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RESUMEN: Lasestrategiasdesarrolladas paradisminuirlainactividad fisicano siempre generan grandes cambios, porloquelabusqueda
delosfactoresquesubyacenalapracticadeactividadfisicaesprioridadensaludpublica. Elobjetivodeestetrabajofue determinar siexiste
relacion entre correr en espacios naturales, bienestar psicolégico, satisfaccion con la imagen corporal y caracteristicas de la actividad
fisica. Serealizé un estudiotransversal, en el que participaron 131 corredores (68 hombres y 63 mujeres) de la ciudad de Xalapa, Veracruz
(México).Elrangodeedadfuede20a70afios (M=38.95;DT=11.25). Seempled un cuestionariode datos generalesy practica deactividad
fisica, la Escala de bienestar psicoldgico de Ryffy el Body Shape Questionnaire. Se encontraron puntajes altos de bienestar psicolégicoy
bajos deinsatisfacciéon conlaimagen corporal, sinembargo, en mujeres los puntajes de insatisfaccion fueron mas altos que en hombres.
Las personas que se ejercitan con frecuencia en espacios naturales mostraron mayor bienestar psicoldgico, mejor desempefo en
su gjercicio fisico y mas afos corriendo. El bienestar psicoldgico tuvo correlacion positiva con edad, afos corriendo, dias corriendo,
minutos corriendo por ocasion y maximo de kilémetros, ademas tuvo correlacion negativa con la insatisfaccién con laimagen corporal.
Se concluyd que correr se relaciona con beneficios psicolégicos y quienes corren en espacios naturales tienen mayor bienestar
psicolégico y persistencia en la practica. Por ello se requiere promocionar programas de actividad fisica en espacios naturales para
la poblacién general.

PALABRAS CLAVES: ejercicio verde, salud, distintos entornos, naturaleza
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Natural areas, psychological well-being and body image satisfaction in runners

ABSTRACT: The strategies developed to reduce physical inactivity do not always generate great changes, so the search for the
factors that underlie the practice of physical activity is a priority in public health. The aim of this study was to determine whether
there is a relationship between running in natural areas, psychological well-being, satisfaction with body image and physical activity
characteristics. A cross-sectional study was conducted, in which 131 runners (68 men and 63 women) from the city of Xalapa, Veracruz
(Mexico) participated. The age range was 20 to 70 years (M = 38.95; SD = 11.25). A questionnaire of general data and physical activity
practice, the Body Shape Questionnaire and Ryff Psychological Well-being Scale, was used. We found high scores for psychological
well-being and low levels of body image dissatisfaction; however, dissatisfaction scores were higher in women than in men. The people
who exercised frequently in natural areas showed higher psychological well-being, better exercise performance and more years of
running. The psychological well-being was positively correlated with age, years running, days running, minutes running per run and
maximum kilometers, and was negatively correlated with body image dissatisfaction. We concluded that running in natural areas is
related to greater psychological well-being and perseverance in the activity. Therefore, it is necessary to develop and promote physical
activity programs in natural areas for the general population.

KEYWORDS: green exercise, health, different environments, nature

Espacos naturais, bem-estar psicologico e satisfagao com a imagem corporal em corredores

RESUMO: As estratégias desenvolvidas para reduzir a inatividade fisica nem sempre geram grandes mudancas, pelo que a procura
dos fatores subjacentes a pratica da actividade fisica é uma prioridade na satde publica. O objetivo deste trabalho foi determinar se
existe uma relacao entre correr em espacos naturais, bem-estar psicoldgico, satisfagdo com a imagem corporal e caracteristicas da
actividade fisica. Foi realizado um estudo transversal, no qual participaram 131 corredores (68 homens e 63 mulheres) da cidade
de Xalapa, Veracruz (México). O intervalo de idades foi de 20 a 70 anos (M = 38.95; DP = 11.25). Foi utilizado um questionario de
dados gerais e pratica de actividade fisica, a Escala do Bem-estar Psicolégico de Ryff e o Body Shape Questionnaire. Obtiveram-
se pontuagbes elevadas para o bem-estar psicolégico e baixos niveis de insatisfagdo com a imagem corporal, no entanto, as
pontuacgdes de insatisfagdo foram mais elevadas nas mulheres do que nos homens. As pessoas que se exercitavam frequentemente
em areas naturais apresentavam maior bem-estar psicologico, melhor desempenho no exercicio e mais anos de corrida. O bem-estar
psicolégico estava positivamente correlacionado com a idade, anos de corrida, dias de corrida, minutos de corrida em cada vez e
maximo de quilémetros. Além disso, estava negativamente correlacionado com a insatisfagcdo de imagem corporal. Concluiu-se que
a corrida esta relacionada com beneficios psicoldgicos e que correr em espacos naturais esta relacionado com um maior bem-estar
psicoldgico e persisténcia na pratica. Por conseguinte, é necessario promover programas de actividade fisica em espacos naturais
para a populagao em geral.

