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Artículo de acceso abierto distribuido bajo una Licencia Creative Commons Atribución 
4.0 Internacional (CC-BY 4.0). / Open access article under a  
 
Resumen. La inactividad física es mayor en las mujeres, especialmente tras la maternidad, 
debido a los cambios en las responsabilidades familiares y sociales. Desde un enfoque socio-
ecológico, la actividad física puede empoderar a las mujeres. Este estudio analiza las 
oportunidades y barreras que han de afrontar las madres guipuzcoanas para realizar actividad 
física. Para ello, mediante una metodología cualitativa, se llevaron a cabo tres grupos de 
discusión con 12 madres de 29 a 42 años. Los resultados muestran la importancia de 
motivaciones como la diversión, desconexión, bienestar y apoyo social, pero también el peso de 
obstáculos como la falta de tiempo, apoyo, confianza y los roles de género. El empoderamiento 
femenino y una oferta de actividades adaptada a sus necesidades podrían mejorar la 
participación en la actividad física. 
 
Palabras clave. Ocio; actividad física; enfoque socio-ecológico; feminismo. 
 
Abstract: Physical inactivity is more prevalent in women, especially after motherhood due to 
their new social and family responsibilities. This study analyzes the opportunities and barriers 
faced by mothers in Gipuzkoa/Guipúzcoa regarding physical activity. Based on their testimonies, 
through three discussion groups with 12 mothers aged 29 to 42, motivations such as fun, 
disconnection, well-being, and social support were identified. However, barriers such as lack of 
time, support, confidence, and gender roles, were more prominent. Empowering women and 
offering activities tailored to their interests and needs could improve their participation in 
physical activity. 
 
Keywords: Leisure; physical activity; social-ecological approach; feminism. 
 

 
INTRODUCCIÓN 
 

La actividad física (AF) es beneficiosa para la salud física, mental, 
psicosocial y afectiva (OMS, 2020). Sin embargo, los datos de 
inactividad siguen siendo preocupantes en todo el mundo ya que, a pesar 
de que la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2020) asegura que si 
todas las personas se mantuvieran activas se evitarían entre 4 y 5 
millones de muertes al año, el 60% de la población mundial no cumple 
con los mínimos establecidos (OMS, 2021). Esta inactividad resulta más 
evidente en unos grupos sociales que en otros (Nanette, et al., 2010; 
OMS, 2021). El sexo, la edad, la discapacidad, la educación y la 
situación socioeconómica son factores determinantes a la hora de 
clasificar la población (Roberts, et al., 2013). Y, a su vez, dentro de ellos, 
se encuentran los grupos de población denominados de difícil acceso 
(hard-to-reach) (Roberts, 2013), tales como las personas inactivas 
(Nanette, et al., 2010), los jóvenes y las mujeres (Zimmermann-Sloutskis, 
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et al., 2010). Por lo tanto, resulta de interés proponer intervenciones en 
estas poblaciones (Nanette, et al., 2010).  

Diferentes estudios han concluido que las mujeres son más inactivas 
que los hombres, independientemente de la franja de edad analizada 
(Hallal, et al., 2012; Telford, et al., 2016). La última encuesta de hábitos 
deportivos de España (MECD, 2015) señala que, en el año 2015, en la 
Comunidad Autónoma del País Vasco, menos de la mitad practicaba 
deporte a lo largo de la semana y, si analizamos estos datos en función 
del sexo, las mujeres (40,3%) lo hacían menos que los hombres (54,1%). 
En Gipuzkoa/Guipúzcoa, los estudios confirman una tendencia similar 
(Arribas et al., 2012) y, si estas mujeres son madres, los cambios en sus 
hábitos de AF son mayores (Berge, et al., 2011), debido a sus nuevas 
responsabilidades familiares, especialmente durante la primera etapa de 
la maternidad (Mailey, et al., 2016). 

La AF, además de poseer la capacidad para impulsar un cambio 
personal (Cooke & Jones, 2017), ayuda a muchas madres a enfrentarse a 
los retos de la maternidad, devolviéndoles un importante enfoque sobre sí 
mismas y permitiéndoles relajar las tensiones laborales y familiares 
(Davis & Dimidijan, 2012). Las madres que practican AF sufren un 
menor estrés psicológico y se sienten más capaces de hacer frente a las 
exigencias de la maternidad (Currie, 2004). Por ello, la AF es una 
herramienta valiosa de empoderamiento femenino (Gilroy, 1996), siendo 
este último uno de los principales objetivos del ocio (Bedini, 2013) que, 
además, se transfiere a otros ámbitos de la vida (Freysinger, et al., 2013) 
por sus implicaciones personales, sociales, políticas, culturales y 
económicas (Henderson, 2013). 

