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Resumen

Las actividades físicas poseen multitud de beneficios sobre la salud y la calidad de vida de las 
personas mayores, contribuyendo a prevenir y mejorar las consecuencias del envejecimiento. 
Pese a ello encontramos bajos porcentajes de práctica en la población mayor, aún siendo 
este grupo poblacional el que posee más tiempo libre. Por ello, el objetivo de este estudio 
es identificar las barreras que impiden la práctica de actividades físicas, así como conocer la 
demanda de actividades físicas y los beneficios que buscan en ellas las mujeres mayores de 
un municipio rural de la provincia de Sevilla. La metodología consistió en entrevistas estruc-
turadas a la muestra aleatoria de las mujeres mayores del municipio, en las cuales se aplicó 
el Cuestionario de Actividad Física y Personas Mayores. Los resultados muestran como las 
principales barreras para la práctica son el estado de salud y la falta de tiempo. Las mujeres 
mayores demandan actividades de gimnasia de mantenimiento y actividades acuáticas, siendo 
los beneficios principales buscados la mejora de la salud y la percepción de bienestar.
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Abstract 

physical activities have lots of benefits for the health and quality of life of older people, con-
tributing to prevent and improve the aging consequences.

Despite that, we find a low percentage of people who practise physical activities in older 
population, although this population group have the most free time. For this reason, the aim 
of this study is to identify the barriers that hamper the practise of physical activities, as well 
as know the physical activity demands and benefits which older women of a rural population 
of Seville’s province look for in them. Methodology consisted of structured interviews to the 
random sample of older women in the population, in which we carried out the questionnaire 
“Cuestionario de Actividad Física y Personas Mayores”. Results show how the main barriers 
to practising are state of health and lack of time. Older women demand activities such as keep 
fit gym and aquatic activities, the main benefits being looked for are to improve the health and 
the well-being perception.
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Introducción

Las actividades físicas tienen multitud de beneficios sobre la salud y la calidad de vida de las 
personas, a distintos niveles: nivel fisiológico, nivel psicológico, nivel social y nivel econó-
mico. A nivel fisiológico, estos beneficios repercuten sobre los principales sistemas y apara-
tos del organismo humano, produciendo adaptaciones orgánicas en el sistema cardiovascular 
dirigidas hacia la prevención y el control de factores de riesgo asociados a enfermedades 
cardiovasculares, así como la recuperación de pacientes con enfermedades cardiovascula-
res (Thompson, Buchner, Piña, Balady, Williams, y Bess, 2003). En el aparato respiratorio 
(Renaud, Maquestiaux, Joncas, Kergoat, y Bherer, 2010; Barbany, 2002), sistema osteoar-
ticular (Bagur, 2007), sistema inmune (Senchina y Kohut, 2007; Shephard y Shek, 1995), 
existiendo una base sólida para promocionar la actividad física como una herramienta para 
prevenir el cáncer y mejorar la supervivencia al cáncer (Herrero y Pérez, 2012). A nivel psico-
lógico la práctica de actividades físicas está asociada a beneficios en la estabilidad emocional, 
el humor, el autoconcepto y la autoestima, reducción del estrés, disminución de la ansiedad 
y la depresión (Márquez, 1995). A nivel social, la práctica de actividad física deriva en otra 
serie de beneficios en las personas mayores, como la ocupación constructiva del tiempo libre, 
la creación de unas obligaciones a realizar a lo largo del día, la integración en un grupo social 
y la relación con otras personas (González, 2010). A nivel económico, el ejercicio físico puede 
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reducir el gasto público derivado en la atención sanitaria de los mayores. Da Silva, Azevedo, 
Matsudo, y Silva (2012) establecen que el nivel de actividad física se asocia inversamente 
con el uso de medicamentos, así mayores volúmenes de actividad física se asocian signifi-
cativamente con un menor uso de medicamentos en mujeres que participan en programas de 
actividad física.

En definitiva, la actividad física o ejercicio físico aporta multitud de beneficios sobre todas 
estas dimensiones de la persona, disminuyendo los efectos adversos del envejecimiento, me-
jorando la salud, aumentando la calidad de vida de las personas y disminuyendo la morbilidad 
(Aparicio, Carbonell, y Delgado, 2010).

