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entrenadores

}FACTORY

EN ESTE NUEVO NUMERO encontrards algunas de
las cuestiones que mds estdn marcando la evolucion del fitness
actual. Desde los cambios en los hdbitos de las nuevas generacio-
nes, que estdn convirtiendo los gimnasios en nuevos espacios de
encuentro social, hasta uno de los grandes desafios que afrontan
las empresas del sector: la captacién, formacién y fidelizacion del
talento en un mercado cada vez mds competitivo.

También profundizamos en la importancia de construir una
salud sédlida a través de la combinacién de nutricién, entrena-
miento y recuperacion, tres pilares que hoy resultan esenciales
para mejorar la calidad de vida, la productividad y la longevidad.
A ello se suma una revision de algunos de los beneficios menos
conocidos de la sauna sobre la salud y el rendimiento fisico, asi
como una guia prdctica para calcular correctamente la ingesta
diaria de proteinas en funcion de los objetivos de cada persona.

Ademds, viajamos a través de la historia para descubrir cdmo
la busqueda de la delgadez ha acompariado al ser humano duran-
te siglos y analizamos el papel fundamental que desempeiia el
ejercicio fisico en la prevencién de determinados cdnceres gine-
colégicos, una cuestion de enorme relevancia para la salud de la
mujer en todas las etapas de su vida.

Prohibida la reproduccién total o parcial de texios, dibujos,
gréficos vy fotografias sin la previa autorizacion del editor.
Gym Faclory no se hace responsable de las opiniones
expresadas por los colaboradores, ni se identifica necesaria-

mente con las mismas.

Conocimiento, evidencia cientifica y reflexion prdctica para
seguir creciendo como profesionales. Ahora si, te invito a pasar
pdgina y descubrir todo lo que hemos preparado para ti en este
nuevo numero.

Feliz lectura.

n @ m G Inés Ledo

Editora
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Novedades

LOS GIMNASIOS SUSTITUYEN

A LOS BARES COMO ESPACIO
SOCIAL JUVENIL

Lla Generacion Z y los millennials
aumentan su gasto en fitness mientras
reducen progresivamente el consumo
de alcohol.

\

~ n“. i[l

El factor humano § ol 18
EL NUEVO DESAFIO DEL FITNESS { ol it
Ya hace fiempo que encontrar gente
que pague se estd conviriendo en
algo mas fécil que encontrar gente que
cobre.

Laboratorio de

entrenamiento

SAUNA: 5 BENEFICIOS PARA LA
SALUD Y RENDIMIENTO POCO
CONOCIDOS

la sauna favorece la prevencion
cardiovascular, mejora adaptaciones
cordiometobélicos y apoya la
rehcbilitodén deporiiva.

40

Entrenadores

VIVR MAS ANOS CON UNA MEJOR
CALIDAD DE VIDA

Nutricién, enfrenamiento y
recuperacién: el friangulo esencial de la
longevidad vy la productividad.




novedades

La Generacién Z sustituye los bares B lo Generacién Z vy los millennials estén destinando cada vez mds recursos a
por los gimnasios y encuentra en el gimnasios, clases boutique y actividades de bciienesliorhm‘iergros, re(jucen grogreskim%
fit . il menf@-T su gos.to en ocio nocturn'c/> Yy consumo de alconol. segun afos de Bank o
INESS SU NUEvVO espacio socia America y Minfel, esta generacién sitia cada vez mds el bienestar en el centro de

: sus prioridades, impulsando una transformacion que va mas allé de la préctica de-
porfiva. El cambio también estd modificando el papel fradicional de los gimnasios.
Muchos centros premium y boutiques fitness estan consolidéndose como espacios
de encuentro y socializacion, ocupando parte del terreno que anteriormente corres-
pondia a bares, restaurantes u ofros lugares de ocio. la cadena briténica Third
Space desfaca que sus socios més jévenes visitan el gimnasio con mayor frecuencia
y participan en més actividades que generaciones anteriores. las redes sociales
fambién estén acelerando esta Tenjencio. Plataformas como TikTok e Instagram han
convertido el entrenamiento, el pilates y los confenidos relacionados con eﬁ)ienestor
en algunos de los formatos mds consumidos por los jévenes. Segin Mintel, el 77%
de los consumidores estadounidenses de la Generacion Z ofirma estar hoy més
cenfrado en su bienestar que hace un afio v el 45% asegura priorizar activamente
la actividad fisica. El fitness evoluciona asi desde una préctica vinculada exclusiva-
mente a la salud hacia una herramienta de comunidodp, identidad y estilo de vida.

