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Resumen

En la actual sociedad de consumo, cada vez mas individualista, la preocupacion
por la imagen personal y la apariencia van ganando protagonismo. La importancia
que hoy dia se le da a la salud y al estado fisico estd generando nuevas tendencias
alimentarias y deportivas. El fitness, como una de estas tendencias, esta
expandiéndose hasta el punto de pasar de ser una moda a generalizarse en las

costumbres sociales.

Los valores por los que se rigen las normas sociales cambian a favor de los
nuevos habitos saludables. El objetivo de este trabajo sera investigar si la jerarquia

social se regira por el aspecto fisico como Uinico rango de éxito social.

Palabras clave

Cuidado personal, imagen, estatus, fitness, saludable.
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1. Introduccion y Objetivos

- La primera impresion es la que cuenta -

En los ultimos afios se ha apreciado en Espafna un destacado aumento del
consumo de productos para nuestra imagen personal. ;Esto qué significa? Que se
ha manifestado un considerable crecimiento del gasto en gimnasios, entrenadores,
planes personalizados, cosméticos, cuidados para el pelo, ropa que define nuestra
personalidad, alimentos bajos en grasa, bebidas light.. Toda una cartera de
productos y servicios que nos procuren una vida mejor y, sobre todo, un aspecto

mejor.

Lo que siempre se ha conocido como vida sana, una buena alimentacién y
ejercicio, hoy practicamente es un nuevo estilo vida generalizado y en auge en casi

todos los colectivos de la sociedad: la “vida fitness”.

Llama la atencién cémo en unos afios, lo que antes era para unos pocos
colectivos de la sociedad, hoy es algo que casi todo el mundo hace. Ir al gimnasio a
diario o contar con un personal trainer (entrenador personal) era cosa de estrellas

de la tele o deportistas.

En cuanto a la alimentacion, los batidos por ejemplo, depurativos, de proteinas,
e infinitas mezclas posibles, han invadido nuestros habitos alimenticios, sin contar
con los productos sin azucar, sin gluten, sin sal, sin grasa, sin... Considerados los

mas sanos y naturales.

Este culto al cuerpo, no sélo por nuestra salud sino también por nuestra figura,
hoy dia ha desarrollado un verdadero estilo de vida para muchas personas.
Aunque no hay que olvidar que la preocupaciéon por la imagen personal y el
aspecto no es algo nuevo, sino que deriva de acontecimientos histéricos que se

explicardn unas paginas mas adelante.
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Como este estilo de vida ha pasado de ser la moda de unos pocos a ser una
costumbre habitual de gran parte de nuestra sociedad, es lo que se pretende

estudiar en este trabajo.

De donde viene ese culto al cuerpo, esa importancia por el aspecto y el afan por
cuidar y mantener nuestra imagen. Cémo ha evolucionado a lo largo de las décadas
la forma de vernos, de valorar nuestro exterior y nuestra salud. Cudnto gastamos y
somos capaces de gastar en esos productos que nos vacian los bolsillos pero que
nos dejan un cuerpo tonificado. Co6mo hemos cambiado el consumo de estos

productos y servicios y a qué se debe este cambio.

Y en el futuro, ;qué podria pasar si seguimos este modelo de vida fit? Es mas,
cencontraremos nuevas formas de cuidar nuestro aspecto o cambiaremos los

estereotipos de belleza como se ha hecho en épocas anteriores?

Para poder desarrollar estas cuestiones y verificar o descartar la hipétesis que
posteriormente se planteard, es necesario establecer una serie de objetivos de

investigacion.

Lo primero que tendremos que aclarar es el origen de esa creciente
preocupacion por el aspecto personal a nivel de consumo. Esa importancia de la
apariencia, qué referencias historicas tiene y cudl es su relacion con la aspiracion

social.

Tanto en épocas pasadas como en la actualidad, existe un fuerte vinculo entre la
apariencia y la identidad e integracion social. Esa ambicién por formar parte de un
grupo o una identidad y poder manifestar nuestro estatus a través de nuestro
aspecto, es algo que desde épocas pasadas ocurre en la sociedad, pero, ;donde esta
el origen mas consumista de esta preocupacién? ;Qué hechos histéricos marcaron
al consumo del cuidado personal como ostentoso a la vez que necesario para

responder a las normas sociales?

Y si indagamos histéricamente, ;qué papel ha desempefiado la mujer en todo

este proceso? ;Y el rol del hombre ha cambiado? Estos objetivos histéricos nos
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ayudaran a entender no sélo los cambios sociales de periodos anteriores, sino

también de donde vienen los que estan sucediendo hoy dia.

Una vez comprendidos los antecedentes historicos del interés en la imagen
personal y las causas de su apogeo, habra que definir qué nos encontramos en la
actualidad. Hablamos de la vida fitness y el estilo “fit” pero, ;qué es realmente el
fitness? ;De donde viene? ;Como ha llegado hasta nuestra sociedad? ;Qué
influencias estd teniendo en los hdabitos de consumo? ;Y en las costumbres

sociales?

En la sociedad actual, cada vez mdas materialista, predominan los
comportamientos individualistas, ;es por ello por lo que aumenta el cuidado de la
imagen de cada uno? Y este cuidado, ;es s6lo una forma de cuidar nuestra salud o
es una necesidad para poder representar quiénes somos? ;Qué relaciéon hay, por
tanto, entre cuidarnos a nosotros mismos y la integracién social? ; Existe realmente
una aspiracion a formar parte de este colectivo que sigue la vida fitness? Y si asi
fuera, ;es s6lo una moda pasajera o se trata de un tipo de vida sana que ira calando

en nuestras practicas diarias?

;Se sabra establecer la frontera entre lo sano y lo demas? O, por el contrario, ;se
volvera un estilo de vida superficial que conducird hacia el consumo masivo de

este tipo de productos para el aspecto personal?

El culto al cuerpo y la forma en que valoramos nuestro fisico han cambiado
nuestros habitos de consumo pero, ;hasta qué punto? ;Cudndo gastamos o
estamos dispuestos a gastar por esos productos y servicios que nos dejen la silueta
deseada? ;Y por esos alimentos y bebidas que nos ayuden a mejorar nuestra salud

y, en definitiva, nuestro cuerpo?

Ante este estilo de vida surgen diversas opiniones y argumentos. Sera
interesante y necesario para este estudio analizar diversas teorias opuestas. Las
habra que consideren estos cambios como una mejor hacia la vida sana, y las que
se apoyen en la superficialidad de la sociedad como el camino materialista hacia la

prioridad de la imagen fisica como rasgo de éxito social.
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Con todo esto, ;qué suceder3, por tanto, en el futuro? ;Cudles seran las posibles
consecuencias de este nuevo estilo de vida basada en el consumo saludable?
¢Influird en el canon de belleza? ;Aumentard la obsesion generalizada por la
imagen fisica? ;Realmente provocara sélo beneficios para nuestra salud? ;O esta
naciendo una nueva industria que promueve un fuerte consumo camuflado en

hébitos saludables?

Todas estas cuestiones seran los objetivos a alcanzar a lo largo del trabajo para,
una vez logrados, poder extraer una serie de conclusiones tanto de investigaciéon

como personales.
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2. Hipotesis

El pensamiento inicial de esta hipotesis parte del considerable aumento que se
aprecia en los ultimos afios del consumo de productos para nuestro aspecto
personal. En especial, algunos productos y servicios para impulsar la alimentacién

sanay el deporte se demandan mas que en épocas pasadas.

Este notable consumo en la sociedad se debe, pues, a que cada vez le damos
mdas importancia a nuestra imagen y apariencia fisica y, como consecuencia,
comenzamos a cuidar mas nuestro cuerpo, nuestra alimentacién y, en definitiva,
nuestra salud. Todo este fendmeno, que ademds se encuentra en auge, ha

generado un nuevo estilo de vida: la vida fitness.

La cuestion es que si cada vez nos preocupamos mas por la apariencia y la vida
sana, en un futuro, ;cambiara la escala de valores de la sociedad a favor del aspecto
fisico? Es decir, si aumentamos la cantidad econ6mica que gastamos en productos
que nos ayuden a alcanzar nuestros objetivos y formar parte de esta conducta

saludable, ;1a apariencia supondra el primer criterio de éxito social y personal?

Como ya ha pasado en periodos anteriores a lo largo de la historia, el aspecto
personal refleja el nivel y el tipo de vida que llevamos. Como sucedio en el siglo
XIX, cuando la burguesia decidi6 invertir en toda clase de productos que le
ayudaran a embellecer su apariencia y, asi, aproximarse a la refinada aristocracia.
O enlos afios 50 y 60 del siglo XX con el surgimiento de la sociedad de consumo, al
democratizarse el lujo y la ostentacion, propios de colectivos elitistas, a escalas

masivas.

El estatus siempre ha sido un elemento significativo en las relaciones sociales y,
por tanto, hacer gala de él y poder demostrarlo a través de nuestra ropa, nuestra
silueta o nuestra salud es una prioridad a la hora de cuidar nuestro aspecto. Ante
esto, ;el nuevo estilo de vida generara de nuevo un interés por la clase y el estatus
que cada uno es capaz de demostrar? Mas preocupante aun, gracias a los avances
en medicina e investigacién, ;se podria llegar al extremo de popularizar la

manipulacién de nuestro cuerpo a nuestro antojo?
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Hoy dia, en una sociedad en la que cada vez predomina mas lo material y lo
individual, la imagen superficial fomenta tanto este comportamiento individualista
de las personas, como la aspiraciéon a ser aceptado socialmente. Por lo tanto, la
necesidad de identidad personal e integracion social podria promover este estilo
de vida sano a la vez que superficial. Pero, ;dénde esta el limite entre lo saludable y

lo materialista?

Dos cuestiones enfrentadas que definen la vida fitness desde diferentes puntos
de vista. Desde una necesidad corporal que genera un mejor estilo de vida, mas
sano, hasta una moda materialista basada en la apariencia, que promueve la

imagen fisica como principal requisito para el éxito.

Por tanto, la vida fitness y la preocupacion por nuestra imagen fisica y nuestro
aspecto personal, podrian cambiar nuestros habitos de consumo hacia unos mas
saludables. Pero si asi sucede, ;acabara la apariencia personal convirtiéndose en el
primer criterio concluyente para determinar el rango de éxito en la piramide

social?
El argumento a demostrar sera que no.

