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Introduccion

El 19 de marzo de 2020 se publico en el Boletin Oficial de la Republica Argentina el decreto
297/2020', que establecia el “aislamiento social, preventivo y obligatorio (ASPO)” a partir de
las 00:00 horas del dia siguiente. Este ensayo se situa en los primeros meses del ASPO para
abordar el surgimiento de enunciados que tienen al cuerpo como elemento central de
problematizacion. Los discursos en torno a “la belleza” y el “cuerpo bello” fueron objeto de
estudio de multiples investigaciones académicas que analizaron el fenomeno desde diferentes
enfoques y perspectivas®, pero en este ensayo buscamos aportar una mirada desde la teoria

althusseriana de la Ideologia.

Analizamos posteos de la red social Instagram, publicados a partir del 20 de marzo, con el
objetivo de estudiar la construccion de significaciones sociales en torno a la figura del
“cuerpo bello”. Cabe aclarar que los enunciados seleccionados corresponden a perfiles con
una cierta pertenencia de clase: el aumento en las recurrencias sobre la alusion a la forma en
la que iban a quedar los cuerpos cuando finalizara el ASPO se dio en perfiles de quienes no

presentaron otras preocupaciones -econdmicas o sociales- al momento de la publicacion.

La tesina cuenta con cuatro capitulos en donde examinamos las distintas series discursivas
que encontramos en el material signico. Cada uno de ellos mantiene una autonomia relativa
con respecto a los otros; los construimos de esta forma para poder hacer una lectura detallada
de cada serie, pero comprendiendo que los vinculos que se presentan entre ellas son los que
dan cuenta de la composicion heterogénea del corpus, y permitira analizarlo desde una teoria
que abarque su complejidad. Sumado al abordaje tedrico de la tesina, los capitulos cuentan

con su propia bibliografia especifica, que proporciona un acercamiento detallado de cada uno.

El primer capitulo estara dedicado a hacer una lectura de aquellos enunciados que surgieron
como “respuesta“ al decreto y a los cambios en la alimentacion, y que enfatizan el aumento
de peso que podia provocar el aburrimiento. El segundo capitulo agrupara los posteos que se
enfocan en el ejercicio fisico como ‘“‘aprovechamiento” del tiempo disponible. En este
apartado, identificamos el desplazamiento del amorpropismo en una de sus declinaciones:

como practicas vinculadas a la busqueda de “la belleza”.

A partir de la tercera serie discursiva analizaremos los enunciados en donde destacamos una

! Decreto 297 de 2020 [Poder Ejecutivo Nacional]. Aislamiento social, preventivo y obligatorio. 20 de marzo de
2020. https://www.boletinoficial.gob.ar/detalle Aviso/primera/227042/20200320
% Ver infra pagina 3



https://www.boletinoficial.gob.ar/detalleAviso/primera/227042/20200320

vision del “amor propio” como objetivo para “escapar”’ de los “parametros de belleza”
vigentes. En ¢l identificamos enunciados que se organizan en torno a una reivindicacion de la
diversidad de cuerpos pero en los que identificamos, a su vez, una busqueda de monetizacion
de las publicaciones que funcionan bajo una logica empresarial individual. Por su parte, el
capitulo cuatro tendra una lectura de la forma en la que la discursividad amorpropista emerge
y se entrelaza con distintas practicas de cuidado y aceptacion, que se desplazan hacia lo que
denominaremos “nuevos parametros de belleza”: “amarse a si misma” se transforma en otro

mandato que cumplir.

Sobre el final de la tesina, esbozaremos las consideraciones que retoman las conclusiones
expresadas en cada serie discursiva. Las palabras finales tendran como objetivo proporcionar
un cierre al recorrido realizado durante el ensayo, pero abriendo la puerta a posibles analisis

que puedan surgir en el futuro.

Estudios anteriores

Diversos trabajos se han enfocado en el andlisis de los “pardmetros de belleza” y la
representacion de los cuerpos femeninos®, por lo que en este apartado veremos como algunos

de ellos contribuyeron al armado de esta tesina.

Un estudio publicado por Eugenia Bianchi y Maria Soledad Portillo (2007) analiza el modo
en que distintos dispositivos de control ejercen su poder sobre lo que ellas denominan el
“cuerpo bello”. Las autoras establecen un vinculo entre “la belleza” y el consumo,
sosteniendo que la construccion del “cuerpo bello” se presenta como una carrera sin fin que
ya no consiste en adaptarse a un tipo ideal sino que los sujetos también deben maximizar su
calidad de vida mediante elecciones racionales que asi lo busquen. De esta forma, “la
belleza” aparece relacionada a lo que en esta tesina denominaremos las “buenas practicas™,
que configuran un abanico de acciones que van mas alld de la obtencion de un tipo de cuerpo

1deal.

*Para una primera aproximacion, buscamos textos académicos que trataran alguna arista de la tematica y
pudieran dar cuenta de los posicionamientos alrededor de la misma.
* Ver infra pagina 41.



Por su parte, Maria Medina-Vicent (2020) describe en un articulo el surgimiento de un
feminismo neoliberal’ que conjuga valores de los feminismos con logicas intrinsecamente
neoliberales, en donde predomina la subjetividad basada en el emprendimiento y el
individualismo. Mediante un andlisis de lo que identifica como una incorporacién y ejercicio
de ciertos valores neoliberales en las identidades de las personas, la autora sostiene que las
contradicciones inherentes al sistema neoliberal se superan mediante la bisqueda continua
por el progreso y la felicidad individual. De esta forma, se logra que los sujetos se hagan
cargo de problemas que son colectivos bajo el argumento de que la responsabilidad individual

se traduce en el éxito grupal.

Nancy Fraser (2009) realiza una lectura de la manera en que el movimiento feminista fue
mutando de acuerdo al desarrollo del capitalismo neoliberal®. Comienza con el analisis de
cuatro criticas fundamentales del feminismo de la segunda ola hacia el Estado de la
posguerra, pero explica como ese proyecto -que habia conjugado a varias corrientes
feministas- se interrumpe con el surgimiento del “Estado de la competencia” que promueve la
liberalizacion y privatizacion de empresas publicas. La autora describe en detalle la forma en
que esos cuatro pilares pasaron a tener objetivos ambiguos bajo la nueva forma de
capitalismo. Como resuelve Fraser, “una perspectiva destinada originalmente a transformar
el poder estatal en vehiculo para dar soberania a los ciudadanos y para la justicia social se

usa ahora para legitimar la mercantilizacion y la reduccion del Estado.” (Fraser, 2009:100).

Por otro lado, Carolina R¢ (2021) hace una aproximacion de este “feminismo de mercado”
desde una mirada materialista, sumando a su andlisis el aporte de la teoria althusseriana.
Siguiendo la misma linea que comienza Fraser, su lectura establece que, a partir del cambio
en las relaciones de produccion del capitalismo tardio, surgieron nuevos movimientos
feministas neoliberales’ basados en las nociones de igualdad e individualismo que desestiman
otros tipos de desigualdades, como las de clase, étnicas o territoriales. Ré argumenta que hay
una “remision al sentimiento” (R¢, 2021:93) que logra articular la ideologia neoliberal con
los objetivos feministas, llevando a una concepciéon de lo social en torno a la

individualizacion y el emprendedurismo. Por ello, afirma que el futuro de estos movimientos

5 La autora se centra en la lectura de movimientos recientes como el “Ni Una Menos”, el “Me Too”
estadounidense y el “Yo si te creo” espafiol.

% A diferencia de Medina-Vicent (2020), Fraser analiza la transformacién de la segunda ola feminista en relacion
con la historia del capitalismo de las décadas de 1970 y 1980.

7 Ré se diferencia del analisis de Fraser (2009) al resaltar que las tendencias neoliberales de la coyuntura actual
no son las mismas que desmantelaron el capitalismo keynesiano: “La configuracion de nuevas articulaciones,
rasgos y formas de las relaciones sociales de esta nueva fase neoliberal se centran en una tendencia al
empobrecimiento de la democracia y a la propia representacionalidad de la democracia” (R¢, 2021:91).
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estard basado en caracteristicas propias de la subjetivacion neoliberal: “la autorrealizacion,
el emprendedurismo, la felicidad como parametro de la norma o un ‘optimismo cruel’” (Ré,
2021:88). El giro de la autora radica en situar el analisis en un proceso histérico y reconocer
que la construccion que hacen los sujetos con su mundo estd sobredeterminada por las formas

ideoldgicas dominantes.

El trabajo de Verdnica Schild (2016) analiza el papel de los feminismos en el contexto actual
y desarrolla el concepto de oenegizacion de Sonia Alvarez (1999) para describir de qué
manera han mutado las estrategias de estos movimientos. Con la mirada puesta en América
Latina, Schild sostiene que las discusiones en torno a la igualdad de las mujeres se han
impuesto en la agenda pero siempre enmarcadas en un lenguaje liberal, dando lugar a que las
ideas de equidad y autonomia se redefinan para convertirse en un discurso centrado en los

derechos individuales y el empoderamiento personal.

Desde otra perspectiva, un trabajo de Aroa Nebot Mufioz (2017) investiga el surgimiento del
movimiento ‘body positive’ en Instagram describiendo como las modelos consideradas de
“tallas grandes” han utilizado esa red social como plataforma para expresar una critica hacia
los canones de belleza establecidos por la industria. Sin embargo, la autora concluye el
trabajo expresando que en la actualidad estas modelos se han hecho conocidas porque son
incluidas en las mismas campafias, imagenes y con el mismo objetivo que las modelos con
cuerpos “delgados”. Mas alla de que no haya sido el objetivo de su trabajo, la autora logra
demostrar que los discursos analizados mutaron hasta verse incluidos en aquellos que

pretendian reprochar.

Los estudios realizados en torno a la imposicion de canones de belleza y la representacion de
cuerpos femeninos han abordado la tematica desde distintos angulos. En aquellos que hacen
una aproximacion al analisis de “la belleza” y los cuerpos (Bianchi y Portillo, 2007; Mufioz,
2017), puede verse una lectura de la relacion que establecen los individuos con su propio
cuerpo y el papel que asume en la sociedad. Sin embargo, no tienen en cuenta el caricter
heterogéneo del discurso®. A pesar de que estas lecturas estaran presentes en el andlisis, se
trabajard bajo la perspectiva contraria a la que asume que “el «yo» imaginario de la
enunciacion es amo y senor de su decir” (Aguilar, Grondona, Glozman, Haidar, 2014:39).

Entendiendo que todo enunciado es habitado por su “exterior”, el material signico tendra una

8 “(..) conformado por sentidos, firases, conceptos de distinta procedencia, que reconocen distintas

temporalidades, cambian a ritmo desigual, se desplazan, yuxtaponen, etc., combinandose en ciertos modos y
dando lugar a diversos ensamblajes” (Aguilar, Grondona, Glozman, Haidar, 2014:42).



composicion heterogénea que permitird realizar el anélisis desde una teoria del discurso que

abarque su complejidad.

Finalmente, del relevamiento mencionado con anterioridad, quisiéramos explicitar la
importancia para esta tesina de los enfoques que refieren a una relacion entre los feminismos
y la ideologia neoliberal, puesto que permiten visibilizar la inscripcion ideologica de la
problematizacion de las desigualdades sociales bajo su forma dominante: como
responsabilidad individual del bienestar y del éxito. En tanto Medina-Vicent (2020), Fraser
(2009) y Ré (2021) hablan de distintas concepciones de neoliberalismo, tomaremos el texto
de esta ultima como puntapié para hacer una lectura de los discursos feministas neoliberales

situados en el contexto del ASPO.

El presente ensayo se inscribe, asi, en el analisis de la concepcion ideoldgica de Althusser
(1970) que establece que la ideologia es constitutiva de la vida social. Analizamos los
discursos en torno al “amor propio” como resultados de un proceso de interpelacion
ideologica, entendido este como el proceso por el cual la ideologia constituye a los individuos
en tanto sujetos. Existe una “doble constitucién” (Althusser, 1970): el sujeto no es causa de si

mismo y la ideologia no existe sino para los sujetos.

Abordaje tedrico-metodologico

La construccion del material signico relevado para la tesina sigue el aporte del método
arqueologico de Michel Foucault (1970) al andlisis del discurso, que propone librarse de lo
evidente y de las formas tradicionales de agrupar documentos para analizar los hechos
enunciativos. Esto implica deshacerse de las nociones que describen el “contexto” de los
discursos para comprender que los mismos se encuentran entrelazados con sus condiciones de
produccion y que son constitutivos de este “exterior”. “Los discursos no flotan en el vacio:
son el resultado de procesos de produccion (...) que se inscriben en una totalidad compleja de
diversas prdcticas sociales, cuya dinamica y organizacion no pueden reducirse a un
principio rector” (Aguilar, Grondona, Glozman, Haidar, 2013:40). Utilizaremos el concepto
de interdiscurso de Mijail Bajtin (1985) para resaltar la relevancia de los lazos que mantienen

los documentos -en este caso, los posteos- con otros.



Tensionamos la definicién foucaultiana de enunciado para entender a las materialidades
textuales de los posteos de Instagram como “prdcticas que forman sistematicamente los
objetos de que hablan” (Foucault, 1970:81). A partir de esta propuesta, el analisis de los
enunciados no intentard develar las configuraciones internas de las unidades dadas sino que
abordara su inscripcion en el entramado de relaciones que lo rodean, entendiendo que estos
“son siempre el efecto de una construccion cuyas reglas se trata de conocer” (Foucault,
1970:41). Siguiendo al autor, y tomando a los acontecimientos discursivos como
“monumentos” -en tanto masa de elementos-, indagaremos en la configuracion de narrativas
formadas por los posteos del material signico, y la forma en la que construyen la figura del

“amor propio” en el contexto del ASPO.

Otro elemento de analisis proviene de la perspectiva de género. Dada la gran cantidad de
material disponible en torno a los cuerpos feminizados y de la mujer, la tesina estara
redactada en lenguaje de género femenino y se enfocara en analizar los discursos dirigidos a
este tipo de cuerpos. Retomaremos la linea de analisis de Susan Bordo (2001) en la que
expone que el dualismo cuerpo/mente no es so6lo una posicion filosofica sino una practica en
la que las mujeres son puestas en el lugar del cuerpo, representando el elemento inactivo que
espera pasivamente al componente efectivo y activo: el hombre, la mente. Més alla de que los
hombres también se ven afectados por este mandato, el imperativo de “la belleza” es uno que
se impone sobre las mujeres y feminidades de forma dominante. A su vez, identificamos un
movimiento paraddjico: desde los feminismos emergen discursividades que apuntan al “amor
propio” en tanto soberania de los cuerpos, pero bajo esa misma forma, reconocemos que la
interpelacién opera en un sentido contrario. En lo evidente de la circulacion de posteos de
Instagram, aparecen interpeladas simultaneamente como sujetos soberanos y culpables de su

“gordura”.

Siguiendo a Sara Ahmed (2019) en su lectura de Betty Friedan, este ensayo considerard que
las aristas que componen la btsqueda del “cuerpo bello” en las mujeres y feminidades estan
justificadas como la “expresion de un anhelo y un deseo colectivo” (Ahmed, 2019:124). Las
nociones de “amor propio” y “autocuidado”, retomadas por los movimientos de mujeres, se
ven atadas a “rutinas de belleza” y entrenamiento que intentan imponer los mismos

parametros de lo que se considera “bello”, pero desde una perspectiva feminista.



Esta tesina sigue los aportes de Louis Althusser (1967) a la concepcion ideologica de Karl
Marx. En esa linea, tomaremos a la Ideologia’ como un sistema de representaciones que
existe en el seno de una sociedad dada y que “forma parte organicamente, como tal, de toda
totalidad social” (Althusser, 1967:192), es decir que no puede haber practica humana
desprovista de ideologia. A la vez, esta es inconsciente ya que es la relacion vivida de los

hombres con el mundo: no es una parte de €1, sino su mundo mismo.

“La ideologia es, sin duda, un sistema de representaciones, pero estas
representaciones, la mayor parte del tiempo, no tienen nada que ver con
la ‘conciencia’ (...) se imponen como estructuras a la inmensa mayoria

de los hombres, sin pasar por su ‘conciencia’” (Althusser, 1967:193).

En palabras de Marx (1845), “las ideas de la clase dominante son las ideas dominantes de
cada época” (Marx, 1958:50), pero incluso esta clase no puede mantener una relacion de
exterioridad con esas ideas. No tienen conciencia de la ideologia que ejercen, sino que esta
también somete a la clase que la perpetua. Es por ello que los enunciados que componen el
material signico no pueden situarse por fuera de lo ideoldgico ni utilizar a la Ideologia como
herramienta para derribar los conceptos de lo que se considera un “cuerpo bello”,
sencillamente porque no se encuentran al exterior de esos preceptos ideologicos dominantes

como son los patriarcales.

Michel Pécheux (2013) describe un “proceso de unificacion/division” (Pécheux, 2013:18) en
el que no existen dos mundos separados -dominantes y dominados- sino uno solo que nunca
termina de dividirse en dos. La ideologia dominante se forma en el lugar mismo de la
dominacion: combinadas entre si, la ideologia dominante trabaja constantemente en reforzar
sus fallas y fracturas para reapropiarse de las luchas de las ideologias dominadas,

reconociéndoles un espacio limitado para que experimenten la dominacion en su interior.

Tomaremos el ensayo sobre la sociedad neoliberal de Christian Laval y Pierre Dardot (2010)
para delinear los rasgos de lo que ellos denominan el “sujeto empresarial”, una entidad cuya

entera subjetividad debe estar implicada en la actividad que lleva a cabo:

“(..) la racionalidad neoliberal produce el sujeto que necesita

disponiendo los medios de gobernarlo, para que se comporte realmente

° Althusser (1970) distingue la Ideologia en general de las ideologias particulares: mientras que estas ultimas
siempre expresan posiciones de clase, la Ideologia en general no tiene historia.



como una entidad que compite y que debe maximizar sus resultados
exponiéndose a riesgos que tiene que afrontar asumiendo enteramente la

responsabilidad ante posibles fracasos” (Laval y Dardot, 2010:332).

Bajo diversas técnicas de gestion, se naturaliza el riesgo que supone ser completamente
responsable de las fluctuaciones del mercado. El sujeto ya no sirve por las cualidades que
adquiere a lo largo de su vida, sino por el valor de uso de su fuerza de trabajo. Los autores
describen un dispositivo de “rendimiento/goce”, que interpela a los sujetos con el objetivo de
que se potencien y vivan una vida feliz y satisfecha -con “amor propio”-, a la vez que se
busca que sean capaces de dar cuenta de sus actos ante otros. El goce se transforma en un

imperativo que esta siempre atado a la maximizacion de la productividad.

Finalmente, la tesina seguird la hipdtesis expuesta por Susana Murillo (2015), en la que
analiza coémo el neoliberalismo intensificé los procesos de subjetivacion centrados en la
construccion del “Yo”. Mediante una mirada individualizante, la ideologia neoliberal
transforma el modo de tramitar el conflicto, centrandose en la inmediatez y en la
interpelacion de “ser feliz”. Al proclamar la natural desigualdad entre los individuos, estimula
la competencia y crea un sujeto propietario y consumidor que es hiperresponsable de su
destino. Mediante esta cultura del malestar, se busca que el deseo egoista sea disciplinado
pero no para eliminarlo, sino para conducirlo. En esta linea, y en consonancia con Althusser y
Pécheux, la autora sostiene que “también el neoliberalismo, como todo arte de gobierno, se
modifica a partir de las rebeldias y genera, en respuesta, nuevos modos para intentar
dominarlas” (Murillo, 2015:33). El aumento en la popularidad de los movimientos feministas
generd una reflexion de los sujetos sobre los “parametros de belleza” que establecen cual
cuerpo es considerado valido, lo que llevd al surgimiento de nociones -como la de “amor
propio”- que buscan destacar otras formas de “belleza”. Sin embargo, y como veremos en
este ensayo, la ideologia patriarcal neoliberal logra reinventarse y operar dentro de los

discursos propios de los feminismos.

La eleccion de la aplicacion que funciona como soporte de los discursos no fue azarosa.
Instagram es una empresa creada en octubre de 2010 cuyo crecimiento a lo largo de los afios
se dio de manera exponencial. La plataforma permite a las usuarias subir fotos y videos con o
sin edicion, interactuar con otras usuarias y compartir su contenido de forma publica y

privada; asi como también subir historias que desaparecen a las veinticuatro horas y hacer
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transmisiones en vivo. Cuenta con alrededor de 500 millones de usuarios activos diarios y se

calcula que el 50,8% de ellas son mujeres'.

El algoritmo de esta aplicacion varia de acuerdo a las actualizaciones que se implementan,
pero los principales parametros que rigen sobre cada usuario son el interés en el tipo de
contenido, la frecuencia de los posteos y las interacciones que se presentan entre perfiles del
mismo estilo. De esta forma, una usuaria que consume publicaciones cuya tematica se
relaciona a los cuerpos, encontrard posteos de perfiles similares que el algoritmo le presenta

asumiendo que pueden ser de su interés.

A medida que la plataforma fue aumentando su popularidad, surgieron perfiles de empresas
que promocionan y venden sus productos: en junio de 2021 se calculaba que el nimero de
cuentas empresariales rondaba los 200 millones de perfiles. A su vez, la mercantilizacion de
las redes sociales generd que usuarios que no se encontraban dentro de una empresa
comenzaran a promocionar productos, transformandose en referentes de ciertos consumos o
estilos de vida que su publico consumia. Esto llevo al surgimiento de un tipo de estrategia de
ventas que denominaremos ‘“marketing de influenciadores” (Brown y Hayes, 2008). El
objetivo del mismo consiste en modificar la principal linea de ventas para centrarse en
aquellas personas que asesoran a los compradores: las influencers. Los autores analizan la
forma en la que fue mutando el marketing de las empresas para centrarse en las comunidades
de influencers, ya que estas significan un contacto directo con las consumidoras, que las ven
como referentes de ciertos consumos''. Durante el ASPO las formas de marketing se vieron
limitadas al hogar, por lo que las influenciadoras cumplieron un rol clave no so6lo en la venta
de productos, sino también en la presentacion de estilos de vida: fueron quienes ofrecian sus
secretos para “cuidarse a si mismas” y también una forma de vida fit, “en forma”. Estas

ultimas componen una subcategoria denominada fitfluencers.