PALAVRAS-CHAVE: exercicio verde, saude, ambientes diferentes, natureza

Articulo recibido: 16/09/2021 | Articulo aceptado: 02/12/2021

La inactividad fisica ha ido en incremento en los ultimos
anos y se ha acentuado con la pandemia causada por el vi-
rus SARS- CoV-2, debido a las recomendaciones emitidas
por las autoridades para mantener el distanciamiento social
y evitar el contagio (Marquez, 2020). Lo que ha provocado
que las personas mantengan un estado de inactividad fi-
sica, agudizando esta problematica que se ha relacionado
con mayor malestar psicolégico (Lépez et al., 2021). En Mé-
xico, el 61.10% de la poblacion mayor de 18 afios no reali-
za algun tipo de actividad fisica programada, siendo mayor
el problema en mujeres (65.60%) que en hombres (56.20%)
(Instituto Nacional de Estadistica y Geografia, 2020). Esta
realidad hace evidente que las estrategias implementadas
hasta ahora han sido poco efectivas, por lo que es apremian-
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te entender los factores que se asocian con la realizacion de
ejercicio fisico.

El ejercicio fisico involucra planeacion, frecuencia, repe-
ticion y cronicidad, con el objetivo de mejorar la salud o la
aptitud fisica. Se ha encontrado que el ejercicio fisico dis-
minuye el riesgo de padecer problemas cardiovasculares,
enfermedades cronicas, obesidad, cancer, osteoporosis y
enfermedades degenerativas como la demencia y la enfer-
medad Alzhéimer. Adicionalmente aporta a la salud mental
al disminuir la ansiedad, la depresion, el estrés y mejorar las
capacidades cognitivas: habilidades de convivencia, bienes-
tar psicoldgico, auto-concepto, autoestima y capacidad para
superar circunstancias traumaticas (Barbosa et al.,, 2018;
Urra et al,, 2019).
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Sin embargo, en la practica del ejercicio fisico se han
observado diferencias por sexo. En términos generales, los
hombres tienen mayor capacidad y tonicidad muscular, ya
que anatdmicamente hombres y mujeres son diferentes
en la proporcion de masa grasa y masa muscular lo que
genera diferencias al momento de ejercitarse (Rojas et al.,
2016). Adicionalmente, los hombres son mas persistentes
en la practica del ejercicio fisico, mientras que las mujeres
tienden a abandonarlo con mayor frecuencia (Oliveira y Pa-
rra, 2018).

Asimismo, se ha encontrado que los hombres presentan
menor insatisfaccion con la imagen corporal, mientras que
las mujeres tienden a sentirse insatisfechas con suimagen
corporal y desear estar mas delgadas, independientemente
de que tengan o no exceso de peso, buscando ideales de
cuerpo basados en aspiraciones que la propia sociedad ha
creado (Mendieta-Izquierdo, 2014).

Por otro lado, también existen diferencias por sexo en
bienestar psicoldgico, las mujeres reportan puntajes mas
bajos en las dimensiones de autoaceptacion y autonomia,
pero en las relaciones positivas con otros y crecimiento
personal puntian mas alto (Mayormo et al., 2016).