En ocasiones, sin embargo, las barreras del ocio impiden o dificultan 
realizar AF (Kowal & Fortier, 2007; Shamdahl, 2013). Por ello, para 
conocer los obstáculos que han de superar las mujeres es necesario 
analizar el contexto social relativo al ocio desde un enfoque feminista 
(Henderson, 1991). Entre dichas barreras destacan las dificultades para 
gestionar el tiempo, los problemas de salud, el cansancio (Kowal & 
Fortier, 2007) y la falta de motivación y confianza (Thompson, et al., 
2017). Henderson (1991) alude a algunos de estos obstáculos habituales 
en el tiempo libre femenino que parecen no afectar a los varones: el 
sentimiento de falta de derechos, la ética con respecto al cuidado, la salud 
y la seguridad. Si bien las mujeres tienen el mismo derecho a disfrutar 
del ocio que los hombres (Gilroy, 1996; Henderson, 2013), en cada etapa 
de su ciclo vital, su tiempo y espacio de ocio se ven obstaculizados 
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(Rojek, 2014). Por ejemplo, con la maternidad, hay barreras que les 
impiden realizar AF durante su tiempo libre debido a la falta de oferta de 
los centros deportivos y recreativos, al escaso apoyo familiar, al poco 
tiempo libre, a las dificultades de acceso a las instalaciones y a los 
necesarios recursos financieros (Soroka, et al., 2020).  

El aumento de las posibilidades para el ocio de las mujeres requeriría 
el reconocimiento del tiempo libre como un derecho personal, lo que 
favorecería y facilitaría su disfrute con mayor independencia y autonomía 
(Freysinger, et al., 2013), así como la creación de entornos más 
apropiados para ellas (Deem, 1984). Los programas de AF deben estar 
adaptados a los objetivos de las mujeres (López de D 'Amico, 2017; 
Renato, et al., 2007). Para ello, hay que tener en cuenta una serie de 
factores que influyen en su predisposición y comportamiento hacia la AF 
e inciden directamente en las probabilidades de que las personas, grupos 
o comunidades sean más o menos activas (Cavil, et al., 2006). Estos 
factores pueden clasificarse en no adaptativos y adaptativos (Cavil et al., 
2006). Estos últimos son los que favorecen cambios de actitud capaces de 
conducir al compromiso con la AF (Kinnafick et al., 2014), al 
incrementar las probabilidades de que el individuo se inicie en la práctica 
de una actividad (Sallis & Owen, 1999). 

Según el enfoque socio-ecológico, las actitudes individuales están 
influenciadas por diferentes sistemas y grupos (Berkman, et al., 2014; 
Wandersman, et al., 1996), lo cual ofrece y configura un modo de 
conceptualizar a las personas, sus actitudes y su interdependencia con el 
entorno (Sallis & Owen, 1999). El enfoque socio-ecológico reconoce la 
existencia de niveles que promueven la adopción y el mantenimiento de 
la AF (Fleury & Lee, 2006; Whittemore, et al., 2004); éstos son el nivel 
intrapersonal, el interpersonal y el contextual (López de D 'Amico, 2017; 
Mcleroy, et al., 1988) y pueden utilizarse como dominios para el análisis 
de los factores personales, sociales y contextuales de la AF que 
condicionan el reclutamiento y la adherencia de las mujeres (Hanlon, et 
al., 2010) y que, en función de sus características, pueden ser objeto de 
mejoras notables (Wandersman, et al., 1996).  

Desde esta óptica, el presente estudio tiene por objeto analizar, a 
través de los testimonios de varias madres de Gipuzkoa/Guipúzcoa, las 
oportunidades y barreras para la AF. Para lograrlo, se partió de la 
siguiente pregunta guía: ¿Cuáles son las principales barreras y 
oportunidades percibidas por las madres guipuzcoanas en relación con la 
práctica de actividad física? Esta pregunta permite centrar el análisis en 
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las experiencias, percepciones y contextos particulares de estas mujeres, 
con el fin de identificar tanto los obstáculos estructurales y sociales que 
limitan su participación, como los factores facilitadores que podrían 
contribuir a mejorar su acceso y adherencia a la AF. 
 
1. MÉTODO 
 
1. 1. Diseño 
 

En esta investigación se aplicó una metodología cualitativa, 
utilizando específicamente la técnica de la entrevista, con un enfoque 
particular en los grupos de discusión (Ruiz Olabuénaga, 2012). Entre el 
29 de marzo y el 21 de abril de 2021 se llevaron a cabo tres grupos de 
discusión en tres municipios guipuzcoanos de menos de 10.000 
habitantes. Cada grupo de discusión fue dirigido por al menos dos 
miembros del equipo investigador. La duración de dichos grupos de 
discusión fue de entre 60 y 90 minutos, con la siguiente estructura: 
introducción y bienvenida, solicitud de permiso de grabación, debate y 
final o despedida. 

