debido a las preocupa-
ciones que tienen con respecto a la opinién o evaluacién
que generan en los demas (Hart et al., 1989).

Este fenémeno también se comprenderia dentro de
los postulados de la teoria de la autoconsciencia obje-
tiva (TAO) (Duval & Wiklund, 1972; Jiménez, 2005;
Silvia & Duval, 2001; Turner, Scheier, Carver, & Ick-
es, 1978) y la consciencia corporal objetivada (CCO)
(McKinley & Hyde, 1996), ya que el espejo se convierte
en un estimulo de autoenfoque; por lo que al ejercitarse
frente a un espejo, la persona se toma a si misma como
objeto de atencion, lo que desencadenaria una serie de
procesos psicoldgicos que suelen ser negativos en el mo-
mento en que la persona autoconsciente encuentra dis-
crepancias en si misma, entre su yo ideal y su yo real,
en el area que constituye el foco de atencidn, en este
caso su cuerpo (Jiménez, 2005; Scaffidi Abbate, Isgro,
Wicklund, & Boca, 2006).

No se ha encontrado evidencia cientifica que abar-
que en un mismo estudio la relacion causa y efecto de
la manipulacién crénica del entorno fisico (i.e., presen-
cia 0 no de espejos) en un programa de entrenamiento
contra resistencia sobre algunas respuestas psicoldgicas
en mujeres. Lo anterior, a pesar de que se ha demos-
trado que en el caso de la IC, el ejercicio fisico pre-
dominantemente anaerdbico provoca mayores efectos en
relacion con el ejercicio fisico de tipo aerébico (Reel et
al., 2007); ademas, merece considerarse que en el am-
biente de una sala de musculacién (e.g., gimnasio, club)
se da la modalidad de ejercicio en la que es recurrente
el uso de espejos. Por lo tanto, el propdsito del presente
estudio fue examinar el efecto cronico del entorno fisi-
co, establecido mediante la presencia o no de espejos,
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sobre variables psicolégicas relacionadas con la IC (i.e.,
SC, SPC, la silueta actual, la silueta deseada) y sobre la
CCO, la cual se valora mediante tres factores que mi-
den la inspeccién corporal (IPC), la vergiienza corporal
(VC), y las creencias de control de la apariencia (CCA);
en un grupo de mujeres que realizan un programa de
ejercicios contra resistencia o actividades pasivas.

Material y métodos
Participantes

Participaron voluntariamente 52 mujeres univer-
sitarias con una promedio de edad de 22,6 + 8,21
afios (rango = 18,2 a 53,3 afios), peso promedio de
58,22 4+ 13,08 kg, y una estatura promedio de 1,59 +
0,07 m. Para la seleccion de la muestra, se realizdé un

reclutamiento en los cursos de actividad deportiva que se
ofrecian en la Escuela de Educacién Fisica y Deportes
de la Universidad de Costa Rica al inicio del semestre,
quienes aceptaron participar en el estudio voluntariamen-
te, asistieron al laboratorio de esta Unidad Académica
durante el periodo de la investigacion (en lugar de asistir
al curso semanal de actividad deportiva). Una vez fina-
lizado el estudio, se entregaron a cada persona sus re-
sultados y se integraron en sus cursos deportivos. Se to-
maron como criterios de inclusién: no estar en estado de
embarazo, no haber realizado ejercicio contra resistencia
durante los dltimos 6 meses y participar en todas las se-
siones (fig. 1). A las participantes se les brind6 toda la
informacién pertinente del estudio y se les solicitd llenar
un formulario de consentimiento informado aprobado
por el Comité Etico Cientifico institucional.