Los suplementos imprescindibles de Rafa Nadal para cuidar el cuerpo y la mente

M Rafa Nadal sigue siendo mucho mds que una leyenda del deporte. A lo largo de su trayectoria,
marcada por la exigencia fisica, la capacidad de superacion y una disciplina constante dentro y
fuera de la pisto, e?fenisfo ha convertido el cuidado del cuerpo en una parte fundamental de su
filosoffa de rendimiento. Porque defrés de cada enfrenamiento y cada victoria, exisfe fambién una
manera de enfender el bienestar en la que la recuperacién, el descanso y la consfancia juegan un
papel clave. Entre los complementos asociados a esfe enfoque destacan el magnesio, la creatina
y los producios orientados al cuidado articular. El magnesio esté relacionado con el funcionamien-
fo muscular, el metabolismo energético y la reduccién de la fatiga. La creatina es uno de los suple-
mentos mds utilizados en el ambito deportivo por su relacién con el rendimiento en ejercicios de
alta intensidad, la fuerza y la recuperacion. Por su parte, los productos destinados al cuidado arti-
cular incorporan ingredientes como colageno, dcido hialurénico, omega-3, vitamina C vy extractos vegetales orientados al man-
fenimiento de huesos, cartilagos y fejido conectivo.

| En corleunto, estos complementos forman parte de una esfrategia cenfrada en el rendimiento, la movilidad y el bienestar fisico
a largo plazo.

La musica elegida por el usuario puede aumentar un
20% la duracién del enfrenamiento

B Una investigacion de la University of Jyvaskyld, publicada en Psychology of
Sport and Exercise, concluye que enfrenar con misica elegida por el propio
usuario puede prolongar cerca de un 20% la duracién del ejercicio intenso. El
estudio analizé a 29 adulios fisicamente activos que realizaron sesiones de ci-
clismo tanto con misica seleccionada personalmente como en silencio. Los
participantes mantuvieron el esfuerzo duranfe una media de 35,6 minutos
cuando entrenaban con misica, frente a los 29,8 minutos registrados sin acom-
pafiamiento musical. Sin embargo, los investigadores no detectaron diferencias
relevantes en variables fisiolégicas como frecuencia cardiaca, consumo de oxigeno o niveles de lactato. Los autores apuntan
a que la mejora se explica principalmente por factores psicolégicos. La misica ayudaria a reducir la percepcion de fatiga y
mejorar la folerancia al esfuerzo. El estudio refuerza ademds la importancia de la personalizacién de la experiencia deporti-
va, una fendencia cada vez més presenfe en gimnasios, aplicaciones y plataformas de fitness.

Oura lanza el anillo inteligente mas pequefio del mundo con nuevas funciones de salud y recuperacion

B Oura ha presentado el nuevo Oura Ring 5, una evolucién de su anillo infeligente que la compaiia define como el mas
pequefio del mundo. El dispositivo reduce su tamafio un 40% respecto a la generacién anterior e incorpora nuevas funcio-
nes orientadas a la monitorizacién de la salud, la recuperacion vy la actividad fisica. Entre las novedades destaca una ar-
quitectura de sensores mejorada, disefiada para ofrecer mediciones
mas precisas de frecuencia cardiaca, temperatura corporal, suefio y
recuperacion. También incorpora Health Radar, una herramienta capaz
de identificar posibles cambios fisiolégicos relacionados con la salud
cardiovascular y respiratoria. El dispositivo afiade nuevas capacidades
de seguimiento de la actividad fisica en tiempo real y amplia la inte-
gracion con datos clinicos externos. Ademas, refuerza el papel de la
inteligencia artificial mediante Oura Advisor, un sistema de recomenda-
ciones personalizadas basado en los datos recopilados por el anillo.
Oura Ring 5 saldré al mercado con un precio inicial de 399 euros vy
suscripcion mensual para acceder a sus funciones avanzadas.
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Se endurece el control sobre
la mUsica en gimnasios: usar
Spotify ya no sale grafis