Se realizó un muestreo intencionado (Palinkas, et al., 2015). En el 
reclutamiento, a través de la técnica de bola de nieve, se invitó a las 
personas del grupo de interés a participar en los grupos de discusión. 
Posteriormente, con las interesadas de cada grupo y atendiendo al 
número de participantes propuestos por Ibáñez (1986), se organizaron 
grupos de discusión de entre cuatro y nueve personas. En total 
participaron 12 madres, entre 29 y 42 años.  

Los criterios de inclusión fueron los siguientes: ser madre, residir en 
Gipuzkoa/Guipúzcoa y ser mayor de edad. Todas las entrevistadas 
participaron voluntariamente en el estudio y firmaron el debido 
consentimiento informado. Esta investigación siguió las directrices 
establecidas en la Declaración de Helsinki (2013) y contó con el visto 
bueno del Comité de Ética para la Investigación con Seres Humanos 
(CEISH) de la UPV/EHU (M10_2020_296). 

1. 2. Análisis de los datos 

Una vez finalizadas las entrevistas, se procedió a transcribir 
textualmente lo expuesto en los grupos de discusión. Posteriormente, se 
realizó un análisis de contenido mediante la lectura y el análisis de los 
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datos (Rapley, 2014). Éstos se codificaron de forma deductiva-inductiva 
y se organizaron por bloques temáticos, para posteriormente agruparlos 
en categorías (Schmidt, 2004) (Tabla I). Dicha codificación se llevó a 
cabo por dos miembros del equipo y posteriormente se puso en común 
para su triangulación entre todas las investigadoras (Ruiz Olabuénaga, 
2012). Para el análisis de contenido se utilizó el programa NVIVO9 
(QSR International). 
 

Categorías Sub categorías 

Intrapersonal 
• Hábitos 
• Satisfacción 
• Prioridades 

Interpersonal • Amistades 
• Familiares 

Contextual 
• Roles de género y AF 
• Factores ambientales 

Tabla I. Sistema de categorías creado para el análisis de datos 
 
2. RESULTADOS Y DISCUSIÓN 
 

A continuación, se presentan los datos obtenidos de los tres grupos 
de discusión. Estos datos se organizaron según el modelo socio-
ecológico, abordando aspectos intrapersonales, interpersonales y 
contextuales, con el objetivo de identificar las oportunidades y barreras 
para la AF de las madres guipuzcoanas. 
 
2.1. Nadando bajo el agua: aspectos intrapersonales 
 

Para conocer las actividades y experiencias de las madres es 
importante conocer las características de cada individuo (Sallis, et al., 
2006). En este dominio emergieron los siguientes temas: hábitos de 
práctica, grado de satisfacción con las prácticas y la necesidad de buscar 
un equilibrio entre las prioridades. 
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2.1.1. Hábitos de práctica de AF 
 

Gipuzkoa/Guipúzcoa era la sociedad del caminante en el año 2009 
(Arruza, et al., 2009). A pesar de haber transcurrido más de una década 
desde entonces, la situación no ha cambiado, pues la práctica de AF más 
habitual entre las entrevistadas era la de caminar. Mientras unas madres 
preferían hacerlo solas, otras optaban por ir con alguien. Entre las 
razones para caminar sin compañía aparecían la oportunidad de 
desconexión y la necesidad de estar sola. En este sentido, tal y como 
señalan Freysinger et al. (2013), a pesar de que, en una sociedad 
patriarcal, por el hecho de ser mujeres, todas ellas comparten aspectos 
comunes, las experiencias de ocio no tienen por qué ser iguales y, en 
ocasiones, sus circunstancias particulares pueden condicionar la propia 
práctica de AF. En el caso de las madres, dicha práctica se vinculaba 
principalmente al embarazo, momento en el que algunas declararon haber 
incorporado la rutina de caminar durante la baja: 

 
Fue el espacio en el que fui capaz de ponerme y hacer un paseo 

diario cuando estuve de baja en el embarazo (Madre 4).  
 

Y, tras el parto, a pesar de la necesidad generalizada de volver a 
normalidad (Sullivan, 2013), se percataron de que la realidad era bien 
distinta: si las mujeres de la investigación de Sullivan optaron por el ocio 
personal y significativo al año de haber dado a luz, las madres del 
presente estudio afirmaron que la práctica de AF no volvió a sus vidas 
hasta los seis años. Es decir, las experiencias de las madres sugieren que 
la edad de sus hijos influye directamente en sus hábitos y posibilidades 
de AF. 
 
