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1. LISTA DE ABREVIACIONES

AUC: Acuerdo de union civil. Figura legal en Chile similar al matrimonio.
COM-B: Modelo de cambio de comportamiento. Se necesitan de ciertas
Capacidades, Oportunidades y Motivaciones para poder modificar un
comportamiento dado (Behaviour).

COREQ: Criterio consolidado para el reporte de estudios cualitativos, por
su sigla en inglés (Consolidated criteria for reporting qualitative research)
DOMS: Dolor muscular de inicio retardado, por su sigla en inglés
(Delayed Onset Muscle Soreness).

NEDU: Nivel educacional.

OMS: Organizacion Mundial de la Salud.
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3. RESUMEN

Aunque correr es la tercera actividad fisica mas realizada en Chile, el 86,7%
de la poblaciéon no cumple las recomendaciones de actividad fisica de la
OMS. Se han descrito barreras para realizar actividad fisica, las que
incluyen falta de tiempo, energia, acceso a espacios, motivacion, influencias
sociales y creencias negativas. Sin embargo, se desconocen los factores
gue influencian a las personas a empezar a correr. Se realizé un estudio
cualitativo fenomenoldgico con entrevistas individuales semi-estructuradas
basadas en el modelo COM-B, para indagar, en adultos de Santiago que no
corren habitualmente, los factores que influyen en su decision de comenzar
a correr regularmente. Se describieron las capacidades, oportunidades y
motivaciones relacionadas a su decisién, asi como las barreras y
facilitadores mas relevantes. Se realizaron 13 entrevistas, encontrando
barreras y facilitadores en todas las areas del modelo COM-B. Las
oportunidades fisicas y las motivaciones reflexivas fueron los factores mas
mencionados tanto como barreras y como facilitadores. Intervenciones para
promover el cambio de comportamiento y empezar a correr podrian abordar
la educacién sobre los beneficios de correr, incluyendo el impacto sobre las
articulaciones, para asi potenciar las motivaciones reflexivas. Los

facilitadores asociados a la oportunidad fisica dependen de los espacios



comunes y por lo tanto requieren de esfuerzos coordinados con el gobierno

local.

a. Palabras clave: Qualitative research, running, behaviour change,

barriers, enablers.



4. INTRODUCCION

Entre el 86,7% y el 81,3% de la poblacion chilena no cumple con los niveles de
actividad fisica recomendado por la OMS (1-3). Los beneficios de realizar
ejercicio de manera regular se han estudiado ampliamente y abarcan todo
nuestro organismo (4-7). Debido a esto, dentro de los Objetivos Sanitarios
propuestos por el Ministerio de Salud chileno para el 2030 se encuentra disminuir
la tasa de inactividad fisica a lo largo del curso de vida (8). El rol de los
profesionales de la salud es promover estilos de vida saludables, lo que implica
un cambio de comportamiento.

Por cambio de comportamiento se entiende modificaciones del estilo de
vida que llevan a detener un comportamiento y reemplazarlo por otro (9). Existen
distintas estrategias para analizar este fenédmeno y uno de los mas usados en
salud es el modelo COM-B desarrollado por Susan Michie et al, el afio 2011 (10).
Este modelo divide los factores que lo promueven en capacidades, oportunidades
y motivaciones. Este modelo ha sido usado previamente para identificar las
barreras y facilitadores para realizar actividad fisica en personas con diversas

condiciones de salud (11-13).

Correr es una actividad fisica de la cual se han reportado mudltiples
beneficios a la salud como disminucién de la tasa de mortalidad general, mejorar
la salud cardiovascular y capacidad aerdbica (14,15), mejorar la salud del sistema

musculoesquelético (16), efectos positivos cognitivos, mentales y emocionales



(17,18). Sumado a ello, investigaciones recientes estan empezando a evidenciar
gue correr podria ser un factor protector articular en corredores recreacionales y

protege al sujeto de la necesidad de reemplazo articular (19,20).

En Chile, correr es la tercera actividad fisica en tiempo libre mas realizada
(21) y quienes lo practican refieren que es una actividad simple de incorporar a
la rutina y econdmicamente accesible (22). Debido a esto, para promover el
cambio de comportamiento y disminuir el nivel de inactividad fisica de la
poblacién chilena, correr seria una opcion viable. Aunque se han descrito
barreras para realizar ejercicio fisico regular (23—-25), se desconoce qué factores
influyen en la decisién de empezar a correr y sostenerlo en el tiempo. Promover
esta actividad fisica requiere un enfoque personalizado y la identificacion de
estrategias adecuadas para incorporarla de manera gradual y sostenible en la
rutina diaria. Para que este cambio se mantenga a largo plazo y se transforme

en un habito, se requiere de estrategias de cambio de comportamiento.

El objetivo de este estudio fue indagar, en adultos que residen en Santiago
(Chile) y que no corren de manera habitual, los factores que influyen en la
decision de modificar su comportamiento y comenzar a correr regularmente. Mas
especificamente, describir las capacidades, oportunidades y motivaciones

relacionadas a su decisién, y describir las barreras y facilitadores mas relevantes.



5. CUERPO DE LA OBRA
a. Método

i. Disefno del estudio

Esta investigacion es a la primera fase de un estudio de Co-Diseno titulado “Co-
disefio de una estrategia de educacion en salud para personas interesadas en
correr: Un estudio cualitativo”. Esta corresponde a una investigacion cualitativa
fenomenoldgica con entrevistas individuales semi-estructuradas. Las entrevistas
las realiz6 la autora principal (MG) en contexto de su investigacion de grado de

Magister.

Previo a la toma de datos, se realiz6 un piloto de las entrevistas para
evaluar la comprensién de las preguntas en la poblacion de estudio y comprobar
gue se obtuvieran respuestas dentro de todos los dominios del modelo COM-B.
Estas no fueron incluidas en los resultados. Para mayor comprension, se cambio
“ejercicio fisico” y “actividad fisica” por “ejercicio” ya que su uso es mas comun
en la poblacion general. Esta investigacion siguio la guia COREQ para reporte

de estudios cualitativos (26).

ii. Consideraciones éticas

El estudio fue aprobado por el Comité de Etica de la Universidad del Desarrollo
con N° 2023-113 (Santiago, Chile). Los participantes accedieron a ser

entrevistados voluntariamente y dieron su consentimiento verbal antes de iniciar



la entrevista. Se les record6 que no habria consecuencias si decidian terminar la

entrevista anticipadamente o no responder alguna pregunta.

Las entrevistas fueron individuales y la informacion recopilada se guardo
asignando un codigo a cada participante. Una vez finalizado el estudio, las
grabaciones en video se eliminaron para asegurar el anonimato de los

participantes.

iii. Equipo investigador

El equipo esta conformado por tres mujeres y un hombre. Al realizar el estudio,
la investigadora principal, MG, era alumna de Magister en la Universidad del
Desarrollo. SR, JL y MB son profesores de Postgrado de la Universidad del
Desarrollo con amplia experiencia en investigacion y todos corren de manera
regular., MG entrena regularmente y trabajan en rehabilitacion
musculoesquelética promocionando el ejercicio fisico como estilo de vida
saludable. El equipo recibié asesoramiento de expertos internacionales en

running para ajustar el disefio del estudio.

iv. Reclutamiento de participantes

Los participantes se reclutaron mediante muestreo intencional por conveniencia
a través de llamados abiertos por redes sociales. Se publicé un link a un

cuestionario online con las preguntas de las etapas contemplativa y de



preparacion del Modelo Transtedrico del Cambio (Anexo 1), adaptadas a partir
del cuestionario de Modelo Transteorico del Cambio de Ejercicio Fisico (27) . Las
preguntas se punteaban a través de la escala de Likert entre 1 a 5 puntos. La
Gltima pregunta era una invitacion a participar de entrevistas online y si
aceptaban, se les solicitaba sus datos de contacto. Se contactaron via email a
todos quienes deseaban participar de las entrevistas y tenian un puntaje
promedio mayor o igual a 3 en el cuestionario, lo que corresponde a encontrarse
dentro de las etapas contemplativa o preparacion. ElI email contenia el
consentimiento informado y un link con la disponibilidad de horas para agendar
la entrevista online. En caso de no responder, se enviaron hasta tres emails
recordatorios. Todos los participantes estaban al tanto que la investigacion

correspondia a la tesis de Magister.

