


actividad en la gestacién

El ejercicio fisico en el EMBARAZO:

una oportunidad estratégica para el sector
del fitness en un contexio de aumento de
tasa de uso aun con baja natalidad

El ejercicio fisico ha ganado
protagonismo mundial en las
ultimas décadas: no solo como
practica de salud preventiva y
bienestar general, sino también
como componente esencial en
poblaciones especificas, entre
ellas mujeres embarazadas. Al
mismo tiempo, muchos paises,
sobre todo en Europa, enfrentan
un descenso sostenido de la
natalidad y tasas de fertilidad
histéricamente bajas. Estas dos
realidades —el aumento del
interés por la actividad fisica y la
caida de los nacimientos—
convergen para generar desafios
y oportunidades para
empresarios, profesionales del
fitness y gestores de centros de
ejercicio.

1. Tendencias
demogrdficas:
Europa frente a la
baja natalidad

En la Union Europea [UE), las
cifras demogréficas muestran
una caida consistente de los
nacimientos en las Gltimas déca-
das. En 2023, se registraron
3,67 millones de nacimientos
—un descenso del 5,4 % respec-
o a 2022— vy la tasa de fertili-
dad cayé a 1,38 hijos por
mujer, el nivel més bajo desde
que hay dafos comparables.



Este valor estd muy por debajo
del umbral de reemplazo pobla-
cional considerado estable (2,1
hijos por mujer) y refleja tenden-
cias sociales profundas como el
retraso de la maternidad, la
precariedad econdémica, los
altos costos de crianza vy la bus-
queda de equilibrio entre la vida
laboral y familiar.

Ademds, en pafses como Espa-
fia ltalia, Francia o Malta, las
tasas brutas de natalidad son
notablemente bajas (alrededor de
8,2 a 6,6 nacimientos por cada 1
000 habitantes), reforzando la
idea de una crisis demogrdfica
persistente en el continente.

2. El papel del
ejercicio fisico en
el embarazo

Tradicionalmente, el embarazo
fue considerado un periodo de
reposo y moderacion  extrema,
incluso en contextos deportivos.
Sin embargo, en las Gltimas dos
décadas la evidencia cienfifica

ha alterado radicalmente esta
perspectiva.

Las guias internacionales sobre
actividad fisica en el embarazo
—incluidas publicaciones  del
Colegio Americano de Obstetri-
cia y Ginecologia (ACOG), la
Sociedad Espafiola de Ginecolo-
3y Obstetricia (SEGO) vy simila-
5 — recomiendan que todas las
jeres embarazadas sin contra-
icaciones médicas realicen
idad fisica regular y adapta-
ante la gestacion.

Drganizacién Mundial de
OMS) vy ofras enfidades
| publica aconsejan dl
menos 150 minutos de ejercicio
moderado semanal (por ejemplo,
~ caminar vigorosamente, natacién
yejercicios adaptados), distribui-
en varios dias de la semana.

A pesar de estas recomenda-
ciones, menos del 20 % de las
gestantes en el mundo cumplen
con los niveles minimos sugeridos
de ejercicio semanal, segin esfu-
dios recienfes.

3. Beneficios
cuantificables del
ejercicio en la
gestacién

La literatura cientifica no solo pro-
mueve el ejercicio en embarazo,
sino que cuantifica sus beneficios
especificos:

* Reduccién del 13 % del riesgo
de cesdrea en mujeres activas
comparadas  con  mujeres
sedentarias.

® Reduccién del riesgo de des-
garros perineales en un 50 %
y de incontfinencia urinaria en
un 20 %.

* Reduccién de la posibilidad de
parto instrumentado en un 16
% y acortamiento de la primera
fase del parto en mas de 60
minutos.

e Disminucién del riesgo de
macrosomia (bebés con peso
excesivo) en cerca de 21 %,
con beneficios potenciales a
largo plazo en salud mefabdli-
ca infantil.

e Prevencion de complicaciones
gesfacionales como diabetes
gestacional, hipertension y
preeclampsia, asi como mejor
control del aumento de peso
corporal durante la gestacion.

Estos beneficios no solo redu-
cen costes sanitarios y mejoran la
calidad de vida de la madre y el
bebé, sino que también abren
una via de especializacién para
el sector empresarial del fitness:
programas de entrenamiento
prenatales basados en evidencia,
dirigidos por profesionales cuali-
ficados.

4. Oportunidades
de negocio:
programas
especializados
segmentacion de
mercado

Para empresarios del fitness, inte-
grar servicios dirigidos a mujeres
embarazadas  representa  una
oportunidad de diversificacién
estratégica, en un momento en
que la demanda de servicios de
salud y bienestar estd en alza,
pero los grupos demogrdficos
reproductivos son cada vez mds
reducidos:

Programas de ejercicio
prenatales exclusivos

e Actividades adaptadas que
combinan trabajo cardiovascu-
lar moderado, fuerza y flexibi-
lidad con seguridad obstétrica.

* Tolleres de preparacion al par-
to con componente fisico (core,
respiraciéon, postura) integra-
dos.

® Paquetes de seguimiento longi-
tudinal desde la preconcep-
cion hasta el post parto.

Alianzas médico-deportivas

Colaborar con obstefras, gineco-
logos, matronas vy fisioterapeutas
para ofrecer programas avalados
clinicamente puede aumentar la
credibilidad y captacién de clien-
tas, ademas de facilitar una red
de referencias profesionales.

Programas hibridos y digitales

El desarrollo de plataformas digi-
tales o aplicaciones que permitan
seguimiento remoto, rufinas perso-
nalizadas y comunicacién conti-
nua con entrenadores especializa-
dos permite ampliar el alcance y
fidelizar @ usuarias que podrian
reducir su asistencia presencial.
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5. Retos y
consideraciones
eficas

Si bien el potencial de negocio es
claro, su desarrollo debe basarse
en protocolos seguros y centra-
dos en la salud. Los entrenadores
deben formarse especificamente
en ejercicio prenatal y adaptar
las rutinas a cada frimestre de

gestacién, patologias asociadas
y evolucién individual.