2.1.2. Nivel de satisfacción con sus hábitos de AF 
 

La mayoría de las madres manifestó que les gustaría hacer más AF: 
 
Desde que he sido madre echo de menos ese querer o necesitar hacer 

más, pero no tengo tiempo y físicamente tampoco me encuentro bien” 
(Madre 8). 

 
Según Miller y Brown (2005), las mujeres tienden a culpabilizarse y 

sentir que pueden hacer más. Por otra parte, si nos atenemos a la última 
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encuesta sobre los hábitos deportivos en España (MECD, 2015), entre las 
mujeres, a la hora de realizar AF, primaba la idea de “estar en forma” 
sobre la de “divertirse”. A este respecto, las participantes en este estudio 
manifestaron practicar AF, sobre todo, para divertirse, para desconectar y 
para sentirse bien con ellas mismas y físicamente:  

 
Tras el parto, me quedaba el cuerpo y el volumen ganado durante el 

embarazo, y además flojo y decía «buf, esto ¿qué es?» y ahí empecé 
«tengo que hacer para tonificar, tonificar» (Madre 10). 

 
La mayoría de las madres mostraban, como recoge la OMS (2020), 

ser conscientes de la necesidad de realizar AF por los beneficios que 
reporta a nivel fisiológico y psicológico, así como por su contribución al 
bienestar general. Igualmente, en sintonía con lo mencionado por Arribas 
et al. (2012), valoraban y atendían más a dichos beneficios a medida que 
pasaban los años y se hacían más mayores. 

En todo caso, sus explicaciones son diversas y ambivalentes. Si bien 
enfatizaban la necesidad de realizar AF, también resaltaron sus 
dificultades, vinculadas a conflictos internos, en particular, al nivel de 
compromiso, a la pereza, al sentimiento de culpabilidad y a la falta de 
confianza, de tiempo y de derechos. Muchas se refirieron a su falta de 
compromiso aludiendo a ‘un querer y no poder’; algunas explicaron que 
el intentarlo les llevaba a creer que podían hacerlo, a sentirse más a gusto 
y, en consecuencia, a animarse con otros planes. La falta de confianza - 
uno de los obstáculos más comunes para implicarse en la AF (Thompson, 
et al., 2017)- es vista por nuestras interlocutoras como un ‘círculo 
vicioso’; al practicar AF, la pereza o cualquier otra excusa podía con 
ellas aunque, a su vez, eran conscientes de que superar dicha barrera les 
reportaría beneficios:  

 
Yo creo que al empezar da pereza, pero cuando lo haces satisfacción 

(Madre 1).  
 

Otro de los obstáculos para la práctica de AF es la falta de tiempo, 
un asunto que, como indica Bedini (2013), las mujeres reconocen que 
provoca su renuncia al ocio y la sensación de aislamiento. Nuestras 
entrevistadas apuntaron también en esa dirección:  

 
El trabajo y el tiempo también resta mucho, ¿eh?… al menos a mí” 

(Madre 2).  
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Curiosamente, algunas madres indican que su momento de mayor 

tiempo libre tuvo lugar durante el embarazo: 
 
Durante el embarazo no iba a trabajar y entonces tenía tiempo. Pues 

tienes tiempo para ocuparte del hogar, para hacer compras y para dedicarte 
una hora al día a ti misma también, aparte de sentirte mucho mejor… 
Porque tienes las piernas hinchadas -entonces pues si haces ejercicio estás 
más ágil-. (Madre 4) 

 
La culpabilidad es otra de las razones por las que se reduce la 

práctica de AF (Sullivan, 2013) y muchas veces son las propias mujeres 
las que perpetúan el discurso restrictivo (Shamdahl, 2013). En este caso, 
coincidiendo con este autor, las madres declararon sentirse culpables al 
utilizar cierto tiempo para ellas y subrayaron que, a menudo, sus hijos 
influían en dicho sentimiento de culpa. 

 
Cuando voy a Pilates se me pone muchas veces «¡mamá, no vayas, no 

vayas!». Y dejo al niño llorando. Pero al padre no le hacen eso. Se va su 
padre a andar en bicicleta y pienso «papá se va, ¡llora!» (Madre 10) 

 
El sentimiento de culpa afecta a las madres de forma personal. El 

sentimiento de tener que pasar mucho tiempo con los niños les lleva a no 
cuidarse, a alejarse del bienestar y, en este sentido, comentaron que la 
pareja influía mucho, en particular, en el momento de organizarse y de 
distribuir los permisos de maternidad y paternidad. 

