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Resumen

A partir del avance y la masificacion de las tecnologias digitales, la autogestion del ejercicio
fisico se presenta como un fendmeno enmarcado en la cultura contemporanea. En este
contexto, herramientas digitales tales como aplicaciones moviles, inteligencias artificiales,
relojes inteligentes y las redes sociales, convergen con la logica del Do it Yourself (DIY),
entendida como una forma de apropiacion activa, autdbnoma y creativa del propio proceso de
entrenamiento.

El objetivo del trabajo fue describir esta modalidad de practica fisico-deportiva que se
distancia de los estandares tradicionales de la Educacion Fisica, y comprenderla como un
fendomeno cultural emergente en el que las personas disefian, ajustan y comparten su progreso
en didlogo con elementos inherentes a los entornos digitales. Asi, se propone pensar el
gjercicio fisico autogestionado como una practica situada, mediada tecnologicamente y
atravesada por nuevas formas de aprendizaje, motivacion y participacion colectiva.
Comprender estas dindmicas permite reflexionar sobre los desafios y oportunidades que la
cultura digital ofrece a la Educacion Fisica, especialmente en lo que respecta a la promocion
de la actividad fisica, la construccion de autonomia y el fomento de la adherencia a la

practica.
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Introduccion

El desarrollo y la investigacion en tecnologia deportiva en las ultimas cuatro décadas no solo
han avanzado rapidamente, sino que también han experimentado profundas transformaciones
que permiten una comprension mas amplia y multidimensional del rendimiento humano
(Wijaya et. al, 2024). En este contexto, el uso de tecnologias digitales se ha consolidado
como un fendémeno ineludible, tanto para la vida cotidiana como en el momento en que una
persona decide llevar adelante una actividad fisico-deportiva.

En este sentido, la practica regular de ejercicio fisico se configura como un habito

fundamental que deberia acompaiiar al ser humano a lo largo de toda su vida. Sin embargo, el
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sedentarismo constituye una problematica global, donde la hipocinesia predomina durante
gran parte del dia, sin distincién de edad o género.

Ante este marco surgen diversas estrategias que combinan el uso de dispositivos tecnologicos
digitales con la promocion de un estilo de vida activo, buscando facilitar el disfrute de la
actividad fisica mediante experiencias innovadoras. Tal es el caso de los exergames o
videojuegos activos, que ofrecen una alternativa atractiva para la realizacion de actividad
fisica con otros jugadores en linea (Kooiman et al., 2016) o aplicaciones de realidad
aumentada como Pokemon Go, que se basan en la geolocalizacion y el desplazamiento de los
jugadores por distintos puntos de la ciudad para el cumplimiento de objetivos del juego
motivando a los jugadores a caminar, correr o andar en bicicleta (Chong et al., 2018).

De esta manera, el como realizar ejercicio fisico presenta variantes que trascienden las
opciones tradicionales de por ejemplo ir al gimnasio o tomar clases de natacion, para
configurar nuevos espacios y nuevas maneras de realizar ejercicio fisico, donde cobran
protagonismo las tecnologias digitales, la autogestion y el “hazlo ti mismo”.

El movimiento “Do it yourself’ o DIY surge en la década de 1970 como respuesta
contracultural a la sociedad capitalista, acufiando una actitud de confrontacion basada en
hacer las cosas de manera autogestiva, produciendo, distribuyendo o promocionando un
producto por encima de los designios del mercado (Gallego Pérez, 2009). Sin embargo, como
plantea Gallego Pérez (2009), hablar de DIY no es solo hablar de mercado y oposicion al
sistema, también entran en juego impulsos mas primarios, como el sentimiento de necesitar
crear, colaborar y compartir con miembros de la comunidad, utilizando medios que permitan
trabajar de forma comun, y sin intermediarios.

Este enfoque, que pone énfasis en la autosuficiencia y la creacién independiente, es
multidisciplinar y se extiende a diversas practicas culturales. Entre las mas difundidas se
encuentra el movimiento Maker, que, basada en la democratizacion de las herramientas de
disefio y fabricacion (como la impresion 3D), generan entornos donde los participantes
comparten recursos € interactiian bajo la premisa del procomun (Morales Martinez y Dutrénit
Bielous, 2017), y su relevancia no es solo para la poblacion adulta sino que puede inmiscuirse
también como metodologia para proyectos educativos (Nadal y Dominguez, 2023)

Sin embargo, el DIY no sélo irrumpe areas que refieran al uso de herramientas técnicas para
la construccion y reproduccion de productos materiales que puedan considerarse de uso
casero y cotidiano, sino que también se inscribe en areas relacionadas a las intervenciones
urbanas (Talen, 2014; Heim LaFrambois, 2015), la domotica (Moreira et al., 2020), el control

de enfermedades cronicas (Lee et al., 2017; Kesavadev et al., 2020), la produccion musical
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(Gallego Pérez, 2009), la educacion escolar y universitaria (Domingo-Coscollola et al., 2018;
Herraiz Garcia y Alonso-Cano, 2019), el analisis politico (Meijer, 2012), la etnografia (Ehn,
2011), entre otros campos.