Asimismo, es importante comu-
nicar claramente los beneficios
respaldados por evidencia cienti-
fica sin prometer efectos milagro-
sos u obligatorios: el objetivo es
promover salud, no presionar a

actividad en la gestacién

embarazadas en un contexto ya
sensible y personal.

Conclusién

El ejercicio fisico en el embarazo
ya no es un tabu sino una reco-
mendacién respaldada por evi-
dencia cientifica. A pesar de ello,
la mayoria de mujeres no alcanza
los niveles recomendados, lo que
evidencia una oportunidad de
mercado significativa. En un con-
texto de baja natalidad en Euro-
pa, donde las tasas de fertilidad
han caido a niveles histéricamen-
fe bajos, los programas especiali-
zados de ejercicio para gestantes
representan no solo una respuesta
a una necesidad de salud publi-

ca, sino también una linea de
negocio sostenible y diferenciada
para el secfor del fiess.

Los empresarios que integren
estos servicios con enfoque clini-
co, formativo y tecnolégico esta-
rén mejor posicionados para lide-
rar esta nueva frontera del fitness
prenatal en los préximos afios.

¥

Mariela Villar

Doctora en Economia & Empresa
— Internacionalizacién

Empresarial. UCLM.
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ae747em nutricién deportiva

AMILOPECTINA:

Todo lo que debes saber sobre
tomar este suplemento

La amilopectina es un
carbohidrato complejo
presente en alimentos
como el maiz, la patata o
el arroz. Su principal
caracteristica es que esta
formada por muchas
cadenas de glucosay el
cuerpo la digiere y la
"2+ absorbe muy rapido.
dqu Gracias a ello, es una gran
: ; %?;;!uente de energia para los
.o musculos. Ademas, en el
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A continuacién, comentaremos
mds detalles sobre qué es la ami-
lopectina y para qué sirve. Asi
como su composicién o posibles
efectos secundarios.

Amilopectina:
Definicién,
composicién y
propiedades

Como deciamos, la amilopectina

es un carbohidrato de absorcién
répida que aporta energia a los
misculos en poco tiempo." Por

eso, ha gandado cierta populari-
Q ) :
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contradicciones presenta.

En los siguientes parrafos resol-
veremos todas estas preguntas.

5Qué es la
amilopectina y
para qué sirve?

Aunque ya hemos comentado qué
es la amilopectina, podemos afia-
dir que es uno de los principales
componentes del almidén, junto
con la amilosa. Se trata de un
polisacérido formado por molti-
ples cadenas de glucosa con una
estructura altamente ramificada.

Esta estructura permite que la
digestiéon sea répida y que la
glucosa llegue en poco tiempo al
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5Qué composicion
o propiedades
tiene este
suplemento?

Como hemos comentado, la com-
posicién de la amilopectina desta-
ca por su estructura ramificada.
Estd formada por largas cadenas
de glucosa. Ademds:

* Tiene un dlto peso molecular.
Esto hace que pase répidamen-
te del estémago al intfestino,
donde se absorbe sin generar
sensacién de pesadez.

® Presenta una baja osmolaridad.
Esto reduce el riesgo de moles-
tias como hinchazén o males-
tar estomacal.

Estas dos propiedades hacen
que la amilopectina sea especial-
mente Util en el dmbito deportivo.
Permite aportar energia sin com-
prometer la digestidn, algo clave
en entrenamientos exigentes o
competiciones.

sLa amilopectina
sirve para ganar
masa muscular?

Por ofro lado, muchos se pregun-
tan si la amilopectina es dtil para
ganar masa muscular. Y lo cierto
es que si, forma parte de los suple-
mentos para ganar masa mMuscu-
lar, pero hay que entender cémo.

Y es que, la amilopectina, no
construye musculo por si sola. Sin
embargo, si crea el contexto ade-
cuado para que el crecimiento
muscular se produzca. Cuando
entrenas fuerza o hipertrofia, con-
sumes glucégeno muscular. Aqui
es donde entra en juego este
suplemento:

® Si no lo repones correctamen-
te, tu rendimiento en las
siguientes sesiones disminuye.

® Y si el rendimiento baja, tam-
bién lo hace el estimulo nece-
sario para generar maxsa mus-
cular. Aqui es donde entra en
juego la amilopectina.

No obstante, no es imprescin-
dible para la hipertrofia muscu-
lar, dado que si llegas a tus can-
tidades de hidratos de carbono
prescritos con almidones naturo-
les (arroz, pasta, patatas, pan...)
no necesitards este suplemento,
que ademds, dicho sea de paso,
es mds caro que comer arroz o
pastas.

sTiene efectos
secundarios o
contraindicaciones
la amilopectina?

Respecto a los efectos secunda-
rios de la amilopectina, podemos
decir que es un suplemento segu-
ro y bien tolerado. Eso si, siempre
que se use con criterio. Si la con-
sumes de mds, o sin fener en
cuenta la actividad fisica, puedes
aumentar de peso o tener moles-
tias digestivas.

Igualmente, en personas con
problemas de regulacién de la
glucosa, como resistencia a la
insulina o diabetes, es recomen-
dable controlar su  consumo,
mejor dicho, que sea controlado
por un especialista en medicina.

Al final, cuando se habla de
contraindicaciones de la amilo-
pectina, es importante entender
que no es un suplemento peligro-
so, pero si debe utilizarse de for-
ma responsable.

5Cudndo y cémo
tomar la
amilopectina?

