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Resum

El proposit de I’estudi va ser examinar 1’efecte cronic de la presencia de miralls en I’entorn en que es du a terme exercici contra
resisténcia o activitats passives, sobre variables psicologiques d’ansietat fisicosocial (AFS), consciéncia corporal objectivada (ins-
peccié corporal, IPC; vergonya corporal, VC; i creences de control de I’aparenca, CCA); i sobre algunes variables de la imatge
corporal, com la satisfaccié amb les parts del cos (SPC), la silueta actual, la silueta desitjada, i la satisfaccié corporal (SC). Van
participar-hi 52 dones (edat mitjana 22,6 + 8,21 anys), les quals van ser assignades aleatOriament a quatre grups experimentals: a)
25 min d’exercicis contra resistencia al 70 % d’1 Repeticié Maxima (1RM) amb mirall, b) 25 min d’exercicis contra resisténcia al
70 % d’1RM sense mirall, ¢) 25 min d’activitats passives amb mirall i d) 25 min d’activitats passives sense mirall. Les participants
van fer una sessié setmanal de tractament, durant sis setmanes. No es van trobar interaccions dobles o triples significatives. Les
proves d’ANOVA van revelar efectes principals del mesurament sobre la inspeccié corporal (p = 0,04), sobre la silueta desitjada
(p =0,001) i sobre la SC (p < 0,05); i de ’exercici sobre la silueta actual (p = 0,03). Es conclou que no s’observa un efecte cronic
d’un programa d’exercicis contra resisténcia o d’activitats passives realitzades per dones en variables psicologiques quan 1’exercici
o les activitats es duen a terme en un context amb i sense miralls.

Paraules clau: entrenament contra resisténcia, consciéncia corporal objectivada, imatge corporal, ansietat fisicosocial, dones

Abstract

Mirrors do not Chronically Affect Psychological Variables in Women Participating in a Resistance-Training
Programme or in passive activities

The purpose of the study was to examine the chronic effect of the presence of mirrors in the context of a resistance training
programme or passive activities performed by women on psychological variables of social physique anxiety (SPA), objectified
body consciousness (body inspection, (Bl), body shame, (BS); appearance control beliefs, (ACB)), and on some variables
of body image (satisfaction with body parts, (SBP)), the current and desired body shape, and body satisfaction, (BS)). 52
females participated (mean age 22.6 + 8.21 years), who were randomly assigned to four experimental groups: a) 25-min
resistance training exercises at 70% of one-repetition maximum (1RM) with mirror; b) 25-min resistance training exercises
at 70% 1RM with no mirror; c) 25-min passive activity seated in front of a mirror; and d) 25-min passive activity seated
with no mirror. Participants performed a weekly session of the experimental condition for six-weeks. No significant three- or
two-way interactions were found. ANOVA tests revealed main measurement effects on body inspection (p = 0.04), desired
body shape (p < 0.001) and BS (p < 0.05); and of the exercise on the current body shape (p = 0.03). In conclusion, no
chronic effect of a resistance-training programme or passive activities on psychological variables was observed when women
performed exercises or activities in a context with and without mirrors.

Keywords: resistance training, objectified body consciousness, body image, social physique anxiety, women
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Els miralls no afecten de manera cronica variables psicologiques en dones que duen a terme un programa d’entrenament contra resisténcia...