Los criterios de inclusion fueron tener mas de 18 afios, ser residente en
Chile, ser hablante nativo de espafiol, haber contestado el cuestionario online y
encontrarse en etapa contemplativa o preparacion del Modelo Transtedrico del
Cambio, con respecto a correr. Se excluyeron del estudio los participantes si es
gue presentaban alguna condicién de salud que afectase su capacidad de
comprender y responder preguntas.

La invitacion a participar del estudio fue de manera simultdnea a la
aplicacion de las entrevistas. Se llevaron a cabo tres llamados abiertos por redes
sociales, momento en que se logré la saturacion de la informacién en las

entrevistas.



v. Toma de datos e instrumentos

Las entrevistas fueron realizadas online con Teams de Microsoft entre abril y junio
2024. Antes de iniciar con las preguntas se empez0 la grabacion en audio y video
y se solicitd expresar verbalmente haber leido el consentimiento informado
enviado por email y confirmar su participacion en el estudio. Se generd un
documento donde se asignd un codigo Unico a cada participante y las entrevistas
fueron transcritas bajo ese cédigo. Este documento se eliminara al finalizar la
segunda fase del estudio de Co-disefio. La informacion recopilada y los datos
personales de los participantes fueron guardados en una carpeta digital con

acceso limitado solo a los investigadores.

Las preguntas usadas durante las entrevistas se encuentran en la Tabla 1
(Anexo 2) . La aplicacion de Teams permite la transcripcion automatica del audio,
la que fue corregida posteriormente por el investigador principal (MG) para su
posterior analisis, usando Microsoft Word. Las notas de campo se tomaron

posterior a la entrevista, asistido por la grabacion en video.

Las entrevistas se agendaron de modo que los participantes y
entrevistador pudiesen estar en un lugar privado de su preferencia, sin otras
personas alrededor. El rango de duracién de las entrevistas fue entre 18min a

40min, con un promedio aproximado de 31min.



vi. Analisis de datos

Las variables sociodemograficas edad, género, nivel educacional, estado civil,
ocupacion, comuna de residencia, realizacion de ejercicio y experiencia previa
corriendo se describieron para cada uno de los participantes. Las transcripciones
se analizaron mediante el analisis tematico (28). Se siguio un proceso inductivo
inicial para generar los codigos y categorias, para posteriormente clasificarlos en
barreras y facilitadores. Luego se realizé un proceso deductivo para clasificarlos
segun las categorias del modelo COM-B (Tabla 2, Anexo 2). En la fase de
familiarizacion de los datos, MG revisdé las grabaciones, corrigio las
transcripciones automaticas y re-leyd las transcripciones. Posteriormente, MG
generd codigos y categorias iniciales usando Microsoft Excel aplicando un
analisis interpretativo, descrito por Larkin et al (29). Para el desarrollo y revisiéon
de categorias se usé la pagina web de Miro para generar mapas mentales y se
discutieron los hallazgos con MB y SR. Posteriormente, MG definio las categorias
finales y genero el informe de resultados, los cuales se triangularon con el resto
del equipo de investigacion. Estas fases se realizaron de manera iterativa hasta

gue no se encontraron discrepancias entre los investigadores.

b. Resultados

I. Participantes

Respondieron la encuesta online 186 personas, de los cuales 119 no desearon



ser entrevistados. De lo 67 restantes, 51 (76,1%) obtuvieron un puntaje mayor o
igual a 3 en el cuestionario y fueron invitados a participar a través de email o
mensaje de texto. Dos personas explicitaron no querer participar y 19 no
contestaron. Se agendaron 28 entrevistas de las cuales 14 personas no se
presentaron y una no cumplia con los criterios de inclusion. Finalmente, se
realizaron 13 entrevistas (Anexo 3).

Las caracteristicas individuales de los participantes se encuentran en la
Tabla 3 (Anexo 2). Los participantes fueron en su mayoria hombres (61,5%), con
una edad promedio de 37,2 afios. Todos tenian educacion universitaria completa
y la mayoria habia corrido previamente (76,9%). Aproximadamente la mitad de
los participantes realizaba ejercicio fisico de manera regular. Las ocupaciones de
los participantes fueron variadas, siendo los kinesiélogos los que se presentaron
con mayor porcentaje (38,5%). Las comunas de residencia también fueron
variadas, siendo Las Condes (23%) y Providencia (23%) las mas mencionadas.

A pesar de que se realiz6 un llamado abierto, llama la atencién que la
mayoria de los participantes de este estudio tienen experiencia previa corriendo.
Salvo un solo caso (P02), todos mencionaron que estas experiencias habian sido
positivas y que desean retomar el deporte en parte por el bienestar que les
producia correr. Por otro lado, se mencioné repetidamente que las causas para
dejar de correr fueron lesiones asociadas a correr y a las restricciones vividas

durante la pandemia de COVID.



Durante las entrevistas, los participantes usaron los términos “correr” y

“trotar” indistintamente.

ii. Resultados principales

1. Barreras

Se nombraron 22 categorias como barreras, las que se encuentran en la Tabla 4
(Anexo 2). Todos los temas y subtemas de Modelo COM-B fueron mencionados.
Los mas frecuentemente mencionadas corresponden a las motivaciones

reflexivas y oportunidades fisicas.

a. Capacidad fisica

Se mencionaron dos categorias en esta seccion, que corresponden a dolor fisico
e incomodidad con el cuerpo. Con respecto a la presencia de dolor fisico, se
mencionaron sintomas no producidos por correr pero que limitan el empezar a
hacerlo. Como, por ejemplo, lumbago, pubalgia, dolor de rodilla y lesiones en
extremidades superiores. Con respecto a la incomodidad con el propio cuerpo,
esta se relacionaba con la obesidad/sobrepeso, la incomodidad con las mamas
y la baja condicion fisica actual lo que generaba que correr se sintiera como una
actividad extremadamente dificil de realizar. Con respecto a la
obesidad/sobrepeso, los participantes lo mencionan como una barrera que nace

después del periodo de inactividad de la pandemia.



b. Capacidad sicoldgica

Se mencionaron dos grandes categorias: las “consecuencias del impacto” y la
“percepcion de desconocimiento”. Con respecto a las “consecuencias del
impacto” al correr, los participantes relacionaron el mayor impacto con correr en
cemento. También relacionaron el impacto con el mayor riesgo de desarrollar
lesiones articulares independientemente de la técnica y del calzado,
especialmente en tobillos y rodillas. Sobre la “percepcién de desconocimiento”,
se mencionaron el desconocimiento sobre estrategias de entrenamiento y sobre
las caracteristicas y fechas de eventos deportivos. Este desconocimiento llevaba

percibir los eventos deportivos como algo solo para expertos.

c. Oportunidades fisicas

Multiples categorias fueron mencionadas dentro de este tema: “contaminacion
ambiental”’, la “desmotivacion por la estacion de afo”, “no tener acceso a
espacios para correr”, “necesidad de indumentaria”, “lejania fisica con otros
corredores”, la “seguridad del entorno” y “factores socioeconémicos”. Con
respecto a la “contaminaciéon ambiental”, se asocié a mas episodios de cuadros
respiratorios que podrian limitar el empezar a correr. La estacién del afio fue
mencionada tanto por las temperaturas extremas del invierno y verano, como por

la oscuridad méas temprana durante el invierno.

“No tener espacios” para correr dependia de muchos factores los que
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incluyen lejania fisica, veredas en malas condiciones, no tener acceso a parques,
no tener acceso a lugares techados y veredas estrechas. Sobre la “lejania fisica
con respecto a otros corredores”, esta era nombrada cuando el participante solo
conocia a corredores que vivian muy lejos de el/ella.