Es decir, la vida fitness esta generando una nueva cultura saludable para todos
aquellos que adoptan este estilo de vida; sin embargo, en este trabajo se
pretendera demostrar que no ocasionara un cambio estructural en la escala social

a favor de la imagen personal y la apariencia atlética como prioridad.

Lo que si puede ocurrir es que, al tratarse de un fenémeno masivo, acabe
influyendo en la interaccidn social e, incluso, en las decisiones personales. Se
buscara estudiar si este estilo de vida sera capaz de generar una nueva imagen
fisica, la imagen “fit”, y si ésta acentuara los cambios en los habitos de consumo. Es
decir, probablemente las consecuencias de esta “vida sana” nos conduciran a
costumbres mas saludables y beneficiosas respecto a nuestra alimentacion y
nuestra rutina de ejercicio. Y con ello la expansién de una nueva industria que ya

se esta haciendo hueco en nuestros gastos mensuales.
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Por lo tanto, lo que se pretende estudiar y argumentar en este trabajo es que,
aunque no sea el elemento decisorio, nuestra imagen personal jugara un papel
importante en los préximos afios. Este estilo de vida no llegara a determinar el
rango de éxito social, pero sin embargo acabaremos cuidando nuestro aspecto mas
de lo que lo hemos hecho hasta ahora. Por una lado, por lo habitos saludables que
se estan verificando y que poco a poco nos ira exigiendo la sociedad, y por otro, por
la popularidad que estd adquiriendo la imagen y “silueta fitness” que quiza, en

algunas ocasiones, sea una ayuda para ascender socialmente.
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3. Historia

Para poder entender esta evolucidn del cuidado de nuestro aspecto, hay que
remontarse unos siglos atras. La importancia que se le otorga a la apariencia y la
imagen personal ya no es cuestion de unos pocos grupos elitistas, sino que se
convierte en un fenémeno de masas. Estos cambios, tanto en la mentalidad de la
sociedad como en los habitos de consumo, evolucionan a los largo de los afios
desde mediados del siglo XIX, acentudndose en los afios 50 y 60 del XX, hasta llegar

a nuestro dias.

Si retrocedemos hasta el momento en el que tuvo lugar el comienzo del
consumo moderno, o consumo de masas, nos remontamos a principios del siglo
XIX, cuando nace un nuevo tipo de consumidor que trastoca las reglas basicas del

comercio que hasta entonces se conocian.

El publico burgués, persiguiendo siempre todo aquello que la aristocracia
poseia de nacimiento (lujo, distincidon, elegancia...), se dispuso a obtener bienes y
servicios que le ayudaran a alcanzar esos atributos que por si mismo no tenia. Fue
entonces cuando aparecié una nueva forma de comprar, como consecuencia del
empuje de la clase burguesa a consumir todo tipo de productos para lograr sus

fines. Este mayor consumo dio lugar a una mayor produccidn.

Por tanto, esta nueva industria consumista nacié de un cambio no sdlo
industrial, sino también cultural y social. Una industria con filosofias de venta
basadas en la persuasion y en nuevas estrategias de mercado, que cambié por

completo los habitos de consumo.

3.1 Centros comerciales (siglo XIX)

El auge de este consumo de masas no vino solo. En esos afios se desarrollo
también un invento mercantil, simultaneo al consumo populista, al que Lipovetsky

(2010) denomina “la primera revolucion comercial moderna”; el centro comercial.

10
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La intencion era agrupar varios comercios en un solo lugar, pero éste mucho
mas grande, luminoso y con un ambiente entre el confort y el lujo. Poco a poco los
pequefios puntos de venta se fueron concentrando en palacios de ensuefio, con

ofertas de todo tipo de mercancias.

Los grandes almacenes eran grandes espacios donde no solo habia posibilidad
de comprar, sino también de pasear, ojear y comparar e incluso poder hacer una
pausa para un aperitivo. Todo era a lo grande y diferente. Los productos se
exhibian en montajes a gran escala; los pasillos eran los suficientemente amplios
como para que las masas pasearan sin impedimento; el precio fijo y las
devoluciones facilitaron el proceso de pago; la entrada libre, que evitaba la
embarazosa sensaciéon de ir “sélo a mirar”, era también uno de los beneficios de

estos palacetes.

Para la gente de la época era mas cdmodo ir a un lugar asi, donde todo eran
ventajas y oportunidades para el cliente, el cual ya no s6lo se dejaba guiar por el
precio, sino por todos los demas factores que ofrecian este tipo de centros. Los
vendedores pronto notaron esta diferencia y, como no podia ser de otra forma, le

sacaron provecho para incitar al consumo.

Todas estas técnicas de mercado, junto a nuevas estrategias de venta basadas
en la persuasidn, originaron una nueva cultura del consumo. Segun ésta, el lugar de

compra, el establecimiento, ahora también era un lugar de ocio.

-

~

“El gran almacén era mds que un espacio para el
consumo, era una vision del consumo. Ir de compras

se convirtio en una aventura de los sentidos”

\ (Ewen, S. & E. (1982) citado por Laermans, R., p.132) /

Una nueva forma de entretenimiento comenz6 a ocupar gran parte del tiempo
de los colectivos acomodados, convirtiéndose rapidamente en una nueva

costumbre social.

11
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Ir de compras, mirar escaparates, comparar precios y pasar el rato en el centro
comercial lleg6 a crear un estilo de vida que hoy dia perdura en nuestras practicas

sociales y mundanas.

Esta nueva aproximacion al consumo, trajo consigo una forma diferente de ver
la relacion entre vendedor y comprador. El consumidor, principalmente femenino,
pas6 a ser el protagonista, el que “siempre llevaba la razén” y para quién se
preparaba cada detalle. A las damas, en especial, se les hacia sentir las reinas de
aquellos palacios. Todo giraba en torno a ellas y se les intentaba mimar y cuidar

para que encontraran alli lo que en sus casas extranaban.

3.1.1 Papel protagonista de la Mujer

Con todo esto, se proclama el nuevo papel de la mujer en la sociedad burguesa
como el principal agente de consumo. Los vendedores sabian que era a ellas a

quién tenian que conquistar con el encanto de sus centros comerciales.

Para prolongar su estancia en estos lugares, se potenciaron nuevos servicios,
algunos de ellos gratuitos como el salon de té, y una atmdsfera de confort y
exclusividad para que las damas pasearan por los pasillos fascinadas por el
establecimiento. Asi, ir al centro comercial significaba para ellas no sélo ir a
comprar, sino también recibir atenciones y cumplidos, cuidados que echaban de

menos en sus hogares.

(Razén de ello? Las normas sociales de la época delimitaban bastante las
opciones de entretenimiento para las mujeres burguesas. El no poder pasear solas
o algunas de las limitaciones de los hombres de la casa fomentaron las visitas a los
grandes almacenes, que acabaron convirtiéndose en su pequeio paraiso; como

retrata Rouchon en su cartel publicitario “El paraiso de las damas”.

12
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VASTES NIAGASI‘\TS DE

NOUVEAUTES

Connus pour Vendre trés Bon Marché

EXPOSITION PERMANENTE

ENTREE LIBRE.

“Au Paradis des Dames” (“El paraiso de las damas")

Cartel de Jean-Alexis Rouchon

En pleno siglo XIX las circunstancias de la sociedad estaban cambiando y las
mujeres comenzaron a disfrutar de una situacion inexplorada hasta entonces. De
repente, se encontraron con la libertad de ir al centro comercial y poder hacerlo
solas, ya que sus maridos estaban demasiado ocupados en sus negocios como para
acompaifiarlas a “ir de compras”. Caer en la tentacidn era facil ahora que disponian
de su propia capacidad adquisitiva y de tiempo libre suficiente para gastarla en
aquellos suntuosos palacios.

Alli eran el centro de todo. Se dejaban seducir por el ambiente lujoso y
ostentoso en el que la imagen personal comenzaba a cobrar cierta importancia

entre las masas.

Una de las causas de aquello, fue la trascendencia que supuso que las
trabajadoras pudieran simular la apariencia de las clientas refinadas. Gracias al
contacto que habia entre ambos grupos sociales, las empleadas aprendieron que
nacer en una familia de bien ya no era el unico requisito para poder hacerse un

hueco entre los grupos mas privilegiados.

13
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Lo que hasta ahora habia hecho la clase burguesa con los aristécratas, comprar
lo que ellos poseian de nacimiento, comenzaba a popularizarse entre ese grupo
social de trabajadoras. Estas comprendieron que si adquirfan los mismos
productos por los que las damas burguesas pagaban en aquellos centros
comerciales, los mismos perfumes, cosméticos y hasta la misma ropa; si ademas
adoptaban su forma de hablar y moverse, su forma de comportarse y, al fin y al
cabo, sus modales, podrian convertirse también en pequefias damas de la alta

sociedad y aparentar esa imagen elitista.

Fue desarrollandose asi una nueva clase social media. Damas entre burguesas y
trabajadoras para las que, aprendiendo del prototipo burgués, la apariencia y el

aspecto personal lo era todo.

/ “Con la aparicion de los grandes almacenes, las mujeres de \
clase media obtuvieron también un lugar publico en el que
podian encontrarse y experimentar una limitada, aunque no

menos real, libertad de movimientos en ptblico”

k (Laermans, R., 1994, p. 125) /

Con todo esto, a lo largo de los afios las compras dejaron de ser una obligacién
de las criadas y las amas de casa, y llegaron a simbolizar la libertad de las mujeres
burguesas constituyéndose, incluso, como un acto social publico. Una actividad de
ocio para el disfrute de las damas, que intentaban escapar de los quehaceres de sus
casas, con la que no solo se socializaban sino que también se ponian al dia de la
ultima moda. Estas modernas costumbres, junto a la influencia de las revistas de
moda, potenciaron la aparicion de nuevos habitos de consumo, en especial en el
consumo de productos para la imagen personal, que impulsaron la industria textil

y cosmética.

La apariencia lo era todo en aquel momento. Sin embargo, la evolucion de la
ostentacion como un articulo de primera necesidad para el burgués, empez6 a
destapar el lado oscuro del consumo. Muchas familias no podian hacer frente a los

gastos de aquel derroche de lujo y ostentaciones.

