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Entrenamiento fisico en gimnasio vs. entrenamiento fisico
orientado por medios digitales. Comparacion de la experiencia del
usuario y la satisfaccion entre las dos modalidades en tiempo de

pandemia Covid 19

Olga Lucia Ortegén Cardona', Daniela Paez Martinez?
Resumen

El proposito del presente estudio fue identificar los diferentes aspectos que influyeron en
los consumidores de servicios de entrenamiento fisico de gimnasios de la ciudad de
Bogota, al momento de decidir el método idoneo de entrenamiento fisico a continuar,
gracias a la evaluacion de su experiencia en la practica de dos modalidades (presencial y/o
a través de medios digitales). Para lograr dicho fin se realizé un analisis cualitativo con
11 personas cuya indagacion se centrd en conocer la modalidad de entrenamiento fisico
desarrollado antes de la pandemia COVID 19, la modalidad con la que continuo6 el
entrenamiento durante la cuarentena obligatoria y finalmente la modalidad con la que
decidi6 continuar el entrenamiento fisico una vez se autorizé la apertura de los gimnasios
en la ciudad de Bogota. Esta indagacion, permiti6 identificar aquellas particularidades que
son de importancia en la experiencia para consumidores de servicios de entrenamiento y
a su vez el método que tuvo mayor acogida.

Palabras clave: Entrenamiento Fisico — Métodos de Entrenamiento — Métodos de
Entrenamiento Digital — Experiencia de Usuario — Centro de Entrenamiento — Fitness —
Toma de Decision.
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Capitulo primero

Introduccion

Hoy en dia, el consumo de la sociedad se ha visto impactado por diferentes tendencias
tecnologicas que permiten tener diversos puntos de vista al momento de tomar decisiones
de compra frente a productos o servicios que se requiera segun la necesidad.

Una de las tendencias que han tenido mayor impacto es el cuidado de las personas no
solo a nivel de alimentos como lo seria el consumo de productos orgénicos, sino también
a nivel de estado fisico; por ello, se han desarrollado diferentes plataformas tecnologicas
que facilitan el acceso a la informacion necesaria para aplicar dicha tendencia en la vida
cotidiana.

Desde los inicios del afio 2020, el mundo en general estd viviendo una situacion de
crisis sanitaria por la propagacion del virus COVID-19, el cual, debido a su alto nivel de
contagio, orquestd que toda la sociedad viviera en estado de cuarentena y resguardo,
evitando asi que sitios de alto trafico de personas como restaurantes, oficinas, gimnasios,
etc., tuvieran que cerrar sus puertas. La cotidianidad de la sociedad migré a sus hogares,
generando asi la necesidad inmediata de la digitalizacién y el aprovechamiento de las
herramientas tecnoldgicas que se tienen a la mano.

Ahora bien, tomando como base la tendencia del cuidado personal y el uso de
herramientas digitales, se consideré importante analizar que la experiencia del usuario
fuera la variable foco que mantiene servicios como el entrenamiento fisico. Por lo anterior,
el proposito de este estudio cualitativo interpretativo bajo la Teoria Fundamentada es el
de comparar la experiencia del consumidor (interaccion, adaptacion, tiempo, emociones y
motivacion) y la satisfaccion con los resultados (estado fisico) al realizar entrenamiento

bajo las
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siguientes metodologias: entrenamiento realizado en un gimnasio y entrenamiento a
través de métodos digitales.

Teniendo en cuenta las particularidades de cada servicio de entrenamiento, se
consideré importante identificar los factores que influyen en la toma de decision de los
usuarios al momento de realizar la eleccion y preferencia de un método.

Cabe resaltar que para lograr lo anteriormente planteado, se destaca que siendo la
cuarentena obligatoria por la pandemia del COVID 19, el factor impulsador para el cambio
de habitos de las personas, se realiza el fraccionamiento de los momentos para el analisis
de la presente investigacion. Se inicia con los habitos de entrenamiento antes de la
cuarentena obligatoria, posteriormente, se evidencian los nuevos hdbitos durante la
cuarentena, y por ultimo la adaptacion que se realizé y la toma de decision en tiempos de

post cuarentena.

Justificacion

El desarrollo de la presente investigacion va a extender el conocimiento sobre el
comportamiento del consumidor de servicios de entrenamiento fisico teniendo en cuenta
variables como motivacion, satisfaccion de los resultados obtenidos y experiencia del
usuario en una linea de tiempo antes de la cuarentena obligatoria por COVID 19, durante
la cuarentena y una vez se hizo la reactivacion del comercio y reapertura de los gimnasios
en la ciudad de Bogota.

Adicionalmente se considera importante destacar y tomar como punto de referencia,
estudios sobre la experiencia del usuario en centros de entrenamiento y el impacto de la
tecnologia en ello, como el estudio realizado en Estados Unidos en el afo 2005, el cual
concluy6 que las personas que asisten a centros de entrenamiento consideran importante
el servicio de guarderia para nifios, el aseo, la atencion entre otros servicios que atribuyen
puntos positivos adicionales a la experiencia que tienen como usuarios (Lam, Zhang &
Jensen, 2005).

A su vez es relevante tener presente aquellos factores que son considerados
importantes al momento de analizar la experiencia del usuario de cara a las plataformas
digitales y todas aquellas interfaces que generan ese llamado a la adquisicion y uso de

esta. (Dube & Helkkula, 2015).
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La presente investigacidbn permitid aportar andlisis que apoyan la mejora de
estrategias relacionadas a la fidelizacion de usuarios de servicios de entrenamiento fisico,
ya sea en gimnasio o por medios digitales, aumento de suscripciones a estos y canales de
comunicacion por parte del sector del acondicionamiento fisico para lograr sus objetivos,
como el hecho de mejorar la experiencia del usuario. Si bien actualmente se esta
realizando la potencializacion del mundo digital, es importante enfocar estos avances en
la practica de la actividad fisica teniendo en cuenta el resultado de la encuesta de
tendencias fitness del afio 2019 (Thompson, 2019).

Los resultados aqui obtenidos impactan indirectamente de forma positiva el
entrenamiento fisico y la motivacion que tienen los practicantes de dicha actividad, puesto
que fomenta la generacion de nuevas estrategias de vinculacion y fidelizacion con el fin
de aumentar la participacion de la poblacion en actividades fisicas, teniendo en cuenta
principalmente los efectos negativos que pudo generar la cuarentena obligatoria por
COVID 19 como lo seria la ansiedad y el estrés.

Si se analiza a nivel de la nifiez y adolescencia, luego de tener articulos de opinion
como el presentado en el periddico El Tiempo, en el cual evidencian que el sedentarismo
en la juventud se encuentra en aumento, es importante generar conciencia y estrategias
que promuevan la actividad fisica incluyendo a la tecnologia, ya que es considerada como
uno de los factores mas influyentes debido a que “anima a estar mas tiempo sentado, ser
menos activos en general, jugar mas con aparatos digitales, conducir més y andar menos”
(Unidad de Salud - Con AFP y EFE, 2019).

Ahora bien, tomando como base la cuarentena obligatoria tras la pandemia del
COVID 19, es importante destacar que como lo manifiesta la Universidad de los Andes:

“Cada sesion de actividad fisica reduce los sintomas de depresion y ansiedad
(Basso et al., 2017), por lo que estar activo todos los dias puede ser un antidoto
parcial para el estrés de la pandemia. Para las personas que ya sienten angustia,
estar activo es tan efectivo como los medicamentos y la psicoterapia. (Powell

etal., 2019).” (Sallis y Pratt, 2020).
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Objetivo general

Comparar la experiencia y la satisfaccion de los usuarios que realizaron entrenamiento
fisico antes de la cuarentena de manera presencial en el gimnasio, y a través de plataformas
digitales durante el tiempo de la pandemia de COVID 19.
Objetivos especificos
1. Conocer el perfil o caracteristicas de las personas que realizan entrenamiento fisico
digital y entrenamiento fisico presencial en gimnasios de Bogota.
2. Resaltar los factores que motivan a cada tipo de perfil a realizar entrenamiento digital
y entrenamiento presencial en gimnasios segun corresponda.
3. Comparar el grado de satisfaccion que se genera entre las dos modalidades
mencionadas anteriormente.
4. Conocer las recomendaciones de los usuarios de servicios de entrenamiento fisico a
los gimnasios para la correcta adaptacion a los cambios que implemento la pandemia del

COVID 19 en la nueva normalidad.