Con respecto a la “necesidad de indumentaria” se mencioné la necesidad
de zapatillas y de ropa deportiva. Los participantes mencionaron a las zapatillas

de manera casi transversal.

Los “factores socioeconémicos” se dividieron en alto costo econdémico de
los implementos y la centralizacion de los eventos deportivos a la capital
(Santiago) y algunas pocas ciudades grandes en regiones.

La “seguridad del entorno” fue mencionada tanto por la delincuencia como
por la falta de iluminacion en las noches. Esta categoria solo fue nombrado por

participantes que viven en el sector poniente de la capital.

d. Oportunidad social

En este tema se incluy6 el “estigma social del corredor’ y la “influencia de
terceros”. Quienes mencionaron el “estigma social” como una barrera consideran
gue quien corre regularmente es de clase social media-alta y vive la capital de
Chile. Ademas, se menciond la diferencia entre “correr” y “running”, considerando
este Ultimo un término extranjero que aleja la actividad del comun de las

personas. La “influencia de terceros” se subdividié en falta de red de apoyo y la

11



promocién de habitos no saludables.

e. Motivacion automatica

En este tema se menciond la “comodidad del hogar”, “temor a eventos negativos”,
la “dificultad de establecer habitos” y la “falta de energia”. La “comodidad del
hogar” y el “no desear salir de casa” para hacer ejercicio fue ampliamente
mencionado, especialmente a mayor edad del participante y asociado a factores
ambientales como la temperatura.

El “temor a eventos negativos” se dividié en cuatro subcategorias, los que
son temor a la exposicion publica, temor a lesionarse corriendo, a empeorar una
lesion y a sentir dolor muscular por ejercicio (DOMS).

La “dificultad de establecer habitos” fue la categoria mas mencionada por
todos los entrevistados. Este se subdividié en necesidad de impulso externo,
establecer una rutina, falta de motivacion e interés, dificultad de iniciar, falta de
perseverancia y disciplina, salud mental y consecuencias de la pandemia.

La sensacion de que correr requiere energia y la falta de ella para poder
hacerlo, fue una barrera fue mencionada mdultiples veces, especialmente por las
participantes mujeres. Estas asociaban la falta de energia con las

responsabilidades diarias de trabajar y cuidado de la casa.
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f. Motivacion reflexiva

Dentro de este tema se menciono la “dificultad de integrar el correr a la rutina”,
“‘experiencias previas negativas”, “inseguridad sobre sus capacidades” y, dentro
de correr acompafiado, la “inseguridad por diferencias de experiencia con el otro”.

Con respecto a la dificultad de “integrar correr a la rutina”, se mencionaron
diferentes subcategorias las cuales incluyen: falta de tiempo, organizacion
familiar, sobrecarga fisica actual y tener otras prioridades.

Con respecto a las “experiencias previas negativas” con respecto a correr
se mencionaron que correr le generaba sensacion de aburrimiento y que
sufrieron de lesiones previas corriendo.

La “inseguridad sobre las propias capacidades” para empezar a correr
también se mencion6 repetidamente, en un caso asociado a la necesidad de
aprobacion externa antes de empezar a correr. En paralelo, una categoria
mencionada con frecuencia fue “correr acompanado”. Dentro de este, la

subcategoria de “inseguridad por diferencias en la experiencia con el otro” estuvo

estrechamente relacionada con el temor a la sobre-exigencia fisica.

2. Facilitadores

Fueron 20 los facilitadores mencionados por los participantes (Tabla 5, Anexo 2).
Estos pudieron ser agrupados en todos los temas y sub-temas del modelo COM-
B. Los mas mencionados corresponden a la motivacion reflexiva y la oportunidad

fisica.

13



a. Capacidad fisica

En este tema se mencionaron dos categorias, el “sentirse fisicamente preparado
para correr” y la “indiferencia frente al dolor muscular por ejercicio (DOMS)” ya

gue se consideraban sintomas normales de realizar actividad fisica.

b. Capacidad sicoldgica

Se menciono tres categorias para este tema: el “conocimiento de los beneficios
del correr”, “vision positiva del ejercicio” y “percepcion que correr es facil de
realizar”.

Con respecto a los “beneficios de correr”, se puede subdividir en
conocimiento sobre la salud y bienestar de correr, conocimiento sobre los efectos
en la formacion de caracter y la atencién plena que se logra al correr. Los
conocimientos sobre la formaciébn de caracter y la atencién plena los
mencionaron principalmente quienes tenian experiencia previa corriendo.
Mientras que el “conocimiento de los beneficios de correr” fue mencionado de
manera transversal por los participantes. En las entrevistas se mencioné la
prevencion de deterioros de salud y, la salud y bienestar del ejercicio como vision
positiva general. El “percibir que correr es una actividad facil de realizar’” se
menciond con relaciébn a que correr es natural, sencillo y practico. Esto fue
mencionado por la mayoria de los participantes, independientemente de si tenian

experiencia previa corriendo o0 no.
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c. Oportunidad fisica

Este tema fue ampliamente mencionado en las entrevistas a través de las
categorias de “acceso a espacios para correr”, “seguridad del entorno”, “cercania
fisica con otros corredores” y tener “acceso a los implementos” necesarios para
empezar a correr.

El “acceso a espacios para correr” dependia de la cercania a lugares para
correr, la presencia de veredas amplias, acceso a Ciclorecreovias y acceso a
parques. La mayoria de los participantes mencionan este tema, independiente de
la comuna de procedencia. La “percepcion de seguridad del entorno” se describid
sobre la presencia de otras personas en la via publica. Esto fue mencionado solo
por una participante mujer. La “cercania fisica con otros corredores”,
especialmente si estos eran amigos, fue mencionado como un facilitador
importante para empezar a correr. Por otro lado, correr se mencioné como

actividad factible por la “accesibilidad de la indumentaria” necesaria para

empezar a correr.

d. Oportunidad social

Se menciond como categoria la “influencia positiva de terceros”, que fue un factor
potente mencionado durante las entrevistas. Esta podia provenir de su red de

apoyo cercana, experiencia de otros corredores, el fomento de habitos
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saludables por otras personas y las influencias laborales tanto de apoyo de

colegas como eventos organizados por el lugar de trabajo.

e. Motivacion automatica

En este tema se evidencio la capacidad que tiene el correr adaptarse a los gustos
individuales de los participantes. Se menciond la “preferencia por correr en
gimnasio” y “correr al aire libre”, y la preferencia por hacer “deportes individuales”.
Con respecto a “correr al aire libre”, se preferia el dinamismo, distraccion y la
capacidad de explorar el entorno. Correr de manera individual se mencioné como
un momento personal y la capacidad de ir al ritmo preferido. Esta categoria la
mencionaron principalmente hombres, independientemente de la experiencia

previa corriendo.

f. Motivacion reflexiva

Este tema fue una de los mas mencionados por los participantes. Las categorias
gue emergieron fueron el “correr acompafado”, el “deseo de hacer mas ejercicio”,
“experiencia previa positiva” en torno a correr, la “facilidad de integrar el correr a
la rutina”, “ponerse metas” claras con respecto a correr y la “busqueda de
bienestar”.

Con respecto a “correr acompafiado”, se relaciona fuertemente con la
capacidad de eleccion mencionada en la motivacion automatica, sin embargo, el

deseo de hacerlo con otro nace de la decisién consciente de necesitar motivacion
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y compromiso externo y el deseo de mentoria. Esta categoria fue mencionada
transversalmente entre hombres y mujeres, teniendo o no experiencia al correr.
Con respecto al “deseo de hacer mas ejercicio” se mencion6 tanto en personas
gue no realizaban ejercicio actualmente como aquellas que si. La “experiencia
previa positiva” con respecto a correr se relacionaba con el disfrute de la
actividad, la participacion en competencias y el correr con un otro significativo. La
“facilidad de integrar el correr a la rutina” dependia de la disponibilidad de tiempo
y que correr, al ser un deporte individual, no requiere de coordinacion con otras
personas y por lo tanto da flexibilidad para incorporarlo.