Llegados a este punto, una de las

preguntas mds importantes es
cuando tomar amilopectina 'y

cémo para poder aprovechar sus
beneficios. En este sentido, dire-
mos que puede tomarse antes,
durante o después del ejercicio,
en funcién del objetivo.

Con esto claro, la forma mads
habitual de consumo es en polvo,
disuelta en agua. Esto facilita su
digestién y su absorcién. Ade-
mdés, permite combinarla fdcil-
mente con otros suplementos.

En cuanto a la dosis depende-
rd del tipo de entrenamiento, la
duracién y el nivel de exigencia.
No es lo mismo una sesién ligera
que un enfrenamiento intenso o
una competicion.

sAmilopectina
antes o después de
entrenar?

Como deciamos, este suplemento
se puede tomar tanto antes como
después de entrenar. Eso si, en
cada caso cumple con funciones
diferentes.

La amilopectina antes de entre-
nar ayuda a asegurar que los
depésitos de glucégeno estén en
buen estado. Esto permite comen-
zar la sesién con energia y retra-
sar la fatiga.

Por otro lado, la amilopectina
post entreno ayuda a la recupera-
cién. Tras el ejercicio, los misculos
estdn mds receptivos a la entrada
de nutrientes. Asi, acelera la repo-
sicién de glucégeno vy favorece la
recuperacién muscular.

Salvador Vargas Molina

Director Académico Fivestars
Ledo. Ciencias Actividad Fisica
y Deporte y Master Investigacién
Ciencias de la Actividad Fisica y
Deporte
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YW cnirenamiento en femenino

5Se puede frenar la
pérdida de
densidad mineral
osea en mujeres
posmenopdusicas®

La osteoporosis en las mujeres en periodo L
posmenopausico es un problema de salud
que conlleva graves riesgos y limitaciones
para la calidad de vida (Migliorini, Maffulli,
et al., 2021). Por ello, vamos a poner el foco
a lo largo de este articulo en como los
profesionales del ejercicio fisico podemos
ayudar, desde nuestra profesion, a las
mujeres en este periodo inesquivable de

la vida. Para ello vamos a analizar dos
revisiones sistematicas y metanalisis

muy recientes para vislumbrar lo que

la ciencia nos indica al respecto.

Cuando las mujeres entran en la
posmenopausia comienza a fener
una disminucién progresiva en los
niveles de estrégenos y progestero-
na, lo cual lleva a una pérdida
acelerada en la masa muscular
(MM), la fuerza muscular (FM) vy la
densidad  mineral ésea (DMO)
(Messier et al., 201 1; Mohammad
Rahimi et al., 2020). Esta realidad
lleva a un incremento de la fragili-
dad y el riesgo de fracturas, pudien-
do provocar dolor, discapacidad y
pérdida de independencia funcio-
nal, afectando directamente a la
calidad de vida [Migliorini, Giorgi-
no, et al., 2021). En este sentido,
las mujeres posmenopdusicas con
baja MM presentan un riesgo 2, 1
veces mayor de caidas y 2,7 veces
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mayor de fracturas en comparacién
con aquellas que mantienen su MM
(Sioblom et al., 2013). Mé&s con-
crefamente y como dato preocu-
pante, aproximadamente el 40%
de las mujeres mayores de 50 afos
sufrirdn fracturas osteoporéticas a
lo largo de su vida (Cheng et al.,

2020).

Para mantener la MM, mejorar
la FM y reducir la pérdida ésea, el
ejercicio fisico se postula como una
esfrategia preventiva clave (Reimers
et al., 2012). Especificamente, el
enfrenamiento de fuerza parece ser
la infervencién no farmacolégica
mas efectiva para mejorar la FM y
favorecer la formacién ésea (Fares,
2018). A nivel molecular, el estimu-
lo mecanico que el enfrenamiento
de fuerza provoca en el sistema
esquelético activa la via Wnt/B-
catenina, promoviendo la diferen-
ciacién osteobléstica y aumentan-
do la masa ésea (Oniszczuk et al.,
2022). Ademas, el entrenamiento
de fuerza incrementa factores como
IGF-1, activando la via PISK—Akt—
mTORC1, lo que aumenta la MM y
la carga mecdnica sobre el hueso

(Hong & Kim, 2018).

Esta realidad nos lleva a infentar
llegar a la mejor dosis para provo-
car las mayores mejoras en la cali-
dad de vida y salud de las mujeres

El entrenamiento de
fuerza se consolida
como una de las
herramientas mds
eficaces para mejorar
la composicién
corporal y preservar
la densidad mineral
ésea, especialmente
cuando se aplica con
una frecuencia de 3 a
4 sesiones semanales.
Aunque la evidencia
aun no define con
precisién una relacién
dosis-respuesta en
términos de intensidad,
la tendencia es clara:
trabajar con cargas
mds elevadas tiende
a generar mayores
adaptaciones tanto en
masa muscular como
en salud ésea.

que se encuenfran inmersas en esta
etapa de la vida.

Zhao y colaboradores, en el
aiio 2025, publicaron una revisién
sisfematica y mefaandlisis en el que
analizaron el efecto de los distintos
pardmetros del enfrenamiento de
fuerza sobre la DMO en mujeres
posmenopdusicas y asi aportar evi-
dencias para la practica clinica

(Zhao et al., 2025).

Concluyen que, ain en discu-
sion los  parametros  optimos, el
enfrenamienfo de fuerza mejora o
mantiene la DMO. Més concreto-
mente, se ha visto que puede mejo-
rar significativamente la DMO en el
cuello femoral, la cadera fotal vy la
columna lumbar.