14
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Los cambios sociales y las reivindicaciones de nuevos derechos que poco a
poco fue originando la clase burguesa, se vieron reflejados en las sociedades del
siglo XX. Esta época representa la transicion de una sociedad decorosa y creyente,
delineada por la moral religiosa, a una sociedad renovada y consumista, inundada
de persuasion y deseo de aquellos centros comerciales. Un importante cambio de
cultura y valores; un cambio a una mentalidad moderna que alcanzaria su mayor
punto de desarrollo en las décadas cincuenta y sesenta del siglo XX, con la

aparicion de la “sociedad de consumo”.

3.2 Sociedad de consumo (arios 60)

Tras la II Guerra Mundial, se produjo un intenso crecimiento econémico que
provocd un rapido y necesario cambio de mentalidad en la sociedad. El fuerte
desarrollo de la produccién trajo consigo la aparicion de nuevos hdabitos de
consumo. Algunos factores que mejoraron las condiciones laborales, como la
subida de los salarios y el aumento de dias libres y vacaciones, potenciaron este

fuerte impulso del consumo que llegé a su cima durante los afios 50 y 60.

El nuevo escenario en el que se encontraba la sociedad de aquellos afos, con
mas tiempo libre y mas oportunidades de ocio, permitieron que el consumo se
percibiera, no s6lo como una forma de paliar las necesidades basicas, sino también
como un modo de vida cimentado en la socializacion y la satisfaccion de los deseos
consumistas. Llegaba a las civilizaciones de la época el llamado “estado de

bienestar”.

Paralelo a este consumo masificado, el nivel de vida ascendia en todos los
sectores. Asi, fue naciendo una nueva clase social cuya posicion ya no dependia de
su origen o su herencia: la clase media. Una clase entre la burguesa y la proletaria
cuyo consumo masificado e individualista determinaba su estatus social, ese que

afios atras pertenecia a los colectivos mas privilegiados.

En esta nueva “sociedad del deseo” todo el mundo aspiraba a formar parte de
esta clase media y la forma de lograrlo era a través del consumo. Ganarse ese

15
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estatus dependia del gasto que se dedicara a los nuevos lujos popularizados. Este
consumo cada vez mas libre, pero también mas individualista y hedonista, causé
cierta “obsesion por el standing” (V.Packard, 1960). Los objetos eran adquiridos

mas por el grado de éxito y ascenso social que representaban, que por su utilidad.

Esta obsesion no abarcaba s6lo qué y cuantos productos se compraban a la
semana, también gener6 una preocupacién por el culto al cuerpo y la imagen
personal. El cuerpo era la percha de cada uno. La importancia a la apariencia lo
convirtié en un elemento mas de consumo, un producto material que habia que
modificar y adecuar a las exigencias sociales. Asi, la alimentacion, el fisico o la

forma de vestir se convirtieron en los pilares de un popularizado estilo de vida.

El cuidado de la salud y de nuestro aspecto refleja el cambio de mentalidad
hacia nosotros mismos, acercandose al actual concepto de preocupaciéon por

nuestra imagen personal.

Prueba de estos cambios, fue la diferencia del consumo en alimentacion que
manifestaron las familias. Mientras que en las ultimas décadas del siglo XIX el gasto
en alimentacion rondaba el 66% de los burgueses, durante los afios 60 del siglo XX
se acercaba mas al 50% (Maluquer de Motes, 2005, en Collantes, F., 2009) y es que
segln una ley basica del consumo, “a mayor riqueza, menos proporcion del gasto en
alimentos y bebidas” (R. Eguizabal Maza, 2006). La preocupaciéon por enfermadas
cardiovasculares y de sobrepeso contribuyeron también a este cambio en los

habitos alimenticios y el cuidado de la salud.

Pero volviendo al tema de la imagen personal, la vestimenta se convirti6 en el
principal elemento a atender en cuanto al aspecto fisico. Una vez ejercitado
nuestro cuerpo para lograr esa apariencia reclamada socialmente, habia que
vestirlo con la ultima moda y adecentarlo con unos cosméticos tan exdticos como

populares.

Con la produccién industrial, se produjo el abaratamiento de los tejidos y la
llegada de nuevas telas sintéticas generando un descenso de la proporcion de la
renta en vestido, aunque no por ello una disminucién de su consumo. Y es que en
cuanto al sector textil se refiere, a lo largo de los afios hasta hoy se ha producido

16



“Tendencias Fitness” - Consumo de productos para la imagen personal

cierta singularidad; se ha ido comprando mas cantidad pero se ha disminuido el

porcentaje de gasto (R. Eguizabal Maza, 2006).

Como vemos, todos estos privilegios que antes pertenecian a los mas elitistas,
en estas décadas de bienestar se fueron democratizando. El nuevo escenario, de
clases medias pudientes y consumo individualista, era la realidad a la que las

sociedades de aquellos afios querian pertenecer.

La aspiraciéon de formar parte de este grupo social, cuyos requisitos se basaban
en el capital financiero y la apariencia, fue determinando el consumo privado de las
siguientes generaciones y encaminandolas hacia una fuerte preocupaciéon por el

fisico y la imagen personal.

3.2.1 Papel protagonista de la Mujer

En medio de todo esto, destacé el papel que tuvo la mujer de los afios sesenta
en la influencia de la imagen fisica. Este papel se aprecia sobre todo en la
publicidad de aquella época, en la que se presentaba a una mujer distinta al
estereotipo anterior. Se le otorgaba protagonismo a su funcién de ama de casa pero
de forma diferente que afios atras, cuando sélo dedicaba su tiempo a la familia y las
tareas del hogar y cuya unica libertad y oportunidad de ocio era, como mucho,

pasear por los centros comerciales.

Este estereotipo cambid y se comenzd a representar un ama de casa moderna y
preocupada por su aspecto, cuando antes apenas tenia tiempo para si misma. Se
empez0 a destacar la figura de una mujer adulta, segura de si misma y a la que le
preocupaba su imagen, por lo que compraba productos que le ahorraban trabajo y
le otorgaban tiempo libre para ella, para que se cuidara. Aunque suene materialista
y anticuado, lo cierto es que ésta era la realidad de la publicidad de estas décadas y,

al fin y al cabo, la realidad de la sociedad.
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Asi, comenz6 a potenciarse en los medios de comunicacién y, por tanto, en el
imaginario colectivo de la sociedad, el modelo de mujer eternamente joven y bella.
En el contexto historico en el que nos encontramos, donde la clase social y el
estatus se median por el poder adquisitivo, se imponen los valores materiales,
como un buen coche o una casa grande, y los valores de imagen fisica, con la
delgadez como simbolo de éxito. Estar delgada y mantenerse “joven” eran sefias de
que se disponia de tiempo libre para cuidarse y, por lo tanto, de capital financiero
suficiente para permitirse esos innovadores productos que ahorraban trabajo a las
mujeres del hogar. Aumentan los anuncios dirigidos a las mujeres, no sélo de
nuevos electrodomésticos o servicios, sino sobre todo de cosméticos, maquinas de
ejercicio. Incluso en los anuncios dirigidos a otros publicos, aparecian imagenes de

mujeres delgadas y guapas como signo de valor.

Se empieza a imponer entonces, el modelo de mujer joven y delgada que
perdura hasta nuestros dias. La delgadez gana la batalla a las curvas, y el cuidado
personal pasa de ser un atributo representativo del estatus social a una obsesion

para muchas mujeres que buscaban el éxito.
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3.3 El papel del Hombre

Ante todos estos cambios a lo largo de diferentes épocas, ;qué papel jug6 la
figura del hombre? Se ha destacado el rol de la mujer en todas estas, en las que se
produjeron notables cambios en los canones de belleza y en la forma de

representar la identidad a través de la apariencia. Pero, ;y el hombre?

A finales del siglo XIX, mientras las damas burguesas disfrutaban de los
encantos de los centros comerciales, y la apariencia y los lujos eran ya un producto
de primera necesidad, los hombres quedaban al margen de todo aquello. Inmersos
en sus negocios y sus fabricas, aquellos hombres burgueses eran meros
espectadores de aquel ostentoso desfile, en el que sélo intervenian cuando habia
que pagar una extensa factura o firmar algin cheque a cualquier vendedor. Aunque
la imagen personal y la apariencia eran atenciones primordiales tanto de los
hombres como de las mujeres de la época, mientras ellas cuidaban detalle por
detalle, ellos se conformaban con lograr cierta presencia elitista que representara

su capacidad adquisitiva y/o su estatus social.

Pero con el transcurrir de los afos, y en especial con la llegada de la sociedad
de consumo de los afios 50 y 60, el hombre comenz6 a participar en este mercado
de la imagen. Primero fue algiin que otro producto para su aspecto, como dice Ana
Isabel Gutiérrez Salegui (2014), “Empezaron atacando por su punto mds débil, la
alopecia, y ahora encontramos para ellos un amplisimo repertorio”. Poco a poco
fueron interesandose por toda la gama de productos tanto para su imagen y su

vestimenta, como para su cuerpo y su fisico.

Llegaron a convertirse asi en uno de los publicos objetivos mas demandados de
la sociedad de consumo de los 60. En muchos anuncios de la época los podemos
ver como los protagonistas, representando a hombres de negocios exitosos, con
una apariencia impecable, un fisico atractivo y atlético y, como no, rodeados de una

amplia variedad de productos para su aspecto y cuidado personal.
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Una marca utilizo esta grdfica junto al eslogan “Ensénele que
es un hombre de mundo” para vender corbatas.

Hoy dia, los hombres se han dejado embaucar por esta industria del culto al
cuerpo y el cuidado de la imagen. Ya practicamente por igual, hombres y mujeres
hacen gala de su estilo de vida saludable. Aunque es cierto que hace unos afos eran
los hombres quienes mas tiempo invertian en los gimnasios y en las practicas
deportivas, con todo lo que ello conllevaba en alimentaciéon y suplementos
nutricionales; mientras que las mujeres cuidaban mas qué comian o dejaban de
comer (mas bien esto ultimo) y cual era la ultima moda en cremas y ungiientos que

les ayudaran a estar bellas y jovenes por mas tiempo.

