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El ejercicio excesivo es una
problematica latente que afecta a un
gran ntmero de poblacién en la
actualidad. Este estudio se plantea
bajo una metodologia cuantitativa,
descriptiva transversal y
correlacional. El objetivo es analizar
el riesgo de desarrollo de
dependencia al ejercicio fisico en 50
mujeres de 18 a 40 afios
pertenecientes a la ciudad de
Medellin que realizan ejercicio fisico
regularmente. Como instrumento de
evaluacién se emple6 la escala EDS-
R y se logré encontrar que al menos
el 78% de la poblacién evaluada
presenta riesgo de dependencia al
ejercicio fisico. La mayor parte de los
estudios realizados sobre esta
temdtica se han ejecutado en
contextos europeos, siendo escaso el
conocimiento para el caso de
Latinoamérica y de manera mis
especifica para Colombia, lo cual
puede brindar aportes al estudio de
este fenémeno que se encuentra en
creciente expansion.

Dependencia,  ejercicio fisico,
préctica deportiva.

Excessive exercise is a latent
problem that currently affects a large
number of the population. This
study is proposed under a
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quantitative,  descriptive,  cross-
sectional and correlational
methodology. The objective is to
analyze the risk of developing
dependence on physical exercise in
50 women between 18 and 40 years
of age from the city of Medellin who
exercise regularly. The EDS-R scale
was used as an evaluation instrument
and it was found that at least 78% of
the population evaluated presented
a risk of dependence on physical
exercise. Most of the studies
conducted on this subject have been
carried out in European contexts,
with little knowledge in the case of
Latin America and more specifically
in Colombia, which can contribute
to the study of this phenomenon
that is in growing expansion.
Dependence, physical
sports practice.

exercise,

La American Psychiatric
Association (APA, 2014)
consideran la practica excesiva
de ejercicio fisico al nivel de un
trastorno de la conducta, que
comparte rasgos con muchos
otros trastornos mentales y
conductuales similares, como el
predominio de la adiccién sobre
las actividades, afectaciones
emocionales, tolerancia,
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sintomas de abstinencia 'y
tendencia excesiva al ejercicio
tras  periodos de  control
(Nogueira et al., 2017).

Con base en los
planteamientos expuestos, se
podria considerar que el ejercicio
excesivo es una problematica
latente que afecta a un gran
numero poblacional que esta
reforzada por el uso de redes
sociales e interacciones
culturales y grupales, donde se
promueven conductas como la
comparacion constante con otras
personas que consideran de
mejor figura, mirar los avances
que se tienen en los gimnasios y
la basqueda de aprobacion de las
personas a través de estos medios
(Restrepo & Castafieda, 2020);
demostrando que las situaciones
sociales, culturales y la practica
deportiva son predisponentes
para el desarrollo de wuna
dependencia el ejercicio fisico
que conlleva a consecuencias en
la. salud fisica  (lesiones
frecuentes, etc.) y psicologica, en

tanto  afecta el bienestar
emocional y conductual del
individuo.

Actualmente son pocos
los estudios que profundizan
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concretamente sobre cuiles son
las  razones y  motivos
particulares que permiten
desencadenar esta problematica

Reche et al (2015)
plantean que existen diferentes
situaciones que pueden generar
afectaciones en el estado
animico, que ligados a factores
fisiologicos, comportamentales,
sociales y culturales; pueden
tener una alta relaciéon con la
dependencia al ejercicio fisico.

Dentro de las
caracteristicas clinicas asociadas
a esta problematica se han
sefialado:  rasgos  obsesivos,
ansiedad,  perfeccionismo 'y
alteraciones provocadas por la
conducta alimentaria (Reche et
al., 2020). Asi mismo se han
relacionado variables como edad,
género, periodo de tiempo que
ha asistido o asiste al gimnasio, si
practica una actividad fisica o si
se es deportista de alto
rendimiento (Ruiz & Zarauz,
2016). Al enfatizar en las
diferencias de género se ha
encontrado que existe una mayor
tendencia de dependencia al
ejercicio en  mujeres en
comparacién con hombres.