Siguiendo el método arqueologico de Michel Foucault (1970), para el armado de la tesina
tomamos posteos de distintos perfiles de Instagram que estuvieran relacionados, de una u otra
manera, con la mirada que se puso sobre los cuerpos durante el ASPO. Las caracteristicas de

la plataforma habilitan la lectura propuesta porque permite una multiplicidad de perspectivas

1 Omnicore (8 de julio de 2021). Instagram by the Numbers: Stats, Demographics & Fun Facts.
https://www.omnicoreagency.com/instagram-statistics/

' De algin modo puede plantearse -seria objeto de otro trabajo- una linea de continuidad con el planteo de
Bernard Berelson y Paul Lazarsfeld en torno a la figura de los “lideres de opinion” como un elemento central de
influencia para la definicion del voto en aquellos casos de indecision llevada a cabo en su investigacion “The
people’s choice” (1944).
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sobre el mismo asunto, vinculadas también por el algoritmo que analiza los comportamientos
del usuario y luego evaltia cada publicacion para predecir qué tan interesante le resultaria un
contenido especifico. De esta forma, el trabajo de recopilacion resulta de un cruce entre el
criterio de seleccion propio y aquel que ofrece la aplicacion, con un claro predominio del

primero sobre el segundo.

Para la constitucion de la superficie significante seleccionamos, en primer lugar, cuentas cuyo
contenido estuviera centrado en la difusién de “memes” para hacer un relevamiento de
aquellos enunciados que surgieron cronoldégicamente en continuidad con el decreto 297/2020.
Estas imagenes ponen en escena modalidades de representacion de respuestas casi
instantdneas al anuncio del ASPO, en donde se ve una predominancia significativa en la
jerarquizacion de modalidades enunciativas preocupadas en los cambios de habito que

supone, y como afecta principalmente a los cuerpos.

Analizamos los memes como enunciados que se replican por mecanismos de imitacion y
reproducen los ideales de belleza en tono jocoso y de autocritica, siendo un espacio de
circulacion de sentido que no es posible ignorar. El término “meme” fue acufiado por el
biologo evolutivo Richard Dawkins (1976), quien realiza un analisis de los genes humanos
como replicadores y, sin intencidon alguna, engendra el concepto tal como lo conocemos en la
actualidad: “/A4 partir del gr. uiunuo miméma 'cosa que se imita']. Imagen, video o texto, por
lo general distorsionado con fines caricaturescos, que se difunde principalmente a través de
internet”"?. En el contexto de ASPO, los memes cumplieron la funcién de propagar los
mandatos sobre el valor de la delgadez o lo fif mediante la burla y, en la mayoria de los casos,
generando un vinculo entre quien lo publicaba y sus seguidoras, dando a entender que todas

se encontraban en la misma situacidon de sedentarismo.

En paralelo al sondeo de memes, buscamos cuentas de personas que, al pie de las imagenes
que publicaban, desarrollaban sus reflexiones en torno a la temadtica. Durante los primeros
dias del ASPO se instalo, en ciertas cuentas de la red social Instagram, la discusion sobre la
forma en la que estaban siendo tratados los cuerpos; y proliferaron los posteos que hablaban
de ello. A partir de algunos de estos enunciados, realizamos una seleccion de los perfiles de

distintas influencers cuyos contenidos -mayormente relacionados a su estilo de vida-

12 REAL ACADEMIA ESPANOLA: Diccionario de la lengua espafiola, 23.* ed., [version 23.5 en linea].
<https://dle.rac.es> [03/05/2022].
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abordaron esta tematica. Un andlisis de estos perfiles da cuenta de la forma en la que circuld

la examinacion de los cuerpos en ciertos espacios de representacion.

Una vez elegidas las cuentas de memes y de influencers, ingresamos en cada una de ellas
para buscar los vinculos que generan con otras y ver si estos eran relevantes. Con la
posibilidad de etiquetar a otros usuarios, Instagram ofrece la oportunidad de crear
hipervinculos que en esta tesina utilizamos, por un lado, para encontrar mas cuentas
relacionadas a la temdtica y por otro, para analizar las relaciones interdiscursivas (Bajtin,
1985) que presentan. Cuando finalizd la buisqueda de vinculos creados deliberadamente,
decidimos sondear aquellos establecidos por el algoritmo de la aplicacion mediante la seccion

“explorar” de la misma.

La seleccion de los posteos de las cuentas se hizo teniendo en consideracion las
caracteristicas de cada una. El periodo elegido fue del 20 de marzo al 20 de agosto de 2020,
ya que durante esos meses se identifican desplazamientos discursivos en torno a los cuerpos;
desde el temor a lo que el sedentarismo pudiera generar, hasta la “reivindicacion” de la
diversidad corporal. Pasada esta fecha, disminuye la apariciéon de enunciados en torno a la

preocupacion aislamiento/cuerpo.

En aquellos perfiles pertenecientes a influencers, elegimos posteos que hicieran referencia al
“amor propio” como método para enfrentarse a los parametros corporales existentes y a las
bromas en torno a ellos. La mayoria de estos enunciados son aquellos en los que se publica
una foto de un cuerpo y se reflexiona acerca de la forma en la que se “sufre”, o incluso se
“supera”, el rechazo que puede sentirse sobre alguna parte del cuerpo. Las iméagenes se
componen de fotos de cuerpos en las que se resalta lo que se consideran “imperfecciones”, y
usualmente llevan aparejadas una frase que alienta a las seguidoras de esa cuenta a seguir su
camino. Por su parte, las burlas mencionadas anteriormente fueron recuperadas de las cuentas
en las cuales los principales posteos son memes, pero en cuya composicion de imagenes que
hacen a un “feed®” emergen -entre cierta cantidad de memes burlones- recomendaciones o
rutinas de entrenamiento corporal. Finalmente, seleccionamos los posteos de Instagram

relacionados al ejercicio de las llamadas fitfluencers (influencers en forma).

Siguiendo con el método arqueoldgico foucaultiano, el material signico fue dividido en series

para analizarlo en el entramado de relaciones en el que se inscriben. Con el objetivo de

'3 El “feed” o perfil de Instagram es la pagina en donde podemos ver todas las fotos que un usuario ha subido,
ordenadas de manera temporal.
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“desnaturalizar la homogeneidad de las unidades que se presentan como evidentes, por una
parte, y producir «nuevasy unidades cuya forma sea el efecto de un proceso de investigacion
que lidie con tales complejidades, por la otra.” (Aguilar, Grondona, Glozman, Haidar,
2013:42). Es por ello que reordenamos los posteos en cuatro series cuya construccion

propone relaciones interdiscursivas entre si:

e “Aburrimiento social, preventivo y obligatorio”: agrupa los enunciados vinculados
exclusivamente con el ASPO y el sedentarismo que este genero.

e “Ejercicio en casa”: retine los posteos que se relacionan con el ejercicio fisico.

e “Marketing del amorpropismo”: se encuentran aquellos que logran capitalizar el
discurso de “amor propio”.

e “Buenas practicas”: contiene los que promueven el ejercicio de las “buenas practicas”

y llevan el discurso del cuidado personal a un plano mas alla de lo corporal.
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Capitulo I

Aburrimiento social, preventivo y obligatorio

“YO A

@vamoacalmarnos'

Pocos dias después de decretarse el aislamiento social, preventivo y obligatorio (ASPO), en
el marco de la declaracion de emergencia sanitaria emitida por la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), comenzaron a surgir y circular -por ciertos perfiles de redes sociales-
enunciados vinculados a los cambios de habitos que este generaba. El aburrimiento y el
sedentarismo dieron paso a aquellos enunciados que referian a la alimentacion excesiva y la
imposibilidad de realizar entrenamiento fisico sin salir, lo que -en Instagram- llevo a
construcciones de escenas de la cotidianidad que apuntaban al “apocalipsis de la gordura”,
como lo defini6 Laura Contrera’. La situacion provocaba dos “grandes tragedias™: la

posibilidad de enfermarse y la de subir de peso.

En este capitulo presentamos posteos que constituyen una serie discursiva al hacer referencia
a los cuerpos y a los “parametros de belleza” en los que se “debe” existir. Analizamos cémo,
a partir del “humor”, los enunciados pretenden burlarse del aburrimiento generado por el
encierro, pero ademds proponen légicas disciplinarias que buscan crear sujetos dociles y

consumidores.

ASPO eficiente

Michel Foucault (2014) analiza como, “(...) en toda sociedad, el cuerpo queda atrapado en el
interior de poderes muy ceiiidos que le imponen coacciones, interdicciones u obligaciones”
(Foucault, 2014:159). A través de la lectura de ciertas instituciones, el autor describe como

los cuerpos se transforman en objeto de manipulacion para que puedan ser utilizados y

4 Vamo A Calmarno (Memes) [@vamoacalmarnos]. (27 de mayo de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CAtRIVOnZaV/
' Contrera, L. (17 de abril de 2020) Cuarentena, alimentacion y gordofobia. Pdginal?.

https://www.paginal2.com.ar/259661-cuarentena-alimentacion-y-gordofobia
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perfeccionados. En el contexto de ASPO, reconocemos la operacion de busqueda de
perfeccionamiento restringida al hogar e identificamos, en los discursos en torno a los
cuerpos que circularon en las primeras semanas del ASPO, operaciones discursivas que dan
cuenta de una mirada disciplinante sobre los sujetos. Sin embargo, el aporte de Carolina Ré
(2021) se centra en que estas formas de poder ya no se relacionan con el control y la

disciplina, sino que sostiene:

“Las formaciones ideoldgicas del tardo-capitalismo implican nociones de
libertad e igualdad precarias, y que articuladas con un mandato de goce
ilimitado, funcionan sosteniendo formas de violencia autoritarias y virulentas

con respecto al otro/a, pero bajo improntas pluralistas y de la diversidad” (R,

2021:92).

Asi, las formas de castigo implican un nuevo tipo de violencia que se rige sobre la culpay la
responsabilizacion, y se sitia sobre determinados grupos y espacios. Reconocemos en la
circulacion de los enunciados analizados maniobras que, bajo un manto de didlogo y
solidaridad, sostienen logicas gordo-odiantes hacia un cierto sector de la sociedad. Existe una
suerte de anulacion del conflicto, un llamado al consenso que segrega la violencia en sujetos
especificos: en los enunciados analizados, aquellos individuos que no ejercitan su cuerpo y no

cumplen con las practicas de autocuidado.

En conjunto con el surgimiento de estos nuevos tipos de violencia, puede verse que funciona
sobre los sujetos un imperativo al goce permanente. El analisis de Yannis Stavrakakis (2010)
describe el papel central que cumple el imperativo al goce en el desarrollo de nuevos
mandatos que reconfiguran la estructura social. El autor sostiene que la hegemonia del
consumismo so6lo puede explicarse con la domesticacion del deseo: el deber se transforma en
el deber de gozar, pero ese goce estd comandado y canalizado en ciertos aspectos particulares
que legitiman la autoridad y el poder de diferentes maneras. Surge una felicidad basada en el

consumo y en el cuidado de si.

Los discursos que se multiplicaron durante los primeros meses del ASPO interpelan a los
individuos en tanto sujetos del deseo: “amate a vos misma, s¢ vos misma, vivi una vida
feliz”. Slavoj Zizek (1992) afirma que el deseo es el deseo por desear, que se encarna en un
objeto-causa del deseo, por lo que siempre constituye una falta. El autor explica que es la
fantasia lo que compone nuestra ideologia, ya que viene a cubrir las faltas, ofrece una

respuesta a aquello que no podemos explicar y “proporciona las coordenadas de nuestro
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deseo” (Zizek, 1992:163). Identificamos en los posteos agrupados en esta serie, operaciones
que canalizan el deseo en la busqueda del “amor propio” y en el mandato del autocuidado,
apuntando a que la respuesta a la negatividad reinante se busque en el ejercicio y en practicas

especificas.

Disciplinamiento humoristico

Un estudio sobre la poblacion de la ciudad argentina de 9 de Julio' acerca de los cambios en
la alimentacién, actividad fisica y otros habitos generales que experimentd un grupo de
personas durante el ASPO demostré que un gran porcentaje de la poblacion analizada
considero que la calidad de su dieta disminuy6 durante este tiempo. Estos cambios de habitos
se reflejaron en las redes -principalmente, en Instagram- y se cristalizaron en enunciados que,

en tono burldn, ridiculizaron esta situacion (imagen 1.1).

Imagen 1.1

dia normal d[a de Cuarentena @ elsecretodesusmomos - Siguiendo

07:00 DESAYUNO _
_ 08:30 COLAC'ON r/D elsecretodasusmomos Asi estoy
7:00 DESAYUNO 09:00 UNOS MATECITOS 0
10:00 TENGO HAMBRE ~
13:00 ALMUERZO 1200 ALMUERED ®
13:00 POSTRECITO
14:00 MATECITOS DE NUEVO Q e Daroe @
17:00 MERIENDA 15:30 UN CHOCOLATITO? W o
16:00 YA TENDRIA QUE MERENDAR
17:00 MERIENDA ——  Ver recninct
21:00 CENA 18:00 COLACION
19:30 QUE HAMBRE QY
20:00 UNAS PAPITAS PARA ENGARNAR 1% Meogusta
21:00 CENA T
22:00 ALGO DULCE ANTES DEDORMIE
01:45 LOCO QUE HAMBRE PRRRENRREERes

elsecretodesusmomos [@elsecretodesusmomos]. (23 de marzo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-ESCNPg-f1/ (02-12-2021).

16 Garitta, L. et al (24 de noviembre de 2020) ;Cambiaron nuestros hdbitos durante la etapa de aislamiento por
COVID-19? Estudio sobre la Poblacion de 9 de Julio. 1 Congresso Latino-Americano de Ciéncias Sensoriais e
do Consumidor, Brasil.
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La busqueda de control de los cuerpos lleva aparejada el buen empleo del tiempo, ya que
todo momento debe ser aprovechado al maximo. Foucault (2014) sostiene que uno de los
puntos principales para el control de la actividad es el “principio de no ociosidad” (Foucault,
2014:178), que regula la manera en la que se utiliza el tiempo disponible, prohibiendo el
derroche del mismo para extraer de ¢l cada vez mas fuerzas utiles. Por su parte, en su
descripcion del nuevo sujeto empresarial neoliberal, Laval y Dardot (2010) sostienen que una
de las caracteristicas distintivas de este sujeto es “el proceso mismo de mejora de si al que se
ve conducido, que lo lleva a perfeccionar sin cesar sus resultados y sus rendimientos” (Laval
y Dardot, 2010:338). Estos autores demuestran que una de las claves de la busqueda del
control de los sujetos es el condicionamiento del tiempo disponible, que debe gestionarse
para no desaprovecharlo. Durante las primeras semanas del ASPO, el “tiempo libre” y la

incertidumbre fueron los principales temas de discusion.

Esta burla al tiempo ocioso producto de la pandemia graficada en la imagen 1.1 contiene,
ademas, un comentario sobre la forma en la que los cambios de hébito repercuten sobre la
ingesta de alimento y, por consiguiente, en el cuerpo de las personas. La cultura neoliberal
incita a la individualizacion y al cuidado de si, por lo que una dieta “insana” o excesiva debe

ser ridiculizada para volver a canalizar a los sujetos en una “correcta” gestion de si mismos.

Imagen 1.17

Yo saliendo de mi casa (R s vomma
después de la cuarentena.

£ ) vamoacalmarnos Yo ]
#yamoacalmames

®

ramon_et_21 @/uciagalgar

greccyaleman @ bryanrojas.0v
iwalita v wd

Qv

9.210 Me gusta

Vamo A Calmarno (Memes) [@vamoacalmarnos]. (27 de mayo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CAtR1V9nZaV/ (24-09-2021).

17


https://www.instagram.com/p/CAtRlV9nZaV/

Susana Murillo (2015) afirma que el neoliberalismo no debe ser pensado como una mera
estrategia econdmica, sino que es una forma de cultura y de gobierno de los sujetos que se
basa en el malestar. En el material analizado, identificamos el caracter contradictorio cuando
proliferan interpelaciones vinculadas al "ser feliz", “ser exitoso”, “ser saludable”, a la vez que
en un contexto de incertidumbre aguda vinculada a la pandemia de COVID-19, emergen
posteos en los que se satirizan los cambios en la alimentacion. Estos “chistes” de tono jocoso
(imagen 1.17) recuerdan constantemente a los sujetos que deben cuidar de si mismos,

siempre y cuando lo hagan de la manera correcta y se aseguren de que las consecuencias del

ASPO no sean visibles en sus cuerpos.

Al mismo tiempo, existe una apelacion a la solidaridad e igualdad entre las personas. Los
posteos analizados hacen referencia a la situacion que se vivia en el pais -y en el mundo-
dando por sentado que todas las seguidoras se encontraban con los mismos sentimientos, pero
depositando sobre ellas mismas la responsabilidad de su cuidado y su bienestar. Leemos en
este movimiento paraddjico aquello a lo que refiere Murillo (2015) cuando afirma que “En la
cultura neoliberal la produccion y administracion de la angustia y la colonizacion de los

’

afectos en sujetos individuales y colectivos es uno de los nucleos del arte de gobernar.’

(Murillo, 2015:12).

Imagen 1.6

@' candelasanchezf - Siguienda o @ candelasanchezf - Siguiendo

o)
si no me gustaba

depende d
antas, con una

mejor silueta dependera ees de
'z aceptacion validsoion v confianza

porque "mejor s ne
a mas degada en adelos
cananes de nuestros cusrpaos que
hemos aceptado. Esas cadenas se han
roro hace puff, mucho tiempo,

Sin e j ue he

ensayemos la ruta de la seguridad,
Esta e5 lo que 5oy y me guiera y me
acepto (f) @ buenas noches

quz viven muchas p
suben un kilo, =n ia posterior oo E
cridn permanente. Todo V6 e

SONES Cuando

empeara er lamiento
Mo existe una mejor silueta porgue a oy
PECL I hagt TRLEERSI St Al v | s {0k L)
oQv NgoQv A

4867 Me gusta 4.867 Me gusta

Candela Sanchez Fourgeaux [@candelasanchezf]. (24 de marzo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-10g0ADPLi/ (02-12-2021).
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Las respuestas a estos ‘“chistes” no tardaron en viralizarse, y las mas notorias fueron los
b b (13
posteos de influencers que llamaban a desestimar estas burlas y a centrarse en “quererse y
aceptarse como se es” (imagen 1.6). En estos enunciados observamos operaciones discursivas
en las que puede leerse el mandato del “cuerpo bello”, aun en su intento por escapar de él.
Esta serie discursiva sera analizada con mayor profundidad en el capitulo tres de este
ensayo'’, pero es importante mencionarlas, ya que ilustran con claridad la manera en la que
las nociones patriarcales de la “mejor silueta” se encuentran entrelazadas en enunciados que

pretenden ser disruptivos y ponerse en contraposicion al concepto de “la belleza” actual.

Como deciamos anteriormente, el sujeto neoliberal es un sujeto emprendedor que funciona
como una “empresa de si” (Laval y Dardot, 2010). Los posteos con los que trabajamos
presentan un tono burlon, al igual que las reacciones a ellos, y permiten identificar una logica
autorrealizadora que espera que los individuos se adapten a condiciones que exigen cada vez
mas de ellos. En la imagen 1.6, no s6lo podemos ver a una influencer en ropa interior
mostrando un cuerpo -que es considerado aceptable dentro de los parametros de belleza
actuales- sino que ademas leemos “La mejor silueta dependera entonces de la aceptacion,
validacion y confianza en nuestro cuerpo”. Se espera que los sujetos se transformen para
mejorar su eficiencia, pero ademas deben aceptarse para vivir una vida feliz y satisfecha en el
marco de una situacion pandémica que, como se dijo, objetivamente llevd a trastornos de la
alimentacion; y en la que una “mejor silueta” serd aquella que se corresponda con los valores

patriarcales dominantes: delgada y en forma.

Una de las caracteristicas mas importantes del sujeto empresarial (Laval y Dardot, 2010) es la
hiper-responsabilizacion de todas las esferas de su vida. Este debe dominarse a si mismo y a
sus emociones para poder triunfar en un mundo competitivo: “La técnica de si es una técnica
de rendimiento en un campo de competencia. Su objetivo no es solo la adaptacion e
integracion, sino la intensificacion de los rendimientos” (Laval y Dardot, 2010:357).
Identificamos que las recurrentes referencias al aburrimiento y al sedentarismo fueron
mutando, con el paso de los dias, a una tendencia auto-culpabilizadora por la falta de éxito en
la administracién del tiempo “libre” disponible (imagen 1.21). Existe un desplazamiento
subjetivo que va de la empresaria de si a la culpable. Si la cultura neoliberal estimula la
competencia y el individualismo egoista a la vez que castiga a quienes no han podido

administrar su capital humano de modo exitoso (Murillo, 2015), identificamos la

7 Ver infra pagina 31.
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proliferacion de enunciados que presentan a personas que no “aprovecharon” el tiempo
disponible con el ASPO y que ahora, bajo la modalidad de “chiste”, aparecen como debiendo
dar cuenta de sus actos y responsabilizarse por aquello que podrian haber conseguido. Todo
ello en un contexto de emergencia sanitaria que, como se menciond anteriormente, genero

drasticos cambios en la rutina diaria de gran parte de la sociedad.