El “ponerse metas” con respecto a correr fue una de las principales
motivaciones mencionadas por todos los participantes. Las metas mencionadas
fueron querer mejorar en otro deporte, participar de competencias y la
autosuperacion. Finalmente, los participantes también mencionaron ampliamente
la “busqueda de bienestar”. Esta se subdividié en mejorar la salud fisica, mejorar
el nivel de energia, mejorar la salud mental, prevenir enfermedades futuras y

bajar de peso.

c. Discusion

El objetivo de este estudio fue indagar, en adultos residentes en Chile, los
factores que influyen en la decisibn de comenzar a correr regularmente. Estos
factores se clasificaron con el modelo COM-B y se categorizaron como barreras

y facilitadores. Segun nuestro conocimiento, a la fecha no se han realizado
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estudios similares con respecto a correr. Las barreras mas mencionadas por los
participantes fueron el “no tener acceso a espacios para correr”’ y la “dificultad de
establecer el correr como un habito”. Mientras que los facilitadores mas
mencionados fueron “conocer los beneficios de correr “y del ejercicio en general,

“tener acceso a lugares para correr”, “ponerse metas” y la “busqueda de bienestar

personal’.

i. Sobre las barreras

Las barreras mencionadas en nuestro estudio han sido previamente identificadas
en la literatura como factores que promueven el estilo de vida sedentario (30).
Dentro de las capacidades, tanto la “percepcion de encontrarse limitado
fisicamente” (capacidad fisica) como la “percepcion de desconocimiento”
(capacidad sicolégica) han sido mencionados anteriormente en la literatura como
barreras para realizar actividad fisica (31). En nuestro estudio, los participantes
también mencionaron, dentro de la capacidad sicolOgica, la creencia negativa con
respecto al impacto y correr en cemento, sobre la salud de las articulaciones.
Esta creencia acerca del impacto en las articulaciones ha sido descrita
previamente con diferencias de percepciones entre profesionales de la salud y
publico general, estando los primeros mas alineados con la evidencia cientifica
existente (32). En nuestro estudio también aparecié esta diferencia, ya que los
participantes que se desempefiaban como kinesiélogos no mencionaban el

impacto como una posible barrera, a diferencia de los otros participantes. La
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evidencia actual sobre los efectos del impacto en articulaciones indica que correr
genera cambios transitorios y posiblemente adaptativos en el cartilago articular
(33,34), disminucién de mediadores pro-inflamatorios intraarticulares (35,36) y
disminucién del riesgo de presentar artrosis de rodilla (20). Ademas, se ha
observado que, presentar los beneficios del impacto disminuye la percepcion de
correr como algo negativo (37). Sin embargo, la educacién acerca de los
beneficios no asegura, por si sola, un cambio de comportamiento, ya que este
depende de otros factores (como se menciona mas arriba) y no solo de
conocimiento que tenga la persona.

En las oportunidades, por otro lado, se relevd la organizacion
socioeconémica de Santiago de Chile. La ciudad se encuentra socialmente
dividida entre oriente (sector socioeconémico medio y alto) y poniente (sector
socioeconémico medio y bajo) (38). Similar a estudios previos (24,31), se
menciond como barrera fisica el “no tener acceso a espacios para correr”. Los
aspectos mas mencionados fueron caracteristicas sobre las veredas y el acceso
a parques, principalmente entre quienes vivian en el sector poniente de la capital.
En contraste, el facilitador de “acceso a espacios para correr’ lo mencionan
principalmente que habitaban en el sector oriente de la capital, y de nivel
socioeconémico medio y alto. Datos estadisticos nacionales confirman esta
percepcion, teniendo las comunas de mayores ingresos 4,6 veces mas areas
verdes que las de menores ingresos (39,40). Por lo tanto, existe una brecha en

el acceso a correr segun el nivel socioeconémico de la persona. Esta brecha ha
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sido descrita previamente en comunidades de bajos ingresos respecto a la
realizacion de actividad fisica (41,42). Por este motivo, para promover el deporte,
los esfuerzos debiesen estar concentrados en generar espacios fisicos seguros
y adecuados en los sectores de nivel socioecondmico bajo y medio.

Un segundo contraste mencionado por los participantes fue el acceso a
Ciclorecreovias y Calles Abiertas Familiares como facilitador para empezar a
correr. Estas son iniciativas en paralelo de una fundacién privada y del gobierno
local de cerrar calles por algunas horas el fin de semana, para aumentar los
espacios disponibles para realizar actividad fisica. Ambas iniciativas se
encuentran en Santiago y otras dos regiones del pais (43,44). Ademas, del total
de corridas y eventos de running reportados en Chile durante el afio 2009, el
43,2% fueron realizados en Santiago, mientras que para el 2023 el valor
disminuyo a un 30,9%, todavia manteniéndose elevado comparado con el resto
del pais (45). La centralizacion en Chile ha sido descrita en relacion al poder
politico y permea todas las areas de la sociedad (46). Por lo tanto, no sorprende
la percepcion de desigualdad mencionada durante las entrevistas, con respecto
al deporte y actividad fisica, entre Santiago y el resto de las regiones. Estudios
posteriores podrian considerar esta variable y profundizar en las vivencias de
guienes viven en regiones. Sumado a ello, seria recomendable que los esfuerzos
nacionales para disminuir el habito sedentario en Chile tuviesen un enfoque

descentralizado.
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La categoria de “seguridad del entorno” fue mencionado solo por los
participantes que viven en comunas del sector poniente de la capital. Esto
probablemente seria secundario a la segregacion social dentro de Santiago
mencionada previamente. Esta misma segregacion se hizo notoria en las
oportunidades sociales a través del “estigma social del corredor”, quien es visto
como una persona de clase media y alta o como una persona arribista. Quienes
mencionaron esto fueron nuevamente participantes que vivian en el sector
poniente de Santiago y percibian esta separacion social debido a la creencia de
necesitar indumentaria especializada de marcas deportivas costosas y el uso de
palabras en inglés. En Chile, efectivamente el 66,8% de quienes corren son de
nivel socioeconémico medio-alto (21). Enfocarse en mejorar el entorno fisico,
como se menciono anteriormente, asi como la seguridad, en sectores populares,
podria ser una estrategia para romper este estigma y disminuir la brecha de
acceso al deporte, especialmente correr, acercando a toda la poblacion a correr
como deporte.

Estudios previos mencionan que el temor y percibir falta de energia para
realizar ejercicio son barreras comunes dentro de las motivaciones automaticas
(31). Ambas fueron mencionadas por los participantes de nuestro estudio. Dentro
de las motivaciones reflexivas, lo mas mencionado fue la “dificultad de integrar el
correr a la rutina” especialmente por falta de tiempo y de interés. La falta de
tiempo ha sido mencionada previamente como una de las principales causas

para no realizar actividad fisica en la poblacién chilena (3) Esto también fue
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mencionado en mujeres entre 40 y 50 afios, en el contexto de organizacion
familiar para el cuidado de los hijos y priorizar las tareas del hogar. Estos
hallazgos son similares a los descritos en la literatura con respecto a la actividad
fisica en general (47). Actualmente, existe escasa evidencia sobre como mejorar
los niveles de actividad fisica en mujeres, aunque pareciera que programas
grupales tienen mayor efectividad (48). Por lo tanto, correr acompafada podria
ser una alternativa para fomentar la adherencia.