Sin embargo, se ha
identificado que la mayoria de
los casos de adiccion al ejercicio
que se presentan en mujeres se
encuentran estrechamente
relacionados a los trastornos de la
conducta alimentaria, por lo cual
se ha llegado asumir que Ia
adiccion al ejercicio fisico es mas
una consecuencia de alguna de
estas patologias (Restrepo y
Castafieda, 2020).

Reche et al. (2015)
evaluaron mediante la escala
revisada de Dependencia del
Ejercicio (EDS-R) a 255
estudiantes universitarios que
practican algan deporte (de los
cuales 43 son mujeres y 212
hombres) con edades entre los
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18 a los 43 afios, hallando que el
98% de la poblaciéon realizaba
ejercicio fisico de 1 a 4 horas
mientras que el 2% restante lo
hacia hasta por 10 horas. Lo
anterior, permiti6 evidenciar que
el 6% de la poblacién presenta
una dependencia al ejercicio
fisico, donde el 9% de las mujeres
tienen una mayor tendencia,
mientras que en los hombres solo
un 6% presentan conductas de
riesgo. Ademas de lo anterior, se
encontr6 que el 6% de los
deportistas que entrenan entre 1
a 4 horas puede padecer de
dependencia al ejercicio.

A pesar de que la
muestra femenina era menor, se
puede corroborar la existencia de
una mayor tendencia a padecer
de dicha dependencia,
relacionada con sintomas como:

pérdida de control, baja
tolerancia y  sintomas de
abstinencia

Es de importancia

mencionar que a pesar de que
existen algunos avances en la
compresion de este fenémeno,
ain  existen vacios en el
conocimiento, especialmente
para el caso de Latinoamérica.
Objetivo general.
Analizar el riesgo de
desarrollo de la dependencia al
ejercicio fisico en mujeres de 18
a 40 afnos que realizan ejercicio
fisico regularmente
pertenecientes a la ciudad de
Medellin
Objetivos especificos.
-Identificar el nivel de
riesgo de dependencia  al
ejercicio fisico en mujeres entre
los 18 y 40 afos que realizan
ejercicio fisico regularmente.
-Establecer las
caracteristicas sociodemograficas
de la poblacién evaluada.
-Determinar la
prevalencia de riesgo de
dependencia al ejercicio fisico en
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mujeres entre los 18 y 40 afios
que realizan ejercicio fisico
regularmente.

El presente estudio se
plantea bajo una metodologia
cuantitativa, descriptiva
transversal y correlacional.

Se evaluaron 50
participantes, seleccionadas a
partir de un muestreo no
probabilistico por conveniencia,
donde se establecieron como
criterios de inclusion: mujeres
con edades comprendidas entre
los 18 a los 40 afios, de la ciudad
de Medellin las cuales llevan al
menos tres meses asistiendo al
gimnasio. Como tunico criterio
de exclusion se establecié tener
un diagnéstico de espectro de la
psicosis.

Técnicas de recoleccion
de la informacion

Se realizaron los
correspondientes contactos con
los gimnasios para informar

sobre la aplicacion de los
instrumentos. Se contactaron
por conveniencia los

participantes y se les presenté el
consentimiento informado para
que, en caso de que aceptaran, lo
diligenciaran y posteriormente,
lo firmaran. Los instrumentos
fueron aplicados por auxiliares
de investigacion, quienes fueron
estudiantes del semillero de
investigacion Psicologia Clinica y
Salud Mental de la Institucién
Universitaria Politécnico
Grancolombiano y
posteriormente los datos fueron
analizados por medio del
programa SPSS en su version 25.