Introduccio

Es reconeix que 1’exercici fisic produeix beneficis
fisics i mentals, tot contribuint a una millor qualitat de
vida i benestar general (Dunn & Jewell, 2010; Raglin,
1990; Tenenbaum & Eklund, 2007). Els beneficis trans-
cendeixen el fisic, perque s’ha demostrat que les seves
diverses modalitats (p. ex. contra resisténcia, aerobic),
permeten percebre beneficis en variables afectives com
la imatge corporal (IC) i la satisfaccié corporal (SC)
(Campbell & Hausenblas, 2009; Ekeland, Heian, &
Hagen, 2005; Fox, 2000; Hausenblas & Fallon, 2006;
Kawano, 1997; Reel et. al., 2007; Wang et. al., 2010).
La IC es refereix a la representacié interna de 1’apa-
renca externa propia i es presenta com un constructe
multidimensional que inclou components afectius, cog-
nitius, conductuals i perceptius (Altabe & Thompson,
1996; Raich, 2004; J. K. Thompson, Heinberg, Altabe,
& Tantleff-Dunn, 1999). Els elements més avaluats de
la IC es troben en el domini subjectiu, entre els quals
es destaca la satisfaccidé amb la IC (equivalent a la SC),
I’estima, 1’aparenga i la satisfaccié amb les parts del cos
(SPC) (Hausenblas & Symons-Downs, 2001).

Una baixa SC pot ocasionar depressid, desordres ali-
mentaris, baixa autoestima, augment de 1’ansietat fisico-
social (AFS), insatisfaccié sexual, i addicci6 a cirurgies
estetiques, i fins i tot el suicidi (Cash & Deagle, 1997,
Crow, Eisenberg, Story, & Neumark-Sztainer, 2008;
Koyuncu, Tok, Canpolat, & Catikkas, 2010; Pompili,
Mancinelli, Girardi, Ruberto, & Tatarelli, 2004; Raich,
2004; Reaquest, 2008; J. K. Thompson et. al., 1999).
Pel fet que la IC representa un constructe associat a al-
tres variables (p. ex. patrons estétics culturals, estereo-
tips, influéncia dels mitjans de comunicaci), és comu
trobar que les persones no estan satisfetes amb el seu
IC. La IC és un constructe que no permuta de manera
aillada, per la qual cosa solen indagar-se altres variables
com I’AFS, els sentiments induits per 1’exercici, 1’auto-
concepte fisic i la conscieéncia corporal; i es troba que en
alguns casos aquestes també s’afavoreixen amb la practi-
ca d’exercici fisic (British Columbia Centre of Excellen-
ce for Women’s Health, 2000).

Hi ha estudis que suggereixen que la IC és un aspecte
central de 1’autoconcepte i el benestar que influeix al seu
torn el funcionament psicologic i el comportament (Cash
& Pruzinsky, 2002; Davison & McCabe, 2006; Robles,
2009; Stice, Presnell, & Spangler, 2002). Tanmateix,
se suggereix que 1’Gs de miralls en els entorns en que
es duen a terme les practiques d’exercici i entrenament,
podrien inhibir aquests efectes (Martin Ginis, Jung, &

Gauvin, 2003; Martin, Burke, & Gauvin, 2007). L’us
de miralls també s’ha associat amb la sensacié d’AFS, la
qual al seu torn es vincula amb la insatisfaccié corporal
(Martin et. al., 2007); aixi també, hi ha una relaci6 en-
tre 1’autoobjectivaci6 i I’AFS (Melbye, Tenenbaum, &
Eklund, 2007).

L’AFS és un subtipus de I’ansietat social (Focht &
Hausenblas, 2004), i es defineix com la disposicié a
experimentar incomoditat en resposta a la possibilitat o
presencia d’una avaluaci fisica negativa (Hart, Leary,
& Rejeski, 1989). Aquesta té implicacions per a les ac-
tivitats en que les persones s’involucren, i irOnicament,
les persones que més necessiten realitzar exercici fisic
poden ser les que més rebutgin involucrar-se en aquestes
activitats, a causa de les preocupacions que tenen res-
pecte a I’opini6 o avaluacié que generen en els altres
(Hart et. al., 1989).