Ademas, frecuentemente mencionado como barrera en nuestro estudio,
fue la falta de un detonante externo para empezar a correr (clasificado como
motivacion automatica segun el modelo COM-B). La necesidad de un motor
externo para realizar una actividad ha sido clasificada en la literatura como
“motivacion externa” y se asocian a disminucion por el interés en la actividad y el
cese de ella a largo plazo (49). En contraparte, en nuestro estudio el “ponerse
metas” y la “busqueda de bienestar” (motivaciones reflexivas segun el modelo
COM-B). Segun la literatura, estas se pueden clasificar como “motivacion
intrinseca”, las que se asocian a la mantencion en el interés por la actividad y por
lo tanto, favorece la realizacion de esta a largo plazo (49). Para promover el correr
como deporte, se podria incentivar el establecimiento de metas personales
relacionadas con la actividad, de esta manera se puede prevenir el abandono del

deporte.
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ii. Sobre los facilitadores

La versatilidad que tiene correr como deporte para adaptarse a las preferencias
personales de los participantes fue una de las caracteristicas que emergieron del
andlisis de las entrevistas. Preferencias diversas sobre correr, ya sea al aire libre
o en trotadora, correr solo 0 acompafiado, podian ser cubiertas por este deporte.
Por lo tanto, esta caracteristica pudiese ser tomada en cuenta para la promocion
de correr como actividad fisica.

Es interesante destacar que las motivaciones se veian potenciadas por las
capacidades sicoldgicas a través del “conocimiento de los beneficios del correr”.
Esto facilitaba el “ponerse metas” con respecto a la salud y bienestar general que
se podian cumplir al correr regularmente. Tanto el conocimiento de los beneficios
como el asociar una meta a la actividad han sido descritos previamente como
facilitadores en la literatura (24). Por lo tanto, la educacion sobre los efectos
positivos a la salud tiene un rol importante en la promociéon de correr como
deporte, tanto por el conocimiento ganado como por su efecto en potenciar las
motivaciones que favorecen el cambio de comportamiento.

Otro facilitador mencionado son los beneficios del correr sobre la salud
mental de la persona. Estos han sido mencionados previamente como
motivadores para correr, incluso mencionandolos como similares a los efectos de

la psicoterapia (17,50).
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d. Limitaciones y fortalezas del estudio

El estudio solo incorpor6 a residentes de Santiago (Chile) y no participaron
personas residentes en otras regiones, lo cual podria haber afiadido mayor
variedad a los factores socioeconémicos y socioculturales. Por otro lado, todos
los participantes contaban con estudios universitarios y la mitad de ellos poseia
postitulos, lo cual no es representativo de la sociedad chilena. Otra consideracion
es que la mayoria de los participantes tenia experiencia previa corriendo. A la
fecha, se desconoce si las barreras y facilitadores son semejantes entre quienes
nunca han corrido antes y quienes si lo han hecho. Posiblemente existen
diferencias, por lo que hubiese sido interesante poder profundizar en las
percepciones de quienes no tienen experiencia en torno a este deporte para
promover la el correr como actividad fisica a una poblacion mas general.
Considerando ademas que el numero de entrevistados es pequefio (n = 13), se
recomendaria que futuras investigaciones consideraran aumentar la variabilidad
de la muestra, y asi, la riqueza de datos.

Sin embargo, los participantes provinieron de diferentes sectores de
Santiago y se representd equitativamente a ambos géneros; lo que aporta
balance en las perspectivas geograficas y de género. Ademas, el disefio
cualitativo del estudio permite mirar el fendbmeno de cambio comportamiento
desde quien lo vive y con ello profundizar en los factores que promueven empezar
a correr, entregandole voz a las personas y usuarios finales del conocimiento

para el cual la investigacion fue disefada.
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e. Implicancias del estudio

Los resultados de este estudio sirven para entender las necesidades de
quienes quieren empezar a correr y con ello ayudar a generar intervenciones mas
especificas para promover el correr como deporte. A largo plazo, esto podria
ayudar a disminuir el habito sedentario en la poblacion chilena y fomentar estilos
de vida saludable.

Implementar consejerias en contexto de una consulta de profesionales de
la salud o del deporte, podria ser una estrategia eficaz para promover el correr.
En ambos contextos, seria recomendable que las consejerias se enfoquen en el
potenciar las motivaciones intrinsecas de las personas a través de la educacién
sobre los beneficios de correr y estimulando el establecimiento de metas
personales. Esto podria servir no solo en aquellas personas que se encuentra en
las etapas de Contemplacion y Preparacién del Modelo Transte6rico del Cambio,
sino que ademas para evitar recaidas en quienes se encuentran en la etapa de
Accién y fomentar la etapa de Mantencién. Ademas, es importante educar sobre
estrategias de entrenamiento y los efectos positivos del impacto en las
articulaciones de las extremidades inferiores descritos previamente, y que
parecieran no ser conocidos por el publico general.

Ademas, es necesario realizar esfuerzos para disminuir la brecha de
acceso a correr como deporte. Para ello se requiere coordinar iniciativas con el
gobierno local para potenciar el acceso a lugares para correr, crear instancias

seguras para correr (Ej.: Calles Abiertas Familiares), habilitacion de areas verdes,
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mejora de infraestructura y mejorar la seguridad percibida, especialmente en el
sector poniente de Santiago.

Por otro lado, la implementacion de programas grupales para correr,
gestionados por el gobierno local, podria ser un motor externo potencial enfocado
en mujeres que buscan iniciarse en el correr, donde ademas se les puede educar

acerca de los beneficios de correr y resolver dudas acerca de este ejercicio.

f. Futuras direcciones

Estudios futuros podrian investigar este tépico en personas residentes en otras
regiones de Chile y ampliar el espectro de clases sociales. Ademas, es
aconsejable considerar posibles diferencias entre quienes nunca han corrido
antes y quienes buscan retomar el deporte después de abandonarlo. Sumado a
esto, se podria considerar estudiar las causas que llevan a dejar de correr para
luego generar estrategias de prevencién del abandono de deporte.

Finalmente, futuras intervenciones que busquen promover el correr como
deporte es aconsejable que consideren la gran variabilidad de facilitadores y
barreras descritos en este estudio y seria conveniente determinar, en conjunto
con la poblacion objetivo, cuales son prioritarias de abordar y buscar soluciones

factibles.
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6. CONCLUSION

Este es el primer estudio del que tenemos conocimiento que investiga sobre los
factores que afectan la decision de empezar a correr. Existen multiples barreras
y facilitadores, que incluyen factores intrapersonales, como el conocimiento sobre
los beneficios de correr y ponerse metas especificas; factores interpersonales
como las influencias de terceros, correr acompafiado y necesitar una mentoria
para correr; y factores dependientes del gobierno local y politicas a nivel pais,
como el acceso a espacios para correr, la seguridad y la centralizacion de los
esfuerzos para promocionar el correr como deporte en algunas pocas ciudades

de Chile.
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9. ANEXOS

ANEXO 1: Cuestionario enviado en el reclutamiento

(https://forms.office.com/r/lbUPZR0eY6v)

¢Has pensado en empezar a
correr pero algo te detiene?
iTu opinion nos interesal

Empezar ahora

1. Mo hago ejercicio... Pero estoy pensando gue deberia intentar comenzar un programa de
ejercicio fisico en los proximos 6 meses. *

Ni e
fuy en desacuerdo En desacuerdo
Marca la opcidn que mas te represanta. O O
2. Mo hago ejercicio...Pero me gustaria probar con alguna  actividad fisica.
*
i &1
Puy en desacuerdo En desacuerdo
Marca la opcitn que mas te representa O O

3. Mo hago ejercicio...Pero ya he establecido un diay hora para empezar a hacer gjercicio fisico
regular en |as préximas semanas.