En la actualidad, y en especial en este estilo de vida basado en el fitness, los
roles han cambiado y casi se han intercambiado. Los hombres utilizan la misma
cantidad, y a veces mas, de cremas y productos estéticos para cuidar su aspecto.
Las cremas faciales, antiarrugas, aftershave, espumas de todo tipo, exfoliantes, para
la cara, para el cuerpo... Y un sinfin de potingues mas que nada tiene que envidiar a
los del publico femenino. Por otro lado, es frecuente ver gimnasios y centros
deportivos repletos de mujeres, incluso alguna cadena de gimnasios es

exclusivamente para ellas.
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Como vemos, los tiempos cambian y con ellos la mentalidad, las costumbres
sociales y, en consecuencia, los habitos de consumo. Cuidarse y llevar una vida
saludable ya no es cosa de unos pocos, y la apariencia ya no es sélo el reflejo del
estatus familiar. El fitness, y otras variantes de la vida sana, estan cambiando a la
sociedad actual y estan generando un nuevo colectivo social al que poco a poco se
une mas gente. Buscar estar bello o bella, o aparentar algo que queremos ser, ya no

son las principales razones por la que cuidar nuestro aspecto personal.

Nuestra imagen refleja quiénes somos y qué estilo de vida llevamos, y en la
sociedad contemporanea, se lleva cuidarse y preocuparse por nuestro fisico. Como
ya ha pasado en épocas anteriores, se acaba constituyendo una verdadera
industria de bienes de consumo en torno a este estilo de vida que nos ayuden a

conseguir nuestros objetivos tanto personales como sociales.
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4. Identidad y Estatus

El filésofo Aristoteles dijo “El ser humano es un ser social por naturaleza”.
Nuestro instinto nos empuja a socializarnos, en el sentido de agruparnos
socialmente. Vivimos en un entorno en el que precisamos de los demas para
sobrevivir tanto a las necesidades basicas como a las normas sociales. Tanto es asi,
que pertenecer a una jerarquia social, mas que so6lo una aspiracion, es una

necesidad para el ser humano.

Esta necesidad, mas como deseo que como carencia, tiene que apelar a las
reglas impuestas por la sociedad del momento. Su origen reside precisamente en

esta socializacion.

-

~

“El lujo queda redefinido como necesidad, (...) lo
necesario es objeto de una definicion social en un

momento historico dado”

(Joaquin Sempere, 1998, en Riechmann, J, 1998)

El hedonismo que predomina en las sociedades consumistas e individualistas
ha potenciado un cambio en la mentalidad y los habitos de consumo. El individuo
busca su satisfacciéon a través del consumo, de lo material, y el consumo lo
determina la sociedad. La estructura social a la que se pertenece, o se pretende
pertenecer, influye en la toma de decisiones de un consumidor con aspiraciones
elitistas. Es, por tanto, un acto de socializaciéon en busca de la integracion y la
identificacidn social; es decir, en busca del visto bueno de los demas, ya sean de un

colectivo u otro, y de la representacion de la propia personalidad.

Desde la revolucion industrial y el nacimiento de la sociedad de consumo, la
forma que tenemos para relacionarnos ya poco tiene que ver con las practicas y
costumbres sociales de antafio. Asi, para poder representar nuestra identidad y
alcanzar ese estatus que las normas sociales nos exigen, es imprescindible

relacionarse a través del consumo (Adela Cortina, 2004). El consumo, por tanto, no
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sera sb6lo una funcién para solventar una carencia, sino que significara la

adquisicién de ciertos productos con valores simbélicos e idealistas.

La realidad en la que vivimos desde hace un par de siglos, consumista y
materialista, ha generado que los individuos necesitemos proyectar nuestras
autoestima y personalidad en determinados objetos. Asi, el grupo social al que
pertenecemos, el grado de éxito que obtenemos o el capital financiero del que
disponemos, quedan reflejados en el tipo de productos que compramos. Estos
valores, que hace tiempo dejaron de establecerse por el linaje de cuna, hoy dia
crean nuestra identidad personal y determinan nuestro estilo de vida. Es decir, con
el consumo de masas, pertenecer a una u otra clase social depende del coche que
compremos, las horas que pasemos en el gimnasio o la marca de zapatos que

predomine en nuestro armario.

Como vemos, la apariencia es algo que estd presente en nuestro dia a dia.

Nuestra imagen personal refleja quiénes somos y qué aspiraciones tenemos.

Nuestra figura, nuestra ropa o nuestro corte de pelo son algunos de los
elementos que exteriorizan nuestra personalidad. Esta apariencia fisica ha
revelado siempre el estatus y pertenencia social de los individuos, por ello es
natural que en los ultimos afios haya aumentado el nimero de personas que se
dedican profesionalmente a ello. Cada vez es mas frecuente encontrar actividades
y servicios que se ocupan de los cuidados de este tipo. Estilistas de imagen,
entrenadores personales o nutricioncitas, entre otros, entienden el consumo de
productos para el aspecto personal como una forma de identificacion y

socializacion.

La cultura de consumo en la que vive nuestra sociedad, nos incita a que nos
preocupemos por nuestro aspecto, por esa primera impresion, y que lo trabajemos.
Socializarse a través del consumo es algo que ya tenemos asimilado, pero tomar
conciencia de lo importante que ha sido siempre nuestra apariencia, entre otras
cosas por esa identificacion social que representa, es algo que estd creciendo y

popularizandose.
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Y, por lo tanto, también crecen los tipos de industrias que se dirigen al cuidado
del cuerpo y la imagen. A las tradicionales, como la moda o los productos de
belleza, se le afiaden las ultimas tendencias como el fitness, la cirugia estética o los

cosméticos farmacéuticos, entre muchas otras.

Nuestro cuerpo es nuestra carta de presentacion. Cuidarlo y mimarlo han sido
labores que han ido cobrando importancia en los ultimos afios. Lo que empezé por
un simple capricho de las damas burguesas por aparentar cierta categoria
aristécrata, en la actualidad es una practica que se esta popularizando cada vez

mas, convirtiéndose en un estilo de vida para muchas personas.

Patricia Soley-Beltran (2008) declara que el estilo de vida “refleja las actitudes y
los valores de un individuo”. Pues bien, este “culto al cuerpo” ha reflejado a lo largo
de las décadas el valor de la imagen que predomina en la sociedad. No sélo ha ido
evolucionando a la vez que los estereotipos de belleza, sino que ha sufrido los
cambios consumistas de las diferentes clases sociales. El cuerpo, como define esta
autora, es la “percha” sobre la que colgamos las sefias de nuestra personalidad. Es
la base sobre la que vamos construyendo nuestras aspiraciones y nuestro rol

social.

En definitiva, el mercado del aspecto fisico es una caja de pandora. Pero, lo que
eso representa, la identidad personal que cada uno manifiesta a través de su
cuerpo y su apariencia, la socializacién que promueve la imagen personal, son
cuestiones que mucho tienen que ver con el aumento en los ultimos afios de la

preocupacion y, por tanto, del consumo de este tipo de productos.
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5. Preocupacion por la imagen personal

Como vemos, la preocupacion por nuestra identidad social y por nuestra
representacion al mundo de la misma, son valores que siempre han preocupado a
las civilizaciones. Décadas atras, la moral espiritual y religiosa primaba entre la

personas “de bien”, y era la exigida para considerarse una buena persona.

Hoy dia, con el materialismo y el individualismo generalizado, es muy dificil
que eso siga ocurriendo. Gracias a la mayor importancia que le damos a nuestro
aspecto y cuidado personal, al que cada vez le dedicamos mas tiempo y esfuerzo,
los valores sociales exigidos estdn cambiando. Ahora la moral ha pasado a ser
fisica. Trabajamos por forjar una perfeccion fisica y una figura e imagen que no
s6lo nos represente sino que ademas se adecue a las normas sociales.

> ™

hora el mundo se divide en gordos y delgados.

Se ha pasado de la perfeccion moral a la
perfeccion fisica.”

(Gutiérrez Salegui, A.L, 2014)

\_ J

Esta busqueda constante de la belleza y la eterna juventud ha generado nuevos
estilos de vida dedicados a ello. Desde hace afios, el culto al cuerpo y la importancia
a una alimentacion sana y a un ritmo de vida activo han contagiado a determinados
grupos sociales concretos o elitistas. Pero hoy dia, estas preocupaciones y esta
busqueda constante se estan generalizando a toda la poblacién, convirtiéndose en

una cultura de masas consumida también por las clases medias.

5.1 Fitness

En los ultimos tiempos hemos oido hablar de la “vida fitness”. Lo que mas nos
suena es que se trata de un estilo de vida saludable para aquellas personas que lo

adoptan, que promueve una buena alimentacion y ejercicio.
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Pero si salimos de esta idea inicial, probablemente pocos puedan responder
con seguridad ;qué es el fitness? Si investigamos acerca de este estilo de vida que
tan rapido se ha extendido por los diferentes grupos sociales, ;qué tiene para que
cada vez sea mas popular? ;CoOmo ha generado una moda, no s6lo en cuestiones
deportivas, sino también en los habitos de consumo? Incluso en la forma de vestir
o de socializarse. ;Cual es su origen? O, ;sus puntos fuertes para que haya

influenciado en las costumbres de una gran parte de la sociedad?

Partiendo de cero, ;de donde viene el fitness? Lingliisticamente, la expresion
“fitness” proviene del término inglés fit y su significado literal en espafol es aptitud
o, escogiendo la acepcién mas cercana al terreno del ejercicio y los estilos de vida,
estado fisico. Por otro lado, en este contexto, fit en espanol significa en forma, sano
o saludable. Asi pues, la traduccién mas apropiada para fitness es en buena forma,
referida al bienestar tanto fisico como mental de una persona. También, hoy dia se
entiende como fitness el estilo de vida y conjunto de practicas saludables que

conjugan una determinada dieta alimentaria y un tipo de ejercicios fisicos.

En los ultimos afos, el sector fitness ha experimentado un considerable
crecimiento y desarrollo que hemos podido observar en nuestra sociedad. De
hecho, segin los datos de IHRSA, Espafa es uno de los paises en los que mas se ha
notado este progreso y actualmente se sitiia como el segundo pais de Europa con

mayor porcentaje de poblacién que va al gimnasio.

Lo que comenzé como el privilegio de unos pocos, pasé a constituirse como la
moda de los ultimos afos, hasta llegar a convertirse en un estilo de vida para
muchas personas, no solo para deportistas, sino cada vez mas popularizado.
(Razones de esta evolucion y democratizacion del fitness? Ademas de las estéticas

y sociales, sobre todo las referidas a los beneficios que presenta para la salud.