La diversidad de disciplinas y modos de aplicacion permite comprender que el DIY, lejos de
ser una moda o pasatiempo, puede considerarse como un dispositivo cultural que reconfigura
la relacion entre técnica, sociedad y subjetividad, poniendo en valor la experimentacion, la
autonomia y la capacidad de intervenir activamente en los entornos materiales y simbolicos.
En este marco, la autogestion del ejercicio fisico emerge como una manifestacion concreta de
esta logica DIY, donde las personas no solo utilizan planes de entrenamiento prefabricados o
se ajustan a esquemas institucionales, sino que disefian, adaptan y regulan sus propias
practicas corporales. Asi, el cuerpo no es solo objeto de intervencidon externa, sino también un
campo de experimentacion personal donde convergen saberes técnicos, decisiones subjetivas
y vinculos comunitarios.

Para Rodriguez Revelo (2022), la creacion, uso y transferencia de conocimiento son la base
de una correcta autogestion y generacion de capital intelectual, sobre todo en
aprovechamiento de las herramientas tecnoldgicas disponibles.

Por otro lado, para la realizacion de actividad fisica de manera autogestionada Gutierrez et
al., (2012) plantean la necesidad de tener conocimientos elementales en relacion al como
realizar una entrada en calor, conocer el funcionamiento de ciertos parametros fisiologicos, y
comprender aspectos basicos relacionados a la nutricion y la hidratacion deportiva
principalmente.

De esta manera, quien decide llevar adelante un proceso de entrenamiento fisico
autogestionado no so6lo se apoya en su propia experiencia corporal, sino también en nuevos
conocimientos adquiridos por multiples vias. En este proceso, cobran especial relevancia las
comunidades de practica, entendidas como grupos de personas que comparten una pasion en
comun y que, a través de la interaccion regular, aprenden colectivamente como mejorar en
aquello que les convoca (Wenger-Trayner, 2015).

Cabe destacar que no existe una unica forma de hacer ejercicio, ya que la diversidad de
modalidades fisico-deportivas también se ve atravesada por los modos de practica, asi como
por las decisiones sobre como y con quién transitar estos procesos. Un ejemplo elocuente lo
constituyen los grupos de cicloturismo, que de manera autoconvocada recorren zonas
aledafas en bicicleta, asumiendo el ejercicio fisico como una experiencia recreativa, colectiva
y basada en el aprendizaje compartido sobre técnica, recorridos y cuidados propios del

ciclismo. Tal como sefalan Branz y Ferretti (2021), resulta fundamental pensar estos
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encuentros recreativos en el espacio publico desde un sentido colectivo de las practicas,
donde el vinculo entre cuerpo, territorio y comunidad configura una experiencia activa que
promueve y se articula con la autogestion del ejercicio fisico.

Estas practicas colectivas, construidas desde la autonomia y el compromiso con la propia
actividad, dan cuenta de otras maneras de relacionarse con el ejercicio fisico por fuera de los
marcos institucionales tradicionales. En este escenario, la incorporacion de tecnologias
digitales no solo amplia las posibilidades de acceso, seguimiento y personalizacion de las
practicas, sino que también potencia logicas propias del movimiento DIY, promoviendo una
autogestion del entrenamiento mas informada, creativa y conectada con redes colaborativas

que trascienden la dimension local.

Tecnologias digitales y cultura DIY en el ejercicio fisico autogestionado

Tal como pasa en robdtica respecto al valor de crear un dispositivo por sobre la alternativa de
comprarlo (Ortega-Ruipérez y Asensio Brouard, 2018), comprender que uno mismo es capaz
de autogestionar su entrenamiento puede despertar especial interés para comenzar con el
ejercicio fisico de manera habitual.

En este marco, la cultura digital se amalgama con la Educacién Fisica, entendida, como
plantea Blazquez Sanchez (2020, p. 21) como un area que cambia, crece y se desarrolla con
una fuerte atencion al futuro préoximo y a la realidad tanto local como global. Por tanto,
conocer de qué manera operan las herramientas tecnoldgicas contempordneas revelara las
formas sociales que le dan sentido (Vaghetti et al., 2016).

En este escenario, las tecnologias digitales aparecen como aliadas claves en los procesos de
autogestion del ejercicio fisico, ofreciendo herramientas que permiten planificar, monitorear
y adaptar ciertas practicas corporales segun los intereses, necesidades y objetivos de cada
persona. Estos dispositivos configuran un ecosistema tecnoldgico que no solo brinda
informacion de rendimiento fisico en tiempo real, sino que también ofician de repositorio
para consultas tedricas y promueven la continuidad de la practica.