Aquest fenomen també es comprendria dins els pos-
tulats de la teoria de I’autoconsciéncia objectiva (TAO)
(Duval & Wiklund, 1972; Jiménez, 2005; Silvia & Du-
val, 2001; Turner, Scheier, Carver, & Ickes, 1978) i la
consciencia corporal objectivada (CCO) (McKinley &
Hyde, 1996), ja que el mirall es converteix en un esti-
mul d’autoenfocament; per la qual cosa en exercitar-se-
davant d’un mirall, la persona es pren a si mateixa com
a objecte d’atencid, la qual cosa desencadenaria una
seérie de processos psicologics que solen ser negatius en
el moment en que la persona autoconscient troba dis-
crepancies en si mateixa, entre el seu jo ideal i el seu
jo real, en I’area que constitueix el focus d’atencid, en
aquest cas el seu cos (Jiménez, 2005; Scaffidi Abbate,
Isgro, Wicklund, & Boca, 20006).

No s’ha trobat evideéncia cientifica que comprengui
en un mateix estudi la relaci6 causa i efecte de la mani-
pulaci6 cronica de ’entorn fisic (p. ex. preséncia o no
de miralls) en un programa d’entrenament contra resis-
tencia sobre algunes respostes psicologiques en dones.
L’anterior, malgrat que s’ha demostrat que en el cas de
la IC, I’exercici fisic predominantment anaerobic pro-
voca majors efectes en relacié amb 1’exercici fisic de
tipus aerobic (Reel et. al., 2007); a més a més, mereix
considerar-se que en ’ambient d’una sala de muscula-
ci6 (p. ex. gimnas, club) es déna la modalitat d’exercici
en que és recurrent 1’ds de miralls. Per tant, el propo-
sit del present estudi va ser examinar ’efecte cronic de
I’entorn fisic, tot establint mitjangant la preséncia o no
de miralls, sobre variables psicologiques relacionades
amb la IC (p. ex. SC, SPC, la silueta actual, la silueta
desitjada) i sobre la CCO, la qual es valora mitjancant
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tres factors que mesuren la inspeccié corporal (IPC),
la vergonya corporal (VC), i les creences de control de
I’aparenca (CCA); en un grup de dones que duen a ter-
me un programa d’exercicis contra resisténcia o activi-
tats passives.

Material i metodes
Participants

Van participar voluntariament 52 dones univer-
sitaries amb una edat mitjana de 22,6 + 8,21 anys
(rang = 18,2 a 53,3 anys), pes mitja de 58,22 + 13,08
kg, 1 una estatura mitjana d’1,59 + 0,07 m. Per a la
seleccié de la mostra, es va fer un reclutament en els
cursos d’activitat esportiva que s’oferien a 1’Escola

d’Educacid Fisica i Esports de la Universitat de Costa
Rica a I’inici del semestre, les qui van acceptar parti-
cipar en I’estudi voluntariament, van assistir al labora-
tori d’aquesta Unitat Académica durant el periode de
la investigacid, en comptes d’assistir al curs setmanal
d’activitat esportiva. Una vegada acabat 1’estudi, es
van lliurar a cada persona els seus resultats i es van
integrar als seus cursos esportius. Es van prendre com
a criteris d’inclusié: no estar en estat d’embaras, no
haver realitzat exercici contra resisténcia durant els al-
tims 6 mesos i participar en totes les sessions (fig. I).
A les participants se’ls va brindar tota la informacid
pertinent de I’estudi i se’ls va sol-licitar omplir un for-
mulari de consentiment informat aprovat pel Comite
Etic Cientific institucional.

Registre
Registre inicial de voluntaries (n=64)
Excloses (n=10)
» No complien amb els criteris d inclusi6 (n=2)
V an declinar la participacié (n=6)
Altres raons ( n=2)
Aleatoritzades (n=54)
A 4 A 4 h 4 Distribucié A 4
Grup A (n=15): Grup B (n=13): Grup C (n=14): Grup D (n=12):
T otes van participar V an participar en la T otes van participar V an particip:?r
en la condicio condici6 en la condici6 en la condicio
d exercici fisic d exercici fisic sense exercici sense exercici
amb mirall sense mirall fisic amb fisic i sense
(n=12) mirall mirall (n=11)
L l l Seguiment l
Es va donar No va continuar Es va donar No va continuar
seguimient a totes participant degut seguimient a totes participant degut
(n=15) a compromisos (n=14) a dificultats amb
personals (n=1) el transport (n=1)
l l l Analisi l
Analitzades (n=15) Analitzades (n=12) Analitzades (n=14) Analitzades (n=11)