M El uso de cuentas personales de
Spotify, Apple Music y ofras plata-
ormas domésticas en gimnasios y
estudios fitness estd siendo objeto
de una vigilancia cada vez mayor
por parte de enfidades de gestion,
organismos de licencias y platafor
mas musicales. Utilizar estos servi-
cios en entornos comerciales incum-
ple sus condiciones de uso y puede
erivar en sanciones o reclamacio-
nes econémicas. La situacién se es-
t& intensificando especialmente en
mercados como Estados Unidos y
Reino Unido, donde aumentan las
audiforias y controles sobre estable-
cimientos comerciales. Ademds, el
crecimienfo del fitness digital ha
afiadido nuevas exigencias relacio-
nadas con retransmisiones en direc-
to, clases online, videos bajo de-
manda y confenidos para redes so-
ciales. la mejora de los sistemas de
deteccién y monitorizacion facilita
la identificacion de usos no autori-
zados, mientras algunos operado-
res comienzan a recurrir a platafor-
mas con licencias comerciales o
bibliotecas musicales especificas.
Todo apunta a un escenario con
mayores confroles y una gestion
mds profesionalizada del uso de la
msica dentro de la industria fitness.

NikeSKIMS lanza Studio
Stretch para satisfacer las
exigencias especificas de los
enfrenamientos en el gimnasio

B NikeSKIMS ha presentado
Studio Stretch, una nueva colec-
cién disefiada para entrenamien-
tos en gimnasio y para su Uso
diario. la linea combina ligere-
za, suavidad, elasticidad y una
compresién moderada para acompa-
fiar actividades como yoga, pilates y
entrenamiento general. la coleccién
estd fabricada con fejido que incorpo-
ra lycra Adaptiv para favorecer la
elasticidad y la recuperacion de la
prenda, ademés de tecnologia Dri-FIT
para mejorar la gesfion del sudor. Stu-
dio Stretch ha sido concebida para in-
tegrarse con el resto de lineas de Ni-
keSKIMS y crear combinaciones adap-

tadas tanto al entrenamiento como a la
vida cofidiana. Esta coleccién incluye
11 prendas cedidas al cuerpo, entre
ellas sujetadores, tops, ponforc)mes cor-
tos, leggings y monos ajustables. Estard
disponi%e en fallas desde XXS hasta
4X'y en colores neutros. Los modelos se
lanzaran globalmente a través de Nike
y SKIMS 'y posteriormente llegardan a
fiendas seYeccionodos y disfriguidores
asociados.

JF Fitness First / BziEgD

M Fitness First ha comenzado a im-
plantar en sus 26 clubes del Reino
Unido una tfecnologia desarrollada
junto a la startup Kip para ayudar a
os usuarios a reducir las distraccio-
nes digitales durante el enfrenamien-
to. El sistema funciona mediante efi-
quetas NFC que permiten bloquear
temporalmente aplicaciones seleccio-
nadas por el propio usuario. La herra-
mienta permite limitar el acceso a re-
des sociales, correo electrénico o
mensajeria mientras se mantienen ac-
fivas aplicaciones relacionadas con

Finess First instala un

sistema para reducir el

uso de redes sociales
en el gimnasio

el entrenamiento, la musica, el croné-
metro o las llamadas. El objefivo es
favorecer sesiones mas concentradas
y reducir la hiperestimulacién digital.
La iniciativa forma parte de una estra-
fegia mas amplia de la cadena cen-
trada en bienestar, salud y personali-
zacion. Fiess First también ha impul-
sado programas de entrenamiento
apoyados por infeligencia arfificial y
nuevas propuestas orientadas a lon-
gevidad y bienestar infegral. la tec-
nologia ya estd operativa en toda la
red briténica de la compaiiia.