10
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Capitulo segundo

Aplicacion de la psicologia del consumidor en el entrenamiento fisico

Esta investigacion se encuentra enfocada en aspectos que interactuan entre si como
determinantes de la decision de comprar un producto o servicio. Se da inicio al marco de
referencia partiendo de la psicologia del consumidor analizando su comportamiento al
momento de identificar necesidades. Ahora bien, siendo la practica de actividad fisica el
elemento central de la investigacion se considera necesario analizar los aportes tedricos
que brinda la psicologia de la salud respecto a la influencia que genera la actividad fisica
en pacientes que presentan estados de estrés, baja autoestima y como tal en la prevencion
de enfermedades.

Una vez analizada la posicion de la psicologia de la salud frente a la practica de
actividad fisica y los resultados entendidos como satisfaccion de la necesidad, se llega a
uno de los pilares més importantes de esta investigacion, ya que es considerado como
tendencia en el ambito del consumo: la Experiencia de Usuario (UX). En esta seccion del
marco de referencia, se analiza el impacto que tiene la UX en el proceso de toma de
decision de compra, en la fidelizacion que las compaiiias buscan generar en los individuos,
y la manera en la cual el mundo digital es eje primordial al momento de generar
experiencias diferentes y unicas en el proceso de satisfacer las necesidades.

Asi mismo, para dar introduccion al método utilizado en la investigacion, se
analizaron las tendencias fitness para el afo 2020 teniendo en cuenta factores como la
tecnologia y la evolucion de las diferentes diciplinas desde el afio 2007 hasta la actualidad.

Como fuente importante de informacion se analiza la teoria fundamentada, siendo esta

el eje de sustentacion y ejecucion de la investigacion.

11
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Al incursionar en la psicologia del consumidor, es necesario entender que cada vez
que una persona toma la decision de comprar determinado producto o servicio, es porque
previamente a realizado un proceso de toma de decision donde comprende factores como
el precio o la calidad, aunque no sea consciente de ello. La psicologia del consumidor,
bajo la teoria de Abraham Maslow (Maslow, 1991), sugiere que existe una piramide
jerarquica de necesidades, la cual expone el nivel de importancia de estas:

“Cuando estas a su vez estan satisfechas, de nuevo surgen otras necesidades
(todavia mas superiores) y asi, sucesivamente. Esto es lo que queremos decir
cuando afirmamos que las necesidades humanas basicas estdn organizadas
dentro de una jerarquia de relativa potencia o predominio.” (Maslow, 1991,
p.25).

Ahora bien, siguiendo bajo la linea de la psicologia del consumidor, se evidencia que,
tras identificar la necesidad, inicia el proceso de toma de decision de compra. Dicho
proceso ha sido analizado bajo diferentes teorias como por ejemplo la teoria normativa
que hace referencia al como se deberia decidir (el deber ser), la cual se fundamenta en
investigacion comportamental procedente de modelos econdmicos y matematico de
mediados del siglo XX; pero a su vez, se encontraron teorias descriptivas que focalizan la
atencion en la manera real en la cual se toma la decision.

Si se analiza el proceso de toma de decision a nivel matematico, se encuentran
herramientas como El Arbol de Decisiones el cual “representa las lineas de accion o las
opciones que se consideran, la probabilidad de lo que se obtenga al elegir cada linea de
accion y las consecuencias que se seguiran de cada eleccion.” (Smith y Kosslyn, 2008,
p.389).

Como se puede evidenciar, el arbol de decisiones permite disminuir la incertidumbre
frente a las consecuencias de las decisiones.

Si se toma como premisa el hecho que la satisfaccion de una necesidad se da tras la
evidencia de un estimulo, es oportuno hablar del Modelo de Comportamiento del
Consumidor, el cual expone que:

“los estimulos de marketing y del entorno entran en la conciencia del
consumidor, en donde un conjunto de procesos psicologicos se combina con

ciertas caracteristicas del individuo para generar procesos de decision y

12
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decisiones de compra. La tarea del especialista en marketing es comprender

qué sucede en la conciencia del consumidor entre la llegada del estimulo de

marketing externo y las decisiones definitivas de compra”. (Kotler y Keller,

2012, p.160).

En la Figura 1 se evidencia el modelo, mostrando la relacion de estimulo-respuesta:

Estimulos
S e Eleccion del producto
Productos y servicios Eleccion de marca
Precio Eleccion de vendedor
Distribucion Cantidad de ;
Comunicaciones la compra
Momento de
la compra
Método de pago

Figura 1. Modelo de Comportamiento del Consumidor (Kotler y Keller, 2012, p.161).

Si se analiza la gréafica anterior se encuentra que, si bien se tiene un estimulo frente a
una necesidad por satisfacer, existen diferentes factores que influyen en el mismo, es decir,
entran en accidon procesos psicologicos basicos (motivacion, percepcion, aprendizaje y
memoria) que interactiian entre si para estructurar poco a poco la informacion recibida en
el cerebro del individuo.

Es importante destacar que al ser parte de una sociedad (entendiéndose como grupo
de personas) y asi mismo tener interaccion entre si, genera que variables como la cultura,
la economia, la religion, la politica, entre otros; lleguen a influenciar en las decisiones que
el individuo toma al momento de realizar compras ya sea de productos o servicios.

Por lo anteriormente expuesto, en la investigacion se tomo6 como foco de analisis el
modelo de cinco fases para el proceso de decision de compra el cual “toma en juicio toda
la gama de consideraciones que surgen cuando un consumidor se enfrenta a la necesidad
de hacer una nueva compra con grandes implicaciones.” (Kotler y Keller, 2012, p.166).

El modelo de cinco fases se presenta a continuacion en la Figura 2:

13
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. Comportamiento
Post-Compra

Figura 2. Modelo de Cinco Fases para el Proceso de Decision de Compra (Kotler y

Keller, 2012, p.166).

Si se aplica el anterior modelo al tema foco de esta investigacion, se puede entender
que la relacion seria la siguiente:

1. Reconocimiento del Problema: Mejorar el estado fisico y focalizar ejercicios de
entrenamiento al desarrollo maximizado de determinadas areas del cuerpo.

2. Busqueda de Informacion: Centros de entrenamiento, opciones digitales, apps,
entrenadores personalizados, practicar algun deporte, costo/beneficio.

3. Evaluacion de alternativas: Analizar la informacion recopilada para garantizar cual
alternativa satisface la necesidad identificada.

4. Decision de Compra: Realizar la compra del servicio escogido.

5. Comportamiento Post-Compra: Evaluar el nivel de satisfaccion con los resultados de
la compra, analizar si se convertiria en una compra frecuente, fidelizacién al servicio.

Ahora bien, hasta el momento se ha tenido en cuenta el aporte tedrico que ha realizado
la psicologia del consumidor para este estudio, sin embargo, es importante resaltar a su
vez, que, al tener aspectos relacionados al bienestar del individuo, no se puede dejar de
lado la contribucion teodrica de la psicologia de la salud.

Una de las premisas mas importante que relacionan la psicologia del consumidor con
la psicologia de la salud, es que, en la psicologia del consumidor se busca entender el
comportamiento del consumidor con el fin de garantizar ventas y satisfacer necesidades,
pero para este caso en especifico, la necesidad seglin el sujeto puede estar relacionada con
aspectos fisiolodgicos como la salud, de autoestima o de autorrealizacion; y alli es donde
inicia la interaccién con la psicologia de la salud puesto que se ha evidenciado que la
practica de actividad fisica fortalece el autoestima, la autoconfianza, mejora el

funcionamiento mental del individuo entre otros beneficios.

14
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Teniendo en cuenta lo anterior, se toma como base que la psicologia de la salud:

“es la rama aplicada de la psicologia que se dedica al estudio de los
componentes subjetivos y de comportamiento del proceso salud-enfermedad
y de la atencion de la salud. Consecuentemente, a la psicologia de la salud le
interesa el estudio de aquellos procesos psicoldgicos que participan en la
determinacion del estado de salud, en el riesgo de enfermar, en la condicion
de enfermedad y en la recuperacion, asi como las -circunstancias
interpersonales que se ponen de manifiesto en la prestacion de los servicios de
salud, lo que se expresa en el plano préctico en un amplio modelo de actividad
que incluye acciones utiles para la promocion de salud, la prevencion de las
enfermedades, la atencion de los enfermos y personas con secuelas, y para la
adecuacion de los servicios de salud a las necesidades de los que los reciben”.
(Morales, 1999, p.88).

Al analizar la previa definicion, se puede entender que la principal relacién con el
objetivo que tiene esta investigacion es que, la psicologia de la salud no se puede encasillar
unicamente en la relacion salud-enfermedad, sino que tiene diversos escenarios de accion
como por ejemplo la atencidn e intervencion de los pedidos de carécter estético.