Figura 1. Diagrama de flux del procés de selecci6 i seguiment de la mostra de I'estudi (CONSORT, 2010)
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Materials i instruments de mesurament

Es va mesurar el pes corporal (kg) amb una balanca
marca e-acciira® i I’estatura corporal (cm), es va me-
surar amb una cinta metrica enrotllable de paret marca
Seca®. Per coneixer la CCO, es va utilitzar I’Escala de
consciencia corporal objectivada per a persones joves
(Lindberg, Hyde, & McKinley, 2006), composta per
tres factors: IPC, VC i CCA. Per determinar les varia-
bles de satisfaccido amb la IC, es va utilitzar la Subescala
de satisfacci6 amb les parts del cos (SPC), del Multi-
dimensional Body Self Relations Questionnaire (Botella,
Ribas, & Benito, 2009), que presenta una alta consis-
tencia interna (o de Cronbach = 0,88). Es va utilitzar
el Contour Drawing Rating Scale (M. A. Thompson &
Gray, 1995), per estimar la SC mitjancant la diferéncia
entre la silueta actual i la silueta desitjada, en la que a
menor diferéncia, major SC. Aquesta escala presenta un
coeficient de fiabilitat de » = 0,78, obtingut pel metode
test retest amb una setmana de diferéncia, i un coeficient
de validesa concurrent de r = 0,71 corresponent amb el
pes corporal. L’AFS es va obtenir amb ’Escala d’ansie-
tat fisicosocial (Hart et. al., 1989), que presenta una alta
consisténcia interna (oo de Cronbach = 0,84) (Martin,
Rejeski, Leary, McAuley, & Bane, 1997).

Per a la prescripcié de 1’entrenament contra resistén-
cia, es va fer una prova submaxima de forca muscular
dinamica, per als exercicis de flexio de genoll, extensio
de genoll, tracci6 per davant i rem, en dues maquines
marca Cybex®, model VRI1. Es va utilitzar una prova
modificada d’una repetici6 maxima (1-RM) per calcular
les carregues de treball (Bryant, Franklin, & Conviser,
2002).

Procediment

Les participants van ser assignades aleatdoriament a
les condicions experimentals i de control: a) entrena-
ment contra resisténcia amb mirall, b) entrenament con-
tra resisténcia sense mirall, ¢) sense entrenament contra
resisténcia amb mirall, i d) sense entrenament contra re-
sisténcia sense mirall. Van assistir al laboratori una ve-
gada per setmana, participant en 7 sessions d’interven-
ci6, amb una durada de 25 minuts cada sessio.

En el cas dels exercicis amb pesos, el volum de tre-
ball va ser del 70 % de 1-RM, i tres series de 12 repe-
ticions de cada exercici, amb un minut de descans entre
series (Bryant et. al., 2002; Fleck & Kraemer, 2014).
Els exercicis executats a les maquines descrites anterior-

ment van ser: flexié de genoll, extensié de genoll, trac-
ci6 per davant i rem. En les condicions on no es feia
exercici, les participants comptaven amb revistes d’ac-
tivitats passives escrites del tipus sopa de lletres o mots
encreuats, a fi d’evitar ’avorriment i que aixd pogués
afectar les variables psicologiques indagades.