Imagen 1.21

Yo imagindndome el cuerpazo que () vamescimmes  sguind
pude haber tenido si hubiese hecho
ejercicio desde que comenzo la g

cuarentena. s, roldan 77 s una trampayo

fago gjercicio y no sague
cuerpazo, sigan comiendo trangui

vamoacalmarnos @
#vamosacalmarnos

1sem 15 Mequsta Responder

lucasmoreno9705 Jajajaja como
sl se fuera a acabar en algun
!iEI""pD cercano

| zem 1Megusta Respondsr

CQVY

14.832 Me gusta

Vamo A Calmarno (Memes) [@vamoacalmarnos]. (14 de julio de 2020) Instagram.
- i -/ (24-09-2021).

Conclusiones

Esta serie estd compuesta por posteos que, desde distintos dngulos, abordan el impacto que
tuvo el ASPO en los enunciados en torno a los cuerpos. Este tipo de publicaciones ponen en
juego, en su funcionamiento inexplicito, logicas de disciplinamiento que encauzan a los
sujetos en la “correcta” gestion de si mismos y de su tiempo. Mediante un gobierno de los
sujetos centrado en la construccion del malestar, una trama ideologica dominante neoliberal
incita a olvidarse del pr6jimo y concentrarse en el cuidado de si: los individuos se encuentran
rodeados de angustia, a la vez que se les exige ser felices y completos, haciéndolos

responsables de sus acciones y los riesgos que estas conllevan.
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La construccion del “cuerpo bello” se encuentra atada a las técnicas de rendimiento que
asimilan los sujetos neoliberales. Mediante el manejo de la culpa, se deposita sobre las
personas el deber de “aprovechar” el tiempo disponible para administrarlo de manera exitosa
y que eso se vea reflejado en su cuerpo y su bienestar. Los posteos analizados bromean o
comentan sobre el contexto epidemioldgico y social, pero en su discursividad también
identificamos como se introduce el concepto patriarcal de “la belleza” atado al éxito personal

del manejo de si.
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Capitulo 11

Ejercicio en casa

“(o BAJA LOS KILOS DE CUARENTENA”

@transformatufisico’

Entre la infinidad de reacciones que se vieron en las redes sociales cuando se decretd que la
poblacién debia quedarse en sus residencias a partir del 20 de marzo de 2020, surgieron con
prominencia, en las cuentas analizadas de Instagram, enunciados que se referian a la forma en
la que iban a quedar los cuerpos cuando finalmente se pudiera volver a salir. Ademas de los
posteos de “humor” referidos a los cambios de habitos -analizados en profundidad en el
capitulo anterior-, también identificamos la multiplicacion de enunciados que proponian
"luchar contra el sedentarismo" y "aprovechar el tiempo" para no dejar que el confinamiento

1 Al mismo tiempo que un virus se esparcia por el mundo, se multiplicaban también

“gane
los posteos de diversas influencers que se sumaban a compartir sus rutinas de ejercicio,

preguntando a sus seguidoras si ellas también estaban entrenando en sus casas

La construccion de esta serie da cuenta de la vigencia que tuvo -y aln tiene- el mandato de
“la belleza”. Las apariciones recurrentes permiten identificar una tendencia al refuerzo de
cierta regulacion social que no se limitaba al acatamiento del ASPO, sino que también

sugeria el hacer ejercicio y “no engordar”.

Los posteos agrupados aqui mantienen vinculos claros con los de las otras series, lo que
responde a la articulacion que se presenta entre la busqueda del amorpropismo y el incentivo

a ejercitarse a pesar del contexto desalentador.

'8 DAVID | Entrenamiento Online [@transformatufisico]. (6 de agosto de 2020) Instagram. Enlace no
disponible.
1 Idem
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“Auto” control

El incesante control impuesto sobre los cuerpos fue analizado por Michel Foucault (2014),
quien -como se menciono en el capitulo anterior- desarroll6 la evolucidn de la concepcion del
cuerpo como objeto de poder. El autor sostiene que el poder debe ser pensado como un
registro multilocal, que no es exterior a las relaciones en las cuales opera sino que funciona
en los modos de interaccion. A partir del analisis de las instituciones de encierro, describe la
nocion de “docilidad” aplicada al control sobre los cuerpos para hacerlos manipulables y asi
someterlos a obligaciones y coacciones. Denomina esta mecanica de poder como

“anatomopolitica” que:

“(...) define como se puede apresar el cuerpo de los demas, no simplemente
para que ellos hagan lo que se desea, sino para que operen como se quiere,
con las técnicas, segun la rapidez y la eficacia que se les determina”

(Foucault, 2014:160).

Las redes de poder que describe conforman una dinamica denominada ‘“biopoder”, que
apunta a producir fuerzas ordenadas para formatear los cuerpos con el objetivo de aumentar
la productividad. El control disciplinario que describe Foucault no implica solamente definir
las actividades que se deben realizar, sino también la produccion de un correcto empleo del
tiempo en el que todo momento debe estar dedicado a aumentar la capacidad del cuerpo
mismo. Existe un “principio de no ociosidad” que convoca a una utilizacion exhaustiva del

tiempo para extraer de ¢l cada vez mas momentos utiles.

Gilles Deleuze (1999) se apoya en este modelo de las sociedades disciplinarias para explicar
que estas han transicionado a lo que ¢l denomina “sociedades de control”, en las que los
reguladores pasan del area publica a la privada. Las empresas desplazan a los Estados y
asumen el control de los cuerpos a través del mercado, generando que la accidon del biopoder

se adentre en todas las esferas de la vida.

Es sobre esta base que Laval y Dardot (2010) desarrollan su descripcion del “sujeto
empresarial” como un ser “(...) que compite y que debe maximizar sus resultados
exponiéndose a riesgos que tiene que afrontar asumiendo enteramente la responsabilidad

ante posibles fracasos” (Laval y Dardot, 2010:333). Este individuo debe ser capaz de dar
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cuenta de sus actos ya que es concebido en base al valor de uso de su fuerza de trabajo, lo que
genera que el mismo esté siempre atento a las formas de mejorar su cuerpo. Las técnicas de
control recaen sobre cada sujeto, volviéndose enteramente responsable de su propio éxito

social y profesional.

La belleza del éxito

Las obras e imagenes desde la Edad Media hasta hoy permiten indicar que “la belleza” es una
construccion social que ha variado a través de los siglos. Los parametros establecidos como
“lo bello”, tanto femeninos como masculinos, han mutado de acuerdo a los codigos culturales
de cada época y se han convertido, mediante dispositivos de disciplinamiento, en una
doctrina que nos dice como y qué debemos ser. El surgimiento de las redes sociales no sélo
democratiz6® el acceso a las voces que se posicionan en contra de estos canones, sino que
también amplificd exponencialmente la cantidad de usuarias capaz de compartir sus “tips de
belleza”. A esta multiplicacion de puntos de vista se le suma el uso de “filtros?'” que, aunque

imperceptiblemente, hacen los rasgos més “sentadores”.

La capacidad de transmision visual continua de las usuarias de las redes ha generado que se
enfatice el ojo sobre los cuerpos y los rasgos considerados “bellos”. A mediados de
noviembre de 2021 se ha hizo viral un video en el que se muestra como, para una campafia
publicitaria, se rellenan los gliteos de una modelo para que las calzas que lleva puestas se
vean mejor”. Este es tan solo un ejemplo de la forma en la que los cuerpos se manipulan en
las pantallas, pero estas modificaciones se han multiplicado con el uso de herramientas de
edicion de facil acceso, como aquellas incluidas en Instagram u otras aplicaciones. Existe un
gran consumo de influencers que se muestran “tal cual son” y comparten sus “rutinas de

ejercicio y belleza”, a la vez que suben imagenes editadas de sus cuerpos y rostro.

2 Debemos mencionar que esta “democratizacion” es parcial, ya que se encuentra limitada por la conectividad,
el acceso a los dispositivos electronicos y un entendimiento de las logicas de las redes sociales.

2! Los filtros de Instagram son efectos que pueden agregarse a fotos y videos para cambiar la apariencia de las
mismas. Pueden cambiar ligeramente el aspecto de una cara o afiadirle caracteristicas particulares, como orejas
de gato o corazones.

2 Tolentino, J. (12 de diciembre de 2019) The age of Instagram face. The New Yorker
https://www.newyorker.com/culture/decade-in-review/the-age-of-instagram-face?utm_source

2 Mujeres Que No Fueron Tapa [@mujeresquenofuerontapa]. (17 de noviembre de 2021) Instagram.
https://www.instagram.com/tv/CWYQRIZAyBF/?utm_medium=copy_link
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Vamo a calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (29 de marzo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-VOutGHKvVN/ (24-09-2021).

Durante el ASPO, muchas de estas influenciadoras y entrenadores personales comenzaron a
crear posteos en los que proponian a sus seguidoras combatir el sedentarismo realizando
rutinas de ejercicios que ellas mismas habian armado. En la imagen 2.4, el perfil
@vamoacalmarnos ilustra mediante el humor los cambios de habitos que genero el encierro.
Con tono de burla, identificamos operaciones que producen un vinculo de semejanza con sus
seguidoras: el “yo” del posteo presenta el sedentarismo bajo la forma sacrificial, “lo sufre”.
Sin embargo, es notorio cémo, entre las publicaciones de humor del “feed”, se intercalan
posteos que promocionan paginas de entrenadores personales como @transformatufisico
(imagen 2.8) o @comunidad.fit. En estas imagenes reconocemos los conceptos desarrollados
por Laval y Dardot (2010), quienes aplican el término accountability para ilustrar la manera
en la que las logicas del gobierno empresarial recaen sobre el autocontrol y la responsabilidad
individual. El objetivo de esta “técnica de si” es la adaptacion del sujeto a cualquier contexto
y la intensificacion de su rendimiento, mecanismos que buscan aumentar el valor de su fuerza

de trabajo. Cuando la rutina diaria se vio modificada por el encierro, los individuos debieron
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modificar su entrenamiento para poder hacerlo desde sus casas, pero siempre adecudndose al

imperativo de la intensificacion del rendimiento.

Imagen 2.8
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Afade un comentario..

Vamo a calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (13 de abril de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-7EMe3HzU4/ (24-09-2021).

Para sostener las ldégicas neoliberales se interpela a los sujetos bajo la busqueda de
autorrealizacion personal, de manera que la autoestima o el “amor propio” resultan clave en
cualquier éxito. Sin embargo, los planteos en torno a amarse a si mismas se insertan en
discursos que ordenan la “correcta” forma de hacerlo. El mandato de querernos tal cual
somos se da a la par del surgimiento de técnicas de autogestion que conducen a una

transformacion de la persona en todas las esferas de su vida.

Esta paradoja puede verse representada en la imagen 2.23. Las publicaciones de la influencer
Jime Frontera comparten imagenes y videos en los que incentiva a las seguidoras a
“valorarse” a si mismas, compartiendo el cambio que tuvo su perfil de Instagram a través del

tiempo (ver imagen 3.8) y ofreciendo talleres sobre el “amor propio™?*. Las palabras que

#JimeFrontera[@jimefrontera). (11 de agosto de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CDw41.KopzPg/
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leemos en los posteos de Frontera se centran en mostrar su cuerpo y facciones como
“imperfectas” para “generar conciencia” sobre la diversidad que raramente se presenta en
redes. Sin embargo -y dejando de lado el hecho de que el cuerpo de la influencer encaja
perfectamente en los parametros de belleza considerados “aceptables”- intercalados entre sus
posteos de amorpropismo, se encuentran aquellos que incitan a sus seguidoras a imitar sus
rutinas de ejercicio con un “dale que se puedee ©4 @ ”. En un mismo perfil pueden verse los
mandatos del cuerpo “bello” y del “amor propio”. A ellos se le suma, en este y otros casos,
que las publicaciones contienen una publicidad paga que no solo reproduce un enunciado que
mercantiliza el “amor propio”, sino que también funciona bajo la logica del sujeto

emprendedor, propia del neoliberalismo.

Imagen 2.23
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JimeFrontera[@jimefrontera)]. (29 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CDPcHEwp9X / (17-11-2021).

La interpelacion de incentivacion al ejercicio fisico se presenta en Instagram a través de toda

la aplicacion, en diversos tipos de cuentas y portavoces. Identificamos asi que, al imperativo
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de “ser saludable y feliz” descrito por Susana Murillo (2015), se superpone otro vinculado al
maximo rendimiento que impulsa a los sujetos a empujar su cuerpo mas alld de las
posibilidades actuales. Como sostienen los autores, “(...) la empresa contrata de acuerdo con
criterios cada vez mds ‘personales’, fisicos, estéticos, relacionales y comportamentales”
(Laval y Dardot, 2010:350), lo que lleva a los individuos a elegir modelar su cuerpo a la

“mejor” manera.

Imagen 2.15
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Delfi Ferrari [ @delfiferrari]. (04 de mayo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B_xcu-OpelLs/ (17-11-2021).

En la imagen 2.15, la fitfluencer Delfi Ferrari -conocida por compartir diariamente sus fotos
desde el gimnasio- muestra a sus seguidoras “un entrenamiento facil y efectivo para que

transpiren un poquito”. Aqui se observa nuevamente el llamado al entrenamiento en casa que
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se dio -en las publicaciones analizadas- durante el ASPO. En la frecuente circulacion de
determinados tipos de posteos se construyeron significaciones valoradas como “correctas”: el
acto supuestamente conformista de quedarse sin entrenar por la pandemia no era aceptado,
sino que identificamos légicas que impulsan a los sujetos a la superacion indefinida de si
mismos, incluso utilizando elementos como botellas de agua o sillas*® para aumentar la
eficiencia de su actividad fisica. La descripcion del ejercicio como “facil y efectivo™ es clave.
Lo facil, ;por qué seria un valor? ;Efectivo para qué? Como se menciond anteriormente, las
técnicas de control recaen sobre los propios sujetos, por lo que no hacer un entrenamiento que
se denomina “sencillo” seria una falla en la autogestion. Lo no dicho es que se trata de
practicas que ponen de relieve la busqueda de "la belleza" bajo el orden de las rutinas de
ejercicios. En este tipo de posteos, se pueden identificar, en estado practico, las logicas
propias de la ideologia neoliberal que apuntan a la fabricacion de “cuerpos perfectos”. Queda
dicho, sin decir, que -dado que son rutinas “faciles”- quien no encaja en esos parametros es

porque no quiere hacerlo.

Conclusiones

Como se mencionod en el apartado metodoldgico, los enunciados que componen el material
signico estan situados en una burbuja de Instagram que delimitamos a través de las
propuestas hechas por el algoritmo y los hipervinculos generados por las propias influencers.
A lo largo de los meses de encierro circularon, por ese espacio, significaciones en torno al
temor por el aumento de peso. En este capitulo, la atencion estuvo centrada en la
multiplicacion de publicaciones vinculadas a las “rutinas de ejercicio”: alli identificamos
logicas que conjugan la necesidad de no “desperdiciar” el tiempo por culpa de la pandemia, y

la busqueda del tipo de cuerpo ideal.

En el andlisis esbozado en el primer capitulo, pusimos de manifiesto las operaciones que
vinculan la “correcta” gestion de si con el concepto patriarcal de “la belleza”. En este
segundo apartado identificamos, ademas, significaciones que interpelan a los sujetos a no ser
conformistas y adaptarse a las condiciones que se les presentan para aprovecharlas al
maximo. Los posteos que componen esta serie dan cuenta de la vigencia del mandato del

“cuerpo bello”, incluso en un contexto extraordinario como el del ASPO.

% Delfi Ferrari [@delfiferrari]. (05 de abril de 2020) Instagram. https://www.instagram.com/p/B-m11kbpvSs/
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En la superficie significante de estas publicaciones identificamos operaciones paraddjicas en
torno al cuerpo. Existe una convivencia de los mandatos de “la belleza” y el “amor propio”,
que genera un contrasentido en el que los sujetos son, por un lado, interpelados a quererse a si
mismos “tal cudl son”, a la vez que se les ordena cudles cuerpos son “validos” y cual es la

forma “legitima” de hacerlo.
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Capitulo 111

Marketing del amorpropismo

a2

“Lo personal es politico y el beboteo, también @9

@candelasanchezf*

Como se mencion6 anteriormente, durante la recopilacion del material analizado en esta
tesina, el algoritmo de Instagram fue generando un espacio personalizado con publicaciones
relacionadas a aquellas con las que ya habiamos interactuado®’. En esta burbuja de contenidos
vimos como, en los comienzos del ASPO, hubo un rapido crecimiento de los enunciados
vinculados al cuerpo, que luego derivaron en reflexiones amorpropistas. Estos posteos
funcionan como un archivo de casos en los que identificamos factores en comun, y en este

apartado se presentan los hallazgos que fueron producto de su analisis.

En el capitulo anterior, el enfoque estuvo centrado en aquellos enunciados vinculados al
entrenamiento fisico y las operaciones de sentido que identificamos en ellos. En este capitulo,
agrupamos los posteos que se refieren al “amor propio” y a los “parametros de belleza”
actuales de manera directa, abordando el tema a través de imagenes, videos y escritos en las
redes sociales. En esta linea, se observan alusiones a la reivindicacion de la diversidad de los
cuerpos; sin embargo, los posteos seleccionados también muestran otro objetivo: la busqueda
de monetizacidon constante por parte de quienes publican. Hay una estrecha relacion entre esta
modalidad de posteo con aquello que Laval y Dardot (2010) denominan “empresas de si”.
Esto es, perfiles que presentan su actividad bajo una logica empresarial, ddindose una

integracion de la vida personal y profesional de las creadoras de contenido.

% Candela Sanchez Fourgeaux [@candelasanchezf]. (14 de julio de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CCmpwXhjvDM/
27 Esto responde a lo que Eli Pariser denomina “filtro burbuja”, un universo personal de informacién que se

conforma con los algoritmos de las aplicaciones que utilizamos.
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Empresarias de si

Con el desarrollo de Instagram y el aumento en su cantidad de usuarios diarios, las empresas
y conglomerados comenzaron a crear perfiles para vender sus productos, lo que llevo a que
en 2016 la misma plataforma generara la opcion de crear un perfil de empresa con
herramientas especificas. Esta singularidad de Instagram en la forma de mercantilizar sus
contenidos produjo que usuarios que no se encontraban dentro de una empresa crearan lazos
con las mismas para promocionar sus productos, transformandose en referentes de ciertos

consumeos:

“El marketing de influencers es un nuevo enfoque del marketing (...) Aborda
directamente la barrera de ventas mas comun entre los clientes potenciales y
centra la atencion en aquellas personas que asesoran a los consumidores. A

estas personas las llamamos influencers. ” (Brown y Hayes, 2008:X1)**

El algoritmo de la aplicacion funciona de tal forma que los contenidos con mejor interaccion
son los de aquellas usuarias que pasan mas tiempo en Instagram y que tienen una mayor
afinidad con los consumidores, transformando a las influenciadoras en sujetos clave en el
marketing digital. Un estudio de S. Venus Jin, Aziz Mugaddam y Ehri Ryu publicado en
2019% demuestra que los consumidores perciben a los influencers como fuentes confiables
-més confiables que las “celebridades tradicionales”- que generan una actitud positiva sobre

la marca que respaldan.

Paula Sibilia (2008) hace una lectura de la construccion de las subjetividades que pueblan las
redes digitales, y el desplazamiento que se produce respecto de las formas ya conocidas de
ser y estar en el mundo. Si bien la aplicacion que utilizamos para el anélisis que se desarrolla
en esta tesina no existia al momento de la publicacion de su texto, relacionamos sus palabras
con lo que en la actualidad conocemos como influencers. Tal como sucedié con Instagram,
Sibilia afirma que la capacidad de creacion de estas nuevas subjetividades de internet se ve
cautivada por el mercado para transformarlas en mercancia. Los escritos personales de los
individuos comienzan a publicarse en blogs y redes para luego ser capitalizados por el

mercado.

2 Traducciéon propia del original: “Influencer marketing is a new approach to marketing (..). It directly
addresses the most common sales barrier within prospective customers and focuses attention on those
individuals who advise decision-makers. We call these people influencers.”

2 Jin, S.V., Mugaddam, A. y Ryu, E. (2019), "Instafamous and social media influencer marketing", Marketing
Intelligence & Planning, Vol. 37 No. 5, pp. 567-579. https://doi.org/10.1108/MIP-09-2018-0375

32


https://doi.org/10.1108/MIP-09-2018-0375

Esta transicion de las redes digitales también impone un cierto tipo de presion sobre los
cuerpos para que sean compatibles con la organizacién social que viene delinedndose: “todos
esos vectores socioculturales, economicos y politicos ejercen una presion sobre los sujetos de
los diversos tiempos y espacios, estimulando la configuracion de ciertas formas de ser e
inhibiendo otras modalidades” (Sibilia, 2008:19). No so6lo se incentiva la exhibicion de
ciertos tipos de cuerpo sino, mas especificamente, el ocultamiento de aquellos que no encajan
en los canones de belleza “validos”. Identificamos en las palabras de la autora lo que
constituyd, en sus incipientes origenes, a las influenciadoras sociales que ven su “creatividad”

y su afan de divulgarse a si mismas compensada monetariamente.

Esta mercantilizaciéon de los contenidos personales no es un proceso que se da de forma
consciente en las influencers. Laval y Dardot (2010) describen lo que ellos denominan
“sujeto empresarial” como un individuo util que se encuentra sometido a la busqueda del
maximo provecho. Este sujeto se construye en torno a la figura de la empresa de forma tal
que toda su subjetividad debe estar involucrada en el emprendimiento, por lo que los autores

también lo llaman sujeto neoliberal:

“(...) la racionalidad neoliberal empuja al yo a actuar sobre si mismo para
reforzarse y asi sobrevivir en la competicion. Todas sus actividades deben
compararse a una produccion, a una inversion, un cdlculo de costes. La

economia se convierte en una disciplina personal” (Laval y Dardot, 2010:335).