Pese a contar con múltiples beneficios sobre el estado de salud y la calidad de vida de las per-
sonas mayores, los hábitos de actividad física de esta población no son todo lo positivo que se 
debería esperar. En España los hábitos de actividad física de las personas mayores muestran 
que sólo el 19% de las personas mayores de 65 años declaran practicar una o más actividades 
físicas o deportivas, aunque bien es cierto que en los últimos años esta práctica ha alcanzado 
niveles superiores a épocas pasadas (García Ferrando y Llopis, 2011). 

En el caso de nuestra población objeto de estudio, mujeres mayores, encontramos porcentajes 
de práctica similares a los encontrados en el conjunto de ambos géneros, 19,6% a nivel na-
cional (Martínez, Jiménez-Beatty, González, Graupera, Martín, Campos, y Del Hierro, 2009). 
Estos datos contrastan con el hecho de que este grupo poblacional es el que posee mayor 
tiempo libre (con una media de 6,8 horas diarias), al estar compuesto mayoritariamente por 
personas jubiladas (García Ferrando y Llopis, 2011).

Las principales investigaciones que se han centrado en el conocimiento de las causas por las 
cuales las personas mayores no practican ejercicio físico o actividades físicas, han encontrado 
que las principales barreras percibidas por las personas mayores para la práctica de éstas se 
relacionan con el estado de salud, las limitaciones físicas, así como el hecho de sentirse mayor 
(Booth, Bauman y Owen, 2002; Mc Guire, 1985).

Además de las barreras relacionadas con la salud, las limitaciones físicas y la edad, Mc Guire 
(1985) identificó otras barreras relacionadas con aspectos organizativos y sociales de la prácti-
ca de actividad física, categorizando estas barreras organizativas y sociales en tres categorías: 
barreras de tiempo, actitudes individuales auto-impuestas y barreras externas como transpor-
tes, dinero, falta de instalaciones.

Una de las primeras investigaciones realizadas para el conocimiento de estos aspectos en 
personas mayores en España fue la realizada por Armadans, Cruz y Franco (1998), quienes 
encuentran como barreras para la práctica de actividades deportivas y recreativas en la terce-
ra edad a la falta de información sobre actividades deportivas, la presencia de obligaciones 
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familiares y situaciones económicas desfavorables. Martínez, Jiménez-Beatty, Campos, Del 
Hierro, Martín y González (2007) establecen que en el género femenino la causa principal que 
dificulta la práctica de actividades físicas es la falta de tiempo (debido al empleo, las tareas del 
hogar o el cuidado de los familiares), aspecto que en este género asume mayor importancia 
que en el género masculino. Centrándonos en nuestro grupo poblacional, mujeres mayores de 
65 años, las barreras o dificultades que encuentran estas mujeres mayores a la hora de realizar 
actividades físicas se relacionan principalmente con el estado de salud y la falta de tiempo 
(Jiménez-Beatty et al., 2003), además Graupera, Martínez y Martín (2003) encontraron el 
desconocimiento del lugar de realización y la percepción de ser mayor para la práctica. 

Además de las barreras que impiden a las personas mayores a practicar actividades físicas, 
debemos analizar las demandas de actividad física que las personas mayores no practicantes 
poseen. En este sentido González, Martín, Martínez, Jiménez-Beatty y Del Hierro (2008), 
encontraron que las actividades físicas demandadas por las personas mayores españolas son 
las actividades físicas en sala (gimnasia de mantenimiento, gerontología, gimnasia oriental 
y actividades físicas con base musical) y las actividades físicas en el medio acuático. En el 
grupo poblacional de nuestro estudio, las mujeres mayores, Martín, González, Campos, Del 
Hierro y Jiménez-Beatty (2010) estudiaron las demandas de actividad física de las personas 
mayores a nivel nacional, encontrando que las mujeres mayores españolas centran sus deman-
das de actividad física en programas de ejercicio físico, también denominados de gimnasia de 
mantenimiento, y actividades físicas en el medio acuático. 

Por otro lado, los principales beneficios que buscarían en la práctica de actividades físicas las 
mujeres mayores no practicantes pero interesadas en la práctica se relacionan con la salud y 
con el placer de realizar la actividad (Martín et al., 2010; Jiménez-Beatty y col,, 2003).