Les participants que van fer entrenament contra re-
sisténcia, van assistir al laboratori durant 10 setmanes
en total, tanmateix, les primeres tres setmanes d’assis-
téncia al laboratori no es van tenir en compte com a part
del seu tractament, ja que aquestes van representar ses-
sions de familiaritzaci6 amb la teécnica i altres detalls del
treball amb maquines de musculaci6. A més a més, en
aquest periode es va fer 1’aplicacié de la prova de forca
submaxima (American College of Sports Medicine,
2014; Bryant et. al., 2002), per preparar les carregues
individualitzades de la primera sessié de tractament. Es
a dir, les sessions de tractament van comengar a comptar
a partir de la quarta setmana. Les qui no van fer exer-
cici, només van assistir a les sis sessions de control,
equivalent a la quantitat de sessions de tractament de les
participants dels grups d’exercici fisic, i a la sessi6 ex-
tra de mesuraments (set setmanes en total). Es va fer la
recolecci6 de dades a I’inici de la primera sessi6 de trac-
tament o condici6 control. El tractament va ser el mateix
per a les segiients cinc sessions; repetint la recol-leccié
de dades en una sessi0 extra (postest cronic, sessié 7 per
a condici6 sense exercici i sessi6 10 per a condicié amb
exercici).

En les condicions que es requeria la presencia de mirall,
es va col-locar un mirall amb les dimensions d’1,6 X 1,1 m
davant del lloc on es trobava la participant fent les activitats
passives o els exercicis, segons fos el cas.

Resultats

Els resultats de 1’estadistica descriptiva per a ca-
dascuna de les variables dependents es mostren a la
taula 1.

Es van analitzar i van complir els suposits d’homo-
geneitat de variancia per a totes les analisis d’efecte cro-
nic de les variables dependents per mitja de les proves
de Box per a la igualtat de les matrius de covariancies
i la prova de contrast de Levene per a la igualtat de les
variancies d’error. Mitjancant les proves d’Analisi de
variancia (ANOVA) de tres vies mixtes (ambient X exer-
cici X mesurament) que es van dur a terme per a ca-
dascuna de les variables dependents, no es van observar
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Amb pesos (n = 27)

Sense pesos (n = 25)

Pre Post Pre Post
Amb mirall n=15 n=14
AFS 2,72 = 0,79 2,82 + 0,45 2,90 = 0,74 2,74 + 0,65
IPC 4,33 + 1,65 4,15 + 1,08 4,79 + 1,48 4,30 = 1,69
CCo VC 2,43 + 1,18 2,52 + 1,16 3,10 + 1,83 3,08 + 1,79
CCA 5,19 = 0,81 537 = 0,91 5,07 = 0,87 5,00 = 0,83
SPC 3,03 = 0,73 3,02 = 0,76 3,02 = 0,74 3,09 = 0,72
Silueta actual 6,33 = 1,50 6,40 = 1,55 5,07 = 2,16 53+ 1,90
Silueta desitjada 4,47 = 1,06 5,00 = 1,00 4,07 = 1,21 4,43 + 1,02
SC 1,87 = 1,50 1,40 = 1,30 1,00 = 1,84 0,86 + 1,41
Pes 61,10 = 14,09 61,10 = 14,09 56,07 = 11,91 56,16 + 11,85
Estatura 1,58 = 0,06 1,58 = 0,06 1,58 = 0,08 1,58 = 0,08
IMC 24,45 = 5,19 24,45 + 5,19 22,61 = 491 22,64 + 4,88
Sense mirall n=12 n=11
AFS 2,80 = 0,51 2,77 £ 0,48 2,58 + 0,63 2,67 = 0,41
IPC 4,29 + 1,55 4,17 = 1,37 4,75 + 1,07 4,41 = 1,21
CCO VC 2,70 = 1,12 2,67 = 1,44 2,67 = 1,02 2,45 + 1,11
CCA 5,50 = 0,75 5,85 + 0,76 5,47 = 0,91 5,53 + 0,96
SPC 2,92 + 0,59 3,01 = 0,47 3,32 = 0,61 3,00 = 0,72
Silueta actual 5,83 £ 2,25 5,92 + 1,78 4,73 = 1,90 482 21
Silueta desitjada 4,75 = 1,29 492 + 1,24 409 = 1,14 4,36 = 1,57
SC 1,08 = 1,44 1,00 = 1,28 0,64 + 1,43 0,45 + 1,37
Pes 61,30 = 14,59 61,28 = 14,59 53,68 = 11,07 53,77 = 11,00
Estatura 1,61 = 0,06 1,61 = 0,06 1,58 = 0,07 1,58 = 0,07
IMC 23,35 = 4,32 23,34 = 4,32 21,44 + 3,62 21,47 = 3,60