-

Registro
Registro inicial de voluntarias (n=64)
Excluidas (n=10)
» No cumplian con los criterios de inclusién (n=2)
Declinaron la participacion (n=6)
Otras razones ( n=2)
Aleatorizadas (n=54)
4 \ 4 A 4 Distribucién \ 4
Grupo A (n=15): Grupo B (n=13): Grupo C (n=14): Grupo D (n=12):
T odas participaron Par ticiparon en la T odas participaron Par ticiparon
en la condicion de condicion de en la condicién en la condicion
ejercicio fisico ejercicio fisico sin ejercicio sip ejercicio
con espejo sin espejo fisico con fisico y sin
(n=12) espejo espejo (n=11)
L l l Seguimiento l
Se le dio Discontinud la Se le dio Discontinué
seguimiento a todas participacion debido seguimiento a todas la participacion debido a
(n=15) a compromisos (n=14) dificultad con el
personales (n=1) transporte (n=1)
l l l Analisis l
Analizadas (n=15) Analizadas (n=12) Analizadas (n=14) Analizadas (n=11)

Figura 1. Diagrama de flujo del proceso de seleccion y seguimiento de la muestra del estudio (CONSORT, 2010)
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Materiales e instrumentos de medicion

Se midi6 el peso corporal (kg) con una balanza mar-
ca e-acciira® y la estatura corporal (cm), se midi6é con
una cinta métrica enrollable de pared marca Seca®. Para
conocer la CCO, se utiliz6 la Escala de consciencia
corporal objetivada para personas jovenes (Lindberg,
Hyde, & McKinley, 2006), compuesta por tres factores:
IPC, VC y CCA. Para determinar las variables de satis-
faccion con la IC, se utilizé la Subescala de satisfaccion
con las partes del cuerpo (SPC), del Multidimensional
Body Self Relations Questionnaire (Botella, Ribas, &
Benito, 2009), que presenta una alta consistencia interna
(o de Cronbach = 0,88). Se utiliz6 el Contour Drawing
Rating Scale (M. A. Thompson & Gray, 1995), para es-
timar la SC mediante la diferencia entre la silueta actual
y la silueta deseada, en la que a menor diferencia, ma-
yor SC. Esta escala presenta un coeficiente de fiabilidad
de r=0,78, obtenido por el método test retest con una
semana de diferencia, y un coeficiente de validez concu-
rrente de » = 0,71 correspondiente con el peso corporal.
La AFS se obtuvo con la Escala de ansiedad fisicosocial
(Hart et al., 1989), que presenta una alta consistencia
interna (o de Cronbach = 0,84) (Martin, Rejeski, Leary,
McAuley, & Bane, 1997).

Para la prescripcion del entrenamiento contra resis-
tencia, se realiz6 una prueba submaxima de fuerza mus-
cular dindmica, para los ejercicios de flexion de rodilla,
extension de rodilla, jalén por delante y remo, en dos
maquinas marca Cybex®, modelo VR1. Se utiliz6 una
prueba modificada de una repeticion maxima (1-RM)
para calcular las cargas de trabajo (Bryant, Franklin, &
Conviser, 2002).

Procedimiento

Las participantes fueron asignadas aleatoriamente
a las condiciones experimentales y control: @) entrena-
miento contra resistencia con espejo, b) entrenamiento
contra resistencia sin espejo, ¢) sin entrenamiento con-
tra resistencia con espejo, y d) sin entrenamiento contra
resistencia sin espejo. Asistieron al laboratorio una vez
por semana, participando en 7 sesiones de intervencion,
con una duracion de 25 minutos cada sesion.

En el caso de los ejercicios con pesas, el volumen de
trabajo fue del 70 % de 1-RM, y tres series de 12 repeti-
ciones de cada ejercicio, con un minuto de descanso en-
tre series (Bryant et al., 2002; Fleck & Kraemer, 2014).
Los ejercicios realizados en las maquinas descritas ante-
riormente fueron: flexion de rodilla, extension de rodi-

lla, jaloén por delante y remo; inicamente. En las condi-
ciones donde no se realizaba ejercicio, las participantes
contaban con revistas de actividades pasivas escritas del
tipo sopa de letras o cruzadas, con el fin de evitar el
aburrimiento y que esto pudiese afectar las variables psi-
coldgicas indagadas.