*
i e
Muy en desacuerdo En desacuerdo

Marca la opcitn que mas te representa O o
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4. No hago gjercicio_Pero ya sé dénde voy a realizar ejercicio fisico (gimnasio, parque, pista

polideportiva) *

My #n desacuerdo En desacuerdo

Marca la opcién que mas te represanta O O

5. No hago ejercicio_Pero queria comenzar a tener una vida mas activa. *

By en desacuerdo En desacuerdo

Marca [a opcitn que mas te representa O O

6. No hago ejercicio_Pero me he planteado si seria capaz de hacerlo. *

My #n desacusrdo En desacuerdo

Marca la opcdn gue mas te represanta O O

7. Mo hago ejercicio..Pero he estado pensando en que quizds quiera empezar, *

Muy ¢n desacuendo En desacuerde

Marca la opcién que mas te representa O O

8. Mo hago ejercicio. Pero he estado pensando en la posibilidad de comenzar a hacerlo. *

Muy en desacuendo En desacuerdo

Marca la opodn que mas te representa O O

9. No hago ejercicio..Pero ya me estoy preparando para empezar a hacer gjercicio en las
siguientes semanas. *

Muy en desacuendo En desacuerdo

Marca la opoiéin que MAs te representa O o
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10. Mo hago ejercicio..Pero ya he quedado con un amige para empezar a hacer gjercicio dentro
de las préximas semanas. *

M et
Muy en desacuerda En desacuerdo

Marca la opcidn que mas te represanta O O

11. Mo hago ejercicio.Pero ya he estade llamando a amiges para encontrar con guien empezar a
hacer ejercicio en las proximas semanas *

M &t
Muy en desacuerda En desacuerdo

Marca la opcion gue mas te representa O O

12. La siguiente fase del estudic son entrevistas individuales (20-40min) en modalidad online,
para profundizar en tus respuestas. jDeseas participar? *

O s
) o

13. Datos de contacto (email o teléfono)

Escriba su respuesta
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ANEXO 2: Tablas

Tabla 1. Preguntas usadas en las entrevistas y tema que exploraron

Preguntas Tema

1. ¢Con qué género te identificas?

2. ¢Cuantos afios tienes?

3. ¢Cudl es tu nivel de estudios?

4. ¢Tienes pareja? ¢ Estas casado? ¢ Hijos? Perfil

5. ¢Doénde vives? sociodemogréfico

6. ¢En qué trabajas?

7. ¢Como describirias tu nivel actual de actividad fisica?

8. ¢Qué experiencias previas tienes con el running?

9. ¢Qué valor le das al ejercicio en tu vida? Motivacion

automatica

10. ¢, Qué te motiva a buscar una actividad fisica como correr en S .

) Motivacion reflexiva
lugar de otras opciones?

11. ¢, Como crees que correr podria integrarse en tu rutina
diaria?

12. En caso de que el participante se encuentre en:

a. Contemplacion: ¢Qué falta para que estés mas Motivacion reflexiva
cerca de empezar a correr?

b. Preparacion: ¢ Qué tendria que pasar para que
empieces a correr?

13. ¢ Qué recursos o implementos necesitas para empezar a , -
~ . 0 Impiem P P Oportunidad fisica
correr? ¢te seria/fue facil obtenerlos?

14. ; Como empezarias un programa de running? ¢ de dénde . L
¢~ P ; Prog g7 ¢ Capacidad sicoldgica
obtuviste de esta informacion?

15. ¢ Como influye tu condicion fisica y estado de salud actual . -

o Capacidad fisica
en la decisidon de empezar a correr?

16. ¢ Como crees que el apoyo de amigos, familiares o colegas | Oportunidades
podria influir en la decisién de empezar a correr? sociales

17. ¢, Conoces personas que corran? ¢ Como te han influido sus | Oportunidades
experiencias? sociales

18. ¢ Como ha influido el entorno por donde te mueves para : .
i P P Oportunidad fisica
decidir empezar a correr?

19. ¢ Qué consecuencias a la salud sabes que tiene correr? ¢ de . D

h ) . y Capacidad sicologica
donde obtuviste de esta informacién?

20. ¢,Qué benefici ien ri ner por correr? L .

0 (I,Que,: beneficios piensas que podrias obtener por corre Motivacién reflexiva

21. ; Qué preocupaciones tienes sobre empezar a correr?

22. ¢Hay algo que te motive a empezar a correr? L
X . . . . o Motivacion

23. ¢ Qué obstaculos percibes que podrian dificultar el s

automatica
comenzar a correr?

24. Si te dijera que correr hace bien para las articulaciones L .
. Motivacion reflexiva
¢, Qué piensas sobre eso?
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25. ¢ De qué manera influye tu forma de ver el running y
empezar a correr?

26. Este estudio se compone de dos fases. La segunda tiene
como objetivo disefiar en conjunto una solucion para los
temas mas importantes que vayan saliendo ¢ Te gustaria 2
participar?

Tabla 2. Descripcion del modelo COM-B

Categoria

Subcategoria

Definicion

Capacidades

Fisicas

Psicologicas

Habilidad fisica, fuerza y resistencia que tiene la
persona y que pudiese influenciar un comportamiento

Conocimiento, razonamiento o habilitades sicoldgicas,
fuerza y resistencia mental para realizar un
comportamiento.

Oportunidades Fisicas

Sociales

Oportunidades ambientales como lugares y recursos.
Ej.. tener una plaza cercana donde poder realizar
actividad fisica.

Influencia de relaciones interpersonales, influencias
sociales y normas culturales que influyen sobre lo que
se piensa sobre un comportamiento.

Motivaciones

Reflexivas

Automaticas

Decisiones e intenciones conscientes, creencias de los
pros y contra y planes a futuro.

Respuesta emocional frente aun estimulo (impulsos,
deseos, respuestas reflejas) y habitos. Ej.: sensacion de
bienestar psicolégico asociado a correr.
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Tabla 3. Caracteristicas sociodemograficas individuales de los participantes de estudio (n = 13).

ID Género I(Eadﬁ%ds) NEDU Estado civil Ocupacion :;Os?éue?]ige s;ﬂ;ﬁ]?rirecmlo E;(Pr?:ne;g'a
PO1 F 53 >18 afos Casado/AUC Kinesiologo Las Condes No No
P02 F 41 >18 afios Soltero Kinesiélogo Providencia No Si
P03 F 32 12-18 afios Soltero Carpintera Maipu No Si
P04 M 33 >18 afos Soltero Kinesiologo La Pintana Si No
P05 F 49 >18 afios Casado/AUC Kinesiélogo Las Condes Si Si
P06 M 37 12-18 afios Soltero Socidlogo Providencia Si No
PO7 M 31 12-18 afios Soltero Prevencionista de riesgo  Maipu No Si
P08 F 36 >18 afios Soltero Marketing Las Condes Si Si
P09 M 39 12-18 afios Casado/AUC Dibujante proyectista La Florida No Si
P10 M 27 >18 afios Soltero Kinesiélogo Pefialolén Si Si
P11 M 39 12-18 afios Soltero Contador auditor Nufioa No Si
P12 M 39 >18 afios Casado/AUC Pastor La Reina Si Si
P13 M 28 12-18 afios Casado/AUC Ingeniero Providencia Si Si

ID: Cadigo asignado al participante
NEDU: Nivel educacional

AUC: Acuerdo de union civil

F: Femenino
M: Masculino
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Tabla 4. Barreras para empezar a correr en adultos de Santiago (Chile), categorizados segun el modelo COM-B.

socioeconémicos

Centralizacion

COM-B Categoria Sub-categoria Verbatim
Capacidad Presencia de ‘Si, lo.. lo que te decia de... de la ciatica, emm... me me he
fisica dolor pillado asi como trotando, corriendo detras de la micro y me
dan de repente tirones, o me duele la rodilla.” (P03)
Incomodidad con | Obesidad/sobrepeso ‘Si, si, yo creo que influye porque emmm... no estoy en una
el cuerpo Dificultad y baja capacidad muy buena (se rie) condicion fisica Ultimamente y eso hace
fisica gue la parte aerdbica sobre todo, mas que la de fuerza, me
Incomodidad con sus mamas cansa mucho.’ (P02) (dificultad y baja condicion fisica)
Capacidad | Consecuencias Relacién del impacto y la
sicologica del impacto superficie ‘Pero, pero si entiendo que también correr mucho en cemento
Relacion del impacto y no te ayuda po. O sea, te genera un impacto.’ (P11)
lesiones articulares
Percepcion de Sobre el entrenamiento ‘El tema es como... ;Coémo hacer el ajuste para empezar?,
desconocimiento | Sobre competencias como ¢cuanto deberia empezar a...? ;como cual es un trote
principiante? ;cachai?’ (P06)
Oportunidad | Contaminacion ‘Pero acéa igual es como que hay otros factores que también
fisica ambiental influyen, que es como que de repente uno siente que esta mas
contaminado, hay como mas alergias. Porque desde que volvi
a Santiago he tenido como 4 veces amigdalitis y una vez
bronquitis’ (P07)
Factores Costo econémico alto Hay que invertir en unas nuevas zapatillas y entre invertir en

unas nuevas zapatillas para correr o para hacer ejercicio en el
gimnasio, prefiero hacer ejercicio. Por tiempo y lucas. (P12)
(costo econdmico alto)