Tanto el algoritmo de Instagram como la mayoria de los productos promocionados por las
influencers estan sujetos al rendimiento (de los posteos) y al resultado final traducido en las
ventas. Esto responde, como dijimos mas arriba, a lo que los autores denominan
accountability, es decir que el sistema en el que se desenvuelven las practicas llevan a los
sujetos a dar cuenta de sus actos de forma completamente calculable. En este caso, la
mercantilizacion de los posteos y, por consiguiente, de sus temadticas, se pone de manifiesto
cuando las usuarias deben demostrar de manera cuantitativa que lo que comparten resulta

atractivo para sus seguidoras.
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Kilos de “amor propio”

A medida que aumentaba la cantidad de textos en los que se tematizaba como problema la
forma en la que iban a quedar los cuerpos cuando finalizara el ASPO, también aument6 la
visibilidad de los posteos de perfiles que refieren al “amor propio”. Este tipo de publicaciones
no son nuevas en el universo de las influencers de Instagram, ya que gran parte de los perfiles
que presentan en sus redes muestran los detalles de su dia a dia a sus seguidoras, vendiendo
un estilo de vida que incluye sus rituales y “practicas de cuidado” (retomaremos esta arista

del analisis mas adelante™).

Imagen 3.2
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JimeFrontera[@jimefrontera]. (11 de mayo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CADuDtEJJUM/ (13-09-2021).

Esta serie se construyd a partir de la multiplicacion de imégenes y videos de mujeres
mediaticas que, mostrando fotos en ropa interior, reflexionaban acerca de la auto aceptacion y

el “amor propio” que se demuestran dia a dia. En el “feed” de la influencer Jime Frontera

30 Ver infra pagina 41.
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(imagen 3.2) se utiliza frecuentemente el término “perfecta” para referirse a su cuerpo,

(13

intentando transmitir la “libertad” que siente al subir sus fotos sin filtros o retoques: “al
mostrarles quién soy en realidad, ya no tengo que ocultar nada.. no tengo que cumplir las

expectativas de nadie”.

Al describir su cuerpo “tal cual es” pero siempre en referencia a la “perfeccion” y a un tipo
ideal, descubrimos que en un enunciado que se inscribe en la discursividad feminista que
pregona la diversidad corporal y la auto-aceptacion, puede leerse el mandato del “cuerpo
bello” propio del sistema patriarcal. El modo en que muestra su cuerpo permite identificar
operaciones ideologicas en torno a, como se menciono anteriormente, qué tipos de cuerpos

son “validos” para exhibir en redes y cuales deben ocultarse.

Siguiendo a Louis Althusser (1967) comprendemos que no hay practica humana sin ideologia
pero que esta tiene que ver con lo inconsciente, ya que se impone a los sujetos como
estructuras dadas. La ideologia es “la relacion ‘“vivida’ de los hombres con el mundo”
(Althusser, 1967:193) y por ello los individuos no pueden solamente utilizarla como una
herramienta sino que se encuentran insertos en ella, es la expresion de la manera en que viven

su relacion con las condiciones de existencia.

El perfil de Jime Frontera postea enunciados que cuestionan los “parametros de belleza” ante
sus seguidoras, pero al mismo tiempo, esos argumentos se nutren de supuestos patriarcales
que generan mecanismos de discriminacion hacia las mujeres y diversidades. No se trata de
una voluntad yoica por “escapar” de ciertos “tipos ideales” porque los sujetos no mantienen
una relacion de exterioridad con la ideologia, ya que la misma no es del orden de lo
consciente sino de la practica. Percibimos la ideologia como la forma misma del mundo, es

de orden vivencial, y es por ello que no puede disolverse con la mera denuncia.

El posteo apela a que sus seguidoras logren correrse de los pensamientos relacionados a “la
belleza” hegemonica, olvidando que esas ideas estan determinadas por las relaciones sociales
inherentes en ellas. “No quiero nunca mas que alguien me vea y diga ‘Quiero tener su cuerpo.
o su pelo. o su vida perfecta’ prefiero que me vean tal cual soy y que digan ‘Desperté, y
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uiero empezar a amarme sin mirar al resto’” relata la publicacion. Aqui podemos identificar
1 rest lata la publ A d dentifi
. . . C . c
el modo complejo en que funciona lo ideoldgico: en un enunciado con un “yo” que
“despierta” y se presenta como duefio de sus practicas -que puede “amarse” sin verse

dominado por los parametros culturales- reconocemos a ese “yo” como un efecto de lo
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ideologico. La productividad de lo ideoldgico consiste en ocultar las tramas que producen ese

“yo” y el repertorio de las posibilidades de su decir.

Esta ideologia dominante se impone a los sujetos por su inscripcion en cierto entramado de
relaciones sociales, y genera que el sistema de ideas con el que las personas articulan su
pensamiento se encuentre previamente determinado. En un contexto de neoliberalizacion
(Murillo, 2015), una transformacion especifica de la ideologia, este sistema de pensamientos
que integra todos los procesos vitales tiene como efecto una intensificacion de la logica de las
mercancias. El neoliberalismo se transforma en la ideologia dominante, construyendo un

sujeto guiado por las logicas del mercado y centrado en la individualidad.

Imagen 3.8
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Candela Sanchez Fourgeaux [(@candelasanchezf]. (21 de junio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CBtx5gSjcQd/ (24-09-2021)

Cuando expresa su opinion respecto a la ropa utilizada por una periodista en un noticiero
televisivo®', la publicacion de la influencer Candela Sanchez (imagen 3.8) relata que cada
persona debe tener la “libertad” de mostrar su cuerpo cémo y cuando lo desee. La influencer
es un soporte de tendencias contrapuestas, que emergen cuando identificamos que, en un

supuesto andlisis inscripto en la discursividad “feminista” de la situacion que defiende la

31 Canal PRIMER PLANO. (18 de junio de 2020). EL SENSUAL LOOK DE ROMINA MALASPINA [Archivo
de Video]. Youtube. https://www.youtube.com/watch?v=MuxaCftrMxwé&ab_channel=PRIMERPLANO
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forma en la que se muestra piblicamente una mujer, se utiliza el argumento de la “libertad
individual”, desestimando otros tipos de desigualdades -sociales, econdmicas- en los que
ahonda el caso especifico. Carolina Ré (2021) explica esto como una ‘“remision al
sentimiento” (R¢é, 2021:93) de los movimientos feministas, que logran articular la ideologia
neoliberal con los objetivos feministas, llevando a una concepcion de lo social en torno a la

hiper-responsabilizacion individual.

El discurso feminista que sostiene que cada mujer hace lo que quiere con su cuerpo so6lo
refleja una concepcion neoliberal de los cuerpos, en la que cualquier cosa es valida si se
asegura el “empoderamiento” personal. En estos posteos -que son tomados como referencia a
la circulacion de sentidos en dominancia hacia tendencias individualistas y mercantiles-, se
suma el hecho de que llevan etiquetados una marca, por lo que la discursividad “feminista”
termina licuada con frases como “el conjunto divino es de @swannarg”. Identificamos, de
esta forma, el vinculo existente entre et neoliberalismo y algunas nociones relacionadas al

activismo feminista.

Podemos ver en el funcionamiento de estos enunciados una reaccion del mecanismo de lo
ideoldgico dominante hacia aquello que se le resiste. Ante el rechazo a la hipersexualizacion
de las mujeres, reconocemos operaciones discursivas que reordenan los argumentos
opositores dentro de la misma ideologia patriarcal neoliberal. Ocurre “(..) una
reorganizacion incesante [de la ideologia dominante] para ocupar preventivamente esos
puntos o para reapropiarselos mediante las concesiones necesarias” (Pécheux, 2013:18).
Este reordenamiento genera que aquellas maniobras que se consideraban patriarcales y de
dominacion de la mujer -como exhibir un cuerpo en television-, ahora pueden ser leidas como

una manera en la que ella se pueda sentir “libre” y “empoderada”.

El mismo mecanismo puede leerse en la tapa de la Revista Caras (imagen 3.23) de julio de
2020, donde se describe a la protagonista como una “mujer real” que luce con “orgullo” su
cuerpo. Estos enunciados comparten, con la discursividad feminista, referencias al “amor
propio” y al “empoderamiento”: en una revista que historicamente muestra en sus tapas
imagenes de mujeres sexualizadas, jovenes y con pieles claras, identificamos el modo en que
se homogenizan las contradicciones con las que se presenta para reproducir las mismas
relaciones de produccion. La ideologia dominante se conforma en el lugar mismo de la
dominacion, tramitando los obstaculos que se le presentan y “reconociendo a las ideologias

dominadas un espacio reglamentado, limitado” (Pécheux, 2013:18).

37



Imagen 3.23
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CARAS [@revistacaras]. (22 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CC8fdwBBIqU/ (24-09-2021)

El amorpropismo es un efecto de lo que Murillo describe como “el imperativo de ser
saludable y feliz” (Murillo, 2015:36) tipico del sistema neoliberal. “Quererse a si misma”
termina siendo otro mandato que hay que cumplir, que interpela al autogobierno como
reaccion a la angustia y el desamparo generado por el propio neoliberalismo. Mediante una
mirada individualizante se busca que cada sujeto gestione sus propias técnicas del gobierno

de siy se exija cada vez maés.

Reconocemos operaciones que transmiten la idea de que la eficacia es potestad de una misma
y que los problemas que se puedan llegar a tener en relacion a la aceptacion de los cuerpos no
estan relacionados a los “parametros de belleza” de cada época sino a problemas individuales
relacionados al poco dominio de si. Las exigencias impuestas en torno a “la belleza” se
disponen para ser vividas como “una auto-exigencia y una auto-culpabilizacion, ya que

somos los unicos responsables de lo que nos sucede” (Laval y Dardot, 2010:349).
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Imagen 3.28
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JimeFrontera[@jimefrontera]. (11 de agosto de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CDw4LKopzPg/ (27-09-2021).

Bajo esta logica, si una persona no se ama a pesar de sus supuestas “imperfecciones” es por
su responsabilidad y debe trabajar sobre ello para lograr “valorarse” (imagen 3.28). Al haber
una homogeneizacion del discurso en torno a la figura de la empresa, estas fallas deben ser
corregidas para maximizar los resultados -0 “mirarte a vos y a tu vida desde tus fortalezas y
oportunidades”, como afirma la publicacion-, asumiendo la responsabilidad completamente
(“Es hora de dejar ir el pasado y a tus juicios sobre vos mismx”). La venta del taller en donde
se brindan herramientas para “volver a valorarte”, reproduce -inconscientemente- un discurso
que no so6lo busca mercantilizar el “amor propio” sino que también trabaja bajo la 16gica

neoliberal de los sujetos emprendedores que deben ayudarse a si mismos.

Conclusiones

Los posteos que componen esta serie fueron agrupados segun la presencia de modos de aludir
al “amor propio” en la red social Instagram. En los capitulos anteriores identificamos, en los
enunciados analizados, significaciones que encauzan a los sujetos en la “correcta” gestion de

si, vinculada a la nocion patriarcal del “cuerpo bello”. El mandato de “ser feliz” se superpone
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con una interpelacion a adaptarse a las condiciones que se les presentan para “aprovecharlas”

al maximo, responsabilizdndose completamente por sus éxitos y fracasos.

En este apartado, hacemos una lectura de las publicaciones que reivindican el concepto de
(13 b 2 b A (13 4 2
quererse a una misma” como respuesta a la imposicion de “parametros de belleza” que
indican cudl tipo de cuerpo es “bello” -y, por lo tanto, valido- y cudles no. Pero en el analisis
presentado puede verse que existe una convivencia entre el discurso feminista del “amor
propio” y la mirada patriarcal que sigue presente sobre cada cuerpo. Dijimos que en estos
posteos es posible identificar un reordenamiento de la ideologia dominante para darle espacio
a aquello que pretende escaparse de ella. Asi, el patriarcado se reinventa y comienza a operar

en los discursos del feminismo.

Lo que ponen a disposicion los posteos que incentivan el amorpropismo es una
responsabilizacion individual de quienes no pueden aceptar su cuerpo “tal cudl es”. Los
“sujetos empresariales” (Laval y Dardot, 2010) se encuentran sometidos a la maximizacion
de sus rendimientos en un campo competitivo: al estar la subjetividad implicada en las
actividades que se llevan a cabo, las exigencias en torno al “cuerpo bello” y a la

auto-aceptacion son percibidas como un compromiso voluntario e individual.
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Capitulo IV

“Buenas practicas”

“Tomar las riendas de tu vida es no depender de
nada ni de nadie para ser feliz.”

@jimefrontera™

Al analizar los posteos recopilados, agrupamos aquellos con discursos relacionados a los que
en esta tesina denominaremos “buenas practicas”. Junto a los cambios de habitos generados
por el ASPO identificamos la emergencia de -ademas de las rutinas de ejercicio analizadas en
capitulos anteriores®™- “nuevos” mandatos relacionados a las actividades y practicas
“correctas” que se deben seguir. “La belleza” aparece ligada no solamente a la forma de los
cuerpos sino también a las decisiones diarias que se deben tomar para mejorar la calidad de

vida.

En los posteos que componen el “feed” de las influencers reconocemos una circulacion de
significaciones en forma dominante que hacen referencia a las actividades necesarias que hay
que realizar para cuidarse a una misma y demostrarse amor. Por otro lado, este tipo de
publicaciones se reproducen en paginas que comparten contenido de humor, asi como
también en posteos de entrenadores y gimnasios. La busqueda de “la belleza” ya no es un
objetivo que pueda alcanzarse sino que se transforma en un proyecto continuo de inversion

sobre el propio cuerpo. Es una ocupacién constante de cuidado que no tiene fin.

Quererse bien

El capitulo anterior de este ensayo desarrolla la concepcion que Laval y Dardot (2010) hacen
del “sujeto empresarial” como un individuo que se construye en torno a la figura de la
empresa y se encuentra a si mismo en la busqueda del maximo provecho. Los autores agregan

que la ética con la que se manejan es la del self-help (aytdate a ti mismo) lo que genera que

2JimeFrontera[@jimefrontera). (2 de agosto de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CDXHb6pJXeR/
33 Ver supra pagina 22
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exista una traslaciéon de la manera en que se maneja la empresa a la idea que cada sujeto

pueda tener sobre su vida:

“(...) el management moderno persigue ‘enrolar a las subjetividades’ con
ayuda de controles y evaluaciones de la personalidad, de las disposiciones
del caracter, de las formas de ser, de hablar, de moverse, cuando no se trata

de las motivaciones inconscientes” (Laval y Dardot, 2010:342).

Puede verse un ejemplo del modo en que este dispositivo funciona en los perfiles de
Instagram analizados: se traduce la logica del self~help no solamente en la gestion de su
trabajo, sino también en rituales de “amor propio” para convertirse en sujetos activos capaces
de gobernarse a si mismos en todas las esferas. En ellas se ve ilustrada como las técnicas de
gestion de si apelan a la autotransformacion individual en todos los aspectos de su vida,

convocando al management integral de la subjetividad.

En esta misma linea, Etienne Balibar (2013) describe la forma en la que el neoliberalismo ha
mutado la naturaleza de la politica, con un Estado que lidera a los individuos sin hacerse
responsable de ellos. Las personas se convierten en hiper-responsables de su ciudadania, lo
que deriva en una ¢tica individualista del cuidado de si en la cual “es importante que los
sujetos moralicen su propio comportamiento” (Balibar, 2013:183). En Instagram, se puede
identificar esta ética plasmada en la comunicacion de las practicas “correctas” que se deben
llevar a cabo en la busqueda del “amor propio” y de la conducta en general. Todo
comportamiento se ve conducido por los habitos que se deben seguir para administrar el

cuerpo.

Desde una mirada posicionada frente a la creciente hegemonia del consumismo, Yannis
Stavrakakis (2010) vincula el consumo al deseo y a aquello que nos hace falta: “el deseo no
tiene un objeto fijo sino solo un objeto-causa del deseo: algo que encarna la falta y conlleva
una promesa de solucionarla” (Stavrakakis, 2010:266). Aqui, el imperativo del goce se
encuentra en la promesa del consumo: compramos aquello acerca de lo cual fantaseamos y

fantaseamos sobre lo que nos falta.

En Instagram, la bisqueda del goce consideramos que se encuentra representado por el “amor
propio” y lo que debemos hacer para llegar a €l. El objeto de la fantasia ya no es “la belleza”
fisica, ahora esta fue reemplazada por los autocuidados y las “buenas practicas” que

manifiestan el amorpropismo que debemos tener hacia nosotras mismas. Estos hébitos
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abarcan un gran abanico de actividades, desde el entrenamiento -como se abordd en el

segundo capitulo de este ensayo- hasta las emociones y la alimentacion correctas.

Amor de rutinas

En los enunciados que vinculan al amorpropismo con determinadas practicas, “la belleza”
como construccion social se ve enlazada ya no sélo con el peso sino también con una
constante inversion de tiempo y productos sobre el propio cuerpo. Surge una serie de
actividades especificas, en las que “ser bella” se transforma en un proyecto continuo y no en
algo que pueda adquirirse mediante dietas o ejercicio. Dentro de estas actividades que se
deben hacer para demostrarse “amor propio” se encuentra, como abordamos en el capitulo
dos de este ensayo, el ejercicio fisico. Sin embargo, en esta serie de posteos, observamos un
desplazamiento que desvincula el “aprovechamiento” del tiempo en la situacion del ASPO
para mostrarlas consecuencias “positivas” o “deseables” que pueda tener el ejercicio sobre

una misma.

Imagen 4.18
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NUTRICION|EJERCICIO|SALUD [@comunidad.fit]. (11 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CCgM9skDEDi/ (12-11-2021).

43


https://www.instagram.com/p/CCgM9skDEDi/

Se identifica, entonces, un desplazamiento discursivo que desacopla la dimension sacrificial
-sufrimiento y esfuerzo por encajar en pardmetros de belleza establecidos- del ejercicio fisico
y el anudamiento, en la superficie significante de Instagram, con la “mentalidad del amor
propio” (imagen 4.18). Las operaciones discursivas que identificamos dan cuenta de lo que
desarrolla Stavrakakis cuando establece que “(...) nuevas interpretaciones y nuevos mandatos
pueden reconfigurar la estructura social imponiendo su sujecion hegemonica a

identificaciones y conductas individuales y grupales” (Stavrakakis, 2010:255).

Imagen 4.24

F1A QUE HACER DESPUES DE = @ - -
L)

@langelarrieta

’ exito.fitness ;Cual eres ti? @

Doble togue y comenta abajo si
apartir de ahora lo haras de |z forma
correctalll

Para mas contenido sigueme:
@exitofitness
@exitofitness
@exito.fitness

#bodypositive #cambiatuvida
#cambiodehabitos

! SIS T I T B, P

Hacer horas y horas de cardio
para castigarte.
Literalmente morir de hambre y
sentirse culpable.
Sentirme terrible y pensarlo
todo el dia.

Volver a su régimen de & Qv
alimentacion regular. 2.524 Me gusta
Entiendo que es parte ACEUN Dl
del proceso.
Deja todo atras y avanzar.

Exito Fitness [@exito.fitness]. (10 de agosto de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CDtWHhXjjQa/ (15-11-2021).

Ademas de resignificar el acto de entrenamiento continuo en una demostracion de “amor”,
esta variante del amorpropismo incorpora otros mandatos relacionados al cuerpo. Mas alla
del mero hecho de entrenar, los sujetos deben hacerlo de la forma adecuada: los objetivos que
se deben cumplir se reordenan en forma constante y el camino de la logica del self-help se
vuelve interminable. En palabras del autor, “La satisfaccion final de nuestro deseo se
pospone de discurso en discurso, de fantasma en fantasma, de producto en producto”

(Stavrakakis, 2010:271). Ya no es suficiente hacer el ejercicio, sino que ahora debe venir
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atado a una promesa de amorpropismo y a un “cambio de mentalidad”. Esta misma légica
puede leerse en la imagen 4.24, en donde un influencer se pregunta si “a partir de ahora lo
haras de la forma correcta”. Ya no alcanza con ejercitarse y comer comida “saludable” sino
que para cumplir con las “buenas practicas” debemos agregar rutinas y actitudes especificas
que nos hagan “mejores”. Ademas, debe existir la mentalidad “correcta” para evitar “sentirme
terrible y pensarlo todo el dia”. Mientras se agrega en estos posteos el hashtag ‘body
positive’ (que usualmente es utilizado por los movimientos feministas para cuestionar las
maneras en que la sociedad observa los cuerpos), el mandato “ser bella” -y delgada, como se
muestra en la imagen- sigue estando anudado a consumos determinados y a la correcta forma

de incorporarlos.

Resulta importante aclarar que, tanto la cuenta @comunidad.fit como @exito.fitness fueron
descubiertas a través del perfil @vamoacalmarnos, muy presente en la primera serie.
Identificamos distintas formas en las que Instagram colabora con la construccion de
repertorios de reconocimiento subjetivo propio del neoliberalismo: se intercalan, entre los
posteos que se rien de los cambios de hdbito generados por la pandemia, aquellos que
intentan vender la ayuda de un entrenador personal para bajar “Esa grasita que no desaparece
con nada!!!”**. Aparecen anudadas -aunque no de manera explicita- la inversion del tiempo

disponible y de dinero.