 
En nuestro caso, mi pareja es un hombre y la reducción la ha cogido él y 

asume una gran parte, ¿no? Y entonces, llega el fin de semana y bueno te 
queda una sensación «Bueno, durante la semana has estado tú con el niño, 
por lo que el permiso para darte una vuelta por el monte lo tienes tú y yo 
me encargo de él ¿no?». Entonces, a veces estas cosas se interponen 
también. (Madre 4)  

 
El sentimiento de culpa está íntimamente ligado a la falta de derecho 

al ocio. Algunas de las madres piensan que no tienen derecho al ocio y, 
como subrayaron Freysinger et al. (2013), es necesario que las mujeres 
crean y conquisten este derecho para asegurar su disfrute de la AF y el 
tiempo libre. 

 



Oportunidades y barreras para la AF de las madres guipuzcoanas 37 
 

 
      ÁGORA PARA LA EDUCACIÓN FÍSICA Y EL DEPORTE, 27, 2025, 28-50 
  ISSN: 1989-7200 

2.1.3. La constante lucha con las prioridades 
 

Los roles de género socialmente impuestos fijan la idoneidad de las 
actividades que corresponden a cada género (Freysinger, et al., 2013). A 
este respecto, de los grupos de discusión se desprende que, en gran parte, 
la AF no constituye una prioridad para nuestras interlocutoras porque, 
como mujeres, tienen muy interiorizadas otras responsabilidades que son 
más importantes y están por encima de la realización de AF (Henderson, 
2013). 
 
2.2. Influencia de las relaciones: aspectos interpersonales 
 

Para entender la solidaridad humana culturalmente representativa 
hay que tener en cuenta a la familia, al equipo de trabajo, a las amistades, 
etc. (Fleury & Lee, 2006; Freysinger, et al., 2013) porque influyen en las 
actitudes de los individuos y de la comunidad (Mcleroy et al., 1988). En 
el asunto que nos concierne, se relacionó con su no abandono y su 
perseverancia (Stokols, 1996). Así, se ha constatado que el hecho de ver 
a unas mujeres haciendo AF estimulaba la práctica de otras (Kowal & 
Fortier, 2007). A este respecto, nuestras interlocutoras afirmaban que 
saber que habría alguien fuera de casa o paseando por el municipio les 
animaba a salir. 

 
Vienes a la calle y no sabes si encontrarás a alguien, pues si sabes si 

tienes una hora, sabes que habrá alguien también en la calle. Si no, a decir 
verdad, yo no vengo. Si los niños están en la escuela, vengo todos los días 
a buscarlos y luego tomo un café o me doy una vuelta o lo que sea, me da 
igual. Pero si no, no vengo, igual tienes que estar sola toda la tarde. (Madre 
2) 

 
La buena labor de los profesionales responsables de dirigir las 

actividades también motiva a las mujeres, en tanto que favorece su 
confianza y potencia el desarrollo de sus capacidades y habilidades 
(Lloyd &o Little, 2010); en caso contrario, tienden a abandonar el 
programa. Por tanto, es importante prestar atención a este rasgo de los 
proyectos de promoción de AF porque, en este contexto, se ensalza 
mucho el clima social (Rich, et al., 2019) y, aunque las experiencias 
positivas y las relacionales son muy valoradas, a veces se detectan 
aspectos negativos (Freysinger, et al., 2013). 
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2.2.1. Amistades 
 

Según Freysinger et al. (2013), los vínculos e interacciones entre las 
mujeres y sus amistades pueden convertirse en una herramienta de ocio 
fundamental. Adoptar un compromiso con las amistades influía en las 
características de la AF resultante puesto que ésta se veía condicionada o 
limitada por el nivel de habilidad de las distintas personas. En esta 
tesitura, las madres preferían, obviamente, juntarse y hacer planes con 
otras de su mismo nivel, de modo que, dependiendo de las características 
de las participantes, unos eran más livianos o menos exigentes que otros. 
Como se ve, su deseo era satisfacer las necesidades y deseos de todos los 
miembros.  
 
2.2.2. Familia 
 

Aunque tradicionalmente el tiempo con los niños u otros miembros 
de la familia se ha considerado tiempo de ocio, las mujeres no tienen por 
qué sentirlo así (Freysinger, et al., 2013). A este respecto, Miller et al. 
(2002) afirman que el apoyo de la pareja es muy importante para que la 
mujer pueda seguir practicando AF. Por su parte, Shamdahl (2013) 
señala la necesidad de un equilibrio en la pareja, rechazando o 
redefiniendo algunas ideas recreadas por los discursos culturales. En 
otras palabras, si bien el apoyo social parece influir mucho en las 
posibilidades de las madres, hay casos en los que, según explican, son o 
se ven como el problema (Solé Puig & Parella Rubio, 2004).  