Club Pilates Espaiia impulsa su vertical de educacién para
convertirse en la principal academia de Pilates del pats

?f“&

GYM FACTORY 125

\

B Club Pilates Espaiia ha reforzado su apuesta por la
formacion de instructores como una linea estratégica
de crecimiento. la compaiia, que cuenta con 33
centros en Espafia, cerrd 2025 con una facturacion
superior a 110.000 euros en su drea educativa y
prevé alcanzar los 150.000 euros en 2026. Tras una
primera edicién con siefe alumnos en 2024, el pro-
grama formé a 46 participantes en 2025 y prevé
acercarse a los 60 durante este afio. La formacién se
estructura en un programa de 450 horas que combina
clases presenciales, contenidos online y practicas su-
pervisadas. Club Pilates Educacion estd presente ac-
fualmente en Barcelona, Madrid y Bilbao y prevé
ampliar su actividad a nuevas ciudades. Ademas, in-
corporaré este verano un formato infensivo y un nuevo
curso cenfrado en Mat y Reformer. La formacién cuen-
fa con reconocimiento del National Pilates Certifica-
tion Program (NPCP| de Estados Unidos.



B les Mills ha integrado sus programas de entrenamiento en la pla-
taforma digital Zing Coach, permitiendo que sus contenidos se
adapten mediante infeligencia artificial a variables como los objeti-
vos, el nivel de energia, la recuperacién o el tiempo disponible de
cada usuario. la alianza combina clases estructuradas de fuerza y
acondicionamiento con experiencias de enfrenamiento personaliza-
das que pueden realizarse tanto en casa como en el gimnasio. la
integracion permite acceder a los programas de Les Mills dentro de
una plataforma disefiada para ajustar automaticamente cada sesién
segun las necesidades individuales. Segin datos aportados por las
compaiias, el 62% de los usuarios de Zing Coach ya entrena en

imnasios. Ademds, estudios de Les Mills indican que quienes com-
Einon entrenamiento en instalaciones y en casa realizan una media
de 5,5 sesiones semanales, frente a las 3,3 de quienes solo entre-
nan en gimnasios. la colaboracién refuerza el modelo hibrido que
combina actividad presencial y digital.

Les Mills se integra en Zing Coach vy lleva
sus clases dirigidas a un entorno de
entrenamiento con inteligencia artificial

Weider Nutrition inicia una
nueva efapa junto a SunWay
Biotech y Bora
Pharmaceuticals

B Weider Global Nutrition pasa a
formar parte del grupo empresarial
integrado por SunWay Biotech v
Bora Pharmaceuticals, en una ope-
racién orientada a impulsar el cre-
cimiento infernacional de la marca
y reforzar sus capacidades de inno-
vacién. La infegracién combina la
presencia global de Weider en
nutricién deportiva con la experien-
cia de SunWay Biotech en ingre-
dientes nutracéuticos vy fecnologias
de fermentacion, y la de Bora
Pharmaceuticals en desarrollo vy fa-
bricacién farmacéutica. Bora cuen-
fa con actividad en mds de 100
paises y operaciones en Asia vy
Norfeamérica. VWeider continuara
operando con normalidad en todos
sus mercados, incluido Espaiia,
donde manfendrd su actividad co-
mercial y su estrategia de expan-
sién. la compadia, fundada por
Joe Weider y considerada una de
las marcas pioneras de la nufricion
deportiva moderna, afronta esfa
nueva etapa con el objefivo de
ampliar su presencia internacional
y desarrollar nuevas soluciones res-
paldadas por innovacién cientifica.