Las participantes que realizaron entrenamiento con-
tra resistencia, asistieron al laboratorio durante 10 sema-
nas en total, sin embargo, las primeras tres semanas de
asistencia al laboratorio no se tomaron en cuenta como
parte de su tratamiento, ya que estas representaron se-
siones de familiarizacion con la técnica y otros detalles
del trabajo con miquinas de musculacién. Ademas, en
este periodo se realizé la aplicaciéon de la prueba de
fuerza submixima (American College of Sports Medi-
cine, 2014; Bryant et al., 2002), para preparar las car-
gas individualizadas de la primera sesion de tratamiento.
Es decir, las sesiones de tratamiento empezaron a contar
a partir de la cuarta semana. Quienes no realizaron ejer-
cicio, solamente asistieron a las seis sesiones de control,
equivalente a la cantidad de sesiones de tratamiento de
las participantes de los grupos de ejercicio fisico, y a la
sesion extra de mediciones (i.e., siete semanas en total).
Se realizd la recoleccion de datos al inicio de la primera
sesion de tratamiento o condicién control. El tratamien-
to fue el mismo para las siguientes cinco sesiones; repi-
tiendo la recoleccidon de datos en una sesion extra (i.e.,
post-test crénico, sesion 7 para condicion sin ejercicio y
sesion 10 para condicion con ejercicio).

En las condiciones que se requeria la presencia de
espejo, se coloco un espejo con dimensiones de 1,6 x
1,1 m. frente al lugar donde permanecia la participante
realizando las actividades pasivas o los ejercicios, segin
fuese el caso.

Resultados

Los resultados de la estadistica descriptiva para cada
una de las variables dependientes se muestran en la fabla 1.

Se analizaron y cumplieron los supuestos de homo-
geneidad de varianza para todos los anilisis de efec-
to crénico de las variables dependientes por medio de
las pruebas de Box para la igualdad de las matrices
de covarianzas y la prueba de contraste de Levene
para la igualdad de las varianzas de error. Mediante
las pruebas de analisis de varianza (ANOVA) de tres
vias mixtas (ambiente x ejercicio x medicién) que se
llevaron a cabo para cada una de las variables depen-
dientes, no se observaron interacciones significativas.
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Con pesas (n = 27)

Sin pesas (n = 25)

Pre Post Pre Post
Con espejo n=15 n=14
AFS 2,72 = 0,79 2,82 + 0,45 2,90 = 0,74 2,74 + 0,65
IPC 4,33 + 1,65 4,15 + 1,08 4,79 + 1,48 4,30 = 1,69
CCo VC 2,43 + 1,18 2,52 + 1,16 3,10 = 1,83 3,08 + 1,79
CCA 5,19 = 0,81 537 = 0,91 5,07 = 0,87 5,00 = 0,83
SPC 3,03 = 0,73 3,02 = 0,76 3,02 = 0,74 3,09 = 0,72
Silueta actual 6,33 = 1,50 6,40 = 1,55 5,07 = 2,16 53+ 1,90
Silueta deseada 4,47 = 1,06 5,00 = 1,00 4,07 = 1,21 4,43 + 1,02
SC 1,87 = 1,50 1,40 = 1,30 1,00 = 1,84 0,86 = 1,41
Peso 61,10 = 14,09 61,10 = 14,09 56,07 = 11,91 56,16 = 11,85
Estatura 1,58 = 0,06 1,58 = 0,06 1,58 = 0,08 1,58 = 0,08
IMC 24,45 = 5,19 24,45 + 5,19 22,61 = 491 22,64 + 4,88
Sin espejo n=12 n=11
AFS 2,80 = 0,51 2,77 = 0,48 2,58 + 0,63 2,67 0,41
IPC 4,29 + 1,55 4,17 = 1,37 4,75 + 1,07 4,41 = 1,21
CCO VC 2,70 = 1,12 2,67 = 1,44 2,67 = 1,02 2,45 + 1,11
CCA 5,50 = 0,75 5,85 + 0,76 5,47 = 0,91 5,53 + 0,96
SPC 2,92 + 0,59 3,01 = 0,47 3,32 = 0,61 3,00 = 0,72
Silueta actual 5,83 + 2,25 5,92 + 1,78 4,73 = 1,90 482 21
Silueta deseada 4,75 = 1,29 492 + 1,24 409 = 1,14 4,36 = 1,57
SC 1,08 = 1,44 1,00 = 1,28 0,64 + 1,43 0,45 + 1,37
Peso 61,30 = 14,59 61,28 = 14,59 53,68 = 11,07 53,77 = 11,00
Estatura 1,61 = 0,06 1,61 = 0,06 1,58 = 0,07 1,58 = 0,07
IMC 23,35 = 4,32 23,34 = 4,32 21,44 + 3,62 21,47 = 3,60