Dentro de la amplia gama de posibilidades que existen
para ejercitarse, el correr también conocido como running
es una de las practicas mas recomendadas por los multi-
ples aportes que tiene al estado de salud tales como mejor
elasticidad en las arterias previniendo asi la ateroesclero-
sis, aumento en los niveles de colesterol HDL, mejor fun-
cionamiento cardiovascular, cognitivo y pulmonar y menor
riesgo de sufrir infartos, angina de pecho y formacioén de
coagulos al existir una correcta circulacion sanguinea (Ca-
rrera, 2015); ademas su realizacién es accesible para la
mayoria de la poblacion. Pero como cualquier otra practica
deportiva, un elemento fundamental es contar con eviden-
cia cientifica que permita entender la forma de lograr mejo-
res resultados (Ramis et al., 2019), incluso si los fines son
la salud.

Existe evidencia de que las actitudes hacia las activida-
des deportivas en los individuos estan influenciadas por
aspectos sociales y psicoldgicos, especialmente el disfru-
te percibido (Yongsheng y Zhiguo, 2021). El entorno verde
pudiera ser una pieza fundamental para la promocion de la
salud, ya que el contacto con este tipo de entornos se ha
relacionado con niveles altos de sentimientos de restaura-
cion, es decir, las personas tienden a sentirse mas calma-
dos, relajados y renovados (White et al., 2013), reflejando
un mayor nivel de bienestar psicolégico, reduccion de los
niveles de ansiedad (Lawton et al.,, 2017) y mayor bienestar
emocional en comparacion con egjercitarse en un entorno
construido o cerrado (Pasanen et al., 2014). Adicionalmen-
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te, se ha observado que el bienestar psicoldgico se rela-
ciona con mayor rendimiento de los deportistas (Xiu-Ming,
2020).

De igual forma caminar en un espacio verde genera mas
niveles de compromiso (Neale et al., 2017), mejora la aten-
cion dirigida (Lawton et al., 2017) y la cohesion social (Ro-
gerson et al,, 2016). Se ha comprobado que si se realiza
una caminata vigorosa en un espacio natural de 30 minu-
tos cinco dias a la semana se tiene menos probabilidad de:
sufrir un ataque al corazén (20 al 30%), desarrollar diabetes
(30% a 40%), sufrir fractura de cadera (36% a 68%), desa-
rrollar cancer de intestino (30%), cancer de mama (20%) y
depresion y demencia (20%) (Castell, 2020).

Pese a las evidencias previamente mencionadas sobre
los beneficios del contacto con la naturaleza y del gjercicio
fisico en conjunto, no existen investigaciones en poblacion
en general, sobre las relaciones que hay entre correr en es-
pacios naturales y los beneficios a la salud.

Este estudio tuvo como objetivo determinar si existe
relacion entre correr en espacios naturales, el bienestar
psicoldgico, la satisfaccion con la imagen corporal y las
caracteristicas de la actividad fisica. Se trabajé con tres hi-
potesis: 1) existe diferencias por sexo en las caracteristicas
de la actividad fisica, el bienestar psicolégico y la insatis-
faccion con la imagen corporal; 2) existe diferencias en las
caracteristicas de la actividad fisica, el bienestar psicolo-
gico y la insatisfaccién con la imagen corporal de acuerdo
con la frecuencia en que corren en espacios naturales; 3)
las caracteristicas de la actividad fisica se relacionan con
el bienestar psicoldgico y la insatisfaccion con la imagen
corporal.

Se realizd un muestreo no probabilistico. Participaron
131 corredores (68 hombres y 63 mujeres) de la ciudad de
Xalapa, Veracruz, México. Adicionalmente fueron divididos
en dos grupos de acuerdo con la predileccion por correr
en espacios naturales sin importar el nimero de dias a la
semana que lo hicieran, es decir, lo que importaba era sa-
ber si la mayoria de las ocasiones en que corrian lo hacian
en entornos naturales: 43 reportaron que nunca o raras ve-
ces corrian en espacios naturales, mientras que 88 lo ha-
cian frecuentemente o siempre. Mas del 80% de la muestra
reportd ejercitarse mas de tres veces a la semana y mas
del 60% lleva mas de tres afios practicando el running.
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La edad estuvo comprendida entre los 20 y 70 afios (M =
38.95; DT=11.25), la ocupacion predominante fue trabaja-
dor asalariado (60.30%) y la mayoria reportd vivir en pareja
(80.00%).