Google lleva Fitbit
mas alld del fitness,
lo rebautiza como
Google Health y +
lanza su coach de

salud con 1A et
B Coogle ha anunciado e
i . [ ocmeas
el lanzamiento de Goo - o
gle Health Coach, un o e\ = -)

ow s taibor your

asistente de salud impul-

sado por Gemini, junto

con la transformacion de la aplicacién
Fitbit en Google Health. El despliegue
comenzard coincidiendo con la llega-
da del nuevo Fitbit Air, un dispositivo
centrado en la monitorizacién continua
de variables como frecuencia cardio-
ca, suefo, estrés, oxigenacion en san-
gre, variabilidad de la frecuencia car-
diaca y carga cardiovascular. la com-
paiia integrard progresivamente Fitbit
dentro de una estructura més amplia
vinculada a Google Health, combinan-
do biometria, infeligencia arfificial y

recomendaciones personalizadas. Par-
te de las nuevas funciones estardn res-
paldadas por Gemini, que utilizard los
datos recopilados para ofrecer orienta-
cién relacionada con descanso, activi-
dad fisica, recuperacién y hébitos dia-
rios. Fitbit Air ﬁegoré con un precio
aproximado de 99 délares o euros y se
posiciona denfro de la fendencia de
dispositivos cenfrados en salud v recu-
peracion, con menor dependencia de
pantallas y notificaciones que los smart-
watches tradicionales.

Abre en Palma el
primer centro
especializado en el
entrenamiento de
gluteos

B Bootyboosters abrié sus
puertas en noviembre de
2025 en el barrio de Pere
Garau, en Palma, como un
cenfro especializado en en-
frenamiento de fuerza dirigi-
do a mujeres. El proyecio
frabaja con grupos reduci-
dos de un mdximo de ocho personas y
combina enfrenamiento, seguimiento indi-
vidual y actividades relacionadas con sa-
lud, descanso y bienestar. El cenfro reine
acfualmente a mujeres de més de diez
nacionalidodes y edades comprendidas
entre los 18 y los 50 afios. Su propuesta
busca ofrecer un entomno adaptado a las
necesidades de sus usuarias mediante una

afencién mdés cercana 'y personalizada.
Boolyboosters es el tercer proyecto impul-
sado por Miguel Soler y su equipo en
Palma. Tras la acogida obtenida durante
sus primeros meses de actividad, los res-
ponsables ya trabajan en la bisqueda de
un nuevo local para abrir un segundo
centro de la marca en Mallorca, amplian-
do asf su presencia en la isla.
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el factor humano

El nuevo desafio del fitness

es... ENCONTRAR PERSONAL

Sera haberse dedicado a la formacion muchos aiios o llevar coordinacion de
centros otros tantos, pero por volumen de mensajes y llamadas en estos ultimos
tiempos, me esta viniendo una conclusion a la cabeza: el nuevo desafio para
muchos directores y gestores es encontrar personal competente.

El mensaje de gestores y
zuopkkﬂﬂﬂiﬁun-~ el mi

(,;Conoce?a%lgﬁn instructor de
Pilates?», *Me urge alguien para
la sala de musculacion», «;Sabe
de alguien para ciclo?».‘

Lo que pensaba que podia ser
una situacién local por vivir en
Baleares (el precio imposible de
la” vivienda o la competencia
para obtener personal por parte
del sector turistico), resulta ser el
sinfoma de una crisis estructural
que afecta a toda Espafa cuando
casualmente estamos en una épo-
ca en la que hay mds matricula-
dos en CCAFD, TSAF e incluso
cursos para la obtencién del certi-
ficado de profesionalidad que
nunca.




Mientras, segin los Gltimos datfos
de la pafronal FNEID, el sector del
fitness vive su mayor época de
esplendor: factura mas de 3.200
millones de euros y supera los 8,3
millones de usuarios.

Encontrar gente que pague se estd
convirtiendo en algo mds fdcil que
encontrar gente que cobre.

Las Causas: Una formenta perfecta
de desgaste y alternativas

Para entender por qué las ofer
tas de empleo en los gimnasios no
cuajan, hay que mirar de frente la

<

.

realidad diaria de los frabajadores
del sector de una estructura que
quema el posible falenfo a una
velocidad de cada vez mayor.