Cuando se habla de la atencion e intervencion de los pedidos de caracter estético, se
puede dividir en dos grandes grupos teniendo en cuenta sus caracteristicas: (a) los
pacientes que se realizan intervenciones estéticas y (b) los pacientes que realizan actividad
fisica. Si bien los dos tienes métodos de accion diferentes, existen factores como la
sensacion de bienestar, el aumento de la autoestima, la valoracion del entorno, la
depresion, definicion de lo “bonito” y lo “feo”, entre otros; que generan relacion entre si
ya que son los motivadores al momento de tomar la decision.

Si se analiza el primer grupo (pacientes que se realizan intervenciones estéticas), se
puede ver una gran gama de métodos que se ofertan en el mercado para llegar a la idea de
“cuerpo perfecto” como por ejemplo procedimientos cosméticos donde se encuentra la
colocacion de pestafias, extensiones de cabello, entre otros; y tratamientos estéticos con
diferentes niveles de invasion en el organismo, desde la ortodoncia hasta el implante de
protesis o eliminacion de grasa localizada. Ahora bien, se han desarrollado diferentes

estudios gracias a los cuales se ha tenido como resultado que “si bien los cambios logrados

15
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fueron bien recibidos, la mayoria de los pacientes ansiaban “algo mas” que no lo podia
ofrecer el tratamiento y que tenia relacion con un pobre sentimiento de estima por si
mismos. El aumento de la autoestima solo se logré de manera parcial y transitoria” (Diaz,
2010, p.69).

Tomando como punto de referencia lo planteado anteriormente, al momento de
abarcar el segundo grupo (los pacientes que realizan actividad fisica), se observa cierta
variacion en los resultados de los andlisis ya que:

“en todo caso, basta sefialar que los profesionales de la salud estdn de acuerdo
en que la persona que realiza regularmente actividades fisicas (caminar) o
ejercicio (acudir a un gimnasio, correr) se beneficia de una menor probabilidad
de contraer ciertas enfermedades, a la vez que puede disfrutar de sensaciones
de bienestar” (Blasco, Capdevila y Cruz, 1994, p.20).

Cuando se habla de la actividad fisica y la salud, normalmente se asocia de manera
positiva donde se entiende que realizar deporte y mantenerse activo fisicamente, genera
resultados efectivos relacionados a la prevencion de enfermedades, a la diminucion del
estrés y la depresion, al aumento de la autoestima y asi mismo puede llegar a promover la
valoracion del entorno en casos de deportistas de alto desempefio.

Diferentes estudios han hecho revision del motivo por el cual realmente el deporte es
beneficioso para la salud de los individuos y bajo qué caracteristicas:

“Teoricos ... han encontrado en un grupo de nadadores que estos estan menos
ansiosos, deprimidos, enfadados y confusos y mas vigorosos después de nadar
que antes de hacerlo, aunque estos efectos se ven reflejados a corto plazo y no
se mantienen en el tiempo ... resaltan que la mayor parte de los beneficios
para la salud mental se deriva de la practica de ejercicio de baja intensidad, ya
que ejercicio fisico que demande demasiado esfuerzo, puede generar altos
niveles de ansiedad y tensiéon muscular.” (Salvador, Suay, Martinez, y
Gonzalez, 1995).

Es importante destacar asi mismo que, el estudio de la disminucion de niveles de estrés
y ansiedad tras la practica de ejercicio fisico ha desencadenado diferentes teorias del por
qué se da este resultado en los individuos. Por una parte se encuentran tedricos que

argumentan que dicha disminucion del estrés y ansiedad se da por la hipdtesis de la
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distraccion (Bahrke & Morgan, 1978), la cual indica que al realizar ejercicio fisico, el
individuo sufre una desviacion de la atencidon de estimulos que le generan estrés; y por
otra parte, se encuentran hipétesis con mayor divulgacion donde se considera que dichas
disminuciones son el resultado de la accidon de diferentes sustancias del organismo como
las endorfinas (Pargman & Baker, 1980), encargadas de bloquear los detectores de dolor
por ejemplo.

Como se ve en los parrafos anteriores, aquellos factores que son considerados como
motivantes para el grupo a como para el grupo b, pueden llegar a tener resultados
contrarios gracias a los métodos de accion que cada uno utiliza.

Ahora bien, tomando como base el analisis anterior se puede llegar a evidenciar la
manera en la cual existen puntos de relacion en las diferentes teorias analizadas hasta el
momento, ya que es notorio que el objetivo es satisfacer la necesidad del individuo como
lo es su bienestar, se considera fundamental explorar la manera en la cual la experiencia
del usuario estd tomando fuerza como indicador y pilar estratégico al interior de las
compaiias, generando asi que la psicologia, el mercadeo y en términos de esta
investigacion, la actividad fisica, comiencen a interactuar de manera mas cercana bajo un
mismo objetivo, y es satisfacer la necesidad de bienestar de las personas tomando como
base el analisis del comportamiento del consumidor y la estructuracion de una estrategia
que permita dar valor agregado y posterior fidelizacion del mismo.

Cuando se habla de la experiencia de usuario no se puede entender inicamente como
el momento en el cual se realiza la compra por parte del individuo, sino que por el
contrario comprende muchos aspectos como el personal, la percepcion de la marca, la
presentacion de los productos y servicios, los tiempos, la decision de compra, entre otros.

La Experiencia de Usuario (User eXperience, Ux) evalia las interacciones de los
usuarios y los productos con la finalidad de determinar una experiencia de gran calidad en
la utilizacion de cualquier sistema (Hassenzahl & Tractinsky, 2006). Si bien se entiende
con la anterior definicion la manera en la cual la interaccion entre un consumidor y un
producto o servicio genera la experiencia de este, es importante destacar que dicha
experiencia se ve influenciada por diferentes factores que son ajenos al producto o servicio

en si mismo.
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De cara a la presente investigacion, se asume la siguiente definicion: “La valoracion
subjetiva (agradable/desagradable), intencional, interconectada y consciente resultado de
la interaccion usuario-producto, la cual ocurre en un contexto y tiempo determinados”
(Ortiz, 2014, p.91).

Al considerarse una apreciacion subjetiva por parte del consumidor de productos y/o
servicios, se resaltan intervenciones de autores que manifiestan que “el comportamiento
emocional del usuario es resultado de tres factores diferentes: las emociones evocadas por
el producto durante la interaccion, el estado de humor del usuario y los sentimientos pre-
asociados por el usuario al producto.” (Hassan y Martin, 2005). Por lo anterior se puede
justificar que la valoraciéon que se da a un producto o servicio de manera favorable o
desfavorable, si bien tiene gran responsabilidad el productor de este, un porcentaje
considerable de influencia en la decision de compra, la genera el entorno e individualidad
del consumidor.

A continuacion, en la Figura 3, se evidencian los diferentes factores que intervienen
en la interaccion que tiene un consumidor y que a su vez promueve una experiencia

favorable o desfavorable:

User Experience

i)

values,
emotions,

usabiliy,
functions,

expectations, size, weight,
PIIOT EXpenences, language, symbols,
physical characteristics, user INTERACTION product aesthetic characteristics,
motor functions, usefulness,
personality, réputation,
motivation, adaptivity,
skills, social factors cultural factors % context of use mability,
age, efc. etc.

time pressure, sex, Fashion,

pressure of success and fail,

time, place,

habats, norms, language, ACCOMPANYING Persons,

explicit and implicit requirements, efc. symbols, religion, etc.

temperature, etc.

Figura 3. Factores que intervienen en la experiencia de usuario (Arhippainen y Téhti,
2003, p.28).
Cuando se habla de valoracion positiva o negativa por parte del consumidor, hace

referencia al agrado y satisfaccion de la necesidad que tiene el consumidor, el
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acompafiamiento que puede llegar a realizar la marca con el fin de generar fidelizacion, y
la sensacion de incluso superar las expectativas por medio del valor agregado que pueda
percibir el consumidor. Pero si por el contrario el producto o servicio no cumple su
promesa de valor y adicionalmente genera desgaste en el consumidor, se evidencia
valoracion desfavorable.

El objetivo de la experiencia de usuario es generar estrategias que permitan garantizar
no solo la compra por parte del individuo, sino la recordacion de la marca, la fidelidad a
la misma, y generar de esta manera la diferenciacion frente a la competencia. Para efectos
de conocimiento de la investigacion, la experiencia de usuario va a ser abordada con
relacién a los servicios de entrenamiento y acondicionamiento fisico.

Es importante resaltar que, a la fecha no se cuenta con investigaciones formales que
permitan identificar un andlisis real de la experiencia de usuario en centro de
entrenamiento o en la practica de actividad fisica en Colombia. Por lo tanto, como
contraste a esta investigacion se analiza un estudio realizado en Estados Unidos donde
tras evidenciar que la conciencia sobre la salud de los estadounidenses habia sufrido un
aumento significativo, se revisaron estadisticas de consumo que arrojaron como resultados
que en los ultimos 10 afios las membresias en clubs de salud y fitness habian aumentado
de 17.3 millones a 39.4 millones para el afio 2004 (Lam, Zhang & Jensen, 2005).