En su andlisis por subgrupos
detectaron que lo mejor dosis de
enfrenamiento de fuerza parece
que pasa por una alia infensidad
(>70% 1RM] para incidir en un
correcfo estimulo mecdnico en el
hueso, una frecuencia elevada (>3
veces/semanal, sesiones de entre-
namiento >40 min y con una dura-
cién del programa de enfrenamien-
fo minimo de 48 semanas, pues
parece que el tiempo es clave para
incidir en el remodelado ésea.

Estos resultados encajon de
manera légica con los principios
de sobrecarga progresiva, especifi-
cidad mecanica y adaptacion cré-
nica.

los autores advierten que la
heferogeneidad de los estudios
hoce que los datos obtenidos no
puedan ser fofalmente generaliza-
bles por lo que, como siempre, hay
que adapitar estas conclusiones a la
mujer y su situacién concreta.

Por ofro lado, Walter y colabo-
radores [20206) publicaron una revi-
sion sisfemdtica en la que evalua-
ron el impacto que produce combi-
nar el entrenamiento de fuerza con
diferentes estrategias nutricionales
sobre la composicién corporal, la
FM y la DMO (Walter et dl.,
2026).

los dafos obtenidos refieren
que, en general, el enfrenamiento
de fuerza muestra efectos positivos
significativos sobre la composicién
corporal, incidiendo en la FM y la
DMO.

Parece ser que los protocolos
que aplican una frecuencia de 3-4
sesiones de enfrenamiento semana-
les muestran mejores resultados en
todas las variables. Y, en cuanto a
la intensidad se refiere, la heteroge-
neidad de los estudios no permite
establecer una dosistespuesta clo-
ra, pero fodo lleva a sugerir que
intensidades mds altas generan
mayores efecfos en las variables
medidas.
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En cuanto a la estrategia nutri-
cional, analizaron que efecio fenia
la suplementacién con proteing,
creatina, aminodcidos, vitamina D,
entre ofros, asi como la implemen-
focién de restriccion calérica para
incidir en lo mejora de la composi-
cién corporal.

los datos consisfentes que obtu-
vieron fueron que, en cuanto a la
suplementacion, la ingesta minima
de proteina de 0.8g/kg de peso
era suficiente para incidir en el
mantenimienio o aumento de la
masa muscular, no obteniéndose

b/

entrenamiento en remenino
\ i
ld—ﬂ';, R

L

mejores datos en ingestas superio-
res. Con respecto al déficit caléri-
co, parece que aplicar un déficit
moderado (250-500 keal/dia) era
efectivo para disminuir la masa
grasa, siempre y cuando fuera
combinado con el enfrenamiento
de fuerza para no afectar a la pér-
dida de masa muscular.

los autores, al igual que los del
frabajo anterior, fambién indican
que aln existe mucha heferogenei-
dad enfre los estudios analizados y
que se necesifan de mds eviden-
cias para alcanzar dosis optimas

TABLA
TABLA RESUMEN DE LOS PRINCIPALES HALLAZGOS DE LOS
ESTUDIOS ANALIZADOS (WALTER ET AL., 2026; ZHAO ET AL., 2025)

ESTRATEGIA DE
ENTRENAMIENTO EFICAZ

ENTRENAMIENTO DE LA
FUERZA

Duracién del programa

Duracién prolongada (248 semanas)

Frecuencia

>3 dias/semana

Duracién de la sesién

240 min

Intensidad de entrenamiento

Intensidad elevada (>70% 1RM)

Estrategia nutricional Util contrastada

o Déficit caldrico 250-500 kcal/dia en
combinacién con el entrenamiento de
fuerza para reducir la masa grasa sin
afectar a la pérdida muscular.

e Asegurar ingesta minima de proteinas de
0.8g/kg de peso para el mantenimiento o
mejora de la masa muscular.
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claras y concretas, tanto en entre-
namienfo como en nutricion.

Por fanto, e intentando obtener
datos practicos de esfos dos traba-
jos, presenfamos la siguiente fabla
donde podemos ver las conclusio-
nes mds relevantes y con aplica-
cién prdctica general.

Debemos seguir estando atentos
a la ciencia, para poder seguir
profundizando y concretando en
las estrategios mds  adecuadas
para ayudar, desde nuesfra posi-
cién como educadores fisico-depor-
fivos, a las mujeres en esta etapa
de la vida donde tanfos cambios
experimentan.

Sigamos aprendiendo vy crecien-
do juntos, de la mano de la ciencia
y la experiencia.

A

Francisco José
Rodriguez Lépez

Investigacion en la Mujer, Ciencias
del Entrenamiento y la Salud

(IMUCES)
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GYM FACTORY cuenta con los mejores colaboradores de nuestro pais, experfos en
las diferentes dreas imprescindibles para el buen funcionamiento de una instalacién
deportiva. Si quieres saber mds sobre estos experfos y empresas, entra en nuestra
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Guillermo A. Laich

de Koller

Prof. Dr. Guillermo A. Laich de Koller.
Profesor de Patologia Medica y
Quirdrgica.

Universidad Alfonso X el Sabio (UAX
- Madrid).

Licenciado en Medicina y Cirugia
(Universidad Complutense de
Madrid).

Doctor en Medicina v Cirugfa
[Universidad de Alcala de E!enores].
Especialista en Cirugia Pléstica,
Reconstructiva y Estética (MIR).
Méster de Especialista Universitario
en Salud Mental/Psiquiatria
[Universidad de Leén, Insfituto de
Neurociencias y Salud Mental de
Barcelona).

Meédico Especialista Asociado
(Clinica Mediterrénea de
Neurociencias de Alicante).
Especializacion Internacional en
/\/\edicinoEy Ciencias del Deporte
[EEUU, y Europal.

Director Médico: Centro Médico
Estético: Las Rozas (Las Rozas,
Madrid).

www.guillermolaich.com

Amdncio Santos

licenciado en Educacién Fisica por la
Facultod de Motricidad Humana de la
Universidad de Lisboa (2001).
Director Técnico de BALANCE
COMPANY.