En términos de Laval y Dardot (2010), se busca que los sujetos identifiquen el rendimiento
con el goce: las personas tienen que cumplir con sus metas, al mismo tiempo que deben
apuntar a triunfar y a rendir cada vez mas. La subjetivacion -como la busqueda de “la
belleza”- ya no tiene un fin “lograble” en un tiempo delimitado y planificado; sino que, como
se dijo, este se aleja constantemente. El dispositivo de rendimiento/goce desarrollado por los
autores describe estos dos conceptos como indisociables, porque los sujetos se ven obligados
a rendir y gozar sin limites y en exceso, siempre en bisqueda del maximo provecho. Estas
técnicas de gobierno de si tienen como hilo conductor la autoestima o el “amor propio”, ya
que lo sostienen como clave de este proceso de autorrealizacion. Sin embargo, “(...) estos
planteamientos paradojicos sobre la obligacion de ser uno mismo, de amarse tal como uno
es, se inscriben en un discurso que ordena lo que es el deseo legitimo” (Laval y Dardot,
2010:349). Identificamos, en los posteos, esta logica paraddjica que describen los autores, ya

que se presentan al mismo tiempo el llamado a “amarse a una misma” y el de hacer todas las

¥ DAVID | Entrenamiento Online [@transformatufisico]. (6 de julio de 2020) Instagram. Enlace no disponible.
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actividades necesarias para lograrlo; esto es, aceptarnos tal cual somos, siempre y cuando lo

hagamos de la manera “correcta”.

Imagen 4.8
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Stephanie Demner [@stephaniedemner]. (03 de mayo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B_vYAt7DvVn/ (12-11-2021).

La gestion neoliberal de una misma consiste en ubicar el origen de la eficacia dentro de si, lo
que genera que cualquier momento en el que el sujeto no se esté auto-exigiendo se vuelva
“improductivo” (imagen 4.8). He aqui el limite de las técnicas de cuidado de si: si las
actividades que se realizan a diario no estan enfocadas en producir una transformacion sobre
los individuos, entonces no se estd invirtiendo el tiempo ‘“correctamente”. Identificamos,
también, lo paradgjico y la tendencia contradictoria que supone la accion publicitaria en este
tipo de posteos que, aunque negada, no puede catalogarse como “improductiva”. En la
circulacion de estos enunciados reconocemos la logica del sujeto empresarial neoliberal:
“desperdiciar” el tiempo es un acto conformista, por lo que se impulsa al sujeto a establecer

nuevas metas para cumplir.
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Conclusiones

En capitulos anteriores, analizamos las operaciones ideoldgicas que vinculan la obtencion de
un “cuerpo bello” con las técnicas de gestion de si del “sujeto empresarial” (Laval y Dardot,
2010). Identificamos una hiper-responsabilizacion de los individuos, que percibe los
mandatos de “la belleza” como un compromiso individual, ligado al “aprovechamiento” del

tiempo disponible por el ASPO.

La serie que componen estos y otros posteos del material da cuenta de la emergencia de
discursos en torno a “la belleza” como un objetivo que supera lo fisico. Atados al
amorpropismo que emergio en las redes, aparecieron lo que se podrian denominar “nuevos
parametros de belleza”: las practicas y rituales que se deben cumplir para ser una persona que
se ama a si misma. En el movimiento de desplazar los estandares impuestos por el discurso
patriarcal, puede verse como la discursividad neoliberal opera en estos conceptos -’amor

2 ¢

propio”, “autocuidado”- que tuvieron su potencia singularizable aunada con los feminismos.

El modo de gestién neoliberal de si convoca a que las personas inviertan tiempo y dinero
sobre sus practicas, al mismo tiempo que establece los criterios “adecuados” bajo los cuales
debe regir su subjetividad. En esta modelizacion de la vivencia del mundo, el sujeto se vuelve
hiperresponsable de las decisiones tomadas en todas las esferas de su vida. El cuidado de una
misma, tanto emocional como fisico, surge como respuesta a los “ideales de belleza” pero

termina siendo otro “deber ser” del sistema patriarcal.
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Conclusiones finales

Como se enuncia al comienzo del trabajo, el objetivo de esta tesina es analizar los discursos
que surgieron tematizando los cuerpos, en una época marcada por los feminismos. Un
recorrido a través de las distintas formas en las que se cristalizaron las nociones de “la
belleza” y del “cuerpo bello” nos permite reconocer que, durante el ASPO existid -en la
burbuja de publicaciones de Instagram que componen nuestro material significante- una
presion sobre los cuerpos que se vio relacionada con los enunciados feministas de “amor
propio” y de “autocuidado”. Identificamos operaciones que vinculan a “la belleza” no so6lo
con lo fisico, sino también con ciertas practicas y estados de &nimo que terminan

conformando lo que el sujeto neoliberal “debe ser”.

En el primer capitulo analizamos los posteos que, en tono “humoristico”, hacen referencia al
impacto que tuvieron las condiciones del ASPO sobre la forma de los cuerpos. Alli
reconocemos cémo, en un contexto de angustia y malestar, los individuos son interpelados a
ser “felices” pero siendo responsables de rendir cuentas por los resultados de sus practicas y
acciones: se ponen en juego logicas disciplinarias que guian a los sujetos a la “correcta”
gestion de si mismos. Mediante bromas en torno al contexto epidemioldgico, distinguimos
como se construye la nociéon del “cuerpo bello” vinculada al uso “eficiente” del tiempo
disponible y al éxito individual del manejo de si. La pandemia era un “afio perdido” que no

habia que perder.

La segunda serie de este ensayo abarca las apariciones recurrentes del concepto de “la
belleza” en los enunciados analizados, en los que identificamos un llamado al cumplimiento
no solo de las normas del ASPO, sino también de los mandatos relacionados al ejercicio
fisico. Distinguimos operaciones ideoldgicas que interpelan a los sujetos a adaptarse a las
condiciones -sociales y epidemioldgicas- para “aprovecharlas” al maximo, siempre ligando la
gestion de si mismos al concepto patriarcal del “cuerpo bello”. Existe un movimiento
paradojico, en el que los individuos son impulsados a “quererse a si mismos” a la vez que se

les dictamina cual es la forma “correcta” de hacerlo.

En la tercera serie decidimos agrupar aquellos posteos que reivindican las acciones
amorpropistas como respuesta a los “canones de belleza” que imponen cuales son los
“cuerpos bellos” y cuales no. Pero, en estos enunciados, identificamos que existe una

convivencia de los discursos feministas que celebran la diversidad corporal y la mirada
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patriarcal que existe sobre los cuerpos: la ideologia neoliberal se reordena para darle un
espacio -limitado- a aquello que se le resiste. Al engrandecer la figura del “amor propio”
como respuesta a los “pardmetros de belleza”, se ignora que la ideologia se termina

adaptando a esta denuncia para reordenarla dentro del pensamiento dominante.

Finalmente, el capitulo cuatro abarca el analisis de los enunciados que hacen referencia a las
actividades necesarias que hay que realizar para cuidarse a una misma y demostrarse amor:
las “buenas practicas”. En estos posteos, la discursividad patriarcal de “la belleza” aparece
ligada a acciones que van mas alla del ejercicio fisico y la obtencion del “cuerpo bello”.
Mediante practicas de autocuidado, “rutinas de belleza” de numerosos pasos, o incluso
gjercicio fisico que aumente la autoestima -y, de paso, “mejore” el cuerpo-, la proliferacion
de publicaciones que buscan oponerse a los “pardmetros de belleza” terminan conformando
una misma trama con aquellos enunciados patriarcales que buscan desmoronar. Observamos
que, en el desplazamiento de los “estandares de belleza” impuestos, la ideologia neoliberal
operar dentro del concepto feminista del “amor propio” y lo transforma en otro mandato por

cumplir.

Las series que armamos a partir del material signico seleccionado permiten dar cuenta de una
construccion del "amor propio" contradictoria y compleja. En el corrimiento del discurso
feminista, identificamos ldégicas de lo neoliberal que llevan a que los individuos
-principalmente, aquellas personas con cuerpos feminizados- se vean responsabilizadas por
no aceptar su cuerpo, y a ellas mismas, “como son’: las exigencias en torno a “quererse a si
mismas” se transforman en un compromiso individual que lleva aparejado la culpabilizacion
ante el fracaso. Una persona que se ama no debe prestar atencion a las burlas pero a la vez
tiene que hacer ejercicio para ser su “mejor” version; debe mostrarse “tal cual es”, pero llevar
a cabo los “rituales de belleza” y “buena alimentacion” correspondientes. Las publicaciones
vinculan al amorpropismo con tantas practicas y cualidades emocionales, fisicas, mentales y
sociales, que alcanzarlo parece ser un objetivo imposible; no sélo por la cantidad de

actividades, sino también por el tiempo y dinero necesarios para llevarlas a cabo.

De este analisis surge la pregunta: ;es posible pensar la existencia de un “cuerpo gordo” con
“amor propio”? En las distintas series discursivas identificamos las operaciones ideoldgicas
que asocian el amorpropismo a la mentalidad “correcta” del ejercicio fisico y los habitos

“saludables”; mientras que los “cuerpos gordos” se construyen con “humor” como aquellos
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que no logran gestionarse a si mismos y a su tiempo. Si hacer ejercicio es “facil y efectivo™?

entonces un cuerpo que no lo hace, o lo hace de manera “incorrecta”, no puede “amarse’®.
De esta forma, el ensayo puede tomarse como puntapi¢ inicial para pensar los enunciados
gordo-odiantes®” en torno a los cuerpos: si en la reivindicacion de la diversidad corporal de
los discursos feministas, reconocemos que los enunciados terminan conformando un
entramado con los supuestos patriarcales a los que se oponen, ;podemos afirmar que estos
discursos son también gordo-odiantes? ;De qué manera podemos hacer una critica que opere
en las contradicciones y paradojas analizadas a lo largo de la tesina? Comprendemos que no
es posible posicionarse por fuera de las relaciones sociales y desprenderse de lo ideoldgico,
por lo que resulta necesario repensar las formas de protesta, con los sujetos y en el sistema
presentes. No se trata de denunciar la presion existente sobre los cuerpos sino de analizar la

forma en la que se construyen las subjetividades neoliberales para comprender como se

articulan con las condiciones de existencia.

3 Delfi Ferrari [@delfiferrari]. (04 de mayo de 2020) Instagram. https://www.instagram.com/p/B_xcu-OpeLs/
36 Ver supra pagina 28.

37 Al miedo a engordar se lo conoce con el nombre de gordofobia o gordo-odio: el rechazo hacia las personas
cuyo cuerpo escapa de los “parametros de belleza” establecidos.
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Anexo: Material signico

Serie 1: Aburrimiento social, preventivo y obligatorio

Imagen 1.1

di'a normal d[a de cuarentena @ elsecretodesusmomos - Siguiendo s

07:00 DESAYUNO
= Ds:ao coLAcION O elsecretodasusmomos Asi ESIOy
7:00 DESAYUNO 09:00 UNOS MATECITOS O 14 sem
10:00 TENGO HAMBRE
13:00 ALMUERZO  1200ALMUERZO ®
13:00 POSTRECITO
14:00 MATECITOS DE NUEVO @ marinapenia @ari.pe @
17:00 MERIENDA 15:30 UN CHOCOLATITO?
16:00 YA TENDRIA QUE MERENDAR
o 17:00 MERIENgA —— Verrscusctas M)
1 A 18:00 COLACION
19:30 QUE HAMBRE oQv
20:00 UNAS PAPITAS PARA ENGANAR
21:00 CENA R
22:00 ALGO DULCE ANTES DE DORMIE
01 :45 LOCO QUE HAMBRE Anade un comentano...

14 =em Responder

6.188 Me gusta

elsecretodesusmomos [@elsecretodesusmomos]. (23 de marzo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-ESCNPg-f1/

Imagen 1.2

Yo, todas las mananas  (3) .o - sovee
viendo el exquisito y | .
Sensual cuerpazo que @ FamoACalmarnos

tengo. o

@ blue_leclaire ahora en cuarsntena
mas
m  Responder
. melisabogal @jonastinson §
m TMegusta Responder

—  Verrespussias (1)

. anwonellitacrtigoza @jonidaneri

Qv W

21.062 Me gusta

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (23 de marzo de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/B-ECOVOHYOM/
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Imagen 1.3

cua:ndo te preguntan en donde @ vamoacalmamos = Siguiendo
estan las galletas que -
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#amoACaimamos

@

nnmnacho El perro malo de la
pelicula de tom&jarry

Responder
elaielal @catsanmisnio estaria

aplicando a los chocolates right
hara right now_

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (23 de marzo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-FILVHH n0/

Imagen 1.4
Los gimnasios cuando acabe la */D xemascaimarnos « Sigisnda
cuarentena.

vamoacalmarnos &
#yamoacalmarnos

@

9 tefaruizz @ B 8

@sfitnesscenterd
Qv N

12.818 Me gusta

{67 mellamancopo

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (23 de marzo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-ESWK2nNES/
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Imagen 1.5
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14 sem  Responder

Afnade un comentario.

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (23 de marzo de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/B-FOrgxHJFU/

Imagen 1.6
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L G T, g Ty
oaQv

4.267 Me gusta
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@ candelasanchezf - Siguiendo
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Esta e5 lo que 5oy y me guiera y me
acepto () @ buenas noches

16 5em

4.867 Me gusta

Candela Sanchez Fourgeaux [(@candelasanchezf]. (24 de marzo de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/B-10g0ADPLi/
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Imagen 1.7
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vamoacalmarnos - Siguiendo
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m samm_rangeal y var vis 2 vis
&Y amor @migueigl2

12 zem 1Megusta Responder

Qv

12.869 Me gusta

Anade un comentanc.

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (27 de marzo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-PrRoHoQOa/

Imagen 1.8
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Qv

11.710 Me gusta

Anade un comentario..

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (29 de marzo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-VOutGHKVN/
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Imagen 1.9

Cuando pides comida a domicilio y o R i
suena el timbre

#yamoacalmamos

®
@ vamoacalmarnos &

@

o andreaaguer @sofia_aguer
jajaiaja tan ves @

3zem Responder

° Jj-j-541 Paro no la abras. Por que
2n cuarantena nadie trabaja v 3

Onica persona que timbraria o ed
un ladron, o es que tu =x
aparecio. Hierva mala nunca
musre

Qv

12.668 Me gusta

Anade un comentario..

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (29 de marzo de 2020) Instagram.
https: instagram B-VYAaxn81Z

Imagen 1.10
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Afiade un comaniario..

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (30 de marzo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-XESTLH2SQ/
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Imagen 1.11
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Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (2 de abril de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/B-frgVInjdY/
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Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (7 de abril de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/B-tBAnpn0Oxy/
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Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (12 de abril de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/B-49YwBHCDU/
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elsecretodesusmomos [@elsecretodesusmomos]. (2 de mayo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B_tKPkjAuad/

60


https://www.instagram.com/p/B-49YwBHCDU/
https://www.instagram.com/p/B_tKPkjAuad/

Imagen 1.15
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Qv W
7.351 Me gusta

25 DE MAYO

Afiade un comantario

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (25 de mayo de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CA0Q2toHTuK/

Imagen 1.16

@ elsecretodesusmomos Sigo agul

5 mem
@
LLaSy
l . malecincotta Obvic
= S o

e Respondes

" “ missgalaga A miya nima
pregunta

Saem  Reesponder

. tetescandalo acaso lo dudas my
| dear

Ssem Revpancder

L 0QYVY N
8.359 Me gusta

MAYO

Bl ARade un comentario..

elsecretodesusmomos [@elsecretodesusmomos]. (26 de mayo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CAqwxP9eG C/



https://www.instagram.com/p/CAoQ2toHTuK/
https://www.instagram.com/p/CAqwxP9gG_C/

Imagen 1.17

Yo saliendo de mi casa
después de la cuarentena.

—

vamoacalmarnos Yo i
#yamoacalmamos

@

ramon_et_21 @luciagalgar

@ greccyaleman @bryanrojas.07

twalita v wd

Qv

9.310 Me gusta

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (27 de mayo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CAtRIVInZaV/

Imagen 1.18

YO, probéndome mi ropa cuando termine la O i
-_'b_ vameacalmarnes * Siguiendo
cuarentena )

(_) vamoacalmarnos Yo
, #\amoACalmamos
ERC

francisnarminp Hoy me |3 probé |
y liceralmente a5/ estaba @@ @
@

1Me gusta Respende

puesto mas flaca

em Responder

belujuarerz ¥ =1 afloamaos con a3
gordofobia?

& fioreurda Yo mas bien me he

Qv

5.234 Me gusta

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (6 de junio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CBGgaRcHwSz/
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https://www.instagram.com/p/CAtRlV9nZaV/
https://www.instagram.com/p/CBGqaRcHw5z/

Imagen 1.19

4. | vamoacalmarnos * Siguiendo

Primer dia de cuarentena// Hoy
viendo si pasa el e lotero.

vameacalmarnos & J4
#uamoacalmarnos

naciendo etaps de volumen ahre

2sem 1Magusta Responder

ely_cfc @aadalberiol7 @el
sefor da los.elotes

@ tobiasvalle20 Es que estamos

2sem Responder
o jeni20795 Jja terrible
Mmandnic marmiaz

Qv

5.672 Me gusta

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (13 de junio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CBYwerPH4mx/

Imagen 1.20

< @ ;l_aﬂsfog;a;uiisim - Siguiendo s
AN UNA SEMANA SIN

ENTRENANDO Y @ transformatufisico @Me identifico!!
G b uien mas esta pasando por esto? ¥
HAC]ENDO DIETA IR AL YM = 3\25 en :uare::\::na_ nods eftamc:; '

poniendo 8 &\ Paciencia v hagan
la= rutinas en casa qua les estoy
subiendol! ¥a entrenaron?

A 51 deseas iniciar m reto de 6
semanas EM CUAREMTEMA
MANDAME UN DIRECT y te envio
toda la informacién iy *ne es gratis

Fentrenadorpersonal Fasesonaenlines
#entrenamiento #dietasana

#transformatufisico

5 sen

Qv [

7.267 Me gusta

Afade un comentario.

DAVID | Entrenamiento Online [@transformatufisico]. (1 de julio de 2020) Instagram.

Enlace no disponible.
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https://www.instagram.com/p/CBYwerPH4mx/

Imagen 1.21

vamoacalmarnos - Siguiendo

Yo imaginandome el cuerpazo que
pude haber tenido si hubiese hecho @
©
L

vameacalmarnos @
#vamoacalmarnos

gjercicio desde que comenzo la

Cuarentena.

matii_roldan77 Es una trampayo
nago ejercicio y no sague
cuerpazo, sigan comiendo tranqui

1sem 15 Megusta Responder
lucasmoreno9705 Jajajaja como

si 52 Tuera a acabar en algun
'.iEI"F‘pD cercano

Isem T1Megusia Responder

Qv N
14.832 Me gusta

Anade un comentario...

Vamo A Calmarno (Memes) [@vamoacalmarnos]. (14 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CCpMWsvHSq-/

Imagen 1.22

Antes de la cuarentena / después de @ S
la cuarentena o)
(@) S

e micheloria @@@BB@ES
’ 20868

t4h Responder

6 itsselsantos @ [

&k Responder

oQvY W

8.580 Me gusta

Vamo A Calmarno (Memes) [@vamoacalmarnos]. (28 de julio de 2020) Instagram.
https: instagram.com/p/CDK nAlg/?utm_medium= _link

Serie 2: Ejercicio en casa

Imagen 2.1

64


https://www.instagram.com/p/CCpMWsvHSq-/
https://www.instagram.com/p/CDK63cVnAIg/?utm_medium=copy_link

Si si ya te vimos que
hiciste ejercicios en

elsecretodesusmomos KK ME
tu Casa L \ HACEN RE MAL

14 sem

elsecretodesusmomos ¢ Siguiendo ..

@

pakeonde oy a subir mas videos
haciendo gjercicio

13 sem 1Megusta Responder

ceciliagrisel 5e t2nia gus dijo y 58

decir QOO

13 ==m  Responder

silvanasosita Todes ustedes y sha,
clarn.

Qv

13.166 Me gusta

25 DE MARZC

Afiade un comentaric..

elsecretodesusmomos [@elsecretodesusmomos]. (25 de marzo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-K8K Sigty1/

Imagen 2.2

-@ stephaniedermnner & + Segquir

.@ stephaniedemner @ 5= entiend con
R Ios chicos de @dogpound a distanciat
&, hicimos un vivo gue les dejg
guardadao para gue puedan entrenar
durante todo &l dial @ uds estan
sntrenando??? Cc @disgolarsz
@christiancastano @mattiralis
@rjathayde #touchexstephie
#hystephanicdemner

13 sem

@

° Iapopleshoas Esas calzas | B

Theem  Responsdes

MM odansars Tincoas OB @

Qv [

Stephanie Demner [@stephaniedemner]. (28 de marzo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-SYOOIjeHw/



https://www.instagram.com/p/B-K8K5igty1/
https://www.instagram.com/p/B-SYO0IjeHw/

Imagen 2.3

@ elsecretodesusmomaos = Siguiendoe ...

Mi sonvisa e mis o
metve tu l iue
1.-

ﬁx-'l l i @ elsecretodesusmomos Lloro

@

nacho_ruibal @gonzaalcorta
@davidezegon

@carlites_de_cordoba @beco_03
@tonygallal?

sam 1Megusta Responder
Ver respuestas [3)

71.999 reproducciones

elsecretodesusmomos [@elsecretodesusmomos]. (29 de marzo de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/B-VO1TOgOuy/

Imagen 2.4

@ vamoacalmarnos - Siguienco
Yodurante =& e

#vamoacalmamos

Otras personas
durante la

cuarentena ©

genesiscarrerol
@thanyelithrincon3 lo siento
Thanye te he fallada @ parece
que ya es0 no es lo mig, m
cuarentena entonces lleva mas de

un 3fin omaiga jajaja

em Responder
——  Ver respuestas (1)
B iacmilavnrtiz Glamannrauna @

Qv

11710 Me gusta

Anade un comentario..