Tras analizar las estadisticas anteriores, dicho estudio formulé un modelo para
determinar la calidad del servicio brindado en los clubs fitness aplicandolo a los
suscriptores de los mismos, donde las variables a evaluar eran las siguientes: personal,
programa, cuidado de nifos, vestuario, instalaciones fisicas e instalaciones de
entrenamiento. Como resultado de la investigacion, se obtuvo que la construccion del
modelo y la seleccion de articulos tedricos fue compatible con el entorno actual de los
clubs fitness. (Lam, Zhang & Jensen, 2005).

Ahora, tomando como base las diferentes consultas a soportes tedricos y estadisticos,
dicha informaciéon hace evidente la necesidad de dinamizar las diferentes lineas de
entrenamiento, por ello, anualmente la ACSM American College of Sports Medicine,
realiza una encuesta mundial de tendencias de acondicionamiento fisico, en el cual “Mas

de 3.000 profesionales de la salud y el estado fisico clasificaron 38 posibles tendencias en
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una escala de 1 (menos probable que sea una tendencia) a 10 (mas probable que sea una
tendencia)” (Thompson, 2019 p.11).

Al detallar los resultados de la encuesta se observa que dentro del top 5 se encuentran
las 2 variables fundamentales a comparar en esta investigacion: el componente
tecnologico y el entrenamiento personal.

Es importante destacar que, si se analizan las puntuaciones afio tras afio, se evidencian
variaciones significativas frente a las diciplinas que son tendencia Fitness. Por ejemplo,
una de las diciplinas que méas variacion ha tenido con el pasar de los afios es el Yoga, ya
que en el afio 2008 se encontraba en la posicion No. 10, posteriormente desaparecio hasta
el afio 2014. Desde ese momento estuvo en las posiciones No. 8 y 7, mas sin embargo para
el afo 2020 ya no se referencia como tendencia fitness. (Para contenido complementario
de las estadisticas, consultar: http://links.lww.com/FIT/A133).

Teniendo en cuenta la informacion anterior, es importante abarcar con mayor
profundidad la manera en la cual la tecnologia estd influenciando en gran magnitud el
desarrollo de actividades fisicas y asi mismo la experiencia del usuario como tal.

Las diferentes aplicaciones tecnoldgicas que se encuentran en el mercado, tienen
como reto generar soluciones a las necesidades del publico tomando como motivador y
movil de decision de consumo, una serie de interfases que deben ser suficientemente
llamativas e intuitivas en su uso, para que el usuario no desista de esta, sino que por el
contrario llegue a generar fidelizacion a la misma. Hay que tener en cuenta que, para
generar una buena experiencia de usuario frente aplicaciones de teléfonos inteligentes, es
fundamental no perder de vista factores como el proceso experimentando la herramienta,
el resultado, el tiempo y su ubicacion (Dube & Helkkula, 2015).

Es claro que los seres humanos tienen diferentes tipos de necesidades, y una de las
mas importantes es la necesidad de comunicarse. Es por ello por lo que, en la actualidad,
en el mercado del desarrollo tecnoldgico podemos encontrar gran variedad de aplicaciones
web que permiten mantener comunicaciones constantes con seres queridos e incluso a
migrado a niveles laborales, como por ejemplo la necesidad del home office para algunas
compaiias.

Aplicando la anterior informacion al eje de este estudio, se puede evidenciar que, tras

la necesidad de tener un estilo de vida mas saludable, se han desarrollado diferentes
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aplicaciones con el objetivo de brindar informacion nutricional, rutinas de entrenamiento,
tips, seguimiento de avance, entre otros.

En diferentes paises se han realizado andlisis frente al impacto que tiene las
aplicaciones o herramientas tecnologicas moviles frentes a las actividades fisicas y la
salud. Un ejemplo claro de ello es la investigacion que se realizo en el oeste de Irlanda,
donde se buscé explorar las opiniones y experiencias de los participantes sobre el uso de
teléfonos inteligentes para promover la actividad fisica en la atencion primaria, el cual dio
como resultado que la aplicacion analizada, facilitaba un cambio positivo del
comportamiento de los participantes frente al ejercicio, y a su vez, que se puede tener un
efecto cascada, en el cual el entorno de los participantes (familia, amigos) se vieran
influenciados y motivados a realizar la misma practica (Casey y colaboradores, 2014).

Es importante resaltar que la tecnologia, al ser una tendencia a nivel mundial, genera
novedad y asi mismo, motivacion para tener mayor conocimiento de ella de cara a los
intereses particulares que posea cada individuo, por ello, poco a poco se ve la necesidad
de estar a la vanguardia en aquellos dispositivos que brindan la posibilidad de facilitar las
actividades cotidianas.

De igual manera, para las personas que quizas no se encuentran familiarizadas con el
funcionamiento de un teléfono inteligente, de las aplicaciones o herramientas que este
brinda; es posible que el uso del mismo se vea restringido y se pueda asociar con falta de
seguridad de la informacion e incluso pérdida de la misma. Por lo anterior, se evidencian
investigaciones como la realizada en Londres con el objetivo de hacer andlisis de las
aplicaciones mas populares del Reino Unido frente a la practica de actividad fisica y las
caracteristicas que son fundamentales para tener una buena experiencia del usuario. Como
resultado del estudio, se encontrd que, aunque hay una usabilidad alta de las aplicaciones,
asi mismo se manifiesta una preocupante falta de controles de seguridad para los datos
personales de los usuarios (Bondaronek y colaboradores, 2018).

Basado en el anterior contexto, se genera como incognita adicional en la presente
investigacion la manera en la cual el aspecto socioemocional puede llegar a influenciar en
la toma de decision frente al entrenamiento no solo por la actividad en si, sino el medio

por el cual lo realiza ya sea por herramientas digitales o de manera presencial puesto que,
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la actividad fisica es considerada incluso, un elemento importante al momento de evaluar
la personalidad de quienes lo practican.

Es importante resaltar que las personas pueden descubrir qué actividad fisica es la mas
adecuada con base a su personalidad, cualquiera sea su edad, habilidad o interés (Sharp &
Hodge, 2011).

Algunas caracteristicas de las personas que practican actividad fisica de manera
individual, es que son personas independientes, con alto nivel competitivo y se encuentran
permanentemente motivados y concentrados en sus objetivos individuales; mientras que
por el contrario las personas que practican actividad fisica denominada como “de estilo
de vida”, se distinguen por tener objetivos relacionados a la recreacion, resaltar el aspecto
social y pasar tiempo con amistades o familia ya que lo relacionan con bienestar (Sharp
& Hodge, 2011).

Un eje catalizador de la investigacion es la Teoria Fundamentada siendo el soporte de
la investigacion cualitativa. La Teoria Fundamentada como lo expone Glaser:

“es una metodologia de anélisis, unida a la recogida de datos, que utiliza un
conjunto de métodos, sistematicamente aplicados, para generar una teoria
inductiva sobre un drea sustantiva. El producto de investigacion final
constituye una formulacion tedrica, o un conjunto integrado de hipodtesis
conceptuales, sobre el area substantiva que es objeto de estudio.” (Glaser,
1992, p.30).

Es importante destacar que:

“las teorias son explicaciones de lo que hemos vivido, observado, analizado y
evaluado en profundidad. Es como se conoce en el lenguaje del enfoque
cualitativo: Grounded Theory (teoria fundamentada). La teoria la obtenemos
no de aplicar técnicas estadisticas, sino sobre la base de profundizar
experiencias.” (Hernandez, Fernandez, y Baptista, 2004, p.471).

Cabe resaltar que el analisis cualitativo tiene propdsitos centrales como:

“Darle orden a los datos; organizar las unidades, las categorias, los temas y
los patrones; comprender, en profundidad, el contexto que rodea a los datos;
describir las experiencias de las personas estudiadas bajo su dptica, en su

lenguaje y sus expresiones; interpretar y evaluar unidades, categorias, temas
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y patrones; explicar contextos, situaciones, hechos, fendémenos; generar
preguntas de investigacion e hipotesis; reconstruir historias; relacionar los
resultados del analisis con la teoria fundamentada; o construir teorias.”
(Hernandez, Fernandez, y Baptista, 2004, p.482).

Teniendo en cuenta lo anterior, la Teoria Fundamentada es aplicada en esta
investigacion para que con ayuda de la herramienta Atlas Ti, se realice la codificacion y
analisis de la informacion recopilada en las respectivas entrevistas. Con dicho analisis, se
busca dar cumplimiento a los objetivos planteados para el presente estudio.