De esta manera, tenemos la inquietud por conocer las principales barreras percibidas para la 
práctica de actividades físicas, así como las demandas de actividades físicas de las mujeres 
mayores de nuestro entorno más cercano, un municipio del entorno rural de la provincia de 
Sevilla. Siendo 

-- Identificar las barreras para la práctica de actividad física de la población mayor de género 
femenino.

-- Conocer la demanda de actividades físicas de la población mayor de género femenino.

-- Identificar los beneficios que las mujeres no practicantes e interesadas buscarían en las 
actividades físicas.



Movimiento humano 7/2015, 25-40. ISSN: 2014-3060 29

Metodología

La metodología empleada consistió en la realización de entrevistas individuales estructuradas 
a una muestra representativa de la población mayor, entre 65 y 70 años, de género femenino 
de la población rural de Fuentes de Andalucía, perteneciente a la provincia de Sevilla (240 
mujeres mayores, según el Padrón Municipal de habitantes de este municipio, renovado a 1 
de mayo de 1996 y las sucesivas rectificaciones anuales).

La muestra final tuvo un tamaño de 152 personas mayores de género femenino, trabajando 
con un intervalo de confianza del 95,5 %, un margen de error permitido de muestreo del 4,92 
%. La técnica de muestreo utilizada ha sido el muestreo estratificado de la población objeto 
de estudio, siendo el estrato utilizado el año de nacimiento, aplicándose la selección aleatoria 
en cada uno de los estratos. La edad media de la muestra es de 67,57 años, con una desviación 
típica de 1,64 años. 

 El instrumento utilizado para recoger la información en las entrevistas, fue el “Cuestionario 
de Actividad Física para personas mayores” elaborado por Graupera, Martínez del Castillo y 
Martín Novo para medir los hábitos de actividad física y otras variables relacionadas de las 
personas mayores (Graupera et al., 2003). Dicho cuestionario ha sido aplicado y validado 
en anteriores estudios sobre personas mayores (Jiménez-Beatty et al., 2003; Jiménez-Beatty, 
Graupera, Martínez, Campos y Martín, 2007). 

Se realizaron las entrevistas personales estructuradas cara a cara, en los domicilios habituales 
de las mujeres mayores, en las cuales se aplicó el cuestionario. Las entrevistas tuvieron una 
duración promedio de 10 minutos.

Los datos obtenidos en esta recogida de datos fueron tabulados e informatizados para su 
posterior análisis mediante el programa estadístico IBM SPSS, versión 20, que posibilitó la 
puesta en práctica de las pruebas estadísticas de análisis descriptivo.

Además se realizó un análisis documental de otros estudios similares en el ámbito nacional, 
con el fin de profundizar y contrastar los resultados obtenidos en nuestro estudio con los re-
sultados de otros estudios del mismo perfil.

Resultados

El 17,8 % de las mujeres mayores, de entre 65 y 70 años, del municipio de Fuentes de 
Andalucía, practican semanalmente algún tipo de actividad física diferente a pasear o ca-
minar, mientras que el 82,2 % de estas mujeres, no practican semanalmente ningún tipo de 
actividad física diferente a pasear o caminar. Entre ellas, un 26,3 % estarían interesadas en 
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la práctica semanal de actividades físicas, pero actualmente no pueden practicarlas. Por el 
contrario, un 55,9% de estas mujeres no practicantes, no están interesadas en la práctica de 
actividades físicas diferentes a pasear.

Las principales barreras que impiden a las mujeres mayores de este municipio practicar acti-
vidades físicas, en una escala de 1 (nada verdad), 2 (bastante verdad) y 3 (totalmente verdad), 
son principalmente las relacionadas con la falta de tiempo y el estado de salud (Tabla 1):