Vamo a calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (29 de marzo de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/B-VOutGHKvN/
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https://www.instagram.com/p/B-VO1TOgOuy/
https://www.instagram.com/p/B-VOutGHKvN/

Imagen 2.5

=
@"»‘\ delfiferrari € + Siguiendo
\__

delfiferrari € RUTINA PARA HACER
EN CASA

Les dejo una mini ruting que hice hoy
de hombros y piernas.
Haganla en sus casas y me cuentan

12 sem

josembeltran2652020 Hola
amiga muy linda esta besé abrazo
suerte

12sem 1Megusta Responder

artesanatoom |déia muito bea

m 1Me gusta Responder

Qv

200.797 reproducciones

Afiade un comentario..

Delfi Ferrari [@delfiferrari]. (5 de abril de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/B-m11kbpvSs/

Imagen 2.6

l@ vamoacalmarnos = Siguienda

vampacalmarnos AEntrena en casa
cen [@transformatufisicn SIGUELD YA
@transformatufizicn &5 8
sebastianrpoz Entre 2l iPhans 5y

el iPhone X hay como 4 afios de

diferencia. 4 afins para verse
igual??

—— Ve respuestas 2]

@& frias_2jhoan @leoneynisbello
a

113em Responder
Vier raspuastas (1)

Qv

1.047 Me gusta

Vamo a calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (9 de abril de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/B-x8g1nnrnr/
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https://www.instagram.com/p/B-m11kbpvSs/
https://www.instagram.com/p/B-x8g1nnrnr/

Imagen 2.7

= @ stephaniedemner @ * Seguir ™
A

g stephaniedemner € No saben lo
b buenas que estan las tostadas @
El secreto es la combinacion de
Ricotta Garcia de @laserenisimack

con frutes secos @ @ No puede mas!
@ #CocindConRicotiaGarcia

@

£ mery angile @crinn26
. @gaby_joh
Bsem  Responder
a B Aarhreivic Amnlac bzeac (600

oQv W

Les gusta a el_kilombo y
34.098 personas mas

Afade un comentano...

Stephanie Demner [@stephaniedemner]. (10 de abril de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-0J1bHjTdd/

Imagen 2.8

vamoacalmarnos * Siguiendo

vamoacalmamos A.Entrena en casa
con @transformatufisico SIGUELO YA
@transformatufisico B'F &

1sem

dianarayom @iamfredysalazar
1sem Responder
jngp___ Haces asi esas sentadillas

¥ & la semana tenss todos los
meniscos a la miseria

1sem Respander

oQv

14.148 reproducciones

Afiade un comentario..

Vamo a calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (13 de abril de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/B-7EMe3HzU4/


https://www.instagram.com/p/B-0J1bHjTdd/
https://www.instagram.com/p/B-7EMe3HzU4/

Imagen 2.9

@ elsecretodesusmomaos = Siguiendo

[ LY elsecretodesusmomos JA AN AN
N QUIEN HIZO ESTC @lautarogiudic
fuiste vos?

sem

Q belumoltrasio @oelugonzalez | —
@martucoundu

10sem  Respondes

nach.mancini Como nc me di
cuenta que 2s2 25 @gus_galeota
bailando en el balcdn?

1l sem  Responder

Qv W

100127 reproducciones

5 DEABRIL

Afiade un comentario_.

8https://www.instagram.com/p/B Anrj0gj-Z/

Imagen 2.10

@ vamoacalmarnos * Sigulendo
Yo tratando de hacer ejercicio en casa
sin equipo de entrenamiento.

& vamaoacalmamnos Yo jajajajaja
N/ Fvameacalmamos

g sisteralvarez @alovalo yo

105 Rasponder

i pamedelacanal jaaiiaiajaja
: @yandelacanal

Msem 1Megusta Hesponder

Ver raspuastas (1)

B magui valeriano Gfer amg @ v
Qv N

7143 Me gusta

Afiade un mmerdana

Vamo a calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (20 de abril de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B_NesmKHMD1/



https://www.instagram.com/p/B_Anrj0gj-Z/
https://www.instagram.com/p/B_NesmKHMD1/

Imagen 2.11

S " "
@‘ delfiferrari @ - Siguiendo e

N delfiferrari & ENTRENAMIENTO EN
\ CASA (Y

10 sem
luis.torrez.712714 Te amo @ @
Szem 1Megusta Responder
camidargam @adniverasteguil
Sszem 1Megusta Responder
animalprofit JESUCRISTO te AMA.

Ysem £ Megusta Responder

coliito.t @ & &

Ssem 1Megusta Responder

© Qv N

191.975 reproducciones

21 DE ABRIL

» 0:00/2:15

Anade un comentarno...

Delfi Ferrari [@delfiferrari]. (21 de abril de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B_Qgl Ifp9Sx/

Imagen 2.12

@ vamoacalmarnos « Siguiendo

_:i vamoacalmarnos ;Dieta en

U cuarentenz? Gl Alimentatz sin
restriccién y pierde junio ala
nutnicionists @MabiConcha
@MatiConcha @NatiConcha @

PIERDE GRASA

GANA MUSCULO

oQv W

a Les gusta a naticoncha y 159 personas mas

Afiade un comentario.

Vamo a calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (23 de abril de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B_WC8XYnOtG/
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https://www.instagram.com/p/B_QgLIfp9Sx/
https://www.instagram.com/p/B_WC8XYnOtG/

Imagen 2.13

delfiferrari & CARDIO CARDIC §

Les comparto mi rutina de cardio!

Mo saben como terminan después de
esto @ pruébenla les asagure que
van a terminar pasados por agua @ §
Som:

5 minutos de entrada en calor

Primer vuelta: {todo estox 3 )

30 segundes dz mountain climbers
15 saltos con sentadillas

10 sentadillas con bidén de agua.
Segunda vuelta: [ todo x 3 veces)

10 burpees

10 abs con brazos

20 abs en silla

Trwmnr cmenliine f brdn crdin e 3

Qv W\

260.737 reproducciones
28 DE ABRIL
> 0007504

Afiade un comentaro..

Delfi Ferrari [@delfiferrari]. (28 de abril de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B_iC-IvJ5tK/

Imagen 2.14

@ stephaniedemner @ - Seguir

Q stephaniedemner @ Siempre sobra

O un pequite de energla después de
entrenar 2zl que |3 proteina e toma
baslando @@ @ampiprotein es de
origen vegetal y tiene ademas los
minerales quelatadaos que les conté
estaba sumando para fortafecer ufas v
peio @ complotita y con sabor 3
zhocolats [ antes d consumir

sulten ¢ su médico o Nutrit B

@

@ yaiilr £l compifio que marca &5

tem  Mesponder

oQv W

458,764 reproducciones

Stephanie Demner [@stephaniedemner]. (30 de abril de 2020) Instagram. Enlace no disponible.


https://www.instagram.com/p/B_iC-IvJ5tK/

Imagen 2.15

=
@ delfiferrari € = Siguiendo
. - @ delfiferrari @ A ENTRENAR o %

Les dejo un entrenamiento facil y
efective para que transpiren un

poquitc @ @ 8

Es muy facil §

Cada ejercicio deben hacerlo 15/20/30
seq dependiendo lo que ustedes
puedan.

Mosotros lo hicimos a 30 seg cada

ejercicio pero si ustedes quieren
pueden probar con 15 seg

Las sentadillas con mancuernas son 10
v luego 10 y 10 ( diez con cada brazo)

Repitan todo este circuito 3 veces y
después me cuentan !l

Qv N

197.317 reproducciones

¥ 0:00/3:51
Afiade un cor

Delfi Ferrari [@delfiferrari]. (04 de mayo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B_xcu-OpeLs/

Imagen 2.16

stephaniedemner @ * Seqgul

@ stephaniedemner @ Post

e entrenamianio (& no tenfa ni un poco
de ganas, pero le gané a mi cabeza y
me senti muchisime mejor después @

| pre la
recompensa estd al final @,‘,- bueno y
shara otra cosa (@ quisro hacerles =l
video de cosas gue no sepan de mio
gue tengan curiosidad @ asique leo
2 este post que l2s gustaria saber
gue ne les haya contado @ imi
broncesdo d cuareniens =i s= pusds
notar, r.o?@) #touchaxstephie
Fhystephanisdemner

@
oQvY W

35.506 Me gusta

Afiade un comentano..

Stephanie Demner [@stephaniedemner]. (12 de mayo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CAGgG7aD6Zv/



https://www.instagram.com/p/B_xcu-OpeLs/
https://www.instagram.com/p/CAGgG7aD6Zv/

Imagen 2.17

Cuando ya hice 3 abdominales y aun no
tengo cuadritos

RENUNSIO

elsecretodesusmomos [@elsecretodesusmomos]. (23 de mayo de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CAigpBSgugp/

Imagen 2.18

@ elsecretod = Siguiend
@ elsecretodesusmomos Renunsisdo
- ==

@

. 1990notfound @cvillamayor_
aqui estoy yo JAJAIANAA

Ssem 1Megusta Responder

oQv A

2.028 Me gusta

@ vamoacalmarnos * Siguiendo

'j vamoacalmamaos Lz mejor manera de
2 entrenar @ #vamoacalmarnos
5 sem
currorodriguez03

@javirodriguezc03 @Erafagarciafb

5tem  Responder

+ paulachavarini Enbelsanchez
Jaayal con el Juguito proteico’
vamnos andando jajaja

m  Responder

M. cianasofiaf Bmanifamands=r(9

Qv W

21.024 reproducciones

Vamo a calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (26 de mayo de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CArK0hzHC2Y/
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Imagen 2.19

vamaacalmarnos * Siguienda

®

@ vamoacalmarnes (Dieta en

\ cuzrentzna! Gl Alimentsiz sn
ny pierde junto a ta
sta @hatiConcha
@NatiConcha @MNatiConcha @

sem

137 Me gusta

plsanE&BBg&AS

Vamo a calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (8 de junio de 2020) Instagram.

Imagen 2.20

delfiterrari €& - Siguiendo

delfiferrari € RUTINA BRAZOS o %

Les dejo un entrenamiento facil v
efectivo para endurecer los musculos

de susbrazos @ @ &

Es muy facil §

Son 3 vueltas de:

( 12 repeticiones x cada ejercicio)
-10 repeticicnas vuelos laterales
-10 repeticiones frontal con cada
brazo

-10 repeticiones trapecio con
kettlebell

-10 repeticiones hiceps con
mancuernas

-10 repeticiones biceps con kettlebell
-10 repeticiones con banda

L C N Lo Sy« 1L O L. | A

Qv N

84.141 reproducciones

> 0:00/2:20

Anade un comentarnio...

Delfi Ferrari [@delfiferrari]. (17 de junio de 2020) Instagram.
hitDs: . “BikR9PIvX
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https://www.instagram.com/p/CBMfi57nRJn/
https://www.instagram.com/p/CBikR9PJyXm/

Imagen 2.21

®

stephaniedemner @ + Segull

regalandoles cosas asi gue €
post hay nusva adivinanza pues |
veo motivados @ ;Cudl es |a cudad
mas ficil da encontrar en & mundo?
@@ [ estas fot

worka

ore
ultan a

su medio
@nutrisuples

0 carlaromaninil @ &B
8N |ucianafustera @ Ese cueroo es

Qv N

130,414 Me gusta

Stephanie Demner [@stephaniedemner]. (18 de junio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CBIl-7DsDvXZ/

Imagen 2.22

transformatufisico + Siguiendo
Panama City, Panamia

[ Siempre estare |
configo

subiendo! entrenaron? Etigueta un
amigo Jue le pasa 2510

A niciar mi reto de 5

58 n cuarentena MANDAME
UN DIRECT y te envic toda la
IMFORMACION M *no es gratis

Qv

7.750 Me gusta

DAVID | Entrenamiento Online [(@transformatufisico]. (6 de julio de 2020) Instagram.
Enlace no disponible.


https://www.instagram.com/p/CBl-7DsDvXZ/

Imagen 2.23

jimefrontera Ademas de que las
@carefreearg son lo més comodo y
fresce del munde para usar todo el
dia también las podes usar para hacer
deporte! (M8 & sirven para todooo
las amo! Te sumas a hacer la rutina
conmigo?.

30 segundos cada ejercicio por 30
segundos de descanso! De2ahb
vueltas @ @ dale que se puedee(fl)
@

1'sem

0 fda.diaz NOOO SON VENENO
LAS TOALLAS HIGIENICAS!!

Tsem 109 Me gusta Responder

oQv
EN-I-O -.u:d;‘ 49.918 reproducciones
4 5

|

Afiade un comentano...

JimeFrontera[@jimefrontera]. (29 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CDPcHEwp9X /

Imagen 2.24

transfermatufisico + Sigulendo
! Entranemmerio-anline

O transformatufisico [ByBAIA LOS KILOS

DE CUAREMTEMA | enirena v strvets

a cambiar para 53car tu mejor version.,

logra las metas qus = propusssts este

ano, no dees que &l confinamiznto te
.ol ) PLAN DE ALIMENTACION FLEXIBLE ganel Recultados garantizades,
e | cuentas con mi apoyo 'f tarifa

| 3 PLAN DE ENTRENAMIENTO pramocicnal salo por 24 horas f} §

P SUPLEMENTACION [
A\ i deseas iniciar mi reto

P AUMENTO DE MASA MUSCULAR CUARENTENA, MANDAME UN DIRECT
O PERDIDA DE GRASA y 12 cusnto todo A *no es gratls

#transformatufisico 4departesncasa

al

SERECT #Fentrar

#di=tasana

5 dies

Qv N

Ariads un comentano, -

DAVID | Entrenamiento Online [(@transformatufisico]. (6 de agosto de 2020) Instagram.
Enlace no disponible.


https://www.instagram.com/p/CDPcHEwp9X_/

Serie 3: Marketing del amorpropismo

Imagen 3.1

|@ candelasanchezf = Sigulendo s
(1)
L

candelasanchezf En estos dias de
anchivos y cuarentens, ayer subivarias
fotos antiguas y me dijeron-y no me
ofende, lo aclare-si no me gustaba
[REER T
‘mejor silueta”.
Recibi muchos mensaes & respecto
poroue “major siluets” 22 equivalsnts
o mis dalgada en una dictadura deloc
canones de nuestro:
hemns 2oeptado. Es
reta hace puff, muche tiempo,

Sin embarge los menzajes que he
leida me hacen reparar en la angustia
gue viven muchas personas cuande
suben un kilo, 2n la postenor culpe &
|nzatisfaccion permanents, Todo
empeora en @ aislamiento,

Mo existe una mej lusta parque (3

- ERE R e S e TN

Qv [N

4,857 Me gusta

= antes con uns

Afladie un comentario..

@ candelasanchezf + Siguiendo

que viven muchas personas cuando
un kilo. en ia posterior culpa =
insatisfaccién permanente, Tedo
empecrz en =l aiziamiento

No existe una mejor silueta porgue la
misma no depende de esa talla, La
mejor silueta dependera entonces de
la aceptacion. vafidacian y confianza
en NuUeslIe cuerpo,

Amigues; cada cusrpo es un munda.
La mejor silusta que podemos tener
se lama segundad v en estos dias de
rutings que vamos todo el dis. me
gustaria que frente 3l espejo
ensayemos iz ruta de lz segunidad.
Esto es lo que soy y me quisro y me
acepto (MW buenas noches

=0

@
oQv

4.26T Me gusta

Candela Sanchez Fourgeaux [(@candelasanchezf]. (24 de marzo de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/B-10e0ADPLi/

Imagen 3.2

@ jimefrontera = Siguiendo

Jjimefrontera Hace muy poce tiempo
atras mi |G estaba cubierto de fotos
“perfectas”. Mi feed era ese mundo
inalcanzable e irreal que espanta a la
gente. O peor, ese mundo que hace
que cualquiera que lo vea se sienta
menos.. se sienta en desventsja.. se
sienta que no es suficiente,

Mo guiero nunca mas que alguien me
vea y diga "Quiero tener su cuerpo, o
su pele, o su vida perfecta” prefiero
que me vean tal cual soy y que digan
‘Desperté, y quierc empezar a
amarme sin mirar al resto”. Creo que
nunca me habia sentido tan libre en
toda mi vida... al mostrarles quien soy
en realidad, ya no tengo que ocultar
nada. no tengo que cumplir las
expectativas de nadie. Somos

JimeFrontera[@jimefrontera]. (11 de mayo de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CADuDtEJJUM/
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Imagen 3.3

2

42.540 reproducciones

candelasanchezf - Siguiendo

En Cass

candelasanchezf |Por qué sentimoz
fue tenemes una susrte de sutondsd
a la hora de opinar sobre [os cusrpos?
1Por qué hanlamas durante semanas
sobre distas migicas de musices?

Los cuerpos sxpenmentan cambics asi
como en la vida los transitamos.

5Si na hay nada amsble o constructvo
para decir, no digas nada

Las “opimiones” disfrazadas de criticas,
hisrsn &l amor propio, sz= en =l cual
todes los dias tensmos que frabajar
cusndo nos miramos al espejo,

Los cuerpos son construcciones
subjetivas, lo qus esta de mas, son las
opnicnes patnarcales que nos
oprimsn.

*Plo t2 musstres en ropa intsnor si
=5t3s en pars)

Qv

Estas buscando

A

Afade un col

Candela Sanchez Fourgeaux [(@candelasanchezf]. (16 de mayo de 2020) Instagram. Enlace

no disponible.

Imagen 3.4

Qv

jimefrontera - Siguiendo

gque me IMpPora 1o NuBIese Necno
una perscna gorda?

A raiz del video que hice bailando
libremente, me encontré con un
montdn de comentarios hermosos,
pero tamhbién con mucha gente que
me dijo "Vos no tenes idea lo que es
ser gorda. Mo tenes idea lo que es
sufrir discriminacién”

A lo que yo respondi que entiendo de
donde viene su enojo/maolestia, pero
que lo gue intento transmitir es que el
sufrimiento interno no tiene
necesariamente nada que ver con si tu
cuerpo se adapta o no a los patrones
de belleza, Sino mas bien con el
didlogo internc de cada uno.

Una persona pusde tener sobrepeso y
amarse inmensamente, mientras que
otra puede tener un cuerpo “perfecto”
segun las normas de la sociedad, y

1.832.246 reproducciones
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fiade u

n comentario,..

JimeFrontera[@jimefrontera]. (16 de mayo de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CAQsjUvJRi T/

candelasanchezf = Sigulenda
En Casa

(1)

cuando nos miramos al espejo.

Log cuerpos son constiucdiones
subjetivas, lo gue estd de mds, son las
opiniones patriarcales que nos
oprimen

"No te muestres en ropa interior €1
ectds en pargja”. "Estds buscando
algo”.

Hagamos lo gue s2 nos cante. La ropa
interior no nos hace mas o mencs
libres, Pero despojarmos de 2s2 mirada
crugl sl

La lioertad ecid on nuectrz cabeza, en
nuestra seguridad.

Buenos dias fFcuarentens diz
533838333 £

-

®
CQvY

42.540 reproducciones

160

Afiade un comentanc.,

N


https://www.instagram.com/p/CAQsjUyJRjT/

Imagen 3.5

@ allen_bechara ©@ = Seguis

ailen_bechara @ VEN QUE NO TODO
E5 10 QUE PARECE? Es 1a pose 13 luz
&l enfoque. £ muchas veces la
wrealiolad gue queramos mastrar,

Hage mucho quiens hacer este postea,
Cuiero Contarles un paoo de

m= produjo m
fener gue po:
<alle Bian, con un cusrpo
"posade” sale been, pero jamas fue mi
realidan. Siempre vl quenando tapar
™I panZa. £33 parte que tanto me
incomodaba, Qe o coerpo gue me
mostraban ks revistas o Bogs

famds tuve
produyo mees de tra x
problemas 2 bz largo de mi vida

oav [~

@ ailen_bechara @ + Seguir

Ira 13 pisya y sentirme fibra? Todsvis
recuarda aquel verana dande re me
sacabala remara para qu= no yean m

or aludabla y lavar
una vida y sana, Paro mi cugrpo es

ol

Quigen decires. que dajen de

Qv [

@ = gusto a jmena y WLIS2 personas mis

allen_bechara @ » Seguit

compararse de jupgarss. La vida

a vida misma no pasa por inst

1o no quisrs decit qua ssa
icdacd. Toddas o fa gran
=mos parza. celulifs
hazen,
| Al como sen. Esta bien

nenar abjetves o guersr estal meor g
sentirse mejor. pero no s ohaasin,
£n fin, Puede que muchas ctiguen
]

pusda que muches apoyen, mu
que muchas hayen pazada la mismo o
[ n atravesando. Scbo emense!

la mirada del otro. Solo
100 €l 3Mor que 1engas pars
darte 5 vos mizmo, @

oav A

@ Lo: gusis = jmena ¢ 191152 personas mis

AILEN bechara [@ailen_bechara]. (11 de junio de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CBT1YFkBvEn/

Imagen 3.6

Mingina do esos

Esquelética

Qv

Jimefrontera 5i desiizas va estd todo
dicha —> y o que sea que tengas
para agragar. |o beo con muucha
amoar}

‘W gracias @baskahome porla

mantita henmoss gue d mi siltén
y @almacen dona por mi conjuntito
Thank you @thebirdspapaya for the

inspiration to do this. You are a true

gem @

15 s

JimeFrontera[@jimefrontera]. (11 de junio de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CBToAupJ8Yx/

Imagen 3.7
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Candela Sanchez Fourgeaux

' @ candelasanchezf - Siguiendo

Lo importante es trabajar en la mirada
propia, la de aceptacion y amor cada
VEZ que nos topamos frente a ese
espejo.