 
A mí me anima mi marido. Pero muchas veces, igual los fines de 

semana, no sé cómo decirlo, quiero estar con los niños. Nos da palo cargar 
a los demás para darnos el gusto, a mí por lo menos me pasa eso. (Madre 
10) 

 
Jackson et al. (2015) destacaron que las personas tienen una salud 

similar a la de sus parejas y que el cambio de actitud de uno de ellos 
puede predecir la del otro. Estos autores observaron también que, en 
algunas parejas, ambos miembros realizaban una AF similar, mientras 
que en otras había diferencias entre los cónyuges. Por ello, una forma de 
combatir los roles de género es contar con un entorno que ofrezca apoyo 
(Shamdahl, 2013). 
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Hay también mujeres que agradecen tener actividades de ocio para 
realizar con sus hijos, ya que las relaciones familiares pueden ser fuente 
de disfrute y satisfacción (Freysinger, et al., 2013; McInvale & Shaw-
Ridley, 2019). Algunas de nuestras interlocutoras hacían por su cuenta 
diferentes actividades en compañía de sus hijos: 

 
Cuando eres madre cambian los planes y organizas la agenda de otra 

manera y a mí sí, me ha ayudado” (Madre 4).  
 

Otras aprovechaban el momento en el que sus hijos se encontraban 
en alguna actividad deportiva para inscribirse en otra con el mismo 
horario. Por este motivo, hay madres que consideran que los niños 
pueden ser una oportunidad para realizar AF (McInvale & Shaw-Ridley, 
2019). 
 
2.3. La fuerza de la calle: factores contextuales 
 

La sociedad y su estructura patriarcal influyen en todos los aspectos 
contextuales, como tratamos de explicar en este apartado.  
 
2.3.1. Situación social y práctica de AFD 
 

En el seno de la sociedad existen discursos culturales y sistemas de 
creencias que condicionan las conductas de las personas en función de su 
género (Henderson, 1991). Las madres del presente estudio manifestaron 
unánimemente tener más dificultades para la práctica de AF por el mero 
hecho de ser mujeres. En la sociedad patriarcal y androcéntrica estas 
desigualdades también se reflejan en el ámbito de la AF (Freysinger, et 
al., 2013). La interiorización de discursos sociales dominantes en torno a 
los roles de género puede entenderse como una forma pasiva de mantener 
el orden y la normatividad sin la necesidad de una fuerza externa, 
creando un sistema de vigilancia invisible de las personas entre sí 
(Freysinger, et al., 2013). Exponerse ante las demás llevaba a algunas 
madres a sentirse incómodas y, a este respecto, declaraban que estos 
sentimientos aparecían en diferentes ámbitos, por ejemplo, en los 
gimnasios o por la ropa en las actividades de grupo que les hacían 
sentirse ajenas a tales ambientes, lo que sugiere que las raíces de la 
presión social son profundas (Sullivan, 2013). Afirmaron también que 
todavía hay deportes estereotipados donde se pone de manifiesto que la 
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sociedad establece el tipo de actividades que son apropiadas para las 
mujeres (Hargreaves, 1994). 

Los roles y expectativas de género existentes en el ámbito deportivo 
hacen que las mujeres se sientan bastante torpes e inútiles (Youn & 
Dixon, 2017). Al hacerse adultas, el peso de los roles femeninos 
aumenta, más aún en el caso de las madres, debido al incremento de las 
responsabilidades relacionadas con la maternidad que estimula la cultura 
hegemónica. Nuestras interlocutoras fueron muy claras a este respecto:  

 
La hostia que te da la maternidad es…Te agobias, el estrés… el cuidado 

de los niños te produce estrés, no estás acostumbrada. Necesitas despejarte, 
necesitas tener tiempo libre para ti (Madre 12). 

 
Estas experiencias están condicionadas por el modelo de madre que 

la sociedad fomenta, ya que de ellas se espera todo menos una 
predisposición negativa (Sullivan, 2013). 