Tabla 1. Barreras que impiden practicar actividad física a las mujeres mayores

Media Desviación típica
Estoy en lista de espera de una actividad 1,00 ,00
Me podría hacer daño esa actividad 1,32 ,65
No me viene bien el horario 1,92 ,99
Tengo un impedimento físico 1,75 ,92
No me gusta la instalación 1,02 ,15
El médico me lo ha prohibido 1,42 ,81
No me gusta el trato del personal 1,00 ,00
No soy muy hábil en esa actividad 1,05 ,31
Mi familia o amigos no les gustaría que lo hiciera 1,00 ,00
El precio es alto 1,07 ,47
No tengo tiempo 2,22 ,97
No sé donde hacerla 1,00 ,00
Soy mayor para esa actividad 1,00 ,00
No hay sitio para mí donde hacerla 1,05 ,31
No me gusta cómo se realiza la actividad 1,07 ,47
Está lejos el sitio para hacerla 1,25 ,77
Mi estado de salud no lo permite 1,67 ,91
Me daría vergüenza que me vieran practicar 1,02 ,15

En el caso de las mujeres no practicantes y no interesadas en la práctica de actividades físicas 
encontramos que las causas principales por la que no existe ningún interés en la práctica de 
actividades físicas son principalmente por falta de interés en las actividades físicas: “prefiero 
hacer otras cosas en mi tiempo libre”, 2,09 de media, “no me gustan las actividades físicas”, 
1,98 y “me da pereza”, 1,97.
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Entre las actividades físicas que las mujeres mayores no practicantes del municipio, pero 
interesadas en la práctica de actividades físicas demandan, la actividad física más solicitada 
es la gimnasia de mantenimiento, por un 62,5 % de las mujeres, seguida por las actividades 
físicas en el medio acuático, 30 % de las mujeres. Las actividades físicas con base musical o 
de gimnasia oriental tiene una escasa demanda, 2,5 %.

 Las horas de práctica semanales demandadas por las mujeres mayores no practicantes del 
municipio, son 3,25 horas de práctica semanales de media, con una desviación típica de 1,01. 
La mayoría de las mujeres mayores demandan una actividad física de tres horas de práctica 
semanales, 82,5 %, seguida de las mujeres que demandan seis horas de práctica semanales, 
10 %. 

La ubicación temporal de la práctica demandada por las mujeres mayores no practicantes 
del municipio se encuadran de manera similar entre el horario matutino, 42,5 % y el horario 
vespertino, 47,5 %. Mientras que sólo un 10 % desea una práctica con una ubicación temporal 
simultanea entre el horario matutino y vespertino.

La organización demandada por las mujeres mayores del municipio no practicantes para la 
realización de las actividades físicas, es principalmente por el ayuntamiento del municipio, 
52,5 % o por una asociación, 32,5%. Frente al 2,5 % que demanda una organización privada 
de las actividades físicas 

Las instalaciones demandadas para la práctica de las actividades físicas, por estas mujeres ma-
yores no practicantes, son centros con instalación deportiva habilitada, 57,5 %, e instalaciones 
deportivas, 37,5 %. Frente a un 2,5 % que demanda una práctica en su propia casa y otro 2,5 
% que demanda una práctica en parques o lugares públicos.

Todas las mujeres mayores no practicantes de actividad física pero interesadas en la práctica 
de estas actividades, 100%, demandan que la actividad física esté supervisada por un monitor 
o técnico deportivo. 

El precio que estarían dispuestas a pagar las mujeres mayores no practicantes de este munici-
pio es un precio comprendido entre cero y diez euros, 63,9 %, o un precio comprendido entre 
once y veinte euros, 36,1 %. No encontrándose ningún caso que está dispuesta a pagar un 
precio superior a treinta euros. 

En cuanto a los beneficios que buscarían las mujeres mayores de este municipio no practi-
cantes de actividades físicas pero interesadas en la práctica de estas actividades, son, en una 
escala de de 1 (nada verdad), 2 (bastante verdad) y 3 (totalmente verdad), los siguientes (Tabla 
2): La mayoría buscaría en la práctica de actividades físicas beneficios relacionados con la 
salud, “mejorar la salud” (3,00 de media) y “retrasar el envejecimiento” (2,60), así como con 
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la percepción de bienestar, “sentirse a gusto” (2,70) y “estar en forma (2,42)”. Siendo esca-
samente buscados beneficios como la competición (1,05), el aprecio de los demás (1,10) y la 
mejora de la técnica deportiva (1,15).