Es importante destacar que, la Teoria Fundamentada se aplica en el desarrollo de la
investigacion puesto que la pandemia del COVID 19, al ser un evento que no habia tenido
presencia alguna en el pasado, genera una exploracion desde cero en los cambios de los
habitos de las personas, y asi mismo la generacion de un nuevo conocimiento en el campo
del entrenamiento fisico.

Para tener un mayor contexto al respecto, el COVID 19 es un coronavirus que:

“ha sido catalogado por la Organizacion Mundial de la Salud como una
emergencia en salud publica de importancia internacional (ESPII). Se han
identificado casos en todos los continentes y, el 6 de marzo se confirm¢ el
primer caso en Colombia. La infeccion se produce cuando una persona
enferma tose o estornuda y expulsa particulas del virus que entran en contacto
con otras personas.” (Ministerio de Salud y Proteccion Social, 2020).

Asi mismo es importante destacar que el gobierno colombiano declaré cuarentena
obligatoria debido a que:

“causa una Infeccion Respiratoria Aguda (IRA), es decir una gripa, que puede
ser leve, moderada o severa. Puede producir fiebre, tos, secreciones nasales
(mocos) y malestar general. Algunos pacientes pueden presentar dificultad
para respirar lo cual puede llevar a un desenlace fatal.” (Ministerio de Salud y

Proteccion Social, 2020).

23



Entrenamiento en gimnasio vs. medios digitales

Capitulo tercero

Método

A continuacién, se detallara la metodologia aplicada para la realizacion de esta

investigacion.

Tipo de Estudio

Esta investigacion es de tipo cualitativo interpretativo tomando a su vez como apoyo
la Teoria Fundamentada. Se realizo con la finalidad de conocer los hébitos de las personas
que practican entrenamiento fisico, para asi mismo comparar su experiencia en métodos
presenciales como los gimnasios y métodos digitales como los tutoriales o las redes
sociales; teniendo en cuenta que la cuarentena obligatoria por la pandemia del COVID 19,
gener6 que las personas trasladaran la cotidianidad al interior de sus hogares.

Es importante destacar que, para lograr los objetivos planteados en la investigacion,
se segmentan los habitos de entrenamiento en 3 grandes momentos: antes de la cuarentena,
durante la cuarentena y después de la cuarentena, con el objetivo de evidenciar las
variaciones que se dan en cada uno respecto a la experiencia del usuario. Lo anterior, nos
permite tener como resultado una serie de recomendaciones o sugerencias para los

gimnasios teniendo en cuenta la adaptacion que se debe tener a la nueva normalidad.

Diseno
Tomando como base los objetivos del estudio, se planted el desarrollo de la
metodologia de la Teoria Fundamentada que se caracteriza por realizar recoleccion de

informacion mediante entrevistas y grupos de discusion.
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Esta metodologia permite la aplicacion de una entrevista que arroja como resultado, la
exploracion de la percepcion, los gustos, las motivaciones, los temores y expectativas de
las personas que realizan entrenamiento fisico de manera habitual. Dicha informacion se
ingresa en la herramienta de analisis Atlas Ti.

La interpretacion de la informacion recolectada es la base de los resultados de la

presente investigacion.

Participantes

Para el desarrollo de la investigacion, se contd con la participacion de 11 personas
entre hombres y mujeres habitantes de la ciudad de Bogota, con edades entre 20 y 75 afios
que practicaran entrenamiento fisico de manera habitual en gimnasios.

Se excluyen del estudio, las personas que ante de la cuarentena obligatoria no hayan

realizado entrenamiento fisico durante al menos 3 meses.

Instrumento

Se realizaron mini grupos focales orientados bajo la realizacion de 33 preguntas
abiertas (triadas). Dichas preguntas se estructuraron bajo los siguientes pilares de
investigacion: (a) perfil de las personas, (b) motivacion para realizar entrenamiento fisico
y (c) sugerencias a los gimnasios para la nueva normal; todo lo anterior enfocado en la
experiencia del usuario.

Se fraccion6 el desarrollo de los grupos bajo los siguientes parametros:
e Presentacion general de cada participante
e Entrenamiento antes de la cuarentena obligatoria
e Entrenamiento durante la cuarentena obligatoria
e Entrenamiento y/o toma de decision de acciones luego de culminar la cuarentena
obligatoria frente a la metodologia para realizar entrenamiento fisico

e Preferencia de método de entrenamiento
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Procedimiento

El desarrollo de la investigacion se realizo bajo 4 etapas siendo desglosadas de la
siguiente manera:
e Etapa 1 — Disefio de metodologia e instrumento: La investigacion se estructurd bajo
un enfoque cualitativo tomando como soporte la Teoria Fundamentada. Se busco
identificar el perfil o las caracteristicas de los consumidores de servicios de entrenamiento
fisico al momento de escoger un método para tal fin, teniendo en cuenta que, para realizar
una correcta aplicacion y andlisis de los resultados, fue necesario que las personas hicieran
entrenamiento fisico de manera constante por 3 meses antes de la implementacion de la
cuarentena obligatoria por la pandemia del COVID 19.
e FEtapa 2 — Aplicacion del instrumento: Para la aplicacion del instrumento se realizaron
mini grupos (triadas) con duracion de 1 hora y 30 minutos con la participacion de 2 a 3
personas. Las sesiones fueron grabadas con previa autorizacion de los participantes, con
el objetivo que fueran utilizadas para posterior andlisis y soporte de la investigacion.
e Etapa 3 — Resultados: La grabacion de las sesiones fueron vistas y analizadas con la
ayuda del programa Atlas TI, y de esta manera obtener los codigos necesarios que
permitieron realizar la red de informacion.
o Etapa 4 — Analisis: Después de la elaboracion de la red de informacion, se realiz6 el

analisis respectivo, teniendo en cuenta a su vez los objetivos propuesto de la investigacion.

Aplicacion

e  Mini grupos de 2 o 3 participantes de manera virtual por medio de la plataforma
Google Meet.

e Duracién de cada sesion entre 1 horay 1 hora y 30 minutos.

e Grabacion de cada sesion con el objetivo de realizar analisis de la informacion alli

recopilada por medio de la herramienta Atlas Ti.
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Capitulo cuarto

Resultados

Una vez realizada la ejecuciéon de los 4 mini grupos, se procedié a realizar la
codificacion de la informacion en Atlas Ti y posteriormente se realizo el andlisis de esta,
para lo cual, se efectud la consolidacion de los resultados bajo 3 grandes categorias
(entrenamiento antes de la cuarentena, entrenamiento durante la cuarentena y

entrenamiento después de la cuarentena).

Entrenamiento Antes de la Cuarentena

Se evidencid que los participantes realizaban entrenamiento de manera constante
principalmente bajo rutinas establecidas por sus entrenadores teniendo en cuenta el
objetivo a nivel fisico y emocional que el usuario tuviera.

El entrenamiento se caracterizaba por ser rutinas orientadas a grupos musculares que
se trabajaban cada dia. Las rutinas eran variadas generando asi dinamismo y un trabajo
integral del cuerpo. El horario que usualmente se utilizaba para entrenar era temprano en
la mafiana antes de iniciar su rutina diaria de trabajo y/o estudio, o en su defecto en la
noche en los ultimos horarios si por alguna eventualidad, no era posible asistir en la
mafana.

Al indagar frente al objetivo a nivel fisico del entrenamiento que realizaban antes de
la cuarentena, se evidencié que las mujeres buscaban tonificar alguna zona o la totalidad
de su cuerpo principalmente, mientras que los hombres tener un aumento muscular con

enfoque a nivel del tronco superior.
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A nivel emocional, los participantes destacaron que el entrenamiento fisico era no
solo un método para tener bienestar fisico, sino que, a su vez, era un hobbie que les permite
salir de la rutina, tener un tiempo y espacio donde se enfocaban netamente en si mismos
y en los objetivos individuales.

Es de resaltar que un comun denominador en la mayoria de los participantes era la
importancia que se le daba a la posibilidad de socializar, y compartir espacios con otras
personas que tenian gustos similares. Asi mismo, era de especial interés para las personas
que realizaban entrenamiento en equipo como crossfit, donde juega un papel importante
el apoyo y la motivacion que se brinda entre los practicantes, ellos mencionaban que “me
gustan los deportes en equipo y el gimnasio lo veia como un circulo de amigos en el cual
entre todos nos motivabamos ™.

En los casos en los cuales las practicantes de entrenamiento fisico eran amas de casa,
juega un papel aun mayor, puesto que la rutina diaria del hogar sin la posibilidad de tener
contacto con personas diferentes a los integrantes de la familia generaba agotamiento y en
ocasiones depresion, por ello el gimnasio era la oportunidad que ellas encontraban para
su bienestar y la posibilidad de tener contacto con personas diferentes. Como ellas
mencionaban “me encanta ir a relacionarme, me encanta ir a relajar mi mente.”