Incrementar la autonomía y capacidades de las mujeres es importante 
para afrontar esta realidad, para que puedan resistir y desafiar aquellas 
situaciones y procesos en los que se les niega la posibilidad de cambio 
(Gilroy, 1996; Freysinger, et al., 2013). Para lograrlo, deben ser 
conscientes de su realidad y de su disparidad (Youn & Dixon, 2017). 
Algunas de las participantes en los grupos de discusión estaban 
familiarizadas con esta problemática y señalaron que los programas de 
AF dirigidos exclusivamente a mujeres podían servir para su 
empoderamiento. No obstante, hubo madres que, aunque estaban de 
acuerdo con las propuestas de acción dirigidas solamente mujeres, les 
parecía importante atender al nivel de habilidad:  

 
A mí me gusta el mixto, pero también el mixto en los que están más o 

menos igual, ¿no? No unos súper deportistas y yo allí (Madre 3).  
 

En esta línea, una vez se sintiesen empoderadas, agradecerían tener 
una oferta de AF distribuida por niveles de la que, además, también se 
beneficiarían sus seres queridos (Rodrigues, et al., 2018): 

 
Si tú fortaleces tu mente y tú cuidas tu salud y tu cuerpo, eso para los 

niños es un aprendizaje (Madre 12).  
 

Lo que sugiere que el empoderamiento logrado en el tiempo de ocio 
es transferible a otros ámbitos (Henderson, 2013).  
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Para obtener una perspectiva más amplia de la desigualdad social, 
fue importante conocer la visión que tenían las mujeres sobre los recursos 
institucionales, entornos como, por ejemplo, el trabajo o la escuela donde 
las personas pasan mucho tiempo y que pueden tener un impacto 
significativo en la salud y en las conductas saludables (Whittemore, et 
al., 2004).  

Las participantes en el presente estudio recordaban la Educación 
Física unida a la competitividad donde, como indica Beltrán-Carrillo et 
al. (2012), se sumergían en un contexto de rendimiento, perdiendo 
importancia la salud, la diversión o la inclusión social. Aun así, pensaban 
que el modelo actual de la Educación Física era más inclusivo, o así lo 
deseaban, tratando de mejorar las experiencias de todo el alumnado: 

 
Probablemente en la educación hoy en día se hace, ¿no?, Trabajarán 

deportes no competitivos e inclusividad… ¿no? ¿Habrá algún cambio de 
este tipo?” (Madre 4).  

 
Consideraban que la diversidad de las actividades, así como tener en 

cuenta las necesidades e intereses de las diferentes personas, puede 
influir positivamente en el grado de satisfacción y en los hábitos de AF. 
Para ello propusieron como solución la ruptura de una competitividad 
arraigada que generaba desequilibrio esto es, como indican Croston y 
Hill (2017), un enfoque pedagógico participativo. 

Todas estas vivencias dejan una huella en la identidad de las 
personas y evidencian a qué atienden los modelos sociales e 
institucionales actuales. Por lo que se puede entender que la AF no fuese 
algo prioritario para estas mujeres. Al margen de sus experiencias, 
destacaron que la cualidad y variedad de la oferta repercute en la 
práctica, concluyendo que cuanto más amplia y variada fuese ésta 
resultaría más accesible. Por lo tanto, las personas encargadas de 
planificar y desarrollar los programas deberían atender al carácter 
motivador de sus propuestas, centrándose en la diversión y la calidad, y 
no sólo en los resultados finales de salud (Hanlon, et al., 2010).  
 
2.3.2. Factores ambientales 
 

Las madres del presente estudio consideraban que las características 
del medio (i.e., el clima, la calidad del aire, el relieve o el paisaje) 
influyen positiva o negativamente en su práctica de AF y, en última 
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instancia, en su salud. Idea que, como es obvio, también recoge la 
literatura (ver, por ejemplo, Kowal & Fortier, 2007; o Sallis, et al., 2006; 
Whittemore, et al., 2004). A este respecto, argüían la necesidad de 
espacios cerrados para los días de lluvia o frío e, igualmente, evitar el las 
abundantes cuestas, un obstáculo de habitual en muchos de sus 
recorridos: 

 
Para nosotras también es un paseo no todo cuesta arriba, ¿no? Es fácil, 

lo podemos hacer y no requiere de un esfuerzo tremendo. (Madre 5) 
 

Y añadían que la vinculación de estos recorridos con los entornos 
urbanos aumentaría su nivel de AF:  

 
Para mí sería la bomba. Luego coges el tren, vas en bici, es otra 

motivación, ir a trabajar en bici. (Madre 1) 
 

Además, en la búsqueda de espacios seguros para obtener provecho 
del ocio (Freysinger, et al., 2013), dicha solución sorteaba la necesidad 
de transitar por lugares problemáticos, alejados o no de los centros 
urbanos, así como tener que moverse en coche (Rich et al., 2019): 

 
¿Para hacer una hora ahora, otra hora de ir y venir? (Madre 5)  
 

Finalmente, se constató que las políticas y normas internacionales, 
estatales y locales inciden en la vida activa de los ciudadanos (Sallis, et 
al., 2006), ya que la gestión de los planes de urbanismo y la organización 
de los espacios condicionan los hábitos y las prácticas de la ciudadanía 
(Mcleroy, et al., 1988; McInvale & Shaw-Ridley, 2019). 
 