Repetir ese gjercicio: yo soy yo.

Es3 &5 una forma muy efectiva de i
caminando con seguridad, de no
derribarnos ni hacernos cargo de
opiniones dafiinas. De sanar lo que
nos duele. De trabajar en aquelle gue
no nos gusta de nosotrys.

Yo soy yo. Repefir.

Me quiero. Me acepto, y prometo ser
amable, gentil y bondadosa conmige.
Me visto para mi, para en ese reflejo,
sentirme a gusto. Tu cuerpo es tu
templo, y hay gue trabajar en ese
amor que empieza por dentro Y
#cuarentena pero en body &
#bodypositive

Qv
64.263 reproducciones
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Afade un comentaric...

[@candelasanchezf]. (15 de junio de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CBegfktFuxb/

Imagen 3.8

@ candelasancherf - Siguiendo e @ candelasanchezf - Siguiendo e

2l atuendo en cusstion era poco saro
para hablar de #walistreet @@
/Cudndo opinamos de los tpos que
estan en |a television? (De su cuerpo,
pesc, medidas y ropa? Nunca.
Siempre el obieto d= debatz v de
critica somos nosotras. Son nuestros

@ candelasanchezf Ayer en un viva me
preguntaron qué opinaba de las fotos
virales de= @romimalaspina
En primer lugar dije gue nadz, pargue
no soy nadie para opinar sobre
ningun cusrpo y sobre su ropa, Me
parece slgo antiguo. CUSrpos
Pero ma quedé pensendo en la Natie es mas o mencs “ser’ por sy
razones de porque esto esviral, ropa. Ni una periodista ni cientifica ni
' las respuestas que encontre &3 qus panelista ni absolutamente nadie
el atuendo en cuestion era poco seria Si #instzgram me lo permitiera:
para hablar de #wallsirest #freethenipple () W porque nacery
;Cudndo opinamos da los tipes gue vestir lo gue tenemos ganas no es
astdn en la televizién? ;De su cusrpo, objeto de debate.
pesc, medidas y ropa? Nunca. Fs nusstra libertad () @ v 1z c=leom
Siempre ¢l objeto de debate y de todos los dias () @ = conjunto
critica somos nosotras. Son nuestros divino es de Dswannarg g
CUBrpos.
Madie £5 més o menos "serx’” porsu

S R e e e

QY WNioQy N

b 208.273 reproducciones
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Anade un comentano.. Anade un comentario..,

Candela Sanchez Fourgeaux [(@candelasanchezf]. (21 de junio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CBtx5gSjcQd/
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Imagen 3.9

7| comunidad.fit - Siguiendo
J  Miami-Dade County, Florida

El y Alex Fernandez
| .,-.!J @\dexﬂt I:-'—_-'-‘\I, comunidad.fit Like =i estas de acuerdo

- /@ @viexfit

Un buen fiSICO es mUChO mas que I#'anforma #amarpropio #szludable
SOIO como se ve: #salud #bienestar #isico #disciplina

#vlaxfit #Fantrenar

5'5em

-Refleja que tan duro trabajas. ®

-El dinero no lo puede comprar.

-No se puede heredar. @ veromoenBR °
-No lo puedes pedir prestado. o

-No puedes robarlo. @ ~=nARnR ©

Sram Raocrnndar

-Muestra dgdl_(:aplon. ©oQv W
-Muestra dlsc'pllna . ‘l L=s gusta 3 viexfit y 8.931 personas mas
-Muestra amor propio.

° Afiade un comentaric..

NUTRICION|EJERCICIO|SALUD [@comunidad.fit]. (1 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CCGyWF_jT{D/

Imagen 3.10

@ ailen_bechara @ * Seguir
ailen_bechara @ Ailen en las dos
b fotos,

5l la MISMA.

& atodos Ios que nos quemaron la
cabeza con los estandares de beliera,
Seamos felices bellas 1111 Seamos

reales 1 @@ @ @

(e nutricion.ag @ Te felicto!!! For
| mas mensajes asi Jy J b s

I sem 94 Me qusts  Responder

——  Ver respuestac {19]
O lelogorillo Todas dicen Io
misme... Pero se matan en el

Qv W

# Les gusta a nutricion.ag y
79976 personas mas

AILEN bechara [@ailen_bechara]. (3 de julio de 2020) Instagram.
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Imagen 3.11

VEC Una vez mas

humanizarnos jaja

carajo. Los quiero

QY

258.893 reproducciones

jimefrontera JAJJAJAIAIAA) €8
({miralo hasta €l final)
@jacoboovallebravo

@ jimefrontera = Siguiendo

@ vicky_chambers13 Bueno, solo lo

Q. Pensar que antes era solode
los hombres!. Con logras

51 Me gusta Responder

——  Ver respuestas (1)

1sem 33 Megusta Responder

JimeFrontera[@jimefrontera]. (3 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CCMY9quplgW/

Imagen 3.12

@ Jimefrontera « Sigulendo aee

@ jimefrontera £ amor propio esta de
k. moda..

Bero noces una moda de lo que les

vengo a hablar.

1ué =5 2l amar propia?

s una preg: casl tan complela
coma (Gud licictad?.
¥ no te la certeza de nada, pero
desde mi sillén. medio pachucha
porgque me duele |3 panza y tapada
con una manta me dispongo 3

ofar.

r propio na significa que te
tienie gue gustar todo de vos. pero st

o aquelias cosas
tantc. aprender
amarlas por lo que son, porgue Ein
ellas -y sin loda lo gue & simple

oQv

b b e R

35.112 Me gusta

jimefrontera « Siguienda i

io no significa gue no
mejorar.o modificar
{3 s=a algo fisico 0 de
conducta) sino que en el proceso de

2n wer ds mal rme hasta ingrarlo
Amor propio No es una frase. no e
una meda, ng es algo coal. Amer
oo unica forma de sentirse
Vivn, 853 orma de recuperar |2
feliodad = inocencia purs de lz
infancia, gue perdimos tuando
empezamas a dudarnos y
desvalorarnos. Amor propio es confiar,
abrazar lavida, comprender el dolor,
senreir sin razon, El'amar propio es.al
Gnico caming

Esta foto hermosa me la sacd & gran
amor de mi wida @jaccboovallebravo
ron L marmalingas fiores de

_HEoav W

35,112 Me gusta

JimeFrontera[@jimefrontera]. (6 de julio de 2020) Instagram.
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Imagen 3.13

@

winniegana - Siguiendo
Telagante, Region Metropolitane, Chile

winniegana Mismo diz (hoy)
Misma mujer

Mismao cuerpo

Nismao VALCR

Es facil sentir que no somos
suficientes

Pero sabes que’

Dentro de esta red social es dificil
santirlo

Cuizas nadie te In ha dicho hoy
Asi gue yo 1e o digo

ERES SUFICIENTE

Eres maravillosa
Complicada
Emocional
Auteéntica
Complgja

O Q

7.075 Me gusta

Anade un comentano..

Winnie Gana®¢ Equilibrio [@winniegana]. (9 de julio de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CDFg-9Xh{p3/

Imagen 3.14
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' EI \ Alex Fernandez () somargzeit - Souiendo
D @vlexfit

(=) comunidad.fit D@ @ @vlexfit

4 sem

La mentalidad incorrecta: "Cuando
pierda peso, entonces voy a
empezar a quererme” ® o

@

‘sem TMegusia Responder

yasmina_r_del_rio @maru_casdor

La mentalidad correcta: "Tengo
amor propio, y perder grasa es g s i 000
una de las formas que demuestro
ese amor" Qv A

\‘I Les gustz a vlexfit y 5.644 personas mas

)

La mentalidad i m porta- Anade un comentario...

NUTRICION|EJERCICIO|SALUD [@comunidad.fit]. (11 de julio de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CCeM9skDEDi/

Imagen 3.15

jimefrontera - Siguiendo

jimefrontera Normalicemos cuerpos
REALES! Después de comer TODKS
nos hinchamos! Es normal, es natural,
es humano! No dejes que tu mente =
naga bullying a tu cuerpe.. disfruta de
aste Viernas feriadc:s!@'&;perc gque
astés bien PM, Teliz despuss de
haberte deleitado con algo bien bisn
ricoll@ Contame!G

Este conjuntito es de @inamoodba

@ camodo y hermoso! ¥ ademas es fa
marca de una de mis amigas de |3
nfancia de quien aprendi muuucho
clel r'emi:‘:ismom]' te quiero Luuuu

oQv W

Les gusta a candelasanchezf y
41.011 personas mas

JimeFrontera [@jimefrontera)]. (11 de julio de 2020) Instagram.
https:/www.instagram.com/p/CCeUleXplrb/
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Imagen 3.16

jimefrontera + Slguiendo e Jimefrantera + Siguiendo e jimefrontera - Siguiendo -

. S T S it

prorunco ge m ama. . ellas. Mo caigas en la queja constante pueden hacer al meior alunrx;. Al finat
iwimos 2 la merced de nuestra & en tirade |a culpa al tra: YOS SOS "

Imagen.. es

RESPOMSASLE DE 0 0UE
nes wen. Cometer e PASA BN TU VIDA PORDUE YOS
£LEGIS COMO TOMARTE TODO LD

UE LLEGA A T WIDA. Este punio 25
ucho mas extenso. perg

da terior porgue. justamentes
nuestra imagen, Lo que no nos damos
CUSNTE £5 QUE NUSSIFDE STOREE 50N
parte de quign somos hoy, LE
AGRADETCD A TODAS LAS VECES

E FRASE, QUE COMETI UN ERROR.

| FELICIDAD
AL AFUERA, EL PODER E5TA EN VO5.
st que te pragunto, JOUE QUERES?
QUE ES ESO QUE MAS QUERES? Y no
decretes que vas a ser i Slo el dis
que fo tengas. Decretd que por eso
U= Querss vas 3 esforzantz ¥ &

otras cosas, PERD VAS A

TOMA LAS RI
TU FELICIDAD,
udntos 3fos tends’ realidad na
sabes, Bans que respondiste en tu
mente son (o5 gue ya gastaste. Mo
sabemos cuanto tiempo TENEMOS

& es0 me convart] an quién soy hoy. y
gracas 3 ellos evoluciond

* Todo en nuestra vida s nuestra
ELECCION, Pero elegir tizne dos caras.

: de cuinte nos quedz, Asi gue djé t 2go SER FELIZ DESDE ¥A PORQUE ESO ND
Hemeice que sllic sl terige que de Iada y permitite hacer y SER quién T DEFINE, VOS YA 505 DIGG DE TU.
RENUMNCIAR 3 otra coss. Abraza tus querss ser, ¥ no te chides da it :
elecciones. Hacate responsable de : R PErOONAR Pai FELICIDAD.

B (Gracias inme:
cuande se termine el tiempo. yava a Geummer_sa

ser derasiado tarde AHORA ES EL DESPERTAR S
UNICD MORMENTO. Asi que Bgarma tu

oQav WNloQv Rloav A

199.945 reproducciones 199,945 reproduccianes 199,845 reproducciones

ellzz: Mo caigas en |z guejs constanta
o en tirafle 12 culpa al otro: VOS S05
RESPONSABLE DE TODO LDV GUE

JimeFrontera[@jimefrontera)]. (13 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CCjwctbpKLs

Imagen 3.17

@ candelasanchezf « Siguiendo candelasanchezi - Siguisndo
k. b

mercado, objebivando nuestro cuerpo

& candelasanchezf E| afin zntenor ¥ sor"?[an'a' .
L comparti una sene de comentanos Es [_0“0 Al plantgu L rE‘_’ImenLE L
entiendo cdmo sigue en pie,

Mi cuergo v su subjetividad no le
pertenecen 2 nadie, Esc no cambia mi
“estado afectivo”.

Quenla decirio hace rato para terminar
esa infamia de que hay “mujeres para
casarse/pareja” y ofras que andan en
tanga en instagram. Me da vergienza
ajena y &5 una estupidez. ¥ se los dice
alguien qus ha estado muchisimaos
anas en pareja y siempre perc

siem publicando fo que se me
antoja

Madiz pusde hacerneos ese reclamn.
Lo perscnal es politico y =l beboteo,
tambien @

sobre II'|'TLI,E[ES Jue ToMmpen con Sus
parsjas debido a mostrarse demasiado
en las redes”

En otras oporunidades-y sen
muchzs- ustedes me cuentan que
estaban conociendo 3 alguien v ese
slguien rajé porgue "subiste 2sa fotito
seguro pars llamar |2 stencidn”.

Es decir gue si tenés una pareja, en
todos los casos, no deberias
"mostrarte” en redes. Es como si se
pretendiera que "estés fuers” de cierto
mercade: objetivando nuestro cuarpe
y 50Derania

Es tode un planteo que realmente no
entiendo cime sigus en pie.

Mi cuerpo y su subjetradad no le

6ol

et S

©oQvy oQv
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Afigde un comentanio,

Candela Sanchez Fourgeaux [(@candelasanchezf]. (14 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CCmpwXhjyDM/

Imagen 3.18

85


https://www.instagram.com/p/CCjwctbpKLs/
https://www.instagram.com/p/CCmpwXhjyDM/

@ jimefrontera - Siguiendo
b

@ Jimefrontera No dejes gue te roben tu

& valor, Mo dejes que e endizien en
una escalz a |3 cual guieren llamar
"perfeccion’..

Easta de cbsesionarte y compararte.
Basta de guerer ser lo que todes
quieren que seas.

Basia de que te encierren en sus
opiniones.

Basta de dudar de tu valor!

Ac3 lo Unico que importa s gue seas
vos a cada hera, sin necesidad de 90,
60, 90. Tu valor es incalculable y el que
no sea lo suficientemente inteligente
para entenderlo que no pida
descuente..,

Mnrdila MY - lo ciimmrbiobi one recimlas e

Qv A

34.330 Me gusta

Anade un comentario..

JimeFrontera[@jimefrontera]. (15 de julio de 2020) Instagram. Enlace no disponible.

Imagen 3.19

jimefrontera - Siguiendo

jimefrontera Esto no es una guerra, ni
una competencia...

Mo perdameos el foco atacandonos
entre nosotras.

nutricion.ag @ Mo entiendo
porgue tanta rivalidad. 5isos
gordo, flaco, hegemdnico. Se
quiere dejar de hablar de cuerpos
y de lo Unico que s habla es de
cuerpos. No se habla de
realmente que es lo qué pasa en
la sociedad. En vez de lucharen
serio por cambiar algo, estan
fijandose todo el tiempo en
"quien puede luchar y quien no",

ritandn al farn dsharia actar an

oQvY N
24.096 reproducciones
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Afade un comentario...
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JimeFrontera[@jimefrontera)]. (16 de julio de 2020) Instagram. Enlace no disponible.

Imagen 3.20

orianasabatini & - Seguir

orianasabatini & Ayer tuve un
- atracon, con lo cual hoy seria
inimaginable subir algo a las redes
socigles. mucho menos mostrando
alguna parte de mi cuerpa, No se si
fue alguna de es5as cuentas
maotivacionales que me inspirc. pero
hace mucho teniz ganas de subir algo
asi. Despues de 10 afas de canvrar
con frastomes almentbicios, pasando
de una anorexia hasta el trastorno por
nto subir ssto,

atracon, hoy me
Siempre me saco fotos o grabe
cusndo estoy entrenando 24,7 v
pasando hambre, v hay me gueriz
sacar ese peso de encma. Mo vengo
aca a darles ninguna leccidn. nia
comvertirma en una gury deal amor
propio claramente, porgue la que

T F e K L e Ol

Qv

2.484.107 reproducciones

_/) orfanasabatinl @ « Sequir

SUG @ LTS S L, (S
convertirme en una guru del amor
propio claramente. porgue I3 que
sigue aprendiendo soy yo, pero si esto
te puede syudar, buenisimo: es lo que
2 mi hubiese gustado ver cuande era

adolescents y =5 lo que necesitaba
hacer ahora porgue siento que de
alguna manera esic me puede ayudar
3 seguir mejor

Se que tengo poco cule, pocas lolas,
ro estoy dura estoy lenz de estrias,
clzramente un poco de celulitic y ESTA
BIEN; a esta altura me animo 3
mostrarme asl porque ne hay nada
gue me puedan flegar a dedir gue sea
peor que todo o que yo en mi cabeza
ya me dije.

De todas maneras me encanta comeo
sali en el video, y creo que es50 ya es
un paso bastante grands @,

Ao Qav A

2.484.107 reproduccionss

Aflade un comentario..

®» R ) Lk J) L [@orianasabatini]. (16 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CCtY V2jljqr/?utm_source=ig_embed&ig_rid=8b5255d2-bf9

b-4128-aec9-b7328c051249

Imagen 3.21

samantalonsa - Siguiends

samantalonso Amen
@caroconinsomnio

luarevaleD Eso no quita gue las

personas gue son la "norma’

tengan problemas picolagicos y

slimenticios, no?
5dizc 36 Megusts  Responder

——  Verrespuestas {1l

eduvanidi *Cusrpos hageménicos
ofendidos entrando 2l chat™ {8
Gracias por servoz de o que
muchus caflames y tuvimas que
fumamos por afnos.

®QvV

4994 Me gusta

Afiade un comentanio.

Sami Alonso [@samantalonso]. (17 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram xwSAO1
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https://www.instagram.com/p/CCtYV2jIjqr/?utm_source=ig_embed&ig_rid=8b5255d2-bf9b-4128-aec9-b7328c051249
https://www.instagram.com/p/CCtYV2jIjqr/?utm_source=ig_embed&ig_rid=8b5255d2-bf9b-4128-aec9-b7328c051249
https://www.instagram.com/p/CCuoxwSAO1R/

Imagen 3.22

@ fjimsfrontera - Siguienda axe

Jjimefrontera Que locura haber
pensado durante tanto Lempo que
portensr ceiulitiz va noera valicza o
hermoss y peor todavia haberme
tCho Que Por @50 era un asco. un
fracaso y que no iba a poder calentar
ni agua para €l mate,

Qe locura 1as cosas homibles que una
persona pusds llegar 3 derirse a si
misma, haoendo de nuestra menis la
peor ciroel de toitura que puede
ewistir.

Oue locura no haberte agradecido a
mi cuerpo por nada de todo lo que
soy, lo que vivi los abrazos que recibi
los platos ricos que deguste. las risas
gue hasta me hicieron doler..

oQv N

40.714 Me gusta

Afade un comentano

JimeFrontera[@jimefrontera]. (21 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CC6x1ZBJzsv/

Imagen 3.23

I I
MATUR U
MAXIMI

JARLHD iy

jimafrantera « Siguiendo

Qe locura |a vida. lo efimera que esy
i 0 QUE NOS EMpEnamos en
agarrarnas de pequedias estupideces
llamadas “imperfecciones” para seguir
sienda
comocemds de pira manera, Hasia
ll2go & pensar que le tenemos miedo
I3 felicidad, & querarnos. 2 no tenar
fos pensamientos
pesar de que nos das
haeen tan familiares

tivos gue a
uyen se nos

Que locurd,.

Quie locura hermosa &3 la vida cuando
nos aNimamaos & vivira

f wivir, no es lo mismo gue sobrevivir,
Los quisra can |ocura. Los laa @ v
fhablande de Leofl, este Domingo

SRR e A o R e LR S,

Qv A
40.714 Me gusta

@
()

a4h

3h 450 Megusta Responder

——  Ver respuesias (26)

. nutriendo_habitos HABIA
b NECESIDAD DE PONER ESE

TITULO?

Qv

8.861 Me gusta

HACE s

revistacaras @ = Seguir

revistacaras @ LA TAPA DE ESTA
SEMANA - Amalia y Maxima. Karina
Jelinek en Mordelta y el casamiento de
Menem y Zulema. jMUCHO MAS!
#Caras27afos #Carasweb

nutricion.ag @ Que necesidad de
ese titulo? Cuando vamos a dejar
de hacer estas cosas?

CARAS [@revistacaras]. (22 de julio de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CC8fdwBBIqU/



https://www.instagram.com/p/CC6xlZBJzsv/
https://www.instagram.com/p/CC8fdwBBlqU/

Imagen 3.24

o TE
ANTMAS
A TOMAR
LAS RIENDAS
DE TU VIDAT

@ jimefrontera - Siguiendo

Jimefrentesa Tomar fas nendas de tu
vidz = no depender de nada ni de
nadie para ser feliz Es asumir gue ess
poder esta en VOS5,

a asonar fus:
acharle |z culpa s
malo g te pasay
responsable d tu

ero deia os
toda lo
d 3 hacente

Quizas no pudiste decdir todas (as

oQv

#  les gusts = nuiricion.ag y
1,652 personas mas

@ jimefromera + Siguienda

Quizdz no pudists decidir todas fas

proceso mental va a definir tus
or ende como t sentis

Estoy aca pars dec
olepasa ESN
podar de definirlo coma algo
MEGATIVO o FOSITIVD

= les gusts 3 nutricion.ag y
1L652 personas mis

JimeFrontera[@jimefrontera]. (2 de agosto de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CDXHb6pJXeR/

Imagen 3.25

exito.fitness * Siguiendo

tu santuarc @

Para mas contenido sigueme:

Gym @extofitness

s.m. Recinto para terapias
anti-estreés, donde se reparan
corazones rotos, la autoestima
y la salud. '

#bodypaositive #cambiatuvida
#cambiossaludz ble=
#distafl=xitle #perdidadepssa

Qv

3.140 Me gusta

Exito Fitness [@exito.fitness]. (5 de agosto de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CDgV_YyDU7b/

Imagen 3.26

exito.fitness Doble togue si el gym es

#comidasaludable #Fcontroldepeso

A



https://www.instagram.com/p/CDXHb6pJXeR/
https://www.instagram.com/p/CDgV_YyDU7b/

<

%

@ jimefrontera - Siguienda P

A7) jimefrontera Lo que algin dia nos

&% dijeron sobre nuestro cusrpo, sin que
nosotrs pidiesemaos opinicn al
respecto.
Wi este posteo en @decirnts y me dejé
impactada. GRACIAS inmensas por
repressntar des una forma tan dars o
innecesario de [os comentanos ajenos
que no suman en absoluto.
Me gusta decir., "5i tu comentario no
suma. mejor guardatelo para vos”
porque nc tenés idea como pusds
fmpactar en la otra persona. Y
ademas.. nadie te lo pidic.
Sitodavia no conoces @ @dacinte es
hora de que lo hagas!! @@

QLAY N

* Lles gusts 2 nutricion.ag y
54.772 personas mas

JimeFrontera[@jimefrontera]. (6 de agosto de 2020) Instagram.