Se aplicd un cuestionario sobre datos generales de los
participantes, asi como caracteristicas del ejercicio fisico
(ahos corriendo, dias a la semana, minutos corridos por
ocasion, minimo de kildmetros a la semana y maximo de ki-
ldmetros a la semana)y la frecuencia en que corren en cada
tipo de espacio. Se consideraron tres tipos de entornos: na-
turales, intermedios y construidos. Se consideran natura-
les los espacios con predominio de vegetacion y minima o
nula presencia de construcciones humanas. Los espacios
intermedios se definieron como aquellos que combinan en
similares proporciones vegetacion y construcciones huma-
nas. Se consideraron espacios construidos aquellos luga-
res esencialmente construidos por el hombre y con minima
0 nula presencia de vegetacion.

Para medir insatisfaccion con la imagen corporal se
aplicé el Body Shape Questionarie (BSQ,) versiéon unidimen-
sional, validada en poblacion mexicana que consta de 18
items en escala tipo Likert de 6 puntos, donde el puntaje
mas elevado refleja mayor insatisfaccién con la imagen
corporal, en su validacion presenté alta fiabilidad (0.95)
(Dominguez-Lara et al,, 2018) al igual que en esta muestra
(alfa de Cronbach de .96).

Se empled la Escala de bienestar psicoldgico de Ryff
version unidimensional validada en universitarios mexica-
nos, con 19 items en formato de respuesta tipo Likert, las
puntuaciones comprendidas van entre 1y 6; el puntaje mas
alto refleja mayor presencia de bienestar psicoldgico. En la
validacion mostré alta fiabilidad (.91) (Dominguez-Lara et
al., 2019), al igual que en la muestra de este estudio (alfa
de Cronbach de .97).

Se realizd una convocatoria virtual a corredores de la
ciudad de Xalapa través de Facebook para participar en la
encuesta, cuyo cuestionario fue elaborado en google forms.
Leer y aceptar el consentimiento fue requisito para acceder
al cuestionario.

Copyright 2021 Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid
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Se reviso y codificéd la informacién obtenida en la base
de datos de Excel y se exportd a SPSS v25 para su analisis
estadistico, se verifico la normalidad de los datos a través de
asimetria y curtosis. Las caracteristicas de los participan-
tes fueron descritas a través de medias y desviacion estan-
dar para las variables con distribucion normal (edad, afios
corriendo, dias corriendo a la semana, minutos corridos
por ocasion, minimo y maximo de kilémetros corridos por
semana, insatisfacciéon con la imagen corporal y bienestar
psicoldgico), y mediana y rango para las que no siguieron
una distribuciéon normal (kildmetros corridos por ocasion y
minutos utilizados para correr un kildmetro). Se compara-
ron las variables cuantitativas por sexo y predileccion por los
espacios naturales para correr a través de prueba t student
(para muestras independientes) y para las que no siguieron
distribucion normal U de Mann-Whitney. Por dltimo, la aso-
ciacion entre las variables se estimé mediante el coeficiente
de correlacion de Pearson para las variables con distribucion
normal y el coeficiente de correlacion de Sperman para las
gue no siguieron distribucion normal.

Serealizé un estudio transversal, analitico y correlacional.

En la tabla 1 se muestra los resultados de tipo descriptivo
de las variables estudiadas (sexo, ocupacién, motivo por el
cual se ejercitan y estado civil) encontrando representacion
proporcional por sexo y la principal razén por la cual se ejer-
citan fue salud. La muestra total presentd baja insatisfac-
cion con la iImagen corporal y alto bienestar psicoldgico.

El tipo de espacio donde corren con mayor frecuencia fue
el natural, ya sea de forma exclusiva o en combinacion con
otro tipo de espacios (Figura 1).