Es cierto que con los ultimos avances en medicina se ha descubierto que el
ejercicio y la actividad fisica son buenos para nuestra salud tanto mental como
fisica. Algunas de las razones son, entre otras, porque ayuda a prevenir
enfermedades cardiovasculares o porque beneficia a la parte estética de nuestro

cuerpo, es decir, modelan nuestra figura.
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Ademas, se ha demostrado que hacer algun tipo de ejercicio o actividad genera
un aumento de endorfinas en nuestro organismo. Para aclarar éste término, las
endorfinas (llamadas “moléculas de la felicidad”) son las hormonas responsables
de la sensacidn de bienestar en nuestro cuerpo, por lo que liberar endorfinas con el
ejercicio nos ayudan a mejorar nuestro estado de dnimo y a que nos sintamos

mejor con nosotros mismos.

Pues bien, el fitness no es solo un conjunto de ejercicios divididos en series por
grado de intensidad para fortalecer o tonificar determinada parte de nuestro
cuerpo; es toda una cultura saludable. Una cultura en la que se mezcla el culto al
cuerpo y el entrenamiento personalizado, con la alimentacién sana y las dietas
equilibradas, y con, sociol6gicamente hablando, una identidad social que define a

este colectivo.

Estas tres variantes, lo fisico, lo sano y lo social, definen este estilo de vida

basado en el fitness que promueve el cuidado fisico y mental de las personas.

5.1.1 Culto al cuerpo y Gimnasios

Estrechamente relacionado con el desarrollo del fitness aparece la importancia
que se le esta otorgando al culto al cuerpo. Como ya sabemos, el fitness consiste en
una combinacion de ejercicio fisico y alimentacién, sobre todo. Pues, como no
podia ser de otra manera, el cuerpo, nuestra “percha” de presentacion, es en lo que

mas se estan centrando los aficionados a este estilo de vida.

El cuidado del cuerpo, de la silueta y el aspecto personal son cuestiones
primordiales a la hora de mantenerse en forma. Ya no sélo por salud, sino también
por estética. Aunque la meta final de la vida fit no sea lucir un cuerpo de revista ni
nada parecido a una operacion bikini a contrarreloj, el aspecto fisico y, por tanto, la
figura son factores determinantes que se tienen muy en cuenta a la hora de elegir

qué tipo de productos y servicios se van a consumir para seguir este estilo de vida.
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En los ultimos afnos se ha apreciado un notable aumento en la demanda de la
industria deportiva, en especial en sector de los gimnasios. Tanto es asi, que el
término “gimnasio” esta empezando a ser sustituido por el de “Centro Fitness” o
“Wellness”. Los cambios que se han generado vienen marcados, sobre todo, desde

la crisis econémica.

Antes de esta “euforia deportiva”, los gimnasios eran servicios exclusivos a los
que so6lo unos pocos colectivos de la sociedad podian acceder. Se consideraban
bienes de lujo, pues no todo el mundo podia, ni queria, permitirse pagar una cuota
mensual por sudar y estar en forma. Como ya hemos comentado anteriormente, en
diferentes épocas de la historia ha ocurrido igual con un producto o servicio de lujo
del que so6lo se beneficiaban grupos reducidos, acabé democratizdndose y
convirtiéndose en un consumo de masas. Pues con los gimnasios esta ocurriendo lo

mismo.

Como deciamos, hace unos afos las tarifas que habia que desembolsar para
poder hacer un poco de ejercicio al mes no estaban al alcance de todos. Con la
llegada de la crisis, la demanda de estos servicios descendié considerablemente.
Dichas tarifas cada vez se hacian menos asequibles y cuando la gente comenzé a
tener que privarse de algunos lujos, el gimnasio fue de los primeros de la lista en
descartar. Este descenso de la demanda, junto a la intensa guerra de precios que

surgio en el sector, hizo que los gimnasios tuvieran que reinventarse.

Asi, en 2010, llegaron a Espana los llamados gimnasios “low-cost” (bajo precio),
una nueva tendencia que ofrece buenas instalaciones a bajas cuotas mensuales.
Este fuerte descenso de las tarifas vino determinado sobre todo por la lucha de

precios y por la amplia oferta frente a la baja demanda que habia.

Otro dato importante a tener en cuenta, es que los “low-cost” se dirigen a todo
tipo de publicos, lo que ha potenciado este desarrollo por el cuidado personal. Es
decir, con la crisis, mucha gente dispone de mayor tiempo libre y si, ademas, ahora
puede permitirse un servicio que antes era considerado casi de lujo, a muy buen

precio... blanco y en botella.
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Este es uno de los factores que han contribuido al desarrollo de la vida fitness;
el poder acceder al deporte y la vida activa a bajo coste. Tanto es asi, que Espafia es
uno de los paises con mas interés deportivo por parte de la sociedad. A pesar de
que muchos gimnasios independientes han desaparecido, son las cadenas y los
grandes grupos los que estan beneficiAndose de este nuevo tipo de gimnasios “low

cost”, abriendo nuevos centros a un rimo anual del 25% (Beatriz P. Gald6n, 2015).

También es cierto que los servicios al cliente de estos centros apenas tiene que
ver con los de los gimnasios mas exclusivos, pues no es lo mismo pagar una cuota
mensual de 15 o 20€ (lo maximo que se suele pagar en un “low cost”) que los 40 o
50€ de un gimnasio medio. Esto sin hablar de los gimnasios exclusivos por los que
minimo 100€ hay que desembolsar cada mes. Por supuesto el trato, los servicios
personalizados o las instalaciones varian mucho entre unos tipos de gimnasios y
otros. Aunque segun profesionales del sector y los informes de Valgo Investment,
(Consultoria y Gestion Deportiva) todo apunta a que el servicio “low cost” en este

sector tiene los dias contados.

Pero lo destacable es como lo que era un servicio elitista hace unos afios, hoy
dia se ha democratizado hasta el punto de convertirse en un habito de consumo de
masas e, incluso, en una costumbre social que se esta popularizando cada vez mas

porque hoy dia, ;quién no estd apuntado o conoce a uno, o mas de uno, que lo esta?

Este es uno de los rasgos que influyen notablemente en la cultura del fitness; el
hecho de que las clases medias accedan a un servicio exclusivo que, ademas de
ayudarnos a mantenernos en forma y generarnos un estado de bienestar, nos

ofrece una actividad fisica y de ocio a buen precio.

5.1.2 Alimentacion y Dieta sana

A lo largo de la historia, nos ha acompafiado una generalizada preocupacién

por la alimentacién, en cuanto a nuestra salud se refiere.
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La alimentacién siempre ha sido un factor importante a tener en cuenta a la
hora del cuidado personal y de nuestra salud. Como ya hemos visto anteriormente,
los canones de belleza han ido cambiando a lo largo de las décadas y, con ello, la
forma de mantenerse, adelgazar o engordar (segin de qué época hablemos), ha

estado definida fundamentalmente por el tipo de dieta a seguir.

La comida, junto al ejercicio, son los pilares necesarios para llevar una vida
saludable. Es por ello que la atencion que se le presta a los tipos de alimentos que
se ingieren, a los nutrientes que tienen, el nimero de calorias, la cantidad de
carbohidratos, proteinas o grasas... se han convertido en una rutina para muchosy,

en especial, para los seguidores del fitness.

En los dltimos afos, se ha apreciado una variacion en los habitos alimentarios
de la sociedad en general. Ya no esta tan extendido ese “comer por comer” y, a
pesar de que siguen muy vigentes en la actualidad, las malas costumbres de la
comida rapida (comer lo que sea de donde sea), se estan viendo reducidas gracias
a los nuevos habitos y a la creciente preocupacidon general por saber seleccionar

qué nos llevamos a la boca.

Es cierto que un factor que ha influido en este sector ha sido la crisis
econ6mica. Con la obligacion de prescindir de ciertos lujos, las familias, y los
consumidores en general, se han visto obligados a reducir, por ejemplo, la cantidad

de comidas fuera de casa por celebraciones o reuniones.

Como ya dijimos en una parte anterior del trabajo, “a mayor riqueza, menos
proporcién del gasto en alimentos y bebidas” (Eguizabal Maza, R., 2006). Y esto se
ve reflejado en los porcentajes del gasto familiar que se dedican a la alimentacidn.
Fue a partir de los afios del nacimiento de la sociedad de consumo cuando los
cambios del gasto en alimentacion se acentuaron. En 1960, el gasto en
alimentaciéon suponia el 53%, mientras que tan sé6lo 5 después, en 1965, ya habia
descendido al 49% (Checa, A., apuntes de Consumo). En el siglo XXI, vemos la
evolucion por ejemplo desde 2005, cuando el gasto en alimentaciéon suponia un

21%, hasta llegar al 15% en el 2013 (INE, 2014).
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La comida casera esta volviendo a ser parte esencial de nuestra dieta. Aunque,
también es cierto que con el ritmo de vida acelerado presente en la sociedad
contemporanea, muchos de los tradicionales platos de cuchara y los “pucheros de
la abuela” estan siendo sustituidos por platos mas light, mas ligeros y rapidos, pero
igualmente sanos y beneficiosos para mantenerse en forma (o eso es lo que se

pretende).

El fitness es una de los sectores que mas se ha beneficiado de esta preocupacion
alimentaria. Es cierto que la demanda de dietas para adelgazar o dietas de apoyo a
rutinas de actividades fisicas, estd aumentado considerablemente desde hace unos
afios (La Nueva Espafia, 2014). Sin embargo, el fitness no se basa en dietas
especificas a corto plazo, sino que busca cambiar los habitos alimentarios de todo
aquel que lo adopta como estilo de vida. Es decir, que aprender a comer sano y a
llevar un control de las comidas desemboque en una buena alimentacién para toda
la vida. Se basa en el equilibrio, surtir al cuerpo de mas proteinas e hidratos de
carbono de indice glucémico bajo y pocas grasas saturadas, si se es fisicamente

activo.

Asi pues, los productos light o sin azdcar, que tanta demanda provocaron hace
unos afos, hoy dia ya no son los tnicos del mercado que se consumen en busca de

una alimentacion mas saludable.