Imagen 3.27

winniegana = Siguiendo
streetsbeatseats = Audioc original

winniegana Haz ejercicio porque
amas tu no cuerpe, ne porque lo
odias @ pasalo bienl!!

4 dias

cotefrancisca Me encanté el baile
y el mensaje @

4 dias 9 Me gusta Responder

——  Verrespuestas (1)

° yampis_rivers Mo odio mi cuerpo,
odio como se ve xD, y me cargan
los gjercicios cada vez que
empiezo a gjercitarme lo odio, me

carga y me aburre unu, pero ahf
toy diza a diz, paso a paso para
verme bien mamadisimo xD

Qv

4.291 Me gusta

Afiade un comentario..

Winnie Gana®¢ Equilibrio [@winniegana]. (7 de agosto de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CDmD4pxhwAD/


https://www.instagram.com/p/CDhXfH_p2OI/
https://www.instagram.com/p/CDmD4pxhwAD/

Imagen 3.28

( WORKSHOP |

'@ jimefrontera « Siguiendo

,g\ jimefrontera SOY IMPERFECTX 22 un
. " ‘Workshop armado espec

para trabajar en 13 AUTOVALORACION
en la CONFIANTA con vos mismy y en

@ Jjimefrontera @ - Follow

hermosas de reflexion y despertar
Junto a @summer_sasiny

@pmefronteral (W

(SOY IMPERFECTX )

“Es hora de volver a valorarte”
con Summer Sasin y Jime Frontera

(Tiempo Estimado: 3hs)

Fecha: Scbado 22 de Agosto
Horario: De 16 a 1Shs aprox

Plataforma Z00M

N N
Precio: $500.- ?Q_\_\_v//s/i;

hay e

1500 Me gusta

<

ARade un comentanc

IMPERFECCION.
£ sentis que
wvalorarte, inw
zumate para

©Qv

s hora de vakver 3
Dempo en vos ¥
tres horas
it s

Este espacio tiens un precio simbéhico
de 5500.- (pesos Arg) f USS 5.~

tu vida desde tus fortalezas y (Drirlares)
oportunidades.

Pera tiene ur valor incalculable

Para mas informa
workshop podes
Info@summersasin.com

O si ya estas sequry de que esto g5
para vos, en mi Bio te dej nk de
mercado pago para reservar tu lugard

RlEloQy [

1,647 likes.

@ B B i

JimeFrontera [@jimefrontera)]. (11 de agosto de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CDw4L KopzPg/

Serie 4: Buenas practicas

Imagen 4.1

dia normal
7:00 DESAYUNO

13:00 ALMUERZO

17:00 MERIENDA

21:00 CENA

dia de cuarentena

07:00 DESAYUNO

08:30 COLACION

09:00 UNOS MATECITOS
10:00 TENGO HAMBRE

12:00 ALMUERZO

13:00 POSTRECITO

14:00 MATECITOS DE NUEVO
15:30 UN CHOCOLATITO?

16:00 YA TENDRIA QUE MERENDAR

17:00 MERIENDA
18:00 COLACION
19:30 QUE HAMBRE

20:00 UNAS PAPITAS PARA ENGANAR

21:00 CENA

22:00 ALGO DULCE ANTES DE DORMIF

01:45 LOCO QUE HAMBRE

elsecretodesusmomos - Siguiendo ...

elsecretodasusmomos Asi estoy

@

marina.penia @ari.pe @
14 zem  Responder
——  Var recnnectac (M

6.188 Me gusta

EMARTO

Anade un comentano..

elsecretodesusmomos [@elsecretodesusmomos]. (23 de marzo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-ESCNPg-f1/
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https://www.instagram.com/p/CDw4LKopzPq/
https://www.instagram.com/p/B-E8CNPg-f1/

Imagen 4.2

-¢Tu no estabas a dieta?

.@ elsecretod nos * Si o

|® elsecratodesusmamaos gl
N

wandyf 22 Dieta 7 Qué es esa?
Se come

14sem 1Megusta Responder
@ chofamolina @muolina_belenn

14:em 2 Me gusta  Responder
’ luzperuzzi @monaruzs y@ @

yo con el sushi de
@umamiveganc @

5150 Me guﬁa

QY W

elsecretodesusmomos [@elsecretodesusmomos]. (24 de marzo de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/B-H8AjhAelF/

Imagen 4.3

elsecretodesusmomos [@elsecretodesusmomos]. (29 de marzo de 2020) Instagram.

@ elsecretodesusmomaos * Siguiendo ...
Mi sondisa es mia ef
-nnn. ilue

ol

ﬁx-ﬂ l l @ elsecretodesusmomas Lloro

@

nacho_ruibal @gonzaaicarta
@davidezegon
@carlitos_de_cordoba @becc 13
@tonygallolT

n 1Megusta Responder

Wer respuestas [3)

Qv

71699 reproducciones

https://www.instagram.com/p/B-VO1TOgOuy/
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https://www.instagram.com/p/B-H8AjhAelF/
https://www.instagram.com/p/B-VO1TOgOuy/

Imagen 4.4

@ vamoacalmarnos - Siguien
Yodurante =& wooriee
o7/ tvamoacalmamos

Otras personas
durante la

cuarentena @

genesiscarrerol
@thanyelithrincon3 lo siento

Thanye te he fallado & parece
que ya esc ne s lo mig. mi
cuarentena entonces lleva mas de

11.710 Me gusta

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (29 de marzo de 2020) Instagram.

https:/www.instagram.com/p/B-VOutGHKVN/

Imagen 4.5

YO: Voy a empezar a comer san0. () vmesamaro:  suno
Mi cerebro: Date el gusto por ultima () wessnan @
vez, te lo mereces.

/' #vamoacalmarncs

T

®
a masarmal @marnajoseroldans
2sem  Responde:

mariapiasalvagne Y asi, y asi
@omelopresti

em Responder

“ ieleenaaa @anabeseld

em Responder

PIQY W

9.701 Me gusta

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (6 de abril de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-pwPtmHA16/
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https://www.instagram.com/p/B-VOutGHKvN/
https://www.instagram.com/p/B-pwPtmHAI6/

Imagen 4.6

Yo, queriendo dejar la engordasion. () v o

(& vamoacalmarnos @
=/ #vamoacalmamos

®

Q Y _mpd3_ @sandrasheerrera
(o

1semr 1Megusts  Responder

. _marialolo @camichimena
leam | Megusts Responder
“ nellyalvaradom
@andrealvaradom jajaiziziaE

| Me gustz Responder

Qv A

15.503 Me gusta

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (11 de abril de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B-3GcoSHWzx/

Imagen 4.7

@ stephaniedemner & - Sequir
@ stephaniedemner & Musuo snack
N preferido de @alimentosgrans &

apto veganocs y hechos a base de
lequmbres, vegatales y ceresle;
Siempre me piden recomendaciones
de snacks saludables para picotear
con las seriss Asl gue 3c3 va una @
son una locura, mi prefarido pizza @

@

®

@ cotimendelberg
@cruzfranceschini
Responder

S oQv m

o Lec gusta a delfiferrari y
189.705 persanas mas

Stephanie Demner [@stephaniedemner]. (28 de abril de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B_ielG7jzz2/


https://www.instagram.com/p/B-3GcoSHWzx/
https://www.instagram.com/p/B_ieIG7jzz2/

Imagen 4.8

stephaniedemner & - Seguir

stephaniedemner & Paso por acd

para preguntarles si su domingo fue
igual de improductivo que el mio @
qué hicieron hoy? Mi look @47street

8 sem

@

belucastt @oricastt @

7sem Responder

0 ganasua ooeeeee

7sem Responder

g vQv A

Ma. 41732 Me gusta

Afiade un comentario...

Stephanie Demner [@stephaniedemner]. (3 de mayo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/B_vYAt7DvVn/

Imagen 4.9

El cuerpo que quiero tener / lo que /5) Fosliratrion - SR
hago

[ ,j vamoacalmarnas &
/ #vamoacalmamos

®

e meli_cmrgo_ Ellz estd asi porque
se opera

"'?H'}”.!nau-uw k" AT 7 - 4

5 - “ori 9,693 Me gusts

(’
¢

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (31 de mayo de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CA29MvJnPJi/



https://www.instagram.com/p/B_vYAt7DvVn/
https://www.instagram.com/p/CA29MvJnPJi/

Imagen 4.10

Ml amix y yo deSDUéS de no Comer /'D vamoacalmarnos * Siguiendo
por 2 horas porque estamos en

vamoacalmamos lajgjaja

dieta: : -:_ Fyamozcalmarnos

nicolebenitez30 Cjala na

Jennil_isasa @melina_m03 y

busno xddd

g jesigonzzalaz
£/ @ w.hatsernnama

Q& QV

3.420 Me gusta

Vamo a Calmarnos (Memes) [@vamoacalmarnos]. (3 de junio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CA_16g1H389/

Imagen 4.11

R X % "
0; candelasanchezf » Siguiendo (‘) candelasanchezf * Siguiends
~ .

porque lo que te resta un dia. se tiene

Deja de pensar tanto,

estas rompiendo tu propio corazon

A

8.339 Me gusta B8.339 Me gusta

Candela Sanchez Fourgeaux [(@candelasanchezf]. (7 de junio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CBJ7aU-jWyb/

Imagen 4.12
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https://www.instagram.com/p/CA_I6g1H389/
https://www.instagram.com/p/CBJ7aU-jWyb/

elsec omos *

El Frio me hincha todo
- El Frio:

mMatan, pero Gue ricas son
3 wmm
che_maceta Mbeju y sopa al

menos 5on con hanna de maiz
ne tienen ghuten

®
@ elsecretodesusmomos Las harinas me

}sem 2 Me gustn Responder

‘ phoebs CQué ganas de una
sopa paraguayal

3tem 2 Mequsta Résponder
m jazminmango86 Fsa sopa
4

Qv Il

B.966 Me gusta

Afiade un comentant..

elsecretodesusmomos [@elsecretodesusmomos]. (10 de junio de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CBQS50wtgT6Q/

Imagen 4.13

candelasanchezl - Siguiendo

Lo importante es trabajar en la mirada
propia, la de aceptacion y amor cada
VEZ que nos topamos frente a ese
aspejo.

Repetir ese gjeracio: yo soy yo.

Esa es una forma muy efectiva de ir
caminando con seguridad, de no
derribarnos ni hacernos cargo de
opiniones dafinas. De sanar lo que
nos duele. De trabajar en zquelle que
no nos gusta de nosatrxs,

Yo soy yo. Repetir.

Me quiero. Me acepto, y prometo ser
amable, gentil y bondadosa conmigo.
Me visto para mi, para en ese reflejo,
sentirme a gusto. Tu cuerpo es tu
templo, y hay que trabajar en ese
amor que empieza por dentro @
#cuarentena pero en body &
#hodypositive

Qv

64.263 reproducciones

15 DEIUNID

Afade un comentario...

Candela Sanchez Fourgeaux [(@candelasanchezf]. (15 de junio de 2020) Instagram.

https://www.instagram.com/p/CBegfktFuxb/

97


https://www.instagram.com/p/CBQ50wtgT6Q/
https://www.instagram.com/p/CBegfktFuxb/

Imagen 4.14

carefreearg @ * Seguir

carefreearg @ Cuando nos sentimos
seguras y con confianza s nota. @@
Cuzndo tenemaos confianzz en
nosotras mismas, nos queramos mas,
nos arriesgamos mas y nos sentimas
imparables. (& e

U & vos gué te hacer sentin confiada?
Contanos!

#ConfianzatsBelleza #Carefras

a ceciliathomasbenchofi
@icaretreearg estan al tanto de la
CAGADA que se mandaron con
esta publicidad? Porque

.‘ .\ OQVY N
 BELLEZA

Anade un comentarnic..,

Carefree Argentina [(@carefreearg]. (17 de junio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CBi_0_dI2sl/

Imagen 4.15

EL PROBLEMA EN K1 CABEZA IS s s
CAMO ES EL PROBLENA EN LA REALIDAD () e

relacicn a la comida? Por ejemplo:
“teniga miedo de comer hidratos®... y
los empszasis 2 comer y no =13 pars
tanto? O algdn tratamiento nutricional
fque hayas pensado que teiba g
engordar y al final no? Vieron que la
cabeza hace esas cosas? Crea
problemas enormes y no era para
tanto! Los feal

Foto de @petiter_

#nutricion #alimentacionsaludable
#salud #5ano #saludable #healthy
#hesthylife #lifestyle #alimentos
#zlimento #Fcomida #nocbsesion
Zobsesion #mitcs #dieta #dietas #it
#fitness #deli #dehcioso #calorias
#food #nodieta

(XX 2% ]

ot AT EARAS

Qv N

1.914 Me gusta

10 DEHNIC

Afiade un comentzo_.

Lic. M. Agustina Murcho [@nutricion.ag]. (19 de junio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CBoFvt4DkR1/



https://www.instagram.com/p/CBi_0_dl2sl/
https://www.instagram.com/p/CBoFvt4DkRl/

Imagen 4.16

d . &R o
elsec no! g

el bolsdn de verduras organicas ®
viendo como me pido otra pizza @ omosmons e

@pizzaamiga

1 sem

@ andyglussani Hay algo paor, I3
: prepizza dz 'z helzdera viendo
como me pidc una pzza

l1sem Tl Megusta Responder

er respuiestas (3)

a malepichot & laajajajasj

leem W Magusta Responder

@ pizzaamigsa PO PPPP o
bueno es qus las pizzas van con
productos agroscologicos @ P

=028 o e A

11.488 Me gusta

Afiade un comenfario...

elsecretodesusmomos [@elsecretodesusmomos]. (23 de junio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CByzE4L.gUpn/

Imagen 4.17

transT tufisico * Sigui

Panama City, Parama

Cuando NO entreno

transformatufisico () Es asil Sabias
qus el entrensmisnto duro gensra
NOMMONas en NUEstTo CUSrpo que
croducen biensstar y felicidad?
Aungue quizas durante |z ruting te
sientas cansado, al terminar te sentirds
fabuloso, vamos a estar activos en
c=sa s excusas que |os resultados no
tardan en llegar! Estas haciendc mis
rutinas en casa? Te leo abajo §

Qv W

6.972 Me gusta

DAVID | Entrenamiento Online [@transformatufisico]. (10 de julio de 2020) Instagram.
Enlace no disponible.

Imagen 4.18


https://www.instagram.com/p/CByzE4LgUpn/

EI \ Alex Fernandez () comunidadi » Siguieno
PSS @vlexfit

=2 comunidad.fit @@ @ @vlexfit

La mentalidad incorrecta: "Cuando
pierda peso, entonces voy a
empezar a quererme” ) oo super certo )

@

{sem 1Megusta Responder

yasmina_r_del_rio @maru_casdor

La mentalidad correcta: "Tengo

amor propio, y perder grasa es @ 1reseis 000
una de las formas que demuestro
ese amor” Qv A

& Les gustz a vlexfit y 5.644 personas mas

@

La mentalidad importa.

NUTRICION|EJERCICIO|SALUD [@comunidad.fit]. (11 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CCgM9skDED1/

Imagen 4.19

samantalanso - Siguiendo

samantalonso Amén
@ caroconinsomnio

|luarevaled Eso no quita gue las
personas gue son la 'norma’
tengan problemas psicolagicos y
shimenticios. no?

eduvandi *Cusrpos hegeménicos
ofendidos entrando 3l chat” @
Gracias por servoz de lo que

muchxs caflamos y wuvimaos gue

fumarnos por afos, fy

®*QvY

4.994 Me gusta

Afade un comentario.

Sami Alonso [@samantalonso]. (17 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CCuoxwSAQI1R/
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https://www.instagram.com/p/CCgM9skDEDi/
https://www.instagram.com/p/CCuoxwSAO1R/

Imagen 4.20

Me dIJISte que la Pero tiene e dietacub + Siguiende
dieta magica era efecto

e dietaciub Las dietas magicas no

Un eXItO rebOtEl'lﬁﬂ ::r:::;:rlﬂ saber qué y coima comer

de acuerdo a tu estilo de vida.

Veni s Dieta Club y aprande = comer
de todo sdquinends nuevos habitos
saludables.

*#DHIETACLUB #COMERBIEN
INALIMEMTARLA
*FLAI\': ALIMENTARIDS
FNOALASDIETASMAGICAS

’ frillocchilautare Mo z las dietas;))|

53min Responder
A il andill (B

T oQvY [

66 Me gusta

dieta club cormillot [@dietaclub]. (20 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CC3zIRLI9Uv/

Imagen 4.21

EMP'EZ A PUR o——

exito.fitness vas a em:eza.'?@ Qr
@ @bejaranofit @ : -

Siguenos @
Sigusnos

EMPIEZA POR hacer solo una sentadllla l‘ Siguencs
EMPIEZA POR tomarte un vaso de agua : e
EMPIEZA POR caminar una vuelta a la manzana )u\ @ I

EMPIEZA POR cocinar una de tus comidas@"
EMPIEZA POR unafrutamas al dia ' #bodypositive #cambiatuvida

#cambicdehabitos

EMPIEZA POR cambiar los fritos por asados % g

#comidasaludable

#controldepeso #distaflexible

EMPIEZA POR 1 producto menos procesado & A I T
EMPIEZA POR quererte tal como eres ‘<5 C Qv A

EMPIEZA HOY h
Y REPITELO MAMANA

Exito Fitness [@exito.fitness]. (22 de julio de 2020) Instagram.
https: instagram.com z
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https://www.instagram.com/p/CC3zIRLl9Uv/
https://www.instagram.com/p/CC8vgYNqczw/

Imagen 4.22

] @ transformatufisice = Siguiendo
° transformatufisica @) Asi est Cuantos
R de nosotros hemos querido mejorar,

nos montamos en [a caminadora
todeos los dias una hora y &l final

perdemos peso pero Sequimos oon
._ flacidez? ES POR ESTO

ol
SENTADILLAS |

y .

"

entrenas en casa aumenta tus

i - ‘

& mnlo v PEso ““En'n & . repeticiones para crear tensidn. tu

i) \‘ﬂ? cuerpo tendra una mejor adaptacion
|

' EGH“EITA metabolica. quemaras mas grasa y
copservards misculo

Esto sin menospreciar el cardio ya que

siempre debs incluirss. en la

proporcion &  40% cardio,

DAVID | Entrenamiento Online [@transformatufisico]. (22 de julio de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CCO9vxQTpHc6/

Imagen 4.23

) "
o TE @ jimefrontera - Sigulendo @ jimefromtera + Siguienda
¥ L

ANTMAS
A TOMAR
LAS RIENDAS
DE TU VIDAT

a s sonar

de toda o

acharle |z culpa s a
d 3 hacente

malo g te pasa y e
responsable o tu v

Quizas no pudiste decdir todas (as

oQv

#  les gusts = nuiricion.ag y
11,652 personas mas

= les gusts 3 nutricion.ag y
11652 personas mids

JimeFrontera[@jimefrontera]. (2 de agosto de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CDXHb6pJXeR/

102


https://www.instagram.com/p/CC9vxQTpHc6/
https://www.instagram.com/p/CDXHb6pJXeR/

Imagen 4.24

F1H QUE HACER DESPUES DE @ -

@langelarrieta

UN ATRACON & ----
b

Doble togue v comenia abajo si
apartir de ahora lo haras de la forma
corecta[ll

Para mas contenido sigueme:
@exitofitness
@exitofitness
@exitofitness

#bodypositive #cambiatuvida
#cambiodehabitos

Hacer horas y horas de cardio
para castigarte.
Literalmente morir de hambre y|
sentirse culpable.
Sentirme terrible y pensarlo
todo el dia.

Volver a su régimen de
alimentacién regular. 2.524 Me gusta
Entiendo que es parte ceun ol
del proceso.
Deja todo atras y avanzar.

Exito Fitness [@exito.fitness]. (10 de agosto de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CDtWHhXjjQa/

Imagen 4.25

%H Alex Femal'ldez @ exito.fitness * Sigulendo

= @vlexfit

Q exito.fitness ;Te vas a rendir? @
CUAN DO EMPIEZAS HACER O Dable toque y comenta abajo si
apartir de ya misma te vas a poner a

EJ E RC I C I 0 : .[cpelcr_-“r-u. ‘.r.aﬂ-s :'o:m.;c:gn fisic ;E

Fara mas contenido siguems:
@extofitness
@exitofitness

En 4 semanas empiezas a notar Qeitofiness
cambios en tu cuerpo. '

En 8 semanas tu familia percibe

tu cambio.

#bodypositve #cambiatuvida

En 12 semanas te preguntan que plsssessaiiinin )
dieta haces. Sf MC) v A
TE VAS A RENDIR? ——

Exito Fitness [@exito.fitness]. (10 de agosto de 2020) Instagram.
https://www.instagram.com/p/CDr-IHDD4yz/
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https://www.instagram.com/p/CDtWHhXjjQa/
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