Instrumentos de
recoleccién de la informacion
La escala de

dependencia al ejercicio fisico-
revisada (EDS-R). Es un
instrumento que permite evaluar
la dependencia al ejercicio fisico
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por medio de 21 items con
respuestas tipo Likert de 6
puntos, desde 1 (nunca) hasta 6
(siempre). Cada uno de los 7
factores constan de 3 items los
cuales son:

Abstinencia (items 1,8 y
15), continuacion (items 2, 9 y
16), tolerancia (items 3, 10 y
17), falta de control (items 4, 11
y 18), reduccion de otras
actividades (items, 5, 12 y 19),
tiempo (items 6, 13 y 20), y
efectos deseados (items 7, 14 y
21).

La EDS-R  permite
clasificar a los individuos en 3
grupos:

-Riesgo de dependencia
al ejercicio (puntuaciones Likert
de 5-6 en al menos tres de los
siete criterios)

-Sintomaticos- no
dependientes (puntuaciones
Likert de 3-4 en al menos 3
criterios, o puntuaciones de 5-6
combinados con puntuaciones
de 3-4 en tres criterios, pero sin
cumplir las condiciones de la
sintomatologia no dependiente)

-Asintomaticos-no
dependientes (puntuaciones
Likert de 1-2 en al menos tres
criterios, sin  cumplir  las
condiciones de la sintomatologia
no dependiente).

-Procesamiento de la
informacién

Terminada la evaluacién
de los participantes en el estudio,
se realiz6 un control de posibles
errores en la introduccién de los
datos. Los  datos  fueron
sistematizados y  analizados
utilizando el software IBM SPSS
v. 25, autilizando la macro
PROCESS V 3.5. Se realizaron
analisis factoriales (AFE y AFC),
coeficientes de correlacion y alfa
de Cronbach. Los resultados
fueron considerados

Vol. 17. No. 30. Afio 2022 | Enero - Junio de 2022 |

significativos para valores de p <
.05.

Caracteristicas
estadisticas de las medidas

Para cada  medida
recogida, se calcularon la media,
desviacion estandar, mediana y
rango. Y posteriormente, se
examinaron si las puntuaciones
se ajustan a la distribucién
normal mediante la prueba de
Kolmogorov - Smirnov para una
muestra.

mujeres estan en estrato 2, el
22% (n=11) pertenecen al
estrato 3, el 28% (n=14) estin en
estrato 4, el otro 28% (n=14)
pertenecen al estrato 5 y el 8%
(n=4) estan en estrato 6.
Respecto a la modalidad
de entrenamiento se identificd
que el 18% (n=9) de las mujeres
realizan crossfit, el 26% (n=13)
usaba maquinas para entrenar
mientras que el 56% (n=28)

/ L i ing

<a href='https://www.freepik. es/fotos/persona energia'>Foto de persona con energia creado por user18526052 - www.freepik.es</a>

Con relacion a las
caracteristicas sociodemograficas
de la poblacion evaluada, se
encontré que la mayor parte de
(90%)  se

encontraba entre los 30 a los 40

las  participantes

afos. Con respecto a la
escolaridad, el 46% (n=23) de las
participantes realizan una carrera
el 32% (n=16)

corresponde a posgrado, el 12%

universitaria,

(n=6) a formacién tecnologica,
2% (n=2) a formacion técnica y
8% (n=4) corresponde a nivel de
secundaria. Referente al estrato
social el 14% (n=7) de las
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realizaba entrenamiento

funcional.

En cuanto a la cantidad
de dias en el que las participantes
asisten a gimnasio se encontro
que solo un 2% (n=1) de las
participantes realizan ejercicio la
semana completa, un 4% (n=2)
dos dias por semana y un 36%
(n=18) siendo este el mayor
porcentaje lo realizan cuatro dias
a la semana.

Asi mismo se encontrd
que el 78% (n= 39) de las
participantes estan en riesgo de
dependencia al ejercicio,
mientras que solo el 22% (n=11)
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son sintomaticos no
dependientes

En cuanto a la
correlacion que puede existir
entre las horas de entramiento y
el riesgo de dependencia al
ejercicio se encontré mediante la
correlaciéon de Rho de Spearman
que a tiempo de
dedicacion  al

menor
entrenamiento

menor es el riesgo de

dependencia.