Indumentaria
necesaria

Zapatillas
Ropa deportiva

Y lo otro me que me detiene es que para poder correr, creo
yO0, quizas es un prejuicio, es que necesitas un buen equipo...
de zapatillas, por ejemplo... de equipamiento: zapatillas o
short. En invierno, un buen cortaviento, varias capas.’ (P12)
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La estacion del
afo desmotiva

‘Si, ahora el frio mas que nada (...)antes no me importaba
mucho el frio, pero mientras mas mayor me hago, mas
consciente soy de las comodidades que tiene que tiene el...
que tiene estar en casa.’(P09)

Lejania fisica
con otros
corredores

‘Pero claro, viven de todos, lejos po. No es como un grupo que
entré y diga “Oye, juntemonos Pepe a correr” o ‘juntémonos
Manu a correr”. Viven todos lejos ;cachai?’ (P04)

No tener acceso
a espacios para
correr

Veredas en malas condiciones
No tener acceso a parques

No tener acceso lugares
techados

Veredas estrechas

Lejania de lugares para correr

Y ahora aca, como me cambié de casa, no tengo idea dénde
ira correr... emm... No... no tengo el parque que tenia antes,
al lado de la casa. Entonces también es mas complicado.’
(P0O3) (No tener acceso a parques)

Inseguridad del

Falta de iluminacion

‘Por la noche... Igual en la noche es complicado porque por

entorno Delincuencia aqui dicen que el barrio no es muy seguro.’ (P03)
Oportunidad | Influencias de Habitos no saludables ‘Pero, no... mi nucleo mas cercano nadie... nadie corre.’ (P04)
social terceros Falta de red de apoyo T )
Estigma social - Correr (piensa unos segundos) es cuico. (...) Como que en
del corredor general siento que el runner es (...) suelen ser personas mas
ABCL1 en general. (...) Para este sector, raro, con mis amigos,
lo mas cercano, no vamos a hacer running vamo... vamos a
changuear, vamos a jugar basquetbol ¢ cachai? Como a la
plaza... o pichanga (...)o cuando vamos, vamos a TROTAR,
no vamos a hacer running. (P04)
Motivacién | Comodidad del A ver... basicamente es un tema casi mental y psiquiatrico
automética | hogar mio: me carga salir de mi casa. Me perturba, a salir a la calle,

un poco, sola. No por miedo que me vayan a asaltar, me
molesta salir de mi casa. (P01)

Temor a eventos
negativos

Temor a la exposicion publica
Lesionarse corriendo
Empeorar una lesién

Sentir DOMS

‘Lo que te decia como mi principal temor: articulaciones...
Tobillos, rodillas. Y creo que mas arriba de eso no... no pasa
que... Creo que lo mas habitual es como rodilla y tobillo.” (P06)
(temor a lesionarse corriendo)
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Establecer
habitos

Establecer una rutina
Necesidad de impulso externo
Falta de motivacion e interés
Dificultad de iniciar

Falta de perseverancia y
disciplina

Salud mental

Post-pandemia

‘(Sobre lo faltante para empezar a correr) Darme el animo no
mas (rie) (...) Si, creo que eso como... ya, eeh... Motivarme
no mas.’ (P03) (falta de motivacion e interés)

Falta de energia

‘Emm... O lo emocional que digo “ay, sabes que estoy
cansada y tengo que hacer esto y lo otro” y ya no me da la
energia,” (P02)

Motivacion
reflexiva

Dificultad de
integrarlo a la
rutina

Falta de tiempo

No es prioridad
Organizacion familiar
Sobrecarga fisica actual

‘2 Algo que me preocupe? El tiempo mas que nada. (...)
¢£como conectar el correr a mi... ahora? A como estoy ahora, a
los tiempos ¢cuando hacerlo como hacerlo?’ (P09) (falta de
tiempo)

Experiencia
previa negativa

Lesion
Aburrimiento

‘No quiero... o sea el pinchazo que sentia en el tendon y luego
como este atrapamiento neural eran bastante dolorosos. No
quiero lesionarme de nuevo.’ (P12)

Inseguridad ‘Yo creo que eso podria ser como... si alguien me ve y me

sobre sus dice, “Oye, sabéis que estais bien para correr. Estai... como

capacidades ya... podriai salir a correr” Yo creo que quiza me aventuraria
a... acorrer.’ (P06)

Correr Inseguridad por diferencias en | ‘Si, conozco al J.P. y al F.C. Que ambos ya corren hace rato.

acompafiado experiencia O sea corren 21 km y quiza llevan su buen tiempo corriendo.

Entonces, también pasa que tienen... siento que tienen una
distancia significativa conmigo’ (P10)
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Tabla 5. Facilitadores para empezar a correr en adultos de Santiago (Chile), categorizados segun el modelo COM-B.

COM-B Categoria Sub-categoria Verbatim
Capacidad | Indiferencia por ‘Yo estoy consciente que muchas veces el dolor es parte de hacer
fisica DOMS ejercicio, de la vida. Pero si me da, me da lo mismono mas y lo
hago, pero si po, es heavy.’ (P12)
Sentirse ‘Ahhh, estoy como quiero (se rie). No, yo creo que estoy bien,
preparado estoy bien para mi edad. Estoy bien, yo creo que no influiria tanto.
fisicamente No. Estoy bien, no tengo lesiones.’ (P12)
Capacidad | Conocimiento de | Salud y bienestar de correr ‘Bueno, creo que lo que te otorga cualquier deporte, o sea,
sicologica beneficios del Formacioén de caracter mmm... Como aprendizajes mas alla del fisico como constancia,
correr Conexién y atencién plena perseverancia ehh... lidiar con la frustracién con condiciones de
repente dificiles’ (P08)
Percibir correr Correr es natural ‘Siento que es mucho mas natural salir y correr, que hacer
como facil Correr es sencillo cualquier otro tipo de actividad porque es como muy basica, muy
Correr es Practico animal, como muy primitiva. Muy de cuerpo.’ (P06) (correr es
natural)
Vision positiva Salud y bienestar del
del ejercicio ejercicio ‘Creo que por salud es fundamental hacerlo. Tengo conciencia de
Prevencion de deterioro de que hay que hacerlo.’ (P01)
salud
Oportunidad | Acceso a Cercania e infraestructura Entonces, acé en Santiago, por ejemplo, ya hoy en dia pueden
fisica espacios para Veredas amplias haber las ciclovias, los ciclorecreovias que te aporten mas lugares
correr Acceso a Ciclorecreovias para salir a trotar como comunidad en conjunto y con mas gente y
Acceso a parques gue también haya gente que también te puede prestar algun tipo
de ayuda’ (P07) (Acceso a ciclorecreovia)
Cercania fisica Y vivimos relativamente cerca. Porte tu, con una de mis amigas
con otros YO Vivo... ¢seran 4 cuadras, 5 cuadras? Y la otra que vive mas
corredores lejos debe ser, no sé, 12-15. Pero efectivamente una distancia
muy... razonable, por asi decirlo ;jya?’ (P06)
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Indumentaria
accesible

‘Tengo unas zapatillas que puedo ocupar, que son decentes. Y
shorts y polera. No sé si si hecesita algo mas aparte de eso pa
salir a correr (se rie).” (P13)