En primer lugar, las condiciones
laborales histéricas juegan en con-
fra de una conciliocién de cada
vez mas valorada por cualquier
frabajador.

los horarios partidos  (abrir la
instalacién a las seis o cerrarla casi
a medianoche), junto a la obligo-
cion de cubrir fines de semana y
festivos, se han normalizado. No
hace fantos afios, cerrar un gimna-

sio el sdbado a mediodia y no
abrir hasta el lunes era mucho mas
habitual, con lo que, al menos,
dejaba cierto margen operafivo.

A esfo se suma ofro factor que
no suele ser fenido en cuenfa: el
desgaste de energia social: Trabo-
jar con musica dlta, ruido constante
en la sala y la exigencia de mante-
ner una actitud enérgica, motivado-
ra y sonriente durante 8 horas al
ritmo que el usuario igual aguanta
1, agota psicolégicamente. A
medio plazo, muy pocos profesio-
nales se libran del bumout que
genera una gran instalacion.

Esta alta exigencia choca de
frente con unos sueldos insuficien-
fes. Los salarios fijados por conve-
nio para instructores y mandos
infermedios apenas permiten hacer
frente al coste de las grandes ciu-
dades. Al no percibir una compen-
sacién econdmica acorde al esfuer-
zo que redlizan, las instalaciones
deporﬁvos se convierfen, irremedia-
blemente, en puestos de paso.

Esto genera un doble cuello de
botella: la persona que no sirve dura
muy poco tiempo porque el rimo de
lo sala la supera. Por ofro lado, el
profesional que sf estd capacitado y
conecta con los clienfes tardard muy
poco en buscar mejores condiciones.

Hoy en dia, los entrenadores ya
no necesitan el respaldo de un gran
gimnasio para llenar su agenda.
Prefieren crear su propia marca
personal, asesorar a clientes de
forma online o asociarse para abrir
microestudios especializados, don-
de precisamente los horarios, rui-
do, ritmo de trabajo, efc son mas
sosfenibles.  Trabajar por cuenta
ajena se ha convertido en un fram-
polin hacia el autoempleo.

Las Consecuencias: El coste invi-
sible de la rotacion

la falta de estabilidad en las
plantillas tiene un impacto los cen-
fros deportivos, aunque a veces el
dafio quede camuflado. El boom
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actual de las salas de fitness y el
flujo constante de nuevas alfas per-
miten a muchos gestores maquillar
esfos nomeros, ignorando que la
falla de constancia erosiona la
fidelidad a largo plazo.

Donde ya es mds evidente es en
la sobrecarga del equipo actual.
Para cubrir los huecos, el personal
existente asume mads horas, acele-
rando su propio burnout. Esta crisis
obliga, cada vez mas a menudo, a
que directores y coordinadores téc-
nicos tengan que asumir horas de
sala o clases, descuidando sus
funciones estratégicas.

Esto también fuerza a que se
quiten sesiones, recorten horarios o
eliminen disciplinas completas —
especialmenfe en actividades
colectivas— ante la imposibilidad
de cubrirlas con garantias.

Estrategias de Atraccién:  Del
papel a la trinchera de la gestion

Proponer soluciones desde la
comodidad de un articulo es sen-
cillo,; lo verdaderamente dificil es
encajarlas en el balance diario.

Actualmente, las fendencias de ges-
fibn empujan a los centros a invertir
con més alegria en infraestructuras,
maquinaria y tecnologia —activos

GYM FACTORY 125

cuya amortizacién estd clara y no
generan fricciones— que en un
personal que supone un gasto men-
sual.

Sin embargo, si se quiere frenar
la sangria de personal, la inversion
en el equipo humano debe abor-
darse con vision  esfratégica
mediante cuatro pilares basicos:

e Rediseriar la Propuesta de Valor
al Empleado (EVP).

® Modelos de incentivos varia-
bles.

e Aufomatizacién con foco en el
empleado.

e Canteras de talento.