Tabla 2. Beneficios que buscarían en las actividades físicas las mujeres no practicantes

Media Desviación típica
Mejorar la técnica 1,15 ,36
Salir de casa 1,85 ,83
Prescripción medico 1,55 ,81
Estar en forma 2,42 ,63
Gusta actividad 1,77 ,86
Relacionarse 2,02 ,83
Aprender deporte 1,35 ,53
Aprecio de los demás 1,10 ,30
Diversión 1,72 ,87
Mejora atractivo 1,20 ,51
Ocupar el tiempo 1,52 ,78
Mejora de salud 3,00 ,00
Sentirse productivo 1, 35 ,53
Competir 1,05 ,22
Sentirse a gusto 2,70 ,46
Retrasar el envejecimiento 2,60 ,54
Olvidarme problemas 1,90 ,77

Discusión

Dentro de las mujeres mayores no practicantes de actividad física, podemos diferenciar dos 
grupos en función del interés mostrado en la práctica de actividad física.

El primer grupo, compuesto por las mujeres mayores no practicantes e interesadas en la prác-
tica de actividad física, 26,3 %, porcentaje superior a los resultados obtenidos a nivel nacio-
nal, 12,5 % (Martínez et al., 2008) y en el municipio de Madrid, 22,6% (Jiménez-Beatty et al. 
(2003). El otro grupo correspondería con las mujeres mayores no practicantes y no interesadas 
en la actividad física, el cual es más numeroso, encontrándose conformado por el 55,9 % de 
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las mujeres mayores del municipio. Los resultados obtenidos en este grupo son inferiores a 
los obtenidos por otros estudios, a nivel nacional con el 67,9% Martínez et al. (2008) y en el 
municipio de Madrid 59,5% Jiménez-Beatty et al. (2003). 

Las principales barreras encontradas por las mujeres mayores de este municipio rural para 
la práctica de actividades físicas se relacionan con la falta de tiempo, incompatibilidad de 
horarios y el estado de salud, “tengo un impedimento físico” o “mi estado de salud no lo 
permite”. Estos resultados coinciden en las principales barreras percibidas a los encontrados 
por el estudio en el municipio de Madrid (Jiménez-Beatty et al., 2003), aunque en este estu-
dio percibían también otras barreras como la percepción de ser mayor para la realización de 
estas actividades, el desconocimiento o la lejanía del lugar donde hacerla y el elevado precio. 
Dichas barreras contrastan con las percepciones de las mujeres mayores de nuestro estudio, 
en las cuales dichas barreras fueron menos valoradas. La diferencia entre estos motivos pensa-
mos que puede venir definida por las características de ambos municipios, un municipio rural 
frente a un municipio urbano, en los cuales la oferta de actividades físicas tiene un carácter 
predominantemente público y privado respectivamente.

Respecto a las mujeres mayores no interesadas en la realización de actividades físicas las 
principales causas para tener esa falta de interés en estas actividades se relacionan con la mo-
tivación hacia las actividades físicas, preferir hacer otras cosas en el tiempo libre, no gustarle 
hacer ejercicio físico y sentir pereza. También se relaciona con el estado de salud, impedimen-
tos físico y mal estado de salud. 

Como observamos el estado de salud es para muchas mujeres la principal barrera para realizar 
las actividades físicas (sean mujeres interesadas o no interesadas). En cambio en las mujeres 
no interesadas en la práctica de actividades físicas aparecen otros motivos como la falta de 
interés o motivación hacia estas actividades, la pereza hacia la práctica de actividades físicas, 
preferir hacer otras cosas en el tiempo libre las cuales suponen un marcado alejamiento de 
estas mujeres hacia las actividades físicas, aspecto que supone una gran dificultad a la hora 
de promover estas actividades como un elemento clave para la mejora de la salud y la calidad 
de vida en estas mujeres.

Nuestra hipótesis esperaba que entre las principales barreras encontradas para la práctica de 
actividades físicas estuviesen presente el desconocimiento de la oferta de actividades físicas 
del entorno, al igual que la falta de tiempo. Este desconocimiento no es tal, y es apenas es 
valorado como barrera por parte de estas mujeres mayores. Respecto a la falta de tiempo si 
es un motivo muy valorado por las mujeres mayores tal como se planteo en nuestra hipótesis.