Al comparar la préactica de la actividad fisica por sexo, se
encontré que, los hombres tienen mejores puntajes en anos
corriendo, maximo de kildmetros corridos por semana, ki-
ldmetros corridos por ocasion, menos minutos al correr un
kilémetro y menor insatisfaccion con la imagen corporal en
comparacion con las mujeres (Tabla 2).
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Tabla 1. Descripcion de la muestra

Variable n %
Sexo Hombre 68 52.00
Mujer 63 48.00
Ocupacion Trabajador asalariado 79 60.30
Trabajador independiente 20 15.30
Jubilado/pensionado 5 3.80
Ama de casa 5 3.80
Estudiante 5 3.80
Desempleado 5 3.80
Otro 4 3.10
Motivp por el que Salud 108 82.40
practican running
Competencia 83 63.40
Recreacion 68 52.00
Estética 19 14.50
Relacion de pareja Casado / union libre 105 80.00
Soltero / viudo 26 20.00
Media DT
Bienestar psicoldgico 39.08 18.53
Insatisfaccién con la imagen corporal 100.37 156.74

Hannia Reyes-Rincon, Santiago Gibert-Isern, Sarai Ramirez-Colina, Eduardo Pineda-Arredondo,
Vianey Guadalupe Arguelles-Nava y Yolanda Campos-Uscanga

Figura 1. Distribucion de la muestra de acuerdo con el tipo de espacios donde corren
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Tabla 2. Comparacion de medias y medianas de las variables de estudio por sexo

Variable Total Mujer Hombre
M D.T. M D.T. M D.T. p*
Edad 38.95 11.25 38.29 8.77 39.57 13.17 50
Afios corriendo 9.53 10.85 7.05 7.57 11.84 12.82 .01
Dias corriendo a la semana 3.88 1.45 411 1.35 3.66 1.51 .07
Minutos corridos por ocasion 63.25 25.52 61.57 24.69 64.87 26.34 45
Minimo de km corridos por semana 19.39 15.19 18.37 14.43 20.34 15.91 46
Maximo de km corrido por semana 35.37 25.01 30.48 20.60 39.90 27.88 .03
Insatisfaccion con la imagen corporal 39.08 18.53 43.59 17.80 34.91 18.34 01
Bienestar psicoldgico 100.37 15.74 102.32 10.60 98.56 19.22 A7
Variable Mdn Rango Mdn Rango Mdn Rango pr*
Km por ocasion 7.00 59.00 6.00 13.00 8.00 59.00 01
Minutos por km 6.00 48.00 6.30 47.00 5.00 18.00 .00

Nota: *Prueba t de Student para muestras independientes; **Prueba U de Mann Whitney; km= kilémetros.

Quienes corren con mas frecuencia en espacios natura-  menor insatisfaccion con la imagen corporal que quienes
les reportan mas afios corriendo, kildmetros por ocasion, mi-  corren pocas o raras veces en estos espacios (Tabla 3).
nutos corridos por ocasion y bienestar psicoldgico, asi como

Tabla 3. Comparacion de medias y medianas por frecuencia en que corren en espacios naturales

Nunca o rara vez Frecuente o siempre
Variable

M D.T. M D.T. p*
Edad 36.86 9.54 39.98 11.91 14
Afos corriendo 6.84 8.23 10.85 11.75 .03
Dias corriendo a la semana 3.93 1.44 3.85 1.46 e
Minutos corridos por ocasion 55.23 24.30 67.17 25.31 01
Minimo de km corridos por semana 19.53 16.03 19.32 14.86 94
Maximo de km corrido por semana 38.05 27.74 34.06 23.61 39
Insatisfaccion con la imagen corporal 44.16 20.84 36.60 16.87 04
Bienestar psicoldgico 95.65 19.40 102.67 13.11 .04
Mdn Rango Mdn Rango pEs
Km por ocasion 5.00 59.00 7.00 43.00 04
Minutos por km 6.00 17.00 6.00 48.00 87

Nota: *Prueba t de Student para muestras independientes; **Prueba U de Mann Whitney, n= nimero; km= kilémetros.
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La insatisfaccion con la imagen corporal tuvo correlacion
positiva con los minutos por kildmetro y correlacion negativa
con la edad, los anos corriendo, los kildmetros corridos por
ocasion, los minutos por kildometro a la semana y el maximo
de kilémetros por semana (Figura 2).

El bienestar psicolégico correlaciona positivamente con
la edad, los aios corriendo, los dias corriendo a la semana,
los minutos corriendo por ocasion y el maximo de kilome-
tros a la semana y correlaciona negativamente con la insa-
tisfaccion con la imagen corporal (Figura 3).