Pre = Pretest; Post = Postest; AFS = ansiedad fisicosocial; CCO = consciencia corporal objetivada; IPC = inspeccion corporal; VC =
verglienza corporal; CCA = creencias de control de la apariencia; SPC = satisfaccion con las partes del cuerpo; SC = satisfaccion corporal;

peso en kg.; estatura en m.; IMC = indice de masa corporal en kg/m?2.

-

Tabla 1. Estadistica descriptiva (media + DE) para cada una de las variables dependientes (n = 52)

Solamente se encontraron efectos principales signifi-
cativos.

Los efectos principales que se observaron en
la IPC (p =0,04), entre las mediciones iniciales
(pre = 4,54 +£0,21) y finales (post=4,26 +0,19),
aprecidndose que la IPC era mayor al inicio del es-
tudio; en este caso se encontr6 una varianza expli-
cada baja (9 %) y una potencia estadistica moderada
(B =0,56). También, se observd un efecto principal
cronico de la variable independiente ejercicio, so-
bre la silueta actual (p =0,03), evidencidndose que
las participantes que realizaron ejercicios con pe-
sas percibian una silueta actual promedio mayor
(6,12 £ 0,36) en comparacién con las que realiza-
ron actividades pasivas (4,98 +0,37), con una va-
rianza explicada baja (9 %) y una potencia estadisti-
ca moderada ( =0,58). En la silueta deseada hubo
un efecto principal cronico significativo en la varia-
ble independiente mediciones (p < 0,001), entre las

mediciones iniciales (pre =4,34 +0,16) y finales
(post = 4,68 + 0,17), observandose una silueta desea-
da promedio mayor en el post-test; en este caso, la
varianza explicada es baja (16,4 %) y la potencia ob-
servada es alta (§ = 0,85).

Finalmente, se observé un efecto principal en la
variable SC (p < 0,05), donde las diferencias se ob-
servaron entre mediciones, aprecidndose una sa-
tisfacciéon corporal mayor en la medicién final
(post =0,93 +0,19), en comparacion con la medicion
inicial (pre =1,15+0,22), con una varianza expli-
cada baja (8 %) y una potencia estadistica moderada
(B =0,52). No se encontraron efectos principales de la
variable independiente ambiente para el efecto cronico,
en ninguna de las variables dependientes. No se halla-
ron diferencias estadisticamente significativas entre con-
diciones de ambiente, condicién de ejercicio, medicion
o las posibles interacciones de éstas, para las variables
AFS, VC, CCA y SPC.
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Discusion

En este estudio se examind el efecto crénico de la
presencia de espejos en el entorno fisico en que se rea-
liza ejercicio contra resistencia sobre variables psico-
l6gicas. No se encontr6 un efecto crénico diferenciado
o combinado (i.e., interaccion triple), de las variables
independientes sobre la AFS, IPC, VC, CCA, SPC, si-
lueta actual, silueta deseada, y SC en las mujeres que
participaron en el estudio.