Master Training Iberia de Technogym,
Primer Gerente del Club y director de
Operaciones de Fitness Hut

Instructor y entrenador persondl en la
cadena Holmes Place.
Especializacién en Crossfit L1

Trainer Course (Paris_2013) y el
Crossfit 12 Prep. Coach Course
(Amsterdam_2014).

Afleta de alta compeficién en los 110
metros vallas

Francisco José

Rodriguez Lépez

Graduado en Ciencias de la Activi-
dad Fisica y el Deporte (Col. 55275
Colef Andalucia)
Méster en Actividad Fisica y Calidad
de Vida en Personas Adulias y May-
ores (US).
Méster Universitario en Formacion
ra el Profesorado de Educacion

ecundaria Obligatoria, Bachillerato,
Formacién Profesional (especiclidad en
Educacién Fisical (VIU).
Posgrado en Actividad Fisica en
Pob?aciones con Patologias (UCAECE).
Posgrado en Enirenamiento de la
FuerzoéUCAECE),
Posgrado en Actividad Fisica en el
Adulio Mayor (UCAECE].
Creador y director de Invesfigacion en
la Muier, Ciencias del Enfrenamiento y
la Salud (IMUCES) — www.imuces.com
Enfrenador especializado en mujeres
embarazadas y postpario.

Santiago Liébana
Rado

MasterTrainer Fitness G. SectorFiness
European Academy.

Delegado Baleares SEA.

Director Técnico HealthStudio European
Academy.

Organizador Congreso Wellness y

Ed. Fisica en Palma de Mallorca.
éﬂgr Manual Act. Colectivas SEA y

Profesor cursos Act. Dirigidas y Ent.
Personal para Baleares.

Embajador IDCA.

Presenter nacional e infernacional en
Convenciones y Congresos
relacionados con el Finess desde

Coordinador Gimnass Olimpic (Palma
de Mallorca).

Ivdn Gonzalo Martinez

licenciado en Ciencios de la
Actividad Fisica y del Deporte.
Méster  Oficial’ en  Investigacion

CAFYD
Postirodo en Nutricién Deportiva
(UCA.

Postgrado en Enirenamiento
Funcional (CAECE).

Postgrado en Enfrenamiento de
Fuerza y Potencia (UCO).
Entrenador Personal Certificado
(ACE, ACSM, RU, FEH; NSCA-
CPT,*D, FEDA).

CSCS,* D, Director Asociacién
Profe-sional de Entrenamiento
Personal (APEP).

Profesor Universidad Francisco de
Vitoria

Strength and Condifioning Advisor
Madrid Bravos.

Creador de la Metodologia
Elements™ y director de
investigacién del Elements Research
Croup.

www.elementssystem.com

y
Salvador Vargas Molina

Director Académico Fivestar

PhD Student

Grupo Investigacion CTS-132

Fisiologia del Ejercicio-

Universidad de Mélaga

Lcdo. Ciencias Adivigod Fisica
Deporte

Bip\omodo Educacion Fisica

Master Nutricién y Actividad

Fisica para la promocién de

la Salu

Master Investigacion Ciencias

de la Actividad Fisica y Deporte

Research Network cmdy

Affiliated to Exercise and Sport

Nu;\r/i\?ion Laboratory (Texas

Conferencista Internacional

Mariela Villar

Creadora & Directora del
Sistema Embarazo Activo® www.
embarazoactivo.com. Formadora
en Argentina, Colombia, Chile,
Espana, Perd, México.

Avales: ACSM - American
College of Sports Medicine,
NASM - National Academy of
Sport Medicine, AFAA - Athletics
and Fitness Association of
America

Phd Candidate - Economia &
Empresa. Universidad Castilla La
Mancha.

GO Fit. Formadora y referente
Actividades con Embarazadas y
Post Parto. Espafia y Portugal.
Asesora de confenidos ALTAFIT
Gimnasios.

Coordinacién Programa RSE -
Talleres de Actividad Fisica para
embarazadas y mamds recientes.
Unidad Penitenciaria 31. Bs.

As. Argentina (2012 - 2014),
Aranjuez, Madrid, Espaiia
(2018)

Docente Universidad Nacional
de La Plata y Universidad de Bs.
As., Argentina (1998-2012).
Master en Marketing y Direccién
Estratégica de Empresas. UCLM.
Post Grado Iberoamericano en
RSE. UCIM

[da. en Administracion.
Universidad de Buenos Aiires.
Argentina.

Prof. Universitaria Educacién
Fisica. Universidad Nacional de
La Plata. Argentina.
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M Arroyo de la Miel -
Malaga
Se traspasa gimnasio to-
talmente operativo de
200 m? en ubicacién con-
solidada. Cuenta con li-
cencia de gimnasio en vi-
gor y tramite avanzado
para licencia de bar. Lo-
cal amplio, bien distribui-
do y con gran capacidad
de desarrollo. Contrato
de alquiler recién reno-
vado por 5 afos. Incluye
zona de entrenamiento
equipada, instalacion
eléctrica renovada (cua-
dro nuevo), y espacio con
posibilidad de ampliar
servicios. Dispone ade-
mas de terraza exterior
comunitaria de aproxi-
madamente 4x4 m con
capacidad para 8 mesas,
sin coste adicional al
Ayuntamiento. Negocio
con margen claro de me-
jora para inversor que
quiera actualizar maqui-
naria, imagen y concepto.
Ideal para profesional del
sector fitness o inversor
que busque desarrollar
un gimnasio con identi-
dad propia. Se traspasa
por no poder afrontar
nueva inversion de mo-
dernizacion. Precio com-
petitivo acorde al poten-

cial y superficie. Renta
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mensual: 1.590€. Tras-
paso 89.000€. Interesa-
dos con capacidad real
de inversion, contactar
para mas informacion.
+34 659752677