En cuanto a la demanda de actividad física de las mujeres mayores no practicantes e intere-
sadas en la práctica, encontramos que las mujeres mayores del municipio demandan princi-
palmente la gimnasia de mantenimiento y la natación, siendo bastante menor el número de 
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mujeres que desean practicar actividades con base musical o actividades de gimnasia oriental. 
La gimnasia de mantenimiento es la actividad más deseada por las mujeres mayores del mu-
nicipio, 62,5 %, resultado que contrasta por los obtenidos a nivel nacional, 39,7% (Martínez 
et al., 2008) y en el municipio de Madrid, 35 % (Jiménez-Beatty et al., 2003). Siguiendo a esta 
actividad, en cuanto al deseo mostrado por las mujeres mayores del municipio, encontramos a 
la natación, actividad deseada por el 30 % de estas mujeres, resultado muy similar al encontra-
do en el municipio de Madrid, 27 % (Jiménez-Beatty et al., 2003) y algo inferior al encontrado 
a nivel nacional por Martínez et al. (2008), 39,7 %. Lo cual muestra que el principal interés de 
las mujeres mayores del municipio por la práctica de actividades físicas se dirige hacia acti-
vidades como la gimnasia de mantenimiento y la natación, aspecto muy importante a tener en 
cuenta a la hora de plantear ofertas de actividades deportivas en este municipio.

Las mujeres mayores no practicantes del municipio desean una media de 3,25 horas de prácti-
ca de actividad física semanales, resultado superior al encontrado a nivel nacional, 2,72 horas 
de media (Martínez et al., 2008). La gran mayoría de estas mujeres mayores, 82,5 %, desean 
tres horas de práctica semanales, siendo sólo un 5% quienes desean dos horas de práctica 
semanales. Superando las tres horas de práctica semanales, encontramos 12,5%. 

En cuanto a la ubicación temporal deseada para esta práctica, encontramos porcentajes simi-
lares en cuanto a la preferencia por el horario vespertino y matutino, 47,5 % y 42,5 % res-
pectivamente, un bajo porcentaje desean repartir la práctica entre ambos horarios. Resultados 
muy similares a los obtenidos a nivel nacional (Martínez et al. (2008), 44,4% tanto en horario 
matutino como en el vespertino, o los encontrados en el municipio de Madrid (Jiménez-Beatty 
et al. (2003), 44 % y 42 % respectivamente. Bien es cierto que en este estudio en el municipio 
de Madrid es algo superior el porcentaje de mujeres que desean repartir estas horas de práctica 
entre ambos horarios, 14%. 

Estos resultados nos hace reflexionar sobre la necesidad de incluir en las propuestas de acti-
vidades físicas ofertadas, actividades que se desarrollen en ambos horarios (matutino y ves-
pertino), ya que de esta forma podemos acercar esta oferta a las necesidades y expectativas de 
estas mujeres mayores no practicantes del municipio.

La organización que las mujeres mayores no practicantes del municipio desean para la prácti-
ca de las actividades físicas es preferiblemente mediante instituciones u organismos públicos, 
encontrando entre estos organismos a los centros de la tercera edad, las asociaciones de la 
mujer, o mediante el ayuntamiento del municipio. Siendo muy bajo el porcentaje de mujeres 
que desea que estas actividades sean organizadas por una empresa privada. Un 18,5 % desea 
realizar estas actividades de forma autónoma, siendo muy similar a los resultados obtenidos 
en el municipio de Madrid, 18,2 % (Jiménez-Beatty et al., 2003) y superior a los encontrados 
a nivel nacional, 10,2 % (Martínez et al., 2008). 
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Las instalaciones deseadas por las mujeres mayores del municipio para la realización de las 
actividades físicas son principalmente un centro con una instalación deportiva propiamente 
dicha y una instalación deportiva habilitada para esta práctica. Por otro lado encontramos un 
2,5 % que desea realizarla en un lugar público tal como plaza o parque, así como otro 2.5 % 
que desea realizar estas actividades físicas en su propio hogar. Estos resultados divergen de 
los obtenidos a nivel nacional y en el municipio de Madrid, donde las instalaciones deportivas 
son las más deseadas para la práctica de actividades físicas por las mujeres mayores (Martínez 
et al., 2008; Jiménez-Beatty et al., 2003). Los centros con instalación deportiva habilitada, 
los más deseados por las mujeres mayores en nuestro estudio, tienen un porcentaje bastante 
inferior a nivel nacional, 17,5 % (Martínez et al., 2008) y en el municipio de Madrid, 23,4 %, 
(Jiménez-Beatty et al., 2003), lo que nos hace ver cómo las preferencias sobre las instalacio-
nes de práctica son bastante diferentes entre un municipio de un entorno rural y un municipio 
de un entorno urbano como Madrid.