Este ecosistema incluye tecnologias wearables', aplicaciones moviles, plataformas para la
visualizacion de datos y redes sociales que, si bien comparten caracteristicas con las
tradicionales TIC, pueden ser entendidas como TEP (Tecnologias del Empoderamiento y la

Participacion). Por tanto, su implementacion no solo empodera al usuario al brindarle

' La tecnologia wearable o vestible engloba una gran variedad de dispositivos que se colocan en la ropa o estin
ligeramente adheridos al cuerpo (Godftrey et. al, 2018)
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autonomia y control sobre su propio proceso deportivo, sino que también fomenta la
interaccion y la participacion en comunidades de practica.

Por otro lado, el proceso de incorporacion de tecnologias digitales al entrenamiento fisico no
siempre parte de decisiones planificadas o bajo supervision experta, sino que puede emerger
de manera autonoma, progresiva, situada y cotidiana. Es el caso de una persona que decide
comenzar a caminar o trotar con el objetivo de mejorar su bienestar general después de
mucho tiempo de inactividad. A partir de esa decision inicial, y sin contar con asesoramiento
profesional, puede acudir a creadores de contenido en redes sociales como Instagram o
Youtube o inteligencias artificiales generativas como ChatGPT para aprender estrategias
basicas para principiantes, por ejemplo la de alternar 1’ de trote con 4° de caminata, tomar
recomendaciones sobre calzado a través de influencers especializados en running, descargar
una aplicacién moévil para examinar sus trayectos y compartir cualquier tipo de registro en sus
redes sociales, en vistas de interactuar con otros perfiles pertenecientes (o no) a una
comunidad en particular. Este recorrido ilustra una puerta de entrada al ejercicio fisico
autogestionado donde el DIY y la cultura digital convergen, combinando saberes,
dispositivos tecnoldgicos de uso masivo y motivaciones por la practica deportiva.

En este sentido, el concepto del Do it yourself no se limita a la fabricacion de un objeto, sino
que abarca una forma de relacion con el conocimiento, el cuerpo y la tecnologia basada en la
autonomia, la experimentacioén y la apropiacion personal de las practicas. En el ambito del
ejercicio fisico, esta logica se manifiesta en la planificacion casera del plan de entrenamiento,
la seleccion de estrategias y equipamiento segin recomendaciones online, el monitoreo del
progreso mediante aplicaciones moviles y relojes inteligentes e incluso en la creacion de
contenidos tales como registros audiovisuales o publicaciones en redes sociales.

Asi, la autogestion del entrenamiento fisico se fusiona con entornos digitales y se inscribe
dentro de una cultura donde el usuario no es un consumidor pasivo sino que toma el lugar de
prosumidor, convirtiéndose en un sujeto que disefia, modifica y comparte su experiencia en
actividades fisico-deportivas con otros, en un proceso de aprendizaje continuo y colaborativo.
Ante este marco, cabe aclarar que el objetivo de este trabajo no es emitir juicios de valor
acerca de la validez de estas practicas autogestionadas desde los criterios tradicionales de la
Educacion Fisica o juzgar la calidad del contenido que se obtiene en redes sociales, sino
describir y analizar un fendmeno sociocultural emergente y ya consolidado. En este sentido,
mas que evaluar si estas formas de entrenamiento son “correctas” o “incorrectas”, se busca
comprender coémo operan, qué sentidos construyen y de qué manera se inscriben como

modalidad legitima de realizacion de ejercicio fisico en la actualidad.
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Conclusion

La expansion y generalizacion de las tecnologias digitales en la vida cotidiana ha dado lugar
a nuevas formas de relacion con el cuerpo, el conocimiento y la practica deportiva. En este
sentido, el desarrollo de estas herramientas y su aplicacion en el ambito del ejercicio fisico ha
llevado a muchas personas a emanciparse de las practicas tradicionales, optando por no
recurrir a profesionales especializados o no asistir a instituciones historicamente
consolidadas. En su lugar, eligen disefiar, modificar y compartir su propio recorrido de
entrenamiento de manera autogestionada e hipermedial, utilizando relojes deportivos
inteligentes, aplicaciones moviles, plataformas de entrenamiento, inteligencias artificiales
generativas y redes sociales, tanto para monitorear y compartir su progreso como para
adquirir conocimientos que le ayuden a la practica.

Desde este enfoque, la cultura Do it Yourself, potenciada por el ecosistema tecnoldgico
deportivo, atraviesa y habilita otras formas de aprendizaje, apropiacion y participacion activa
en el ejercicio fisico, donde la persona es protagonista principal de sus decisiones y de su
propio crecimiento deportivo.

En este trabajo se propuso describir el fendmeno DIY y reconocer esta manera de llevar
adelante un proceso de entrenamiento fisico, comprendiendo y valorando tanto la necesidad
del ejercicio para la salud de la poblacion como el potencial de la autogestion y de las
herramientas tecnoldgicas para favorecer la adherencia a la practica fisico-deportiva.
Comprender estas dinamicas resulta clave para pensar una Educacion Fisica en dialogo con

los desafios y las oportunidades que plantea la autogestion y la cultura digital.
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