@ Barcelona

Traspaso de gimnasio en
pleno funcionamiento,
ubicado en el distrito de
Sarria-Sant Gervasi, una
de las zonas residencia-
les con mayor poder ad-
quisitivo y estabilidad de
Barcelona. El traspaso se
realiza por jubilacidon, lo
que convierte esta ope-
racion en una oportuni-
dad excepcional para
operadores del sector fit-
ness y bienestar. El local
dispone de 1.800 m? Dis-
tribucién: 7 salas poliva-
lentes, aptas para clases
dirigidas, entrenamiento
funcional, yoga, pilates y
actividades especializa-
das Piscina climatizada,
adaptada para mdaltiples
actividades  acudticas
Zona de sauna Zona de
solarium Estado del lo-
cal: En muy buen estado
de conservacion Refor-
ma integral realizada ha-
ce 5 anos Licencia: gim-
nasio / centro deportivo
en vigor. El entorno resi-

dencial estd consolidado

con alta densidad de vi-
viendas familiares, cen-
tros educativos, clinicas
privadas y servicios de
alto nivel. Zona con un
publico estable, fideliza-
ble y con alto interés en
salud, deporte y bienes-
tar. Excelente conexion
mediante transporte pu-
blico, con estaciones de
metro y Ferrocarrils de
la Generalitat (FGC) en
las proximidades, asi co-
mo varias lineas de auto-
bus, facilitando el acceso
tanto a clientes del ba-
rrio como de zonas co-
lindantes. Condiciones
economicas Precio de
traspaso: 950.000 € Al-
quiler mensual: 3.100 €.
931338742

M Benalmédena -
Malaga

Se vende gimnasio fun-
cionando con local in-
cluido ubicado en el
centro de Arroyo de la
Miel, dentro de un cen-
tro comercial (planta
sotano, con salida a ga-
leria). Negocio total-
mente operativo: Fun-
cionando desde 2010
con clientela fidelizada.
Son 5 locales comercia-
les unidos (cada uno con

su nota simple propio).

Superficie: 965 m? cons-
truidos, 460 m? utiles.
Incluye todo el equi-
pamiento: Zona de mus-
culacién y cardio, Sala de
spinning, Sala de yoga,
Vestuarios completos,
Recepcién y trastero, Ai-
re acondicionado central,
Camaras de vigilancia,
Sistema de alarma, Base
de socios activos: 500-
600. Precio: 775.000€ ne-
gociable. +34 606942136

I Getafe - Madrid

Ofrecemos un local, por
jubilacién de uno de los
dos socios de la empre-
sas . El local tiene 2.000
M2 en la planta a nivel
de calle en Getafe. Zona
residencial, comercial,
buena ubicacién en el
barrio del Rosén, con
buenas comunicaciones
y amplias espacios abier-
tos. Situado al lado de la
via de servicio de la Au-
tovia de Toledo A -42.
Zona comercial, 2 hote-
les uno en el mismo edi-
ficio y otro en el edificio
de al lado, Lidl, Merca-
dona, La Universidad
Carlos III, Hacienda, el
Hospital, las oficinas
centrales de Jonh Deere
y Seguritas Direct, mu-
chas oficinas. El local ha



sido Escuela Infantil y
centro de tratamiento
Wonderland, pero por
jubilacién de uno de los
dos socios de la empresa
se pone en venta o alqui-
ler. Creemos que es un
sitio ideal para montar
un Gimnasio con todo ti-
po de servicios y tiendas
asociadas, debido a que
el local tiene 2 patios de
mas de 200 M2 cada uno
y se pueden hacer pisci-
na, spas, saunas, zona de
esparcimiento, con co-
midas al tener cocina in-
dustrial montada y zonas
re almacenamiento y re-
frigeracion de alimentos.
Se puen montar sala de
fisioterapia, nutricion,
de ropa deportiva, de
productos dieteticos. Y
las salas de aparatos, fit-
ness. Patio con 240 M2
con luz natural. Actual-
mente tiene 22 Aulas y 15
dependencias mas. Dota-
do de todos los servicios:
Suelo radiante climatiza-
cién frio y calor, renova-
cidn del aire, sistemas de
seguridad interna y ex-
terna, todas las medidas
contra incendios, gene-
rador de corriente, depd-
sito autéonomo de agua.
Sala de usos multiples
con los equipos para
charlas, conferencias, vi-
deoconferencias, reunio-
nes... 7 puertas al exte-

rior. El local por la ubica-

cion es ideal para mon-
tar cualquier tipo de ne-
gocio. Lo estain deman-
dando para centro de FP,
Gimnasio, Coworking
para viviendas, para ofi-
cinas, para montar clini-
ca, residencia de estu-
diantes y de la tercera
edad, centro comercial
de ropa, deportes. Si esta
interesado, ensefiamos el
local . Ponerse en con-
tacto: 6523304191

M Leganés -Madrid

Oportunidad de inver-
sion o autoempleo. Por
no poder atender como
me gustaria, traspaso
Gym en pleno funciona-
miento y expansion con
todo al dia. Gimnasio Fe-
menino tradicional en
pleno centro de ciudad
del sur de Madrid, socias
fidelizadas desde mu-
chos anos, con total
identificacion con su
Gym. Trato amigable y
cordial con las monitoras
y profesoras. Actualmen-
te con equipamiento
parcialmente renovado,
dos nuevos aires acondi-
cionados, monitoreo por
camaras y un software de
gestion que permite una
correcta administracion
de horarios, reservas de
actividades, notificacio-
nes inmediatas a las so-
generacion  des-

SEPA,

cias,

cuentos segui-

miento de cobranzas y
que brinda reportes para
una mejor toma de deci-
siones.