Pre = Pretest; Post = Postest; AFS = ansietat fisicosocial; CCO = consciéncia corporal objectivada; IPC = inspecci6 corporal; VC = ver-
gonya corporal; CCA = creences de control de I'aparenga; SPC = satisfaccié amb les parts del cos; SC = satisfaccioé corporal; pes en kg;

estatura en m; IMC = index de massa corporal en kg/m2.

-

Taula 1. Estadistica descriptiva (mitjana + DE) para cada una de les variables dependents (n = 52)

interaccions significatives. Només es van trobar efectes
principals significatius.

Els efectes principals que es van observar en
la IPC (p=0,04), entre els mesuraments inicials
(pre =4,54 +0,21) i finals (post=4,26 + 0,19), tot
apreciant-se que la IPC era superior a I’inici de 1’estudi;
en aquest cas es va trobar una variancia explicada baixa
(9 %) 1 una potencia estadistica moderada (f = 0,56).
També, es va observar un efecte principal cronic de la
variable independent exercici, sobre la silueta actual
(p =0,03), evidenciant-se que les participants que van
executar exercicis amb pesos percebien una silueta actual
mitjana més gran (6,12 + 0,36) en comparacié amb les
que van fer activitats passives (4,98 +0,37), amb una
variancia explicada baixa (9 %) i una poténcia estadistica
moderada ( = 0,58). En la silueta desitjada va haver-hi
un efecte principal cronic significatiu en el variable inde-
pendents mesuraments (p =0,001), entre els mesuraments

inicials (pre =4,34 +0,16) i finals (post=4,68 +0,17),
observant-se una silueta desitjada mitjana major en
el post; en aquest cas, la variancia explicada és baixa
(16,4 %) i la poténcia observada és alta (p = 0,85).

Finalment, es va observar un efecte principal
en el variable SC (p < 0,05), on les diferencies es
van observar entre mesuraments, apreciant-se una
satisfacci6 corporal major en el mesurament final
(post =0,93 +0,19), en comparaci6 amb el mesura-
ment inicial (pre = 1,154 0,22), amb una variancia
explicada baixa (8 %) i una poténcia estadistica mode-
rada (B =0,52). No es van trobar efectes principals de
la variable independent ambient per a 1’efecte cronic,
en cap de les variables dependents. No es van trobar
diferéncies estadisticament significatives entre condi-
cions d’ambient, condicid d’exercici, mesurament o les
possibles interaccions d’aquestes, per a les variables
AFS, VC, CCA i SPC.
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Discussio

En aquest estudi es va examinar 1’efecte cronic de
la presencia de miralls en I’entorn fisic on es practica
exercici contra resisténcia sobre variables psicologiques.
No es va trobar un efecte cronic diferenciat o combinat
(p. ex. interaccio triple), de les variables independents
sobre I’AFS, IPC, VC, CCA, SPC, silueta actual, si-
lueta desitjada, i SC en les dones que van participar en
I’estudi.

Les hipotesis inicials eren congruents amb les troba-
lles obtingudes préviament (Dearborn, Harring, Young,
& O’Rourke, 2006; Focht & Hausenblas, 2003; Focht
& Hausenblas, 2004; Katula & McAuley, 2001; Katula,
McAuley, Mihalko, & Bane, 1998; Latimer & Martin,
2007; Martin Ginis et. al., 2003; Martin et. al., 2007;
McKinley & Hyde, 1996; Radell, Galantegi, & Cole,
2004), ja que s’esperava que les participants se sentissin
pitjor després de practicar exercicis davant del mirall, en
termes de respostes afectives i CCO. No obstant aixo,
en no trobar-se interaccions estadistiques entre les con-
dicions, les troballes obtingudes son diferents d’aquests
postulats.