Ahora bien, teniendo en cuenta la frecuencia en la cual realizaban entrenamiento los
participantes y las rutinas que practicaban, se evidencio que el nivel de entrenamiento
intermedio era el que predominaba. Si bien realizaban entrenamiento de manera constante
y con rutinas exigentes, el objetivo no era realizar una practica profesional ni llegar a ser
deportistas de alto rendimiento, sino que, por el contrario, buscaban mantenerse activos y

tener habitos sanos para que asi mismo se vea reflejado en el espejo.

Entrenamiento Durante la Cuarentena

Con la llegada de la cuarentena obligatoria y el cierre de los gimnasios y demas
espacios comerciales, se encontrd que habia variedad de emociones y sentimientos con la
llegada de esa restriccion. Por una parte, aquellas personas que consideraban muy
importante la interaccion social tuvieron sentimientos de frustracion, estrés y ansiedad y

manifestaban que “yo entré en crisis, porque yo iba y echaba chisme con mi entrenador
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mientras hacia ejercicio, entonces para mi fue super duro no poder ir al gimnasio”; por
otra parte, las personas que tenian pleno enfoque en su proceso de entrenamiento sintieron
derrota y falta de motivacion puesto que no podian continuar entrenando y sentian que
iban a perder los avances que hasta el momento habian tenido a nivel fisico y con el logro
de sus objetivos.

Teniendo en cuenta lo anteriormente planteado, se generd la incdgnita frente a si
habian continuado en casa durante la cuarentena obligatoria, o si por el contrario habian
abandonado el proceso de entrenamiento. Como respuesta a dicha pregunta se
evidenciaron dos posiciones, quienes si continuaron entrenando y quienes no realizaron

actividad fisica de ningun tipo. A continuacion, se detallan los resultados.

No continu6 entrenando. Se reflejo que habia participantes que no continuaron
entrenando durante la cuarentena, indicando que los motivos principales fueron la falta
de motivacion, no contar con el espacio suficiente para realizar los ejercicios, la falta de
equipo o maquinaria para las diferentes rutinas y el hecho de no identificarse con
métodos digitales. Manifestaban que “mi cuerpo no estaba acostumbrado a otro tipo de
entrenamiento y paré de entrenar”.

Una vez se indago6 a mayor profundidad, el motivo por el cual los medios digitales de
entrenamiento no les llamaban la atencion, se resaltd principalmente que realizar
ejercicios por medios digitales lo veian como una alternativa impersonal, que a su vez
podria generar lesiones, puesto que no se cuenta con la orientacion de un profesional que
indique si los ejercicios estan siendo ejecutados de manera correcta, sino que por el
contrario, es un programa que se estandariza y no puede garantizar que el usuario o
practicante de servicios de entrenamiento, llegue a tener algun tipo de accidente.

De igual forma, indicaron que buscaron maneras alternativas de no subir de peso a
causa de la falta de actividad fisica y dentro de ellas resaltaron la alimentacion sana y el
aumento del consumo de agua.

Como detalle a resaltar, se tuvo como resultado algunos testimonios en los cuales la

frustracion fue un factor importante puesto que los avances que habian obtenido en el

29



Entrenamiento en gimnasio vs. medios digitales

gimnasio como por ejemplo el aumento de masa muscular, se vio perdido tras los primeros

meses de cuarentena obligatoria, y ello gener6 en algunos casos ansiedad.

Si continud entrenando. Las personas que a pesar de estar en cuarentena obligatoria
continuaron entrenando, manifestaron que si bien al comienzo perdieron un poco la
motivacion mientras se acoplaban a la nueva dindmica, asi mismo mencionaron que
buscaron alternativas digitales para no perder el ritmo que tenian antes de la llegada de la
pandemia a Bogota; manifestaban que “me dije que tenia que hacer ejercicio por salud y
porque en la casa uno se engorda.”

Un punto importante, es que las personas que continuaron entrenando probaron
diferentes alternativas como videos en YouTube, rutinas en linea en Instagram, grupos en
Facebook, apps de entrenamiento y sesiones por Zoom con entrenadores, sin embargo,
ninguno de ellos se mantuvo fiel a una sola alternativa ya que buscaban dinamizar el
gjercicio para no caer en el aburrimiento y perder la motivacion que habian logrado.
Manifestaron que “empecé en YouTube, ahi me aburri al mes y medio y pase a los lives
de Instagram y duré como un mes, después busque un entrenador porque tenia dolor en
las rodillas y tuve una clase, pero no me gusto, y ahi segui a otra persona en Instagram y
me ha gustado un monton”.

Un aspecto que promovio6 el hacer ejercicio en casa fue que algunos participantes
tomaron la decision de dotarse de herramientas de entrenamiento como maquinas,
mancuernas, neumaticos, colchonetas, bandas de resistencia, etc., todo con el proposito
de eliminar las barreras que se les habian presentado para continuar con su habito de
entrenamiento.

Cabe resaltar que, al momento de indagar sobre la motivacion para realizar el
entrenamiento en casa, se hizo evidente que en ocasiones era intermitente y que no siempre
se contaba con la misma energia para poder realizar las rutinas de entrenamiento, sin
embargo, el hecho de tener actores externos como familiares y amigos que generaran esa
inyeccion de apoyo y aliento permitié que no se rindieran en el proceso y siguieran
enfocados en sus objetivos.

Ahora bien, teniendo en cuenta lo anterior, se busco conocer cuales fueron los

principales retos o desventajas que tuvieron en su proceso de adaptacion y de continuar
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entrenando; las respuestas mds comunes fueron el encierro, la generacién de auto
compromiso, no contar con la orientacién necesaria de un profesional frente a los
ejercicios que estaban realizando, la falta de contacto social, la falta del espacio necesario
para realizar los ejercicios y la falta de herramientas puesto que no todos podian realizar
la compra de estos equipos por temas econdmicos.

Pero en efecto no todo fue malo, ya que se pudo apreciar que las ventajas sobresalian
principalmente al momento de hablar de la disminucion de costos, puesto que no tenian
que pagar una inscripcion o membresia de valores elevados, también dieron a conocer que
tenian total control de su tiempo y ello generaba que podian entrenar a la hora del dia que
fuera mas favorable para ellos, adicionalmente mencionaron que se podian evitar el
desplazamiento hasta el gimnasio y que incluso ese mismo tiempo lo podian invertir en
tiempo de calidad en familia.

Una participante en particular afirmé que el hecho de asistir a un gimnasio también
acarreaba mantener apariencias, buscar siempre estar mejor que otras personas, buscar la
manera de no sentir rechazo de los demas por el aspecto fisico. Manifestaba que “una
ventaja es que no tienes que aparentar nada, ni ponerte algo que te quede bien para que
no se te salga el gordito y no te vayan a mirar mal o te critiquen”’; todo lo anterior fue de
gran impacto puesto que se menciond un aspecto importante a nivel social que es hacer
parte o pertenecer a un grupo que tuvieran caracteristicas similares y evitar ser excluido.

Teniendo en cuenta lo anterior, surgi6é el hecho de conocer cuales eran aquellos
aspectos que mas extraiaban de realizar entrenamiento en el gimnasio, y dentro de las
respuestas mas frecuentes fue el acceso a herramientas o equipos que les permitian tener
un mejor desempefio en los ejercicios para asi mismo obtener los resultados deseados.

Por otra parte, también se hizo notorio que la falta de contacto social, aparte de ser
una desventaja, también era un factor importante en la motivacion a la hora de realizar el
entrenamiento puesto que, en muchas ocasiones, el hecho de realizar trabajo en equipo
hace la diferencia para lograr culminar aquellas rutinas que tenian una exigencia alta.

Un aspecto que extrafiaban los participantes mas meticulosos y conservadores es la
rutina. Sustentaban que extrafiaban la rutina puesto que era la actividad que daba inicio a
su dia y que hacia que todo marchara en orden como un reloj, adicional a que era su

espacio personal en el cual podian dedicarse tiempo y calidad de vida. Indicaban que “e/
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espacio no me daba para hacer ejercicio, no me hallaba porque en mi mente el lugar de
hacer ejercicio es el gimnasio, y hacerlo en mi casa no me funcionaba”

Al indagar frente a los resultados obtenidos en el entrenamiento por medios digitales
en casa, se tuvieron diferentes respuestas ya que en su mayoria indicaron que el
entrenamiento tuvo resultados muy positivos incluso mejores que los que habian logrado
de manera presencial en un gimnasio, sin embargo, otros participantes indicaron que no
tuvieron resultados positivos puesto que la falta del equipo o herramientas necesarias,
sintieron incluso que habian perdido lo que habian logrado en el gimnasio y desistieron
con el pasar del tiempo.