Figura 2. Correlacidn entre insatisfaccion con la imagen corporal y las variables de estudio

Figura 3. Correlacion entre bienestar psicologico y las variables de estudio
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El presente trabajo se llevod a cabo con tres hipotesis. La
primera de ellas fue confirmada de forma parcial los hom-
bres reportaron mas afnos corriendo y mas kildmetros corri-
dos por semana en comparacién con las mujeres, aunque
no se encontraron diferencias en minutos y dias a la sema-
na. Esto no sorprende dadas las evidencias de que los hom-
bres tienen mayor capacidad y tonicidad muscular (Rojas et
al., 2016), lo que explicaria el mayor ndmero de kilémetros.

Por otra parte, las diferencias en los afos corriendo que
puede estar permeado por los roles de género tradiciona-
les donde la mujer con mayor frecuencia deja de lado ac-
tividades de cuidado personal por la atencion y cuidado de
otros o por las demandas laborales (Vaca, 2019), ademas,
los diferentes rasgos sexistas que caracterizan a los este-
reotipos de género influyen en la practica de actividad fisica,
asi como en los objetivos por los cuales se ejercitan. Para
ejemplificar lo antes mencionado, se puede rescatar que los
varones practican mas aquellas actividades que requieren
capacidades que implican fuerza, resistencia 0 son mas
activas, competitivas, o de riesgo mientras que las mujeres
eligen actividades estéticas o artisticas es decir, relaciona-
das con el ritmo, la expresion, la elasticidad, la flexibilidad o
la coordinacién, debido a que este tipo de ejercicio fisico es
mas para mujeres segun los estereotipos marcados por la
sociedad (Oliveira y Parra, 2018).

Adicionalmente, los hombres reportaron menor insatis-
faccion con la imagen corporal, lo que coincide con otros
estudios que han encontrado que los hombres se sienten
mas orgullosos con su cuerpo y consideran la masculini-
dad como un elemento propio de la percepcion, dandole
mas prioridad a un cuerpo voluminoso y fuerte (Cruzat et
al., 2016). Los hombres desean estar mas fuertes y lograr
mejor rendimiento fisico, mientras que las mujeres con ma-
yor frecuencia tienden a mostrar mayor preocupacion por
suimagen corporal independientemente si se encuentren en
peso normal (Vaquero-Cristobal et al.,, 2013) deseando ser
delgadas para cumplir con las exigencias que la sociedad
ha impuesto.

Sin embargo, en bienestar psicoldgico no se observaron
diferencias por sexo, en ambos se encontraron puntuacio-
nes altas lo que confirma lo sefialado en un estudio previo
que sefala que las personas que suelen ejercitarse constan-
temente mejoran su bienestar psicolégico (Xiu-Ming, 2020).

Por otro lado, en este estudio se encontrd una relacion po-
sitiva entre la edad y el bienestar psicoldgico, lo cual refuerza
lo encontrado en adultos mayores que al ser mas activos
fisicamente reflejan mayores niveles de bienestar psicolégi-
co (Urra et al,, 2019), pese a que esto genera controversia
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con algunos estudios que han evidenciado que conforme
aumenta la edad se presenta una disminucion en las distin-
tas dimensiones de bienestar psicolégico como relaciones
positivas con otros, crecimiento personal, dominio del entor-
no y pérdida de autonomia (Mayordomo et al., 2016). Por lo
gue algo diferente parece estar sucediendo con los corredo-
res, que apunta a beneficios adicionales de su practica que
merecen ser estudiados a profundidad y que pudieran estar
relacionados con los lugares donde se ejercitan y que pese a
gue son adultos mayores, se encuentran en buena condicion
de salud que les permite mantenerse corriendo.

Con respecto a la segunda hipdtesis también fue con-
frmada de forma parcial, ya que se encontrd que quienes
corren frecuentemente en espacios naturales reportan mas
anos corriendo, mayor bienestar psicolégico y menor insa-
tisfaccion con la imagen corporal que quienes nunca o casi
nunca corren en ese tipo de espacios, pero otras caracteris-
ticas del gjercicio fisico como minutos por ocasion y kiléme-
tros por semana no mostraron diferencias.