El 100% de las mujeres mayores del municipio desean que las actividades físicas estén super-
visadas por un monitor deportivo o técnico deportivo. A nivel nacional los resultados encon-
trados son similares, 93,7% (Martínez et al., 2008), así como en el municipio de Madrid, % 
(Jiménez-Beatty et al., 2003). Lo que nos lleva a entender que los programas de actividades 
físicas dirigidos a mujeres mayores deben estar supervisados por un monitor o técnico depor-
tivo, independientemente de si estos programas se llevarán a cabo en un entorno rural o un 
entorno urbano.

En cuanto al precio que estas mujeres mayores estarían dispuestas a pagar por la realización 
de estas actividades físicas encontramos que la mayoría, 64,9% están dispuestas a pagar un 
precio comprendido entre los 0 y 10 euros al mes, y el resto entre 11 y 20 euros al mes, no 
encontrando ningún caso que desee pagar más de 21 euros al mes. Estos resultados muestran 
como en un municipio rural como el de nuestro estudio, las mujeres mayores desean que el 
coste de la práctica de actividades físicas no superen los 20 euros, es decir sean precios po-
pulares, por lo que a la hora de ofertar actividades físicas en este municipio debemos tener en 
cuenta este aspecto.

Centrándonos en los beneficios que buscarían las mujeres mayores no practicantes pero in-
teresadas en las actividades físicas, estas mujeres mayores del municipio expresan como 
principales beneficios aquellos relacionados con la salud: “mejorar la salud”, 3,00 de media, 
“retrasar el envejecimiento”, 2,60, “estar en forma”, 2,42. Así como los relacionados con la 
percepción de bienestar, “sentirse a gusto”, 2,70. Resultados similares a los encontrados a 
nivel nacional: “mejorar la salud”, 2,73, “retrasar el envejecimiento”, 2,4, “estar en forma”, 
2,60 (Martín et al., 2010).

Por el contrario, los motivos menos influyentes para el deseo de practicar actividad física de 
las mujeres mayores de este municipio son la competición, el aprecio de los demás, mejorar 
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la técnica deportiva y por mejorar el atractivo físico. A nivel nacional Martín et al. (2010) 
encontraron similares resultados: competición, prescripción médica, el aprecio de los demás, 
y mejorar la técnica.

Conclusiones

Las principales barreras encontradas por las mujeres no practicantes de este municipio para 
poder practicar actividades físicas son la falta de tiempo y el estado de salud. 

Las principales actividades físicas demandadas por las mujeres mayores no practicantes de 
este municipio son la gimnasia de mantenimiento y la natación. Quedando encuadrada esta 
práctica en horario mayoritariamente matutino, aunque también existe demanda en horario 
vespertino, con una duración semanal sobre 3 horas, organizadas por una institución pública, 
desarrolladas en una instalación deportiva o un centro con instalación deportiva, supervisadas 
por un monitor o técnico deportivo y con un precio de entre inferior a 20 euros al mes.

Los beneficios que buscarían las mujeres mayores no practicantes interesadas en las activi-
dades física se dirigen hacía la mejora de la salud y de la percepción del bienestar. Teniendo 
poca importancia para estas mujeres la competición, la mejora de la técnica deportiva y el 
aprecio de los demás.

Debemos de tener en cuenta las barreras que impiden a las mujeres mayores de este municipio 
practicar actividades físicas y utilizando las demandas de actividades físicas de estas mujeres 
no practicantes promover la realización de programas de actividades físicas que cumplan con 
estas connotaciones. De esta manera lograremos aumentar la práctica de actividades físicas 
en las mujeres mayores, lo cual repercutirá positivamente sobre su salud física y psíquica.
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