En el fitness, cada dieta y cada actividad fisica cambian en funcién de la
persona. Lo importante es aprender a buscar qué es necesario para cada uno,
cuantas calorias diarias se gastan, qué ejercicios se van a realizar, qué tipo de
alimentos y nutrientes necesita el cuerpo en funcién de los objetivos que se
quieren alcanzar.... Son muchos factores los que influyen a la hora de disefiar una
dieta especifica, siempre y cuando no se busque una dieta milagro sino un

conocimiento sobre alimentacion que sirva a largo plazo.

A pesar de ello, en el fitness hay una serie de productos y alimentos que todos
los integrantes de este colectivo comparten. Estos productos estrella ayudan a
“comer limpio”, es decir, son productos naturales, que no estan procesados y, por

lo tanto, conservan sus nutrientes. Algunos blogs especializados en fitness
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proponen una nueva pirdmide de alimentos basada en estos nuevos habitos

saludables.
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“La pirdmide nutricional” en Lo que dice la ciencia para adelgazar.

http://loquedicelacienciaparadelgazar.blogspot.com.es/2012/05/la-piramide-

de-alimentos-de-lo-que-dice.html

También es cierto que algunos otros productos mas especificos, como los
alimentos sin gluten o algunas semillas como la quinua o la chia, entre otros,
también son saludables y pertenecen a este colectivo deportivo. Sin embargo, este
tipo de productos si es menos usual encontrarlos en la alimentaciéon de algunos
seguidores del fitness. Una de las razones es el elevado coste que pueden llegar a
tener, en comparacion a productos similares aunque algo menos naturales. O
también la escasa distribucidon a nivel de estrategia de marketing, pues muchas
veces hay que desplazarse a superficies comerciales especificas para poder

encontrarlos.

Como vemos, los nuevos habitos de consumo respecto a la alimentacion estan
cambiando. Ya no es necesario gastarse una pequefla fortuna en dietas
personalizadas y exclusivas o en suplementos y pastillas “milagrosas” que ayuden

a bajar de peso. La alimentacion sana esta al alcance de todos y basta con ir al
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supermercado y saber elegir. Esta nueva cultura saludable, por tanto, estad
generando un cambio de mentalidad en los consumidores hacia un enfoque mas

nutricionista y equilibrado.

5.1.3 Colectivo Social

El fitness es un modo de vida saludable a la vez que duro, y requiere un
esfuerzo que a veces se intensifica. Los que siguen este estilo muchas veces se
encuentras en situaciones, como reuniones sociales o celebraciones, en las que no
todos los acompafantes, y en algunos casos ninguno, comparten su forma de
comer o de cuidarse. Muchos de ellos aseguran que, cuando adoptan el fitness

como su modo de vida, automaticamente pertenecen a ese colectivo social.

Hoy dia es facil conectar con cualquier parte del mundo a través de internet.
Recibir noticias o interactuar con personas de otros paises es algo habitual en
nuestro dia a dia. Y, como no podia ser de otra manera, esta version del fitness,
moderna y activa en todos los aspectos, se nutre de ese acceso tecnolédgico tanto a

informacién como a usuarios de este colectivo saludable.

Es asi como muchos de los amantes de fitness encuentran refugio a la vez que
motivacion en el colectivo social virtual, es decir, las redes sociales. Existe toda una
comunidad tanto en Facebook, Twitter o Instagram, sobre todo, de usuarios que

siguen este estilo de vida y lo comparten con los demas.

Bajo etiquetas virtuales como #Fit, #Fitness, #Gym, #Diet, #Training, entre
otras muchas, esta “FitFamily” crean su propio grupo social en el que comparten su

dia a dia y se motivan unos a otros.
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Instagram #FITFAMILY

Algunos son profesionales de alto nivel, deportistas, culturistas o amateurs que
se dedican a esta vida deportiva en exclusiva. Ellos son la inspiraciéon muchas veces
de los mas ndveles, pues a través de sus consejos, sus ensefianzas o sus propias
rutinas, inspiran a otros mas inexpertos y los guian en las ultimas tendencias de

esta carrera a largo plazo.

También hay celebridades, tanto del deporte como del cine, el espectaculo o la
pasarela. Todo tipo de famosos que se han apuntado a este estilo de vida,
comparten sus logros y sus rutinas con sus seguidores. Ellos también sirven de
inspiracion y, ademas, demuestran naturalidad y cercania con su publico. Por otro
lado, hay miles de usuarios noveles en el fitness que también comparten su dia a
dia con los demas. Recetas, consejos, objetivos conseguidos... Son muchos los datos
que se intercambian entre ellos para animarse en los momentos de mayor pereza o
desmotivacion, y también para celebrar o admirar los logros y resultados que se

van consiguiendo con el tiempo.

Las redes sociales son una plataforma que esta al alcance de todos y que son
verdaderamente utiles a la hora de difundir. Pero no son las unicas aliadas
informaticas con las que contar para cuidarse y mantenerse en forma. Es necesario

mencionar que hoy dia, con el fuerte desarrollo tecnolégico, nos encontramos con
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aplicaciones, o “apps”, para méviles y demads dispositivos electrénicos, de todo lo
relacionado con el fitness. Con ellas no sé6lo controlas tu rendimiento y tus
capacidades, ademas de tu progreso, sino que también se puede interactuar
facilmente con usuarios de todo el mundo. También son de gran ayudan para la
gente que no puede permitirse un gimnasio, por falta de tiempo o de economia, ya
que con estas “apps” puedan hacer ejercicio fisico, como el running, y llevar un

seguimiento personalizado.

Pero este colectivo no solo esta presente en las redes sociales o en internet.
Cada vez mads, es comun encontrar a gente por la calle con ropa deportiva o
practicando ejercicio. La moda, en cuanto al sector textil se refiere, también ha
sabido sacarle partido a esta nueva tendencia saludable. Las marcas de ropa
deportiva saben que “cuidarse” se lleva y que son muchas las personas que buscan
pertenecer a este grupo social que realmente adopta el fitness como estilo de vida.
Por tanto, no dudan en lanzar al mercado no sélo prendas y complementos que
sirvan para hacer deporte, sino que ademas sean tan comodos y tan bonitos que la
gente no dude en utilizarlos para su dia a dia. Los convierten asi en simbolos de
aspiracién, para que la gente los lleve por la calle, luciendo, como no, la marca

determinada.

Por tanto, apreciamos otro cambio de consumo en la vestimenta. La ropa
deportiva se convierte en una importante parte de la dltima moda, pues ya no es
extrafio ver a gente con zapatillas deportivas para ir a hacer la compra. Hace afios,
eran muy pocos los consumidores de este tipo de prendas, tan solo deportistas o
gente que se dedicaba a la actividad fisica, mientras que los que solo iban al
gimnasio o a hacer footing, se ponian “cualquier cosa”. En cambio ahora, hay

colecciones de ropa deportiva en casi cualquier tienda.

Este es otro rasgo mas de cémo se ha popularizado tanto este estilo de vida que
se ha democratizado en todas sus variables. El tipo de cuidado personal antes
considerado elitista, hoy dia esta al alcance de cualquiera, y el fitness ya no es una
cultura que tan sélo unos pocos practican. Tanto en la alimentacidn, en la actividad
fisica, en las redes sociales o, incluso, en la moda, podemos encontrar rasgos de

este estilo saludable y, cada vez mas, generalizado.
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5.2 Entrevista - Vida Fitness

La entrevista, como trabajo de campo, es uno de los principales recursos de
recogida de datos en el proceso de una investigacion. Por ello, para poder entender
mejor este estilo de vida basado en el fitness y el cuidado personal, se considera
oportuno plasmar una entrevista realizada a una persona, una chica, que
experimentdé un cambio en su vida cuando, después de probar y aficionarse al

fitness, lo convirti6 en su estilo de vida.

Las respuestas que aqui se dan hacen referencia a un caso concreto, una
experiencia personal que no se puede generalizar a todo el colectivo fitness. Sin
embargo, si nos proporciona un punto de vista mas subjetivo y cercano a este

estilo de vida.

Una perspectiva desde primera persona de cémo piensan y actian las personas
que han decidido convertir el cuidado personal en su rutina de vida. Qué
motivaciones encuentran para comenzar este camino saludable. Dénde encuentran
la inspiracién para marcarse unos objetivos y el apoyo para seguir en los
momentos de debilidad. Qué obstaculos se encuentran en el dia a dia. O, uno de los
puntos mas relevantes para este trabajo, en qué han cambiado sus habitos
alimentarios y fisicos respecto al consumo; es decir, como han variado sus habitos

de consumo desde que comenzaron este estilo de vida.

Cuestiones que se plantean a la entrevistada y que, aunque son argumentadas
desde una experiencia personal, reflejan muy bien la cultura fitness y el cambio

social que se esta experimentando.

La entrevistada, pues, se trata de una chica de 23 afos, estudiante de Grado en
Publicidad y RR.PP. en la Universidad de Sevilla y residente en Tenerife (Canarias).
Hace unos meses decidi6é dar el paso y probar este modo de vida saludable, que
desde entonces no ha dejado. Su experiencia y su visién pueden hacernos entender
como se vive desde dentro la cultura del fitness y el cuidado del aspecto personal,

que tanta popularidad esta ganando en nuestra sociedad actual.

Entrevistada: Sara Ibaceta Carrillo, 23 afios, Tenerife.
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1. ;Como conociste este estilo de vida?

Siempre habia oido hablar de este estilo de vida y 6{6 V'@C@(&(
me habia llamado la atencién, pero nunca me habia 6{@@5“66
animado a meterme de lleno. Lo veia como algo

muy complicado.

Pero un dia leyendo sobre “Sascha fitness” (una
mediatica entrenadora personal de fitness, famosa
en las redes sociales), su historia y su motivacion,

me dieron ganas de probar sus consejos. Asi que

& Planeta

poco a poco quedé enamorada de este estilo de vida.
saschafitness.com

2. ;Qué te llamo la atencion o te motivo a probarlo?

Me di cuenta de que yo queria ser una mejor versiéon de mi misma. Que sélo tengo
23 afios y ahora es el mejor momento para hacerlo, pues tengo la energia y la

juventud para comenzar a labrar un futuro mejor para mi cuerpo.

Convertir en mi estilo de vida un habito que me dara mas salud y beneficios no sélo
en mi futuro, sino también en pequefias acciones de mi dia a dia, como cargar una

compra muy pesada o subir escaleras sin cansarme.