No dude en consul-
tar, Solo llamadas (no
WP). Total confidencia-
lidad. Aire acondiciona-
do. Certificado energé-
tico. 685595746

B Madrid

Se traspasa un gimnasio
con un centro de masa-
jes por un precio nego-
ciable de 40.000€. Este
establecimiento, equi-
pado con instalaciones
modernas y equipos de
alta calidad, ofrece una
combinacién perfecta
de fitness y bienestar.
Con una ubicaciéon es-
tratégica y una solida
base de miembros, esta
oferta es ideal para em-
prendedores en el sec-
tor del fitness y la salud.
Con contratos flexibles
y potencial de creci-
miento, este traspaso es
una oportunidad nego-
ciable para ampliar su
cartera de negocios o in-
gresar a esta lucrativa
industria. Aproveche es-
ta oportunidad para ad-
quirir un negocio estable-
cido y aprovechar el auge
del Dbienestar fisico y
mental. Contdctenos pa-
ra mas detalles y comien-
ce su viaje hacia el éxito

empresarial. Contactar

por whatsapp. Por favor
hacer referencia a el
anuncio al momento de
contactarnos. 613714509

M La Victoria de

Acentejo - Tenerife
Se traspasa centro de en-
trenamiento en La Vic-
toria de Acentejo, cuen-
tan con todo lo necesario
para abrirlo ya. Cuenta
con diferentes zonas.
Cerca de zona comercial
y con bastante aparca-
miento por la zona. Lo
ideal es verlo. Precio al-
go negociable. Certifica-
do energético. 360m2
603870260

M Las Palmas de Gran
Canaria

Traspaso de un centro de
Yoga, pilates o fitness en
la Isleta - C- Faro. Con
espejos grandes, y herra-
mientas basicas! Cursos
activos Yoga , Pilates y
Circuito de Musculacion.
Certificado energético A.
En la isleta, calle Faro n°
107. 672279477

B Matar¢ - Barcelona
Se Vende Gimnasio en
Mataré completamente
equipado y en pleno fun-
cionamiento. Esta es una
excelente oportunidad
para inversores o em-
prendedores apasiona-
dos que deseen capitali-

zar en un negocio en cre-
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cimiento. Ubicacién es-
tratégica en una zona de
alto trafico, con facil ac-
ceso y estacionamiento.
Instalaciones amplias
y modernas, incluyendo
areas de entrenamiento
con pesas, cardio, sala de
clases grupales y vestua-
rios. Equipamiento com-
pleto y en excelente es-
tado: maquinas de car-
dio, pesas libres, maqui-
nas de resistencia y acce-
sorios. Negocio con un
historial comprobado de
ingresos estables y creci-
miento constante. Poten-
cial para aumentar las ga-
nancias mediante la im-
plementacion de nuevas
clases, programas de en-
trenamiento personal o
eventos especiales. Opor-
tunidad de expansion a
través de la venta de pro-
ductos relacionados con
el fitness o servicios com-
plementarios como nu-
tricion. Para mas infor-
macion contactar al
whatsapp +34 656668561

B Palma de Mallorca
- Baleares
Se traspasa gimnasio en
Son Cotoner - Aw
D’Antoni Maura, a pleno
rendimiento, con activi-
dad de entrenador per-
sonal. 280m? totalmente
reformado y equipado
con maquinas de ultima

generacion y alto estan-
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dar. El local consta de
amplio vestuario feme-
nino con duchas, amplio
estuario masculino con
duchas, una sala masaje,
bafio, trastero y dos salas
abiertas de entreno to-
talmente equipadas. Se
entrega listo para entrar
y empezar la actividad,
ademads de tener acuerdo
con el propietario para
mantener fijo el precio
del alquiler sin subida
durante los préximos 5
Posibilidades de

aparcamiento gratuito

anos.

para los clientes en la
cercania. Aire acondicio-
nado y certificado ener-
gético. Contactanos para
mas informaciones y
concretar una visita. Pre-
cio traspaso 90.000€. Al-

quiler 900€. 9674469862

¥ Rochapea -
Pamplona

Negocio en Pamplona.
Buena ubicacion en el
barrio Rotxapea. Paradas
de transporte publico a 2
minutos, paseo del Arga
y ascentor Santo Domin-
g0 a 5 minutos. Gimnasio
activo con cartera de
clientes, Beneficios men-
suales. Sala con suelo de
caucho y tatami. Con
material deportivo: Ket-
telbels, Balonesmedici-
nales, cuerda CrossFit,
Cajon pliometrico,TRX...

Opcional “Entrenamien-

to personal,Yoga, Pilates
, Deportes de contacto...
Licencia y pagos al dia.
Traspaso por motivos
personales y no poder
atenderlo. Traspaso NE-
GOCIABLE  (14.000€)
Traspaso con alquiler
450€. 686723542

M San Fernando -
Cadiz

Se traspasa negocio de-
portivo por no poder
atenderlo, dedicado a
Padbol, con n° de afilia-
cién y todo en regla. Si-
tuado en una nave
industrial,funciona co-
mo club social-deporti-
vo, acomodada para la
ejecucion del contenido
principal : prictica de
actividad deportiva, pad-
bol. Consta de 3 servi-
cios, incluyendo minus-
vdilido, barra-cafeteria,
escenario, 2 pistas de
Padbol, todo nuevo, con
menos de un afo de uso...
mejor ver. Bien situado ,
en poligono industrial,
clientela hecha. 280m2.
52.000€. 62279382