El verdadero valor diferencial

El filness se encuentra en una encru-
cijada, pese a quedar muy bien
encubierta en cuanto a nimeros se
refiere, aunque debemos ser cons-
cientes de que este crecimienfo se
estancard ya sea por la apertura
de mdés cenfros como por una esfa-
bilizacion en el nimero de altas.

En un mercado saturado de
centros hipertecnologicos y maqui-
naria de Ultima generacion, la ven-
faja competiiva real ya no se
compra en un catdlogo de equipa-
miento, sino en el personal. Esfe

aspecto ha sido muy bien aprove-
chado por profesionales que mon-
fan sus pequerias instalaciones con
infraestructuras  mucho menores,
pero quedandose con clienfes dis-
puestos a pagar un ticket mas alfo:
vemos como muchos usuarios
pagan sin problema tickets el doble
o el friple de altos por entrenar en
microgrupos (ya no hablo de entre-
namiento personal) que por una
cuota convencional.

Los gestores que logren liderar el
sector a largo plazo seran aquellos
que dejen de ver el gasto en perso-
nal como un lastre y empiecen a
entenderlo como la inversion.

Porque, al final del dia, los
clientes se apuntan a un gimnasio
por sus instalaciones, pero se que-
dan por las personas que encuen-
tran dentro.

Santiago Liébana Rado

MasterTrainer Fitness G.
Sectorfimess European Academy
Director Técnico HealthStudio
European Academy
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SAUNA: 5 beneficios para
La sauna se considera que ya estaba consolidada en los pueblos nordicos como practica habitu
de salud y renovacion fisica hace unos 2.000 afios ya (de hecho, la propia palabra, sauna, de
origen finlandés, y significa “casa de bafio”).
Durante una época, pasaron de ser una moda en los centros de fitness de los anos 70 y 80, a
considerarse potencialmente peligrosas en diferentes ambitos, posiblemente por el uso que se
veia de las mismas en pérdidas de peso muy agresivas en deportistas de combate y situaciones
similares de deshidratacion agresiva.
A dia de hoy disponemos de evidencia moderna que respalda su uso mas alla del relax o de la
busqueda de perder peso en la bascula (que no una mejora clara de la composicion corporal): la
sauna puede aportarnos como una intervencion preventiva frente a enfermedad cardiovascular y
neurodegenerativa, como complemento para mejorar adaptaciones cardiometabdlicas y como
herramienta en procesos de rehabilitacion y mantenimiento del deportista (Anderson et al., 2023).
‘I SQU”G 2 SCIUﬂCI independientemente de factores
) 4 y . R YF como la edad, el tabaquismo,
mor’rahdod por prOfeCCIOn rente a presién arterial o actividad fisica. -
causas enfermedades neu- - :
cardiovasculares rodegenerativas 3. Me Oél'o' | e
Estudios y revisiones recientes En un potente estudio refrospecti- coniro ; e ld
confirman que existe una asocia- vo, que realizé un seguimiento de glUCGmICI
cién inversa entre la frecuenci9 2.315 h,ombres Einlondesef SCIngUI'neCI
de uso de la sauna y la mortali- durante mds de 20 afos, mostré -
dad cardiovascular y total. Los un dato tremendamente interesan- En un grupo de 80 adultos sq_
efectos son dosis dependientes: te para la salud poblica: aquellas que no realizan actividad fisi
mayor . frecuencia (>4 sesiones/ personas que realizaban entre 4 de manera regular (40 varonesy
semana) y mayor tiempo total y 7 sesiones de sauna a la sema- 40 mujeres), se apﬁ&éﬁ;_
semanal se asocian a reducciones na, tuvieron un 66% menos de lo sencillo durante 2 semanas:
sustanciales del riesgo cardiovas- riesgo de padecer demencia que sesiones de sauna de vapor q_'_
cular (Laukkanen et al., 2018; aquellas personas que realizaban 50°C (100% humedad relativa) -
Anderson et al., 2023). solo 1 sesién a la semana (Laukka- en sesiones de 15 minutos, inci- ' ’
3 : nen et al., 2017). Y en el caso del diendo en una correcta hidrata-
SI cuatro sesiones semano|es A A 3 Y o
! riesgo de padecer Alzheimer, cién antes y después de la misma
Nos parecen excesivas, podemos » - 3 3
B practicamente el mismo dato: un (Shiralkar et al., 2018).
sefalar un umbral temporal de NP L ’
L8 | . 65% de disminucién del riesgo,
minimos a conseguir: 245 min/
semana (Smith et al., 2025).
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la glucemia en ayunas se mejo-
16 fanto en hombres como mujeres,
de manera muy significativa para
fan solo 2 semanas de aplicacion:
una disminucion media del 16.2%
en fodos los participantes.