3. (Y qué te motivo a adoptarlo como tu estilo de vida?

Me motivo el demostrarme a mi misma que yo podia. Que no necesitaba la
aprobaciéon de nadie ni los animos de nadie. El fitness es una carrera a fondo, a

largo plazo. Si no te motivas y te animas tu a ti mismo, nadie lo hara por ti.

Ademas, conforme pasa el tiempo y vas viendo resultados, no solo fisicos, también
un bienestar general, pues ganas seguridad, fuerza mental y disciplina. Te das

cuenta que quieres mas y que puedes mas.

4. ;Te consideras parte de un colectivo social?
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Ahora mismo, por suerte, si.

Digo por suerte porque no es comun tener gente en tu entorno que comparta tu
estilo de vida, o que entienda la vida que quieres llevar. Pero gracias a redes
sociales, sobre todo, puedes comprobar que hay miles de personas como tu,

disfrutando de este camino. Y eso te da fuerza para seguir.

Probablemente también se ha convertido en una moda tltimamente. Es comun ver
como todo el mundo trata de cuidarse y, sobre todo, la cantidad de fotos que
comparten en las redes sociales, de sus comidas o de cuando van al gimnasio, pero
muchas veces acaba siendo simple apariencia. Pienso que poca gente lo hace de
verdad, porque le guste o de verdad quiera seguir este estilo de vida, y que otros

sélo por tener una imagen social de este tipo.

En mi caso, hago uso de la red social Instagram solo para fitness. Publico solo una
parte de mi vida: mi hobby. La razén es porque he conocido mucha gente que hace
lo mismo que yo y comparto con ellos dia a dia mis progresos y mi opinion sobre
alimentacion, ademas de recetas saludables. Se hace mucho mas motivador sobre
todo si, como dije antes, no tienes demasiada gente en tu entorno que siga tu

estilo.

Solo con el tiempo y los objetivos que se van alcanzando, tanto los fisicos como la
sensacion de bienestar con uno mismo, es posible comprobar si el fitness se ha

convertido en un estilo de vida o no.

5. (Participas en eventos deportivos o acontecimientos que tienen que ver

con esta cultura saludable? Si es si, ;podrias mencionar algin ejemplo?

Ahora mismo donde vivo (Tenerife) no se celebran demasiados eventos
relacionados con la vida fitness. Pero es algo que tengo pendiente y que me
encantaria probar, porque es en esas situaciones cuando mas te motivas y cuando

ves que hay mucha mas gente que comparte tu estilo de vida.
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6. Ahora que te cuidas a diario y que conoces mas sobre esta conducta
saludable, ;le das mas importancia al aspecto fisico? Tanto al tuyo como

al de los demas.

Creo que las personas que empiezan a mejorar su fisico siempre se volveran un
poco mas exigentes, pues siempre hay algo que mejorar. En el fitness, no se trata
de ser delgada y bella. Se trata de tener un tono muscular adecuado y un

porcentaje de grasa corporal muy bajo. Es un camino muy dificil.

Le doy importancia a mi fisico pero en cuanto a que quiero mejorar cada dia. He
llegado a un punto en el que estoy muy a gusto con mi cuerpo y con mi mente.

Pero pienso que siempre se puede mejorar.

En cuanto a los demads, si veo un hombre o mujer con un cuerpo muy bien
trabajado solo puede sentir admiracion por ellos, pues sé lo complicado que es y

me imagino los afios y el esfuerzo que han necesitado para llegar a eso.

Respecto a la gente que no se cuida nada de nada, los respeto. Pero no me gusta
cuando opinan sobre este estilo de vida y llaman “obsesionados” a las personas
que si se cuidan y se preocupan por su salud. Cada persona tiene derecho a elegir

qué quiere y cOmo quiere vivir.

7. ¢En qué ha supuesto para ti un cambio en tus habitos diarios?
El fitness cambié mi vida por completo.

Para mi, ir al gimnasio no es sélo ir una hora, sudar calorias e irte. Es probar cada
dia cosas nuevas, superarte a ti mismo. Es muy gratificante comparar tu primer dia
con el ahora y ver cuanto has mejorado en rendimiento y cuantos resultados estas

alcanzando.

En cuanto a la comida aprendes a ser una persona organizada, previsora. La dieta
es el 70% del éxito. Necesitas organizar tus comidas con dias antes si vas a tener
una semana ocupada, dejar atras el comer cualquier cosa rapida. Aprendes a vivir

en términos de macronutrientes: proteinas, grasas, hidratos.
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Pero lo que mas ha sido un cambio es la mentalidad. Pienso que lo mas
satisfactorio de este deporte es la capacidad es superacién. Aprender a lidiar
contigo mismo, pues tu eres tu propio contrincante. Los dias que no quieres
entrenar o te da pereza, por ejemplo, es un obstaculo a superar. O también cuando
todos a tu alrededor comen cosas que a ti no te tocan en tu dieta, es aprender a

decir NO.

Ganas seguridad en ti mismo, y sobre todo, te das cuenta que no hay nada que
pueda contra ti. La constancia, perseverancia y disciplina que ganas ya es para

toda la vida en cualquier cosa que hagas.

8. (Y en tus habitos de consumo?

Durante mi vida siempre he tratado de comer de forma saludable. Ahora lo hago

también, pero controlo mucho mas los productos procesados, azliicares, quimicos.

Suelo leer en cada producto sus valores nutricionales, pues a veces nos metemos
en el cuerpo una cantidad de quimicos de los que no somos conscientes. Si lees las
etiquetas de ingredientes, muchas veces les han agregado no sé cuantos jarabes y

azucares a cosas que supuestamente son naturales.

Trato de consumir cosas que tengan como maximo 5gr de aztcar por 100gr. ;Por
qué? Pues porque el azicar es super adictiva. Hay un estudio que comprueba que
en el cerebro, es mucho mas adictiva el azticar que la cocaina. ;Y, sin embargo, qué

te aporta el aztiicar? Nada.

Cuando hablo de comida natural y sana me refiero a productos que venga de la
tierra, de la naturaleza. Por ejemplo, en lugar de comprar cereales llenos de azdcar
y sustancias quimicas, prefiero consumir avena. Tal vez tenga mas calorias, pero

es mejor para mi cuerpo.

Otro ejemplo puede ser el chocolate. Ahora consumo chocolate negro de mas del

70% de cacao, en lugar de chocolate con leche o blanco. Me aseguro de comer lo
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mas puro, me ahorro grasas saturadas y azucares innecesarios. Pero no me privo

del chocolate.

También consumo proteina en polvo de vez en cuando. Solo es un suplemento,
jamas los sustituyo por una comida. Tomo batidos u otros postres que me hago
después de mi entrenamiento. ;Por qué? Pues porque después de un
entrenamiento de pesas muy intenso, por ejemplo, las fibras de los musculos se
rompen por el sobresfuerzo. La proteina es el alimento (carne, huevos, pescado,
etc.) que va directamente a alimentar el musculo. Si después de entrenar tomas tu

proteina, tu vas a tratar de reconstruir tu musculo y darle alimento.

Por el contrario, cuando hablo de “comida basura” o de comida “menos sana” no
quiere decir que no los consuma de vez en cuando. Se trata de controlar las
cantidades. Tu cuerpo necesita un 80% de comida natural y sana. Pero el otro

20% pueden ser cosas no tan sanas.

En el fitness todo es un equilibrio. Al igual que no es bueno para tu salud comer
solo “comida basura”, si siempre comes sano y haces deporte sin descanso tu

cuerpo al final deja de funcionar.

9. Siuno de estos cambios es un mayor gasto econémico, ;crees que merece

la pena ese gasto?

Pienso que merece la pena gastar mas y vivir con salud, que tener que pagarme
caros tratamientos médicos en un futuro por problemas de corazén, cancer u

otras enfermedades producidas por una mala alimentacién y salud.

10. ;Crees que es una inversion a largo plazo tanto para tu silueta como para

tu salud? ;O lo consideras una moda pasajera?

En mi caso es una inversion a largo plazo. Ahora soy joven, y aunque puedo tener

mejor o peor cuerpo, es el momento de trabajar por mi cuerpo y mi futuro.
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No se trata de sentirte sana y bella ahora, se trata de sentirlo siempre. De llegar a
tus 50 o 60 con una buena figura y sobre todo, con buena salud. De poder seguir

haciendo ejercicio, y mantener un habito bueno y saludable para una mejor vejez.

11. En cuanto a internet y las redes sociales, ;encuentras en ellas una
motivacion o un apoyo? ;0 las utilizas tan sélo para compartir tus

experiencias?

Como dije anteriormente, las redes sociales son super utiles. A través de ellas
puedo seguir a gente profesional, que de una forma u otra motivan y animan para

que tu quieras ser como ellas.

También puedo seguir a gente que estd en el mismo escalén que yo, y ver sus
progresos y ellos los mios. Al igual que las recetas, porque comer sano no tiene por
qué ser aburrido. Echar imaginacion y creatividad te ayuda a sacar unos platos
iguales a los caloricos pero en versiones light. Creo que las redes sociales son una

fuente de conocimiento compartido.

12. ;Animarias a otros a seguir este estilo de vida? ;Por qué?

Si, definitivamente. Cada dia trato de animar a todos los que puedo. Cuando se hace
deporte solemos soltar la hormona “endorfinas”, que son conocidas como las
moléculas de la felicidad. Ademdas comer bien hace que tu cuerpo esté todo el dia
estable, con lo que necesitas. Evita que te sientas cansado, pues esta siempre bien
alimentado (comemos cada 3 horas en el fitness) y tu rendimiento en todas las

areas de tu vida aumenta.

Jamas obligo o convenzo, pues es algo muy personal y te tiene que gustar. Pero si te
pica la curiosidad hay que probarlo porque es un estilo de vida que enamora, te

devuelve a la vida y te hace sentir feliz cada dia.
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6. Resultados

Después de la investigacion desarrollada en este trabajo, es posible concluir en
unos resultados tedricos a partir de los objetivos inicialmente plantados y de la

informacién analizada

La preocupacién por el aspecto y la imagen personal constituye una auténtica
caja de pandora. Aun mas en los tiempo actuales, en los que la cultura fitness y
saludable se encuentra en auge, por lo que surgen todo tipo de tendencias fisicas,
alimentarias e, incluso, tecnolégicas, como hemos podido comprobar en este
estudio. Ademas, la industria del cuidado personal abarca un amplio abanico de

ramas y posibilidades, no solo se limita al ejercicio o la alimentacidn.