També es contradiuen els postulats exposats per Du-
val i Wicklund (1972) en el seu TAO, on indicaven que
les dones exposades a un estimul d’autoenfocament, que
en aquest cas va poder haver estat el mirall, tendeixen a
desencadenar un procés d’autoobjectivaci, la qual cosa
comportaria una sensacié d’insatisfaccid i la subsegiient
emissié de respostes afectives negatives. Potser aquest
fenomen no ocorregués pel fet que el mirall no va re-
presentar un estimul d’autoenfocament dirigit a 1’apa-
renca fisica propia, sind més aviat, que aquest només
s’utilitzés com un mitja per donar suport a la realitzacid
de I’exercici per se (Chmelo, Hall, Miller, & Sanders,
2009).

1,6
1,4
1,2

Insatisfacci6 corporal
(unts. de diferéncia)

En el present estudi es va utilitzar un disseny d’in-
vestigaci6 solid que considera els mesuraments de 1’efec-
te cronic, la presencia de grup control per a la condicié
ambiental i d’exercici, i la inclusié d’un procés d’aleato-
ritzaci6. Les troballes d’aquest estudi concorden amb els
qui no van trobar canvis significatius per a la condicié
ambiental ni una interacci6 entre condici i mesurament
sobre algunes variables afectives (p. ex. sentiments, ten-
si0, energia) (Chmelo et. al., 2009). També coincideix
amb estudis on no van trobar un efecte de la realitzacié
d’exercici fisic sobre la SC i altres respostes afectives
de dones (Anderson, Foster, McGuigan, Seebach, &
Porcari, 2004; Castell-Hernandez & Moncada-Jiménez,
2010); no obstant aix0, al seu torn es contrasta amb les
troballes presentades per altres investigadors que si que
van observar un efecte (Campbell & Hausenblas, 2009;
Depcik & Williams, 2004; Hausenblas & Fallon, 2006;
Reel et. al., 2007).

En aquest treball es va observar que totes les parti-
cipants, independentment del seu grup de participacio,
presentaven insatisfaccié amb la seva aparenga fisi-
ca (fig. 2). Aquesta dada reflecteix la diferencia entre
la silueta actual i la silueta desitjada, per la qual cosa
quan més distant de zero, grau d’insatisfaccié més alt.
D’aquesta manera, es justifica la necessitat de continuar
fent una investigacié dirigida a les possibles causes i
efectes sobre la insatisfaccié amb la IC, que en altres
estudis també s’ha evidenciat de manera generalitzada
en la poblaci6 femenina, on la tendéncia és al desig de
posseir una silueta corporal més prima (Falkner et. al.,
2001; Stanford & McCabe, 2002).

En sintesi, es conclou que no s’observa un efecte
cronic d’un programa d’exercicis contra resistencia rea-
litzat per dones en variables psicologiques quan 1’exer-
cici es realitza en un context amb i sense miralls. Es

Pesos+Mirall Pesos

Grups experimentals

1,0
0,8
0,6
0,4
5
0,0

Sense pesos+Mirall

Sense pesos |
Figura 2. Insatisfaccio amb
I'aparenca fisica en dones
participants de I'estudi (n = 52)
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recomana dur a terme estudis en persones exposades a
ambients amb miralls (p. ex. instructors, artistes), en
persones susceptibles a 1’autoavaluacié de 1’aparenca (p.
ex. adolescents, fisicoculturistes, models), o en persones
amb diagnostics d’anorexia nerviosa, bulimia nerviosa,
trastorn dismorfic i vigorexia.
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