Seguridad del

Igual hay gente que sale trotar temprano, que esta hasta mas

entorno tarde. Entonces, tengo cierta seguridad, veo mas personas’ (P02)
Oportunidad | Influencias de Influencias en el trabajo _
social terceros Habitos saludables Yo creo que me anima mucho a escuchar eso que te comentaba
(positivas) Apoyo de su red de I_os colegas que si corren y en g(_eneral de la gente que esta
Experiencias de corredores haciendo ejercicio (P02) (experiencias de otros corredores)
Motlva,u_o n | Preferencia por ‘A mi me gusta mucho mas trotar en la cinta que afuera’ (P05)
automatica | correr en
gimnasio
Preferencia por ‘Cuando troto me gusta estar solo, como a mi ritmo, relajado, sin
deportes estar preocupado de nadie. (...) como que era un tiempo para mi.’
individuales (P13)
Preferir Distraccion/Entretencion ‘Y lo otro es todas... el aspecto como de saliry... y tener este
ejercicios al aire | Dinamismo como movimiento y... y paisaje, que también lo encuentro super
libre Exploracion importante.’ (P06)
Motivacién | Deseo de mas ‘He hecho bicicleta estatica, pero siento que no es
reflexiva ejercicio suficiente.’(P09)
Experiencia Disfrute al correr

previa positiva

Participacién en
competencias
Correr con amigos

‘Porque era lo que mas me gustaba hacer desde chico. Aunque
me gusta hacer pesas o entrenar algun deporte, correr es lo que
mas me gusta.’ (P13) (Disfrute al correr)

Facilidad de Disponibilidad de tiempo ‘(sobre integrar el correr a su rutina) No, yo creo que eso es mas
integrar el correr | No necesita coordinaciéon con | facil. Como decir en el sentido de que bastaria con una

a la rutina otros planificacién semanal‘ (P10)

Correr Mentoria ‘El compromiso, sobre todo el compromiso y el estar como
acompafado Motivacién deberle algo a alguien y el juntarnos. Y cuando alguien le falta el

animo, motivarse el uno al otro. Muy parecido, como cuando
alguien entrena en el en el gimnasio. Como el mismo partner asi

44




como un gym bro.’” (P10)

Ponerse metas

Mejorar en otro deporte
Participar en competencias
Autosuperacién

‘Eh... También como, quizas, romper esquemas o esto como de
pensar que no lo puedo hacer o que no sea los 5 minutos ya voy
a estar cansada y voy a decir "para, que estoy corriendo”. Si, en
verdad no, no sé, no es tan divertido. Eso, me encantaria como
€es0, como superacion propia.” (P08)

Busqueda de
bienestar

Mejorar la salud fisica
Mejorar el nivel de energia
Mejorar la salud mental
Prevenir enfermedades
futuras

Bajar de peso
Empoderamiento

‘(Sobre volver a correr) Tengo alta ansiedad y déficit atencional y
en general el deporte era lo que mas me mantenia como
enfocado. (...) Y me hacia bien, me ayuda a despejarme, a
pensar cosas como que me calma un poco.’ (P13) (Mejorar la
salud mental)
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ANEXO 3: Figuras

186 Respondieron la
encuesta online

> 119 Mo desearon ser entrevistados

16 Tuvieron < 3ptos
» 1 No entregd informacion de contacto
1 Contestd dos veces

51 Invitados a participar

19 No contestaron
» 2 No desearon ser entrevistados

28 Agendaron entrevista

14 No se presentaron
» 1 No cumplia los criterios de
inclusion/exclusion

¥

13 Entrevistados

Figura 1. Flujograma de seleccion de participantes del estudio.
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ANEXO 4: Lista de chequeo COREQ

No. | item | Guia de preguntas/descripcion
Dimensidn 1: Equipo de investigacion y refiiexividad
Caractéristicas personales
1. Entrevistador/ ¢, Cual(es) autor(es) llevaron a cabo la entrevista o grupo
facilitador focal?
2. Credenciales ¢, Cual era la formacién académica del (de los)

investigador(es)? Ej. PhD, MD

3. Ocupacion ¢, Cual(es) era(n) la(s) ocupacion(es) laborales del (de los)

investigador(es) al momento del estudio?

4. Género ¢, Cuadl era el género del investigador?

Masculino: Femenino: Otro:

5. Experiencia y ¢, Qué experiencia o formacion tenia el investigador?

capacitacién
Relacién con los participantes

6. Relacion establecida | ¢Antes del inicio del estudio se establecié contacto con los

participantes?

7. Conocimiento del ¢, Qué sabian los participantes acerca del investigador? E;j.
entrevistador por Metas personales,razones para realizar la investigacién
parte del participante

8. Caracteristicas del ¢ Qué caracteristicas personales se informaron sobre el
entrevistador entrevistador/facilitador? P. ej. sesgos, suposiciones,

razones e intereses en el tema de investigacion
Dimensidn 2: Diseiio del estudio
Marco teérico

9. Orientacién ¢, Qué orientacion metodolégica (enfoque y disefio) se
metodoldgica y estableci6 para sustentar el estudio? Ej. teoria
tedrica fundamentada, analisis de discurso, etnografia,

fenomenologia, analisis de contenidos
Seleccion de los participantes

10. | Muestreo ¢, Coémo fueron seleccionados los participantes? Ej. de
forma intencionada, por conveniencia, por muestreo
consecutivo, por bola de nieve

11. | Método de abordaje ¢,Coémo fueron contactados los participantes? E;j.

Personalmente, por teléfono, por correo, por correo
electrénico

12. | Tamano de la ¢,Cuantas personas participaron en el estudio?
muestra

13. | No participacion ¢,Cuantas personas se negaron a participar o abandonaron

el estudio? ¢ Por qué?
Entorno

14. | Escenario de la ¢ En qué lugar se recolectaron los datos? Ej. en el hogar, la
recoleccion de datos | clinica o el lugar de trabajo.

15. | Presencia de no ¢ En el momento de la investigacién, habia otras personas
participantes presentes ademas de los investigadores y participantes?

16. | Descripcion de la ¢, Cuales son las caracteristicas importantes de la muestra?
muestra Ej. datos demograficos, fecha.

Recoleccién de datos

17. | Guia para la ¢ Los autores generaron preguntas, recordatorios o guias?
entrevista y prueba ¢ Se realiz6 una prueba piloto?
piloto

18. | Entrevistas repetidas | Si se realizaron entrevistas repetidas a los participantes,

mencione cuantas
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19. | Registro audiovisual .¢,Se utilizé en la investigacion registros de audio o video
para la recoleccion de datos?
20. | Notas de campo ¢, Se tomaron notas de campo (diario de campo, bitacora u
otro) durante y/o después de la entrevista o el grupo focal?
21. | Duracion ¢, Cual fue la duracion de las entrevistas o de los grupos
focales?
22. | Saturacion de los ¢, Se describi6 sobre la saturacion de datos?
datos
23. | Devolucion de las ¢, Se dieron a conocer las transcripciones a los participantes
transcripciones para comentarios y/o correcciones?
Dimensién 3: Analisis y hallazgos
Analisis de datos
24. | Numero de ¢,Cuantos individuos codificaron los datos?
codificadores de
datos
25. | Descripcion del arbol | ¢Proporcionaron los autores una descripcion del arbol
de codificacion (redes, graficos taxonémicos u otros) de codificacion?
26. | Derivacion de los ¢, Se identificaron los temas previamente (deductivo) o se
temas derivaron (inductivo) de los datos?
27. | Software ¢ Qué programas informaticos, si aplica, se utilizaron para
gestionar los datos?
28. | Comprobacion por ¢ Los participantes proporcionaron realimentacion sobre los
los hallazgos?
participantes
Reportes
29. | Citas presentadas ¢, Se presentaron las citas de los participantes para ilustrar
los temas/hallazgos? ¢, Se identificé cada cita? Ej. el
numero del participante
30. | Consistencia entre ¢ Existe consistencia entre los datos presentados y los
los datos y los hallazgos?
hallazgos
31. | Claridad de los ¢, Se presentaron claramente los temas principales en los
temas principales hallazgos?
32. | Claridad de los ¢, Hay una descripcion de los diversos casos o una

temas secundarios

discusion de los temas secundarios?
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