Las hipétesis iniciales eran congruentes con los ha-
llazgos encontrados previamente (Dearborn, Harring,
Young, & O’Rourke, 2006; Focht & Hausenblas, 2003;
Focht & Hausenblas, 2004; Katula & McAuley, 2001;
Katula, McAuley, Mihalko, & Bane, 1998; Latimer
& Martin, 2007; Martin Ginis et al., 2003; Martin et
al., 2007; McKinley & Hyde, 1996; Radell, Adame, &
Cole, 2004), ya que se esperaba que las participantes se
sintiesen peor después de realizar ejercicios frente al es-
pejo, en términos de respuestas afectivas y CCO. Sin
embargo, al no encontrarse interacciones estadisticas en-
tre las condiciones, los hallazgos obtenidos son diferen-
tes a estos postulados.

También se contradicen los postulados expuestos por
Duval y Wicklund (1972) en su TAO, en los que indi-
caban que las mujeres expuestas a un estimulo de au-
toenfoque, que en este caso pudo haber sido el espejo,
tienden a desencadenar un proceso de autoobjetivacion,
lo que conllevaria a una sensacién de insatisfacciéon y
la subsecuente emision de respuestas afectivas negativas.
Puede que este fendmeno no ocurriera debido a que el
espejo no representd un estimulo de autoenfoque diri-
gido a la apariencia fisica propia, sino mas bien, que
éste solamente se utilizara como un medio para apoyar
la realizacion del ejercicio per se (Chmelo, Hall, Miller,
& Sanders, 2009).

1,6
1,4
1,2

Insatisfaccion corporal
(unds. de diferencia)

1,0
0,8
0,6
0,4
B
0,0

En el presente estudio se utilizo un disefio de inves-
tigacion solido que considera las mediciones del efecto
cronico, la presencia de grupo control para la condicién
ambiental y de ejercicio, y la inclusién de un proceso de
aleatorizacién. Los hallazgos de este estudio concuerdan
con quienes no encontraron cambios significativos para
la condicién ambiental ni una interacciéon entre condi-
cién y medicién sobre algunas variables afectivas (e.g.,
sentimientos, tension, energia) (Chmelo et al., 2009).
También coincide con estudios en donde no encontraron
un efecto de la realizacién de ejercicio fisico sobre la
SC y otras respuestas afectivas de mujeres (Anderson,
Foster, McGuigan, Seebach, & Porcari, 2004; Castil-
lo-Herniandez & Moncada-Jiménez, 2010); sin embargo,
a su vez se contrasta con los hallazgos presentados por
otros investigadores que si observaron un efecto (Camp-
bell & Hausenblas, 2009; Depcik & Williams, 2004;
Hausenblas & Fallon, 2006; Reel et al., 2007).

En este trabajo se observd que todas las participan-
tes, independientemente de su grupo de participacion,
presentaban insatisfaccién con su apariencia fisica
(fig 2). Este dato refleja la diferencia entre la silueta ac-
tual y la silueta deseada, por lo que entre mas distante
de cero, mayor grado de insatisfacciéon. De esta manera,
se justifica la necesidad de continuar realizando investi-
gacién dirigida a las posibles causas y efectos sobre la
insatisfaccién con la IC, que en otros estudios también
se ha evidenciado de manera generalizada en la pobla-
cioén femenina, donde la tendencia es al deseo de poseer
una silueta corporal més delgada (Falkner et al., 2001;
Stanford & McCabe, 2002).

En sintesis, se concluye que no se observa un efecto
crénico de un programa de ejercicios contra resistencia
realizado por mujeres en variables psicoldgicas cuando
el ejercicio se realiza en un contexto con y sin espejos.

Pesas+Espejo Pesas

Grupos experimentales

Sin pesas+Espejo

Sin pesas |
Figura 2. Insatisfaccion con
la apariencia fisica en mujeres
participantes del estudio (n = 52)
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Se recomienda realizar estudios en personas expuestas
a ambientes con espejos (e.g., instructores, artistas), en
personas susceptibles a la auto evaluacion de la aparien-
cia (e.g., adolescentes, fisicoculturistas, modelos), o en
personas con diagndsticos de anorexia nerviosa, bulimia
nerviosa, trastorno dismorfico y vigorexia.
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