Pilates
y salud

Una tesis de la UMH analiza los beneficios
del ejercicio fisico en el &mbito laboral

BELEN PARDOS
l aleman Joseph Hubertus Pilates vivié una in-

fancia compleja debilitado por diferentes do-

lencias como el raquitismo o el asma. Influido

por sus vivencias, el creador del popular entre-
namiento decidié profundizar en técnicas para fortalecer
el cuerpo mediante el ejercicio fisico. El método nacié con
el nombre de ‘Contrologia’, porque primaba el control de la
mente sobre el cuerpo. En los Gltimos ahos, la practica de
Pilates ha ganado numerosos adeptos interesados en rela-
jarse, reducir el estrés laboral y mejorar su tono muscular.
Para conocer mejor sus beneficios, un estudio de la Univer-
sidad Miguel Hernandez (UMH) de Elche aborda los efectos
psicosociales y laborales asociados a este tipo de ejercicio.

El doctor en Psicologia por la UMH Salvador Boix explica
que se trata del primer estudio que analiza factores psico-
sociales relacionados con el &mbito laboral: “La gran ma-
yoria de publicaciones sobre Pilates se basan en aspectos
fisicos como flexibilidad y fuerza, pero no habia evidencia
cientifica sobre sus beneficios psicolégicos”. Ademas, el
Instituto de Seguridad, Salud e Higiene en el Trabajo, orga-
nismo encargado de promocionar y apoyar la mejora de las
condiciones de seguridad y salud en el &mbito laboral, tiene
muy presentes los factores psicoso-
ciales, es decir, las condiciones que
pueden afectar al bienestar y la sa-
lud fisica y mental de las personas
trabajadoras.

La tesis de Boix, titulada ‘Efectos de
la practica del método Pilates sobre
la Salud Psicosocial: Un estudio longitudinal’, se engloba
dentro del programa de doctorado de Recursos Humanos,

La investigacion se
engloba dentro del programa
de doctorado de Recursos
Humanos, Trabajo y
Organizaciones

sicosocial

Trabajo y Organizaciones y esté dirigida por la profesora
del Area de Psicologia Basica de la UMH Eva Marfa Leén
Zarcefo y por el profesor del Departamento de Psicobio-
logia de la Universitat de Valéncia
Miguel Angel Serrano Rosa.

Un deporte en auge

Salvador Boix cuenta que uno de los
objetivos de la tesis pasa por des-
cribir las posibles diferencias entre
practicantes y no practicantes de
Pilates, una disciplina que utilizan muchas personas que

desean reducir su nivel de estrés laboral: “Es una actividad >
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> relativamente nueva, en la que existe un boom en relacién
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a su préctica, pero poca evidencia cientifica sélida sobre
sus efectos”.

Para llevar a cabo el estudio, el investigador acudié a cen-
tros especializados en la técnica. En concreto, con el fin
de trabajar con una muestra homogénea, Boix escogi6 una
franquicia que se basaba en el ‘Método Pilates Original’,
donde todas las personas realizaban la misma variante
—con sueloy maquinas— del conocido entrenamiento.

La evaluacion se llevd cabo a través de test, pasados al
principio y a los seis meses, para valorar si habia diferen-
cias entre la medicion inicial y la final. Ademas, se cumpli-
mentaron cuestionarios de seguimiento cada mes, donde
se median variables estado, es decir, c6mo se sentian los
sujetos durante ese tiempo.

Una de las mayores dificultades para realizar el estudio ha
sido conseguir los cuestionarios, ya que los practicantes
de Pilates suelen acudir a los centros en dias y horarios di-
ferentes cada semana. “Pero estamos satisfechos, porque
la mayoria de trabajos relacionados
cuentan con una muestra de 40 per-
sonasy, pese a la dificultad, hemos
arrancado con 125 en el pre-test”,
subraya Salvador Boix.

Los participantes se distribuyeron
en cuatro grupos: practicantes de
Pilates, practicantes de Pilates y
otra actividad, un grupo control de personas sedentarias
y otro grupo control de personas que practicaban una ac-
tividad deportiva que no fuera ni Pilates ni Yoga ni Taichi.
Segln explica Salvador Boix, se trata de un tipo de deporte
con unas cuotas mensuales elevadas, por lo que el perfil de

umhsapiens

La persona que se decide
por el conocido método
y nunca ha practicado
deporte, permanecera

activa mas tiempo

las personas participantes oscilaba en torno a los 45 anos
de edad, con predominio de mujeres, con nivel sociocultu-
ral medio alto.

Mejorar el bienestar en el trabajo

Entre las conclusiones obtenidas en el estudio, se encuen-
tra que las personas que practican Pilates presentan ma-
yor identificacién con el ejercicio
fisico y apoyo social en el trabajo
que las que no se ejercitan con este
método. El autor de la tesis explica
que la identificacién con el ejercicio
es un predictor de la adherencia,
muy relacionada con el hecho de no
abandonar. Por lo tanto, los resul-
tados apuntan a que la persona que
se decide por el Pilates y nunca ha practicado deporte, per-
manecera activo mas tiempo que si inicia un programa de
actividad fisica diferente. “Probablemente porque no nece-
sita un nivel previo, lo que podria ser una de las causas de
que esté tan de moda. Su practica engancha”, apunta Boix.



El investigador Salvador Boix y la investigadora Eva Leén

Otro de los resultados relevantes de la tesis es que
las personas practicantes de Pilates obtienen ma-
yor apoyo social en el trabajo: “Quien participa de
actividad fisica, en este caso Pilates, establece
nuevos vinculos sociales que repercuten de ma-
nera positiva en su trabajo”. El estudio confirma,
también, que las personas que acumulan méas mi-
nutos semanales de cualquier deporte obtienen
mayores beneficios en las variables psicosociales
y laborales analizadas. “Las personas que prac-
tican mas minutos semanales de ejercicio obtie-
nen mayores niveles de salud psicosocial”, precisa.

Ademés, segln el estudio, tras cinco afios de préactica
continuada de Pilates se obtienen beneficios mas im-
portantes que si se lleva a cabo durante menos tiem-
po. Aunque dos sesiones semanales de Pilates, que
es lo que se suele practicar, no alcanzan las reco-
mendaciones de la OMS sobre la cantidad de activi-
dad fisica recomendable, cuando se practica durante
cinco anos si se obtienen beneficios.

Por otra parte, se concluy6, también, que las personas que
combinan Pilates y otra actividad, aumentan sus niveles de
estabilidad emocional y reducen su sintomatologia depre-
siva. Asi como que las personas que solo se ejercitan con
Pilates disminuyen sus niveles de depresion. En el caso de
las personas sedentarias, tras los seis meses se determiné
que aumentan sus indices de tensién laboral y disminuyen
sus niveles de control, absorcién y dedicacién en el trabajo.

La tesis de Salvador Boix demuestra que el Pilates podria
encajar con cualquier empresa mediana en la que se esta-
bleciera un espacio dedicado a este tipo de ejercicio. “Los
estudios publicados indican que la mejora de la salud psi-
cosocial redunda en una mayor productividad, por lo que la
promocién del ejercicio fisico en el trabajo aportaria benefi-
cios, tanto a los trabajadores como a las empresas”. La pro-
fesora de la UMH y codirectora de la tesis de Salvador Boix,
Eva Maria Le6n Zarcefio, subraya la importancia de impulsar
la investigacion en este &mbito para conocer las variables
psicolégicas que se pueden potenciar a partir de una practi-
ca de deporte adecuada.
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