Con lo anteriormente planteado, se llega a la pregunta frente al nivel de satisfaccion
con el entrenamiento en casa y si después de haber experimentado el entrenamiento por
medios digitales, aun asi, volveria al gimnasio en el momento en que fuera posible. Las
respuestas fueron contundentes, 9 de los 11 participantes indicaron que si volverian al
gimnasio principalmente por el uso de las maquinas y el espacio para entrenar; el
participante namero 10 indicé que volveria pero no a un gimnasio tradicional porque no
cumple con sus expectativas, sino que por el contrario, realizaria algtin tipo de diciplina
diferente, mientras que el participante nimero 11 indicd6 que no volveria a ningun
gimnasio ya que buscé equipar su hogar con las herramientas necesarias para lograr sus
objetivos y que adicionalmente los gimnasios no cumplen sus expectativas puesto que no
generan en si la motivacion necesaria.

Es importante resaltar, que las personas que se encontraron satisfechas con el
entrenamiento por medios digitales desde casa argumentaron que aun cuando si volverian
al gimnasio, no descartan el hecho de complementar su entrenamiento con rutinas

virtuales.

Entrenamiento Después de la Cuarentena
Teniendo en cuenta que en Bogota se realizd la reapertura del comercio y algunos
gimnasios entraron en funcionamiento, bajo el protocolo establecido en la Resolucion

1313 del 2020, solo uno de los participantes volvid desde el primer instante al gimnasio,
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los 10 participantes restantes no han vuelto ya que consideran que aiin no es el momento,
por temor al contagio del virus COVID 19.

Manifestaron que, si bien se realizo la reapertura bajo los protocolos de bioseguridad
establecidos, el virus aun no se ha ido y el temor al contagio y la propagacion en sus
hogares, no les permite volver al menos por los meses que quedan del 2020 a un gimnasio.
Manifestaban que “no me siento del todo tranquila para iniciar ya en el gimnasio por mi
familia. Tengo pensado volver al gimnasio, pero al menos por este aiio no.”

Tomando como base la informacion anterior, se solicitd a los participantes que
indicaran las sugerencias que le harian a los gimnasios para tener una mejor adaptacion a
la nueva normalidad y asi mismo generar mayor cantidad de suscripciones y garantizar la
fidelizacion de los usuarios.

Dentro de las recomendaciones mas sobresalientes se destaca tener protocolos de
seguridad muy exigentes que permitan transmitir confianza a los usuarios a la hora de
asistir a las instalaciones para realizar sus rutinas de entrenamiento; adicionalmente,
indicaron que es fundamental innovar en las rutinas o métodos de entrenamiento puesto
que la era digital demostré que puede llegar a suplir las necesidades de los usuarios, asi
como lo hizo durante la cuarentena obligatoria. Por ultimo y sin restarle importancia,
indicaron que deben tener en cuenta el factor econdomico y los altos precios de las
suscripciones, ya que es claro que uno de los efectos nefastos de la pandemia por COVID
19 ha sido el deterioro de la economia, generando que al dia de hoy una suscripciéon en un
gimnasio no sea una prioridad, sino que por el contrario ese dinero se puede invertir en
necesidades basicas del hogar.

Ahora bien, teniendo en cuenta la indagacién anteriormente planteada y para dar
cumplimiento a los objetivos de la investigacion, a continuacion, se realiza el comparativo
de habitos de entrenamiento y métodos de entrenamiento antes de la cuarentena y durante
la cuarentena, puesto que es importante destacar aquellos aspectos que tuvieron variacion

y aquellos que se mantuvieron con la llevada del COVID 19.
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Comparativo Habitos de Entrenamiento (antes de la cuarentena y durante de la
cuarentena)

Tras el andlisis de la informacion obtenida, se realiza la red respectiva en la
herramienta Atlas Ti, dando como resultado lo apreciado en el apéndice A.

Como analisis de la informacion anterior, se obtuvieron los resultados de la Tabla 1
contrastando los habitos antes de la cuarentena y aquellos que se hallaron durante la
cuarentena:

Tabla 1

Comparativo Habitos de entrenamiento antes de la cuarentena y durante de la cuarentena

Habitos Habitos Antes de la Habitos Sin Habitos Durante la
Cuarentena Variacion Cuarentena
Duracion del
entrenamiento 2 horas 1 hora
1 hora 30 min
No. de veces a la
semana
Horario d.e AM Sin horario fijo para
Entrenamiento
PM entrenar
Rutina Entrenamiento app del .. )
. pp Adquirir equipos de
GYM :
entrenamiento

Pago del plan mensual Intento fallido por
Por grupo muscular

Diferentes disciplinas app del GYM
Entrenamiento Sin pago de
i i mensualidad
independiente
Objetivo de
Entrenamiento

Tomando como base el cuadro anterior, es importante recalcar que hace referencia a
las personas que continuaron con el entrenamiento y los cambios que sufrieron en sus
habitos al momento de realizar actividad fisica. Se evidencia que, si bien la cuarentena
orquestd cambios en los habitos de entrenamiento de las personas, hubo algunos que no
sufrieron variacién como el objetivo del entrenamiento, el trabajo enfocado por grupos

musculares, y en algunos casos el promedio de tiempo de entrenamiento.
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Asi mismo se puede evidenciar, que habitos como el hecho de entrenar desde la app
del GYM ya no era una alternativa, puesto que las rutinas que alli se encuentran, requieren
de maquinas que las personas no tienen en casa, generando asi la busqueda de nuevas

alternativas.

Comparativo Métodos de Entrenamiento (antes de la cuarentena y durante de la
cuarentena)

Tras el andlisis de la informacién obtenida, se realiza la red respectiva en la
herramienta Atlas Ti, dando como resultado lo apreciado en el apéndice B.

Como analisis de la informacion anterior, se obtuvieron los resultados de la Tabla 2
contrastando los métodos de entrenamiento antes de la cuarentena y aquellos que se
hallaron durante la cuarentena:

Tabla 2

Comparativo Métodos de entrenamiento antes de la cuarentena y durante la cuarentena

Método Antes de la ‘ o Método Durante la
Método Sin Variacion
Cuarentena Cuarentena

Alimentacion sana para

evitar el aumento de peso

Tomar agua

Entrenamiento en el GYM

por medio de app

Entrenamiento
independiente haciendo uso

de maquinas en el GYM

Entrenamiento de manera

intermitente

Entrenamiento por medio
de redes sociales

(YouTube, Instagram)

Adquisicion de equipos de

entrenamiento
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Con la llegada de la cuarentena, el método bajo el cual las personas realizan
entrenamiento cambi6 considerablemente, puesto que ya no contaban con las maquinas
del GYM, a su vez no contaban con la orientacion de profesionales para la correcta
ejecucion de los ejercicios, y peor aun, en algunos casos se perdia la motivacion, lo que
generd que el entrenamiento en casa fuera intermitente y con niveles de motivacion
menores.

Con el objetivo de derribar los obstaculos anteriormente mencionados, las personas
buscaron alternativas como realizar entrenamiento orientado por medio de cuentas de
Instagram o YouTube bajo el riesgo de realizar movimientos que pudieran causar algun
tipo de lesion.

Adicionalmente, para las personas que las herramientas de entrenamiento eran
fundamentales, en algunos casos tomaron la decision de acondicionar sus hogares con
aquellos elementos necesarios y basicos para realizar entrenamiento como colchonetas,
bandas de resistencia, mancuernas, entre otros. En aquellos casos en que las personas no
fueron constantes en sus entrenamientos, buscaron alternativas como mejorar la
alimentacion para evitar de esta manera el aumento de peso. Una vez se analizan los
cambios que tuvieron las personas en sus habitos y métodos de entrenamiento, se
considerd importante evidenciar las ventajas que destacaban de cada método de

entrenamiento (presencial en el GYM o por medios digitales).

Comparativo Ventajas Métodos de Entrenamiento (antes de la cuarentena y durante
la cuarentena)

Tras el andlisis de la informacion obtenida, se realiza la red respectiva en la
herramienta Atlas Ti, dando como resultado evidenciados en el apéndice C.