M Santa Cruz de

Tenerife
Traspaso rocédromo
unico en Santa Cruz de
Tenerife espacio bouti-
que con alma, comuni-
dad fiel y potencial bru-
tal se traspasa joya ocul-

ta en pleno centro de

santa cruz: un rocodro-
mo de 113 m? con vibes
Unicas, clientela entrega-
da y diseiio pensado al
milimetro para crecer.
90 m? escalables, tension
board con leds, estructu-
ra firme, diseio de ar-
quitecto. alquiler muy
asequible: 744€/mes. Co-
munidad activa, entrega-
da y con hambre de mas.
preparado para escalar
como proyecto: sesiones
dirigidas, socios, bouti-
que, experiencias... con
una minima inversion en
comunicacion y gestion,
puede generar entre
9.000 y 10.000 €/mes f-
cilmente con socios acti-
vos. todo esta listo para
dar el salto. Es el lugar
perfecto para alguien
que quiera emprender
con alma, sin partir de
cero. no es un producto
genérico, es una comuni-
dad viva y un espacio
con identidad. Ubicacién
inmejorable en el cora-
zon de santa cruz. Con-
tacto directo por mensa-
je o whatsapp. se entrega
con todo el material, la
estructura y, si se desea,
asesoramiento cercano
para seguir conectando
local.

con la escena

638961666

M Vvalladolid
Se traspasa gimnasio

gimnasio completamen-



te equipado, funcionan-
do a tope y con clientela
ya cautiva. El local es al-
quilado. El dia que te en-
tregue la llave, ya estaras
generando ingresos. Uni-
co en el pueblo, no ten-
drds competencia. Ubi-
cado en una enorme na-
ve de 500m> Muy am-
plia gama de maquinas
de musculacion con to-
dos los equipos necesa-
rios. Equipamiento de
cardiovascular nuevo y
profesional. Barras y dis-
cos olimpicos profesio-
nales. Rack de mancuer-
nas desde 3 kilos y hasta
30 kilos. Excelente ilu-
minacidn, espejos, equi-
po de musica, TV. Zona
de actividades para cla-
ses grupales (Baile, artes
marciales boxeo, etc.),
con suelo especial, sacos
para practicar boxeo y
TRX. Sala para clases de
yoga, u otras actividades.
Sala de spinning con 16
bicicletas y totalmente
equipada con equipo de
musica, pantalla de pro-
yeccion y espejos. Ade-
mas un parque infantil
para los padres que no
pueden dejar los peques
en casa. Vestuarios con

duchas con agua caliente

y bafios muy bonitos.
También sistema de con-
trol de acceso con tarje-
ta. Equipado con cdma-
ras de seguridad con sis-
tema de grabacién. Gran
oficina para gerenciar
todo con comodidad.
Sauna, maquinas de ma-
saje, maquinas vibrado-
ras, zona de venta de su-
plementos deportivos,
nevera para venta de
agua y bebidas y otros
extras. Rentabilidad se-
gura. Es el momento de
invertir y crecer. Puedes
llamarme para concertar
citay hablar del estupen-
do precio. Oportunidad
unica. Lo traspaso por-
que me mudo al sur. Si te
interesa nos ponemos de
acuerdo y miras todo con
calma. 651410087

M Vvallvidrera -
Barcelona

Traspaso de gimnasio
compuesto de: expositor
suplementos, recepcion,
nevera.Maquinaria: ex-
tension cuddriceps, fe-
moral, fondos, abdomi-
nales, lumbares, gemelo
sentado, de pie, gluteos,
remo

sentado, remo

tumbado, pectorales,

dorsales, Smith machine,

Jaula, multipolea a pla-
cas y otra a discos, 2 es-
taticas, 1 cinta, saco,
press inclinado, press
banca, prensa, saco bo-
xing, 4 bancos reclina-
bles, cajon y cuerdas
CrossFit, set de man-
cuernas de 2’5 a 40kg,
suelo profesional amor-
tiguante  anti-sonido,
curl Scott, barras olimpi-
cas y Z, 600kg en discos.
Vestuarios masculino y
femenino y duchas. Bue-
na oportunidad para te-
ner tu propio gimnasio
en Vallvidrera. 100m2
90.000¢€.
para organizar una visi-

ta. +34 680 24 20 82

Contactame

M Valencia

Gimnasio en zona Chi-
va/Cheste sin pago de al-
quiler por 9 afnos, gran
superficie, muy bien
equipado, estupenda zo-
na residencia. Se traspa-
sa por cambio de proyec-
to maravilloso gimnasio
completamente nuevo,
en funcionamiento y
muy bien equipado. Ubi-
cado en una zona resi-
dencial cerca de Chiva, a
unos pasos del circuito
de Cheste. situado den-

tro de un club social, este

gimnasio cuenta con una
superficie total de 300
mm? . ofrece cursos, ta-
lleres y cuenta con sala
privada para entrena-
miento personal. Tam-
bién hay clases de yoga,
meditaciéon y mds de-
portes, ademas, dispone
de monitor fitness, en-
trenador personal y pi-
lates. en su espacio al ai-
re libre, se encuentra un
parqué de calistenia y
material de crossfit,
ideal para monitores o
entrenadores sin centro
propio que quieran im-
partir clases, talleres o
eventos. Clientes fijos
de la urbanizacion. Per-
fecto para asegurar in-
gresos estables, no paga-
ras alquiler por 9 afos.
Negocio de facil gestion
para dos socios o una fa-
milia. ilisto para entrar.
300 mm? traspaso:
85.000€ gastos de co-
munidad: a cargo del
arrendatario IBI : a car-
go del arrendatario
atencidn: la informacion
sobre este local esta su-
jeta a posibles cambios
de precio o retiro del
mercado sin previo avi-
so. Whatsapp:

+34691484113

Para que puedas encontrar lo que necesites o hacer tu propuesta de demanda/oferta
de equipamiento, locales en alquiler, traspaso o venta, etc...
escribenos a redaccion@gymfactory.net
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