CONCLUSIONES 
 

Como hemos visto, las participantes en este estudio señalaron 
múltiples motivos y obstáculos para la realización de AF. Entre los 
primeros, en el aspecto intrapersonal, prevalecieron razones tales como 
sentirse bien físicamente, a gusto consigo mismas, divertirse y 
desconectar; entre los segundos, afloraron la dificultad del compromiso, 
la falta de confianza, la pereza, el problema del tiempo disponible, la 
culpabilidad y la falta de derechos. En el dominio interpersonal, el apoyo 
social emergió como un factor crucial para poder o no realizar AF; 
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obviamente, dicho apoyo es visto tanto como un motivo o una dificultad, 
dependiendo de la situación familiar y socio-económica de cada una de 
las mujeres. En esta línea y en un sentido más amplio, indicaron que la 
sociedad y su estructuración (los recursos económicos, el transporte, etc.) 
son factores determinantes que condicionan las posibilidades y, por tanto, 
los hábitos de AF: lo vivido desde pequeñas y lo que siguen viviendo de 
adultas influye en la configuración de sus ideas, convicciones y 
decisiones; sin olvidar, en este marco, que, como mujeres, también se han 
sentido oprimidas por una sociedad que sigue siendo patriarcal y 
androcéntrica. Por último, mencionaron que factores externos tales como 
el buen o mal tiempo, la zona geográfica, el relieve, las cuestas, etc. 
también condicionan sus posibilidades de AF. 

Partiendo de los datos recogidos, y con el fin de incrementar la 
práctica de AF de las mujeres guipuzcoanas, se han identificado algunos 
puntos de partida y las características que debería tener una propuesta 
que se adaptara a sus intereses, deseos y a las necesidades de las madres 
del territorio.  

Por un lado, la oferta habría de tener en cuenta el tamaño y los 
recursos de cada municipio y, partiendo de su análisis, pulsar la conexión 
entre todos ellos a través de vías verdes, rutas de montaña y otros medios. 
Por otro, las actividades ofertadas por cada municipio deberían estar 
adaptadas a los intereses, necesidades, edades y condición física de las 
mujeres, teniendo en cuenta a todas ellas. A este respecto, puede resultar 
atractivo ofrecer algunas que puedan llevarse a cabo con los hijos o que 
respondan al propósito de poderse compaginar con, entre otras, las 
responsabilidades, franjas horarias, nivel y experiencia corporal-motriz 
de las madres guipuzcoanas.  

Para garantizarlo e incrementar la autonomía, confianza, seguridad, 
bienestar psicológico y físico, conocimiento y dominio corporal-motriz 
de las participantes, entendemos que sería más eficaz que esta oferta se 
dirigiese exclusivamente a ellas. Además, estas actividades-y-espacios 
les ayudarían a compartir sentimientos y experiencias, generando 
vínculos sociales entre ellas. Finalmente, sería importante que fuesen 
planificadas y llevadas a cabo por profesionales especialistas en el 
ámbito de la AF. 

Este estudio tiene sus limitaciones, relacionadas directamente con la 
disponibilidad de las participantes y la organización de los grupos de 
discusión. Se escogieron municipios menores de 10.000 habitantes, por 
lo que la situación y las experiencias en las ciudades podrían diferir. A su 
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vez, se ha entrevistado a mujeres que tenían en torno a los 40 años, por lo 
que se desconoce cuál es la realidad de las madres a medida que sus hijos 
van creciendo e independizándose -y ellas están en una edad más 
avanzada, ya que hay diversidad entre las madres-. Finalmente, por lo 
que se conoce, todas las participantes tenían parejas y eran 
heterosexuales, lo cual también genera la necesidad de indagar en otras 
realidades y experiencias. 

De cara al futuro, una vez implementadas distintas ofertas diseñadas 
teniendo en cuenta los criterios mencionados, sería interesante hacer un 
seguimiento para valorar su funcionamiento y, sobre todo, si han 
generado cambios en la percepción, hábitos y día a día de las 
participantes. Igualmente, sería interesante conocer la realidad de otros 
municipios guipuzcoanos en función de sus particularidades (número de 
habitantes, tipo de municipio, etc.) para analizar los hábitos y deseos de 
AF de todas las mujeres del territorio. 
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