Se sabe que correr por si solo genera multiples beneficios
fisicos sobre la salud de quien lo practica (Carrera, 2015),
pero en el presente estudio se encontrd que quienes lo ha-
cen en espacios naturales presentan mayor bienestar psi-
coldgico, menor insatisfaccion con la imagen corporal, mas
anos corriendo, mas kildmetros corridos por ocasion y mas
minutos corriendo. Estos hallazgos coinciden con estudios
previos sobre los beneficios de ejercitarse y tener contac-
to con la naturaleza en otras practicas deportivas (Lawton
et al,, 2017; Pasanen, 2014), pero es el primer trabajo que
muestra estos resultados en corredores.

Por otro lado, para la mayoria de los participantes el lugar
preferido para correr fueron los entornos naturales, pese a
que reportaron ejercitarse también en otros entornos, esto
concuerda con investigaciones en las que se demuestra que
para las personas los espacios rodeados de naturaleza son
preferidos para realizar actividades recreativas, ya que un es-
pacio verde permite realizar mas actividad fisica y mejora au-
toestima, valencia afectiva, disfrute con la vida, tranquilidad
y menores niveles de depresion (Reyes-Rincdn et al., 2020).

Con respecto a la ultima hipdtesis fue aprobada. El bien-
estar psicoldgico se relaciond positivamente con los afos
corriendo, los dias corriendo a la semana, los minutos corri-
dos por ocasion y los kilémetros corridos a la semana, lo que
muestra que esta relacion es una apuesta importante para la
practica de los corredores. Es posible que estos beneficios
previamente mencionados puedan estar siendo retroalimen-
tados por el ejercicio verde, sin embargo, esto no puede afir-
marse con certeza ya que por el tamafo de la muestra las
correlaciones se hicieron con los corredores en general, sin
separar por el espacio donde lo realizan.
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La insatisfaccion con la imagen corporal se relaciona de
forma negativa con los kildmetros corridos por ocasion y por
semana, los minutos corridos a la semana, y los minutos por
kilometro lo que permite deducir que correr esta siendo clave
en la mejora en la percepcion que se tiene del propio cuerpo.

Adicionalmente, la insatisfaccion con la imagen corporal
se relaciond negativamente con la edad, esto aporta evi-
dencia para reforzar la hipdtesis que sostiene Sarabia Cobo
(2012), en la que sefiala que las personas mayores que rea-
lizan ejercicio fisico presentan menor insatisfaccion con su
imagen corporal.

Una de las principales limitaciones de este estudio fue el
tipo de disefio transversal que impide establecer casualidad
entre las variables es por ello que un estudio longitudinal
podria dar mayor evidencia para determinar si las relacio-
nes son de tipo causal. Aunado a lo anterior, la pandemia
causada por Sars-CoV-2 impidio tener contacto directo con
las personas que practican el running, ya que se obtuvo la
muestra a través de las redes sociales dejando fuera a quie-
nes no hacen uso de ellas 0 no se sienten comodos respon-
diendo a este tipo de encuestas online. Por ultimo, muchas
personas dejaron de practicar este gjercicio fisico debido a
las distintas recomendaciones emitidas por las autoridades
para mantener la sana distancia por lo que los resultados
obtenidos tienen el sesgo de las practicas interrumpidas.

El cuidado de la salud fue el principal motivo que los parti-
cipantes sefalaron para correr, lo que muestra a este tipo de
ejercicio fisico como una opcién vinculada al autocuidado,
accesible a la poblacién en general y que requiere baja in-
version economica. Adicionalmente, los hallazgos apuntan
a que cuando se hace en espacios naturales, los efectos se
potencializan, al tener mayor bienestar psicolégico, menor
insatisfaccion con la imagen corporal y mas afos corriendo.

Por lo que, correr es espacios naturales puede ser una es-
trategia eficaz de salud publica para contrarrestar los altos
niveles de inactividad fisica y posibilitar un envejecimiento
pleno. Estos hallazgos ratifican la importancia de destinar
areas verdes de libre acceso para la poblacion en la plani-
flcacion urbana. De tal manera que los profesionales de la
salud tengan las condiciones para recomendar el ejercicio
fisico en contacto con la naturaleza a los usuarios de sus
servicios, término que se conoce como ‘receta verde’, que
se ejecuta exitosamente en algunas partes del mundo como
en Australia con el programa Healthy Parks, Healthy People
(Castel, 2020).
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