Como analisis de la informacion anterior, se obtuvieron los resultados de la Tabla 3
contrastando las ventajas del método de entrenamiento antes de la cuarentena y las

ventajas que se hallaron durante la cuarentena con el nuevo método aplicado:

36



Tabla 3

Entrenamiento en gimnasio vs. medios digitales

Comparativo ventajas Métodos de entrenamiento antes de la cuarentena y durante la

cuarentena

Ventajas Antes de la

Cuarentena

Ventajas en Comun

Ventajas Durante de la

Cuarentena

Espacio como factor
determinante para el

entrenamiento

Evitar el desplazamiento

hasta el GYM

Altos niveles de

motivacion

Manejo de tiempo

Aspecto social (interaccion

con personas)

Disminucion de costos

Avances a nivel de
aumento muscular en

mayor medida

Tiempo en familia

Herramientas o equipos

necesarios

Evitar aparentar ni encajar

a nivel social

Resultados importantes a

nivel fisico y emocional

Influencia de terceros

Auto compromiso

Orientacion profesional

Trabajo autbnomo

Generador de habitos

Sin influencia en la

decision

Tiempo personal

Disminucion de
sentimientos negativos a

causa de la pandemia

Es interesante analizar la manera en la cual las personas identifican las ventajas de

cada método de entrenamiento, ya que se puede evidenciar que a nivel de los GYM estas

ventajas estan enfocadas en contar con los medios necesarios para realizar entrenamiento,
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como personal capacitado y las méquinas, mientras que las ventajas de las rutinas por
medios digitales estan enfocadas en aspectos internos como el manejo del tiempo, el auto
compromiso y la economia.

En las respuestas obtenidas, a su vez se identifico que algunos participantes
manifestaron que los resultados después del entrenamiento por medios digitales, fue
optimo principalmente en los casos referentes a mantenerse activos, e incluso en algunos

casos supero la expectativa.

Resultados Teoria Fundamentada

Después de la realizacién de los mini grupos, se logrd inferir que las personas que
realizaron entrenamiento durante la cuarentena obligatoria por COVID 19, vieron las
rutinas por medios digitales como una alternativa para mantenerse activos y para no
permitir que los avances obtenidos en el gimnasio previamente se perdieran. Asi mismo,
no descarta la posibilidad de fusionar el entrenamiento presencial en el gimnasio, con el
entrenamiento en casa. Son pocos los casos donde se manifiesta el deseo rotundo de no
volver al gimnasio ya que se encuentran plenamente satisfechos con el entrenamiento
desde casa.

En el caso de las personas que tomaron la decision de no continuar entrenando,
presentan emociones relacionadas a la frustracion, la derrota y la falta de motivacion,
puesto que el entrenamiento por medios digitales no les llam¢ la atencion y ello generd
que poco a poco el cuerpo perdiera los avances que habia adquirido anteriormente.

Asi mismo, se identifica que aun cuando la cuarentena obligatoria termino, las
personas no buscan volver de inmediato a los gimnasios por temor al posible contagio del
virus, al entrar en contacto con personas externas.

En cuanto a aquellos factores determinantes para que las personas al momento de
tomar la decision de realizar entrenamiento fisico, se destaca el hecho de mantener habitos
saludables, como a su vez tener la posibilidad de contar con un tiempo y espacio exclusivo
para si mismos, donde puedan salir por un momento de la rutina. De igual manera, se
identificé que el factor social es fundamental para algunas personas, ya que el hecho de

realizar entrenamiento fisico en un gimnasio les permite conocer otras personas,
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interactuar con las mismas y a su vez tener una fuente de motivacion constante en el
desarrollo de las rutinas.

En el caso de las personas que tienen un perfil carismatico, emocional y sensible, el
contacto con otra personal es fundamental en el gimnasio, por ello, una vez llegd la
cuarentena obligatoria, fueron quienes tuvieron un impacto mayor a nivel emocional
debido a que sentimientos como la frustracion y la falta de motivacion los invadieron.

Para aquellas personas que tiene un perfil solitario o independiente, el aspecto social
no fue de gran impacto para ellos ya que antes de la cuarentena, realizaban entrenamiento
de manera individual sin tener necesariamente contacto con personas mas alld de los
profesionales en actividad fisica; la motivacion no se veia influenciada en otras personas
y ello gener6 que la llegada de la cuarentena obligatoria no representara emociones
negativas con relacion al entrenamiento.

En relacion con el factor econdmico, las personas sintieron alivio frente al no pago de
la mensualidad y més aun cuando identificaron que podian entrenar gratis desde sus
hogares. El cambio principal es para quienes tomaron la decisiéon de comprar equipos o
maquinas de entrenamiento, puesto que ya no deben pagar por el uso de las mismas, sino
que por el contrario pueden realizar entrenamiento de manera completa y sin necesidad
de desplazamientos ni costos adicionales.

El tiempo representa también un factor importante, ya que las personas cuentan con
tiempos limitados para realizar diferentes actividades en el transcurrir del dia, por ello, la
cuarentena obligatoria les dio la oportunidad de realizar entrenamiento fisico en los
espacios de tiempo que tuvieran disponible sin importar que fuera en horas de la mafiana
o tarde en la noche; el hecho de no incurrir en desplazamientos, permitié que las personas
también tuvieran la oportunidad de aprovechar el tiempo en diferentes actividades como

por ejemplo compartir en familia.
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Capitulo quinto

Discusion

Tras la cuarentena obligatoria por COVID 19, es importante que los gimnasios
desarrollen planes de comunicacion frente a los protocolos de bioseguridad que utilizan
para evitar el contagio de los usuarios y de esta manera generar la confianza necesaria
para que las personas vuelvan a realizar entrenamiento de forma habitual.

Para futuros estudios, es importante la generacion de estrategias que permitan que los
gimnasios tengan mayor acogida por parte de las personas que realizan entrenamiento
fisico, pero que perdieron la motivacion de realizarlo por medio de un gimnasio y optaron
por otras alternativas.

Se destaca la falta de innovacion por parte de los gimnasios en las rutinas y los
métodos para captar la atencion de los usuarios, por ello es importante generar nuevas
estrategias de marketing y nuevos métodos de entrenamiento que permitan dinamizar las
rutinas y asi mismo generar motivacion en los usuarios.

No es un secreto, que la economia a nivel mundial estd pasando por momentos
complicados, por ello la suscripcion a un gimnasio no se considera como una prioridad al
momento de realizar la inversion del dinero, por lo anterior, es importante que los
gimnasios replanteen los precios que manejan para los diferentes planes que ofrecen
generando de esta manera el aumento de la probabilidad que las personas puedan volver
a los gimnasios.

En el caso de los gimnasios que ya cuentan con app para los usuarios, es importante
que las rutinas que alli se encuentran, no se limiten Unicamente al uso de equipos de

entrenamiento que solo se encuentran en el gimnasio, ya que una forma de fidelizar a las
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personas, es brindarle la alternativa de realizar entrenamiento sin necesidad de
desplazamiento y en espacios diferentes al gimnasio.

Teniendo en cuenta que la era digital se potencializara, los gimnasios deben tener en
cuenta bajo la experiencia vivida, se sugiere la generacion de planes o estrategias que
permitan que las personas puedan realizar entrenamiento en el gimnasio y desde casa de
manera complementaria para asi mismo disminuir el temor al riego del contagio y a su
vez evitar la pérdida de aquellos usuarios que se sintieron a gusto con el entrenamiento
desde casa.

Es importante que las apps de entrenamiento que no corresponden directamente a un
gimnasio generen una interaccion con la persona de manera mas cercana y personalizada,
puesto que se asumen como rutinas genéricas que fomentan la falta de interés y
desmotivacion por parte de los usuarios. Los usuarios buscan mas alla del conteo de
repeticiones o el registro de calorias.

Un factor de temor para las personas que practican entrenamiento fisico por medios
digitales es el riesgo de sufrir alguna lesion por falta del acompafiamiento de un
profesional en el campo, por ello es importante que los instructores que realizan rutinas
en redes sociales den las indicaciones de manera precisa y clara frente a la correcta postura
y ejecucion de los ejercicios, y de esta manera mitigar poco a poco dicho riesgo.

Se destaca que no todas las personas cuentas con el equipo necesario para realizar
entrenamiento en casa, como asi mismo en ocasiones tampoco se cuenta con los recursos
econdmicos necesarios para su compra, por lo tanto, es importante que los instructores
que realizan rutinas por medios digitales tengan en cuenta esta limitacion y busquen
alternativas de suplir los equipos por elementos que sean de facil acceso sin que ello
genere un riesgo a la hora de realizar la practica del ejercicio.

Por ultimo se sugiere realizar estudios post pandemia que permitan identificar las
variaciones en los habitos de entrenamiento y los métodos que se utilizan. Es importante
dar continuidad y especial seguimiento a los aspectos anteriormente planteados ya que
esto permite dar una proyeccion y generacion de nuevas estrategias para los gimnasios
frente a las variaciones en el comportamiento de los usuarios de servicios de

entrenamiento, todo en pro de mejorar la experiencia del mismo.
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