Todos estos componentes, estos elementos que forman parte de la cultura
fitness, no han nacido de la noche a la mafiana. Como hemos analizado, el cuidado
del aspecto personal no es algo nuevo, sino que se trata de un sector con diversos
antecedentes historicos. En este trabajo, por tanto, se han plasmado aquellos que

se consideran mas relevantes para el estudio del consumo de este estilo de vida.

Respecto a las cuestiones histéricas, se han extraido algunas deducciones
basadas en los origenes de la percepcién de la imagen personal como un elemento

decisorio en las relaciones sociales.

Hemos observado cémo la sociedad burguesa, cansada de las estrictas pautas
sociales exigidas hasta entonces (hablamos del siglo XIX) y con la intencién de
generar un cambio en la estructura social a su favor, imitando a la aristocracia pero
considerdandose mas valiosa y oportunista, manifestdé un fuerte trance en la

concepcion de la apariencia personal.

Junto a esto, el contexto historico de aquella época ayuda a comprender como
buscaron nuevas formas de escalonarse en la piramide social. Si el estatus social ya
no estaba tan ligado a los origenes familiares, la Unica forma de conseguirlo era
aparentar ser dignos de él. Fue asi como el lujo y la ostentacion llegaron a

convertirse en necesidades para la sociedad burguesa.
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En esta época, la jerarquia social si estaba bastante influenciada por la
apariencia y la imagen personal. Si las damas burguesas aparentaban esta clase
social, limitada a unos pocos, conseguirian ser invitadas a fiestas exclusivas,
relacionarse con la élite de la sociedad y, lo que todas andaban buscando,

conseguir un marido a la altura.

En el desarrollo de la sociedad de consumo de los afios 50 y 60 del siglo XX,
ocurri6 algo parecido. Por lo que se ha estudiado, el protagonismo que se le otorgd
a la figura de ama de casa también influyé en esta percepcion del cuidado personal.
Cuando a estas amas de casa se les vendieron productos para facilitarles las
labores del hogar, como electrodomésticos, se encontraron con gran cantidad de
tiempo libre. ;Y céomo lo rellenan? Cuiddndose. Consumiendo todo tipo de
productos para estar bellas y perfectas para sus maridos, que era la labor

primordial de aquellos afios.

De nuevo la imagen personal y la apariencia influyen en la jerarquia social. En
esos tiempos, si una mujer se cuidaba, se arreglaba y parecia estar siempre guapa
era sefial de que disponia de tiempo libre. Y si disponia de este tiempo, significaba
que tenian el suficiente poder adquisitivo como para permitirse algiin que otro

aparato que la ayudara en el hogar.

Y asi nos situamos en el siglo XXI. En los ultimos afios, como hemos comparado,
la cultura saludable y la preocupaciéon por una vida mejor se han popularizado.
Pero, ;por qué? ;Cémo se ha extendido tan rapido este estilo de vida? Tras haber
estudiado el tema desde diferentes 6pticas, se puede concluir que ha sido debido a

diversos factores.

Por un lado, el factor financiero ha sido uno de los mas influyentes. La crisis
econdmica cambi6é los habitos de consumo en general, pero en este sector ya
hemos visto coémo alterd las tarifas de los gimnasios, por ejemplo. No quedé mas
opcion que reinventarse y la mejor forma de vender un servicio prescindible era
bajandole el precio y acercandolo a las clases medias. Con esta democratizacion,
mucha gente vio la oportunidad de probar aquello que antes no se podian permitir

hasta convertirlo en una practica rutinaria mas.
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La alimentacién también se vio afectada por la crisis. Antes habia que hacer un
considerable gasto en contratar un nutricionista experto para conseguir una dieta
personalizada y totalmente adaptada, ademas de todos los productos “necesarios”
para seguir la dieta y, por tanto, lograr adelgazar. Con el fitness y estos habitos
saludables, la alimentaciéon sana esta al alcance de la mano. Basta con saber
combinar los alimentos naturales y adaptarlos a lo que tu cuerpo necesita para
poder llevar una dieta equilibrada y sana, sin necesidad de productos quimicos que

nos ayuden a bajar “una talla mas”.

Otro factor importante que ha contribuido a la expansién de la cultura
saludable es la importancia que tiene hoy dia la imagen en todos los sentidos.
Vivimos en la era de la imagen personal y virtual y, por tanto, el culto al cuerpo se

convierte en una actividad predominante en la sociedad de hoy dia.

Con las nuevas tecnologias y el boom de las redes sociales, fotografias y retratar
cada instante de nuestras vidas se ha convertido en una costumbre muy
popularizada, sobre todo en la gente joven. Hacerle fotos a los platos que hemos
cocinado o que vamos a comer, retratarnos a nosotros mismos en diferentes
situaciones a lo largo del dia o estar pendientes de lo que los demas fotografian y
comparten, ha propiciado también que el fitness se convierta rapidamente en una

moda muy interactiva.

Esto lleva a pensar que probablemente muchos de estos usuarios del fitness
virtual sélo sigan este estilo de vida por adaptarse al medio e integrarse en este

colectivo que crece dia a dia.

Por lo tanto, cuando hablamos del fitness nos referimos a un grupo social, a un
colectivo al que cada vez mas personas quieren pertenecer. ;Quién no ha deseado
alguna vez tener esa apariencia saludable y exteriorizar con su imagen que se
cuida y se mantiene en forma? Pues esta aspiraciéon a formar parte de un
determinado grupo, esta integracion social, es también una de las causas del auge

de este estilo de vida.
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A esto hay que sumarle, en esta linea, la identidad personal. Sabemos que
cuando queremos formar parte de un grupo es porque nos sentimos identificados
con él o, en cierta medida, aspiramos a ser asi. Pues en este caso la identidad de

cada uno juega un papel importante.

Adoptar un determinado modo de vida como propio y adquirir nuevas
costumbres y habitos de consumo significa desarrollar e identificarse con una
determinada personalidad. Como ya ocurrié en épocas pasadas, como ya se ha
explicado, en las que muchas veces cuanto aparentabas definia cuanto tenias y, por
tanto, cuanto valias. Con todo este argumento, se ha intentado confirmar la

hipétesis planteada al comienzo del trabajo.

El cuidado del aspecto personal ha propiciado el desarrollo de nuevas culturas
saludables pero, como hemos podido comprobar, se trata de un fenémeno masivo.
El fitness, entre otras practicas saludables, ya no es cuestién de unos pocos o de

clases elitistas, ya no refleja un estatus de clase social alta.

Ahora es una cultura al alcance de todos. Se ha democratizado y cada vez se
buscan nuevas féormulas para seguir avanzando en el sector. Nuevas técnicas y
productos de consumo que acerquen aun mas a la gente a estas costumbres
saludables y, por tanto, cualquiera pueda acceder a este estilo de vida sano y

activo.

La cuestiéon que queda en el aire y que todavia no podremos resolver es ;qué
pasara en el futuro? Estas nuevas costumbres que se extienden en la mentalidad de
la sociedad, posiblemente nos hagan cambiar nuestros habitos de consumo ya que
la relacién entre alimentacién-ejercicio con la salud sera cada vez mas estrecha y
mas normalizada. Pero también se puede desarrollar una mayor preocupacion por
el aspecto personal y, por tanto, una mayor importancia a la imagen y el fisico.
Aunque para saberlo a ciencia cierta, aun tendremos que esperar unos afios para

saber como se desarrolla esta caracterizada cultura saludable.
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7. Conclusiones

Una vez investigada y comprendida buena parte de la tematica de este trabajo,

y tras los resultados obtenidos anteriormente, es posible extraer una serie de

conclusiones basadas en las teorias y los datos estudiados:

L.

IL.

[1L.

IV.

La primera conclusion responde a la hipotesis planteada al comienzo: ;Esta
creciente preocupacion por el aspecto fisico y las nuevas tendencias como el
fitness, acabaran influyendo en la estructura de la pirdmide social? Se puede
responder que no. La imagen fisica no supondra un cambio en la jerarquia
social actual ya que se estd generalizando y normalizando este cuidado por el
aspecto fisico y por la salud, de forma que ya no concierne sé6lo a elitistas
grupos reducidos. Por tanto, se puede verificar la hipétesis.

El fitness, y todas estas nuevas tendencias saludables, han pasado de ser una
moda popularizada a convertirse en un verdadero estilo de vida para muchas
personas que lo defienden y lo convierten en un interesante sector, tanto a
nivel personal como a nivel comercial (se esta creando una nueva industria).
Estas nuevas practicas saludables, ademdas del aprendizaje que se esta
implantando en la mentalidad colectiva sobre el cuidado personal y la salud,
acabaran influyendo notablemente en los habitos de consumo de la sociedad
en general, que alcanzara costumbres mas sanas y, por lo tanto, un consumo
mas sano.

Junto a la creciente preocupacién por la salud y la imagen fisica, la aspiracién a
formar parte de un grupo social, que ademas representa el cuidado personal,
se convierte en un factor relevante a la hora de adoptar estos nuevos habitos

saludables como el estilo de vida a seguir.
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Por ultimo, como reflexién personal tras haber estudiado este extenso tema,
haber comprendido, desde otro enfoque, a gente que sigue este estilo de vida y
después de haber probado alguna de las practicas saludables que el fitness
promueve, he de decir que en mi opinidn si, se trata de un estilo de vida sano y
bueno. Es cierto que te sientes mejor contigo mismo cuando ves, no solo que se van

consiguiendo resultados fisicos, sino que estas cuidando tu cuerpo para el futuro.

Aunque también es cierto que todo es bueno con moderacion, pues llegar a
obsesionarse demasiado con estos aspectos mas estéticos puede originar una
declinaciéon a favor del materialismo y del fisico como rasgos a valorar en las

personas.

Por ello, cada uno debe seguir su propio estilo de vida y su propio camino, pero,
si es posible, sin olvidar lo beneficioso que puede llegar a ser para nosotros que

aprendamos a cuidarnos tanto por dentro, como por fuera.

- Mens sana in corpore sano -
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