En el estudio realizado
se encontr6 que la mayoria de las
participantes superaba los 30
afios, ademas conforme aumenta
la edad, también lo hace el riesgo
a la dependencia al ejercicio
fisico, sin embargo, en el estudio
realizado por Gonzélez & Sicilia
(2012), se menciona que
conforme se presenta el aumento
en la edad, la dependencia al
ejercicio tiende a disminuir.

Un factor clave en la
identificacion de la adiccién en
general siempre serid el tiempo
que se le dedique a determinada
practica y en este sentido la
adiccion al ejercicio fisico no es
ajeno a ello. En cuanto a la
cantidad de dias en los que se
practica  ejercicio se pudo
identificar una media estandar de
4,36 dias, que corresponde al uso
que el mayor porcentaje de
participantes realiza, y siguiendo
estudios como el de Andrade et
al.,, (2012) se evidencia que el
mayor ntmero de participantes
que pueden tener adiccién al
ejercicio fisico se encuentran en
rangos de 4 a 5 dias por semana,
representando el 30% y el 33%
de la poblacién que participé en
su estudio.

Con respecto a la
duracion o tiempo de practica
deportiva, se logré identificar
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que la mayoria realizan una hora
de ejercicio por dia, teniendo una
media de 1 hora 30 minutos.
Este resultado coincide con los
hallazgos reportados por
Andrade et al.,, (2012) quienes
identificaron que la probabilidad
de desarrollar dependencia al
ejercicio aumenta cuando se
practican de una hora y media a
dos horas por sesiéon. De igual
modo, Reche et al, (2015)
encontré6 que las personas que
realizaban mas de 4 horas de
ejercicio por semana eran mas
proclives a tener sintomas de
dependencia el ejercicio fisico,
siendo la excesiva cantidad de
tiempo enfocadas a las practicas
un claro sintoma de los
trastornos de dependencia.

Se observo que muchas
de las variables correlacionadas
eran significativas, especialmente
en falta de control, tiempo y
efectos deseados, lo cual coincide
con los hallazgos de Reche et al.,
(2020), que sefalan que las
personas que realizan ejercicio
frecuentemente terminan
viéndose  afectados en la
reduccién de actividades de ocio,
la realizacién del ejercicio dura
maés tiempo, ademads de generar
menor autoconfianza,
dependencia, y perseverancia.

Por si solo el ejercicio
fisico realizado de forma sana y
controlada representa una forma
muy viable para reducir el peso,
tonificar, aumentar la masa
corporal y promover el bienestar
en cada persona, siendo una
estrategia que comunmente es
ajena a factores sociales o
econémicos y ofreciendo una
gran accesibilidad para cualquier
persona que desee realizarlo; sin
embargo, cuando su prictica se
asocia con la insatisfaccion
corporal  existe una alta
probabilidad de que se genere
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una dependencia a la practica
recurrente de ejercicio fisico;
pues como bien lo sefala
Andrade et al (2012) bajo la idea
de obtener resultados rapidos en
poco tiempo, de buscar un
cuerpo musculoso o esbelto que
les permita sentirse aceptados en
algin grupo poblacional existe
més probabilidad de desarrollar
este  tipo de dependencia
conductual, que normalmente se
relaciona con trastornos
alimentarios, estrés, sintomas de
abstinencia, entre otros y cuya
representacion se  encuentra
mayormente representada en
mujeres (Reche et al., 2015).

Finalmente, cabria
destacar que el 78% de las
participantes son proclives a un
riesgo de dependencia, lo cual es
un dato de interés para los
estudios en salud mental, ya que
el creciente interés social en el
cuerpo idéneo y socialmente
aceptado se ha convertido en un
estereotipo bastante seguido y
apoyado en los diferentes medios
de comunicacién, a los cuales nos
encontramos expuestos
actualmente desde temprana
edad (Andrade et al.,, 2012), que
lejos de representar beneficios en
la salud mental, se esta
convirtiendo en una afectacién
que atenta contra el bienestar
fisico y psicologico.
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