4. Mejora de la
recuperacion en
entrenamientos

neuromusculares

bEn 2023 &0 publicé una interesante

de jugadores semiprofesio-
aloncesto, como medio
elerar la recuperacion de
fos deportistas (Ahokas et al.,
2023).

Tras un enfrenamiento intensivo

entadilla >90%, curll nérdico v
&renso de piemas, seguidos de
ﬂiferentes ejercicios de salto), se
“aplicd una sola sesion de sauna
Jinfrarroja de 20 minutos a 43 gro-
“dos, y se descubrié que se habia
mejorado la recuperacién de la
capacidad de salio en un 78%
respecfo a una recuperacion pasi-
va habitual. Ademés que el dolor

muscular posterior fan frecuente en
estos entrenamientos mdximos, se
habia mejorado un en mas de un
40% con la sauna infraroja respec-
fo la recuperacién pasiva. Es decir,
que nos aporta una recuperacion
acelerada a nivel de rendimiento y
de sensaciones.

5. Mejora global
del rendimiento y
composicion
corporal en
deportes de equipo

“Una novedosa propuesta de apli-
cacién agresiva de la sauna, con 9
sesiones acumuladas durante 3
semanas, con una duracién de 4 x
10 min a unos 100 °C en jugado-
res de fitbol que entrenan de mane-
ra regular (>10 h/sem de enfrena-
miento durante al menos 5 afios)
(Bartolomé et al. 2021).

Los resuliados mas habituales de
rendimiento cardiometabdlico se
producen (un incremento del consu-
mo de oxigeno relativo del 7-9%),
pero lo mds sorprendente pueden
ser los mejoras en: composicién
corporal [con una disminucién de

la grasa corporal del 9-10%) vy
mejora de la flexibilidad isquiosural
[con una mejora relativa del 24%)
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nutricién deportiva

ﬁCémo calcular

o INGESTA DE
PROTEINA DIARIA

para ganar masa
muscular?

Para saber como
calcular la cantidad de
proteina diaria, hay que
entender que esto es
algo que depende
especialmente de la
masa corporal y del
nivel de actividad fisica.
Asi, no necesita la
misma cantidad una
persona que entrena
dos veces por semana,
que otra que entrena
todos los dias.

Para ser mdés exactos, para este
céleulo es preciso fomar como
referencia las indicaciones de
organismos como la Sociedad
Internacional de Nutricién Depor-
tiva (ISSN). Esta sefiala que para
ganar masa muscular, los depor-
tistas deben consumir entre 1,6y
2,2 gramos diarios de proteina
por kilo de masa corporal.

Con esto, el calculo es senci-
llo: multiplicar los gramos de
proteina por kg de masa cor-
poral necesarios segin la



ISSN' por la masa corporal. A
continuacién, lo comentamos con
mas detalle.

Calculadora de
proteina diaria:
Qué saber para
aumentar masa
muscular

En primer lugar, fal y como adelan-
tamos, si vas a usar una calculado-
ra de profeina diaria, es importan-
fe que compruebes que considera
aspectos como el peso corporal y
el nivel de actividad fisica. En
caso contrario, el resultado no
puede ser fiable del todo.

Ademds, conviene comprobar
que los valores que utiliza estan
alineados con las recomendacio-
nes cientificas acfuales. En esfe
sentido, la Sociedad Internacional
de Nutricion Deportiva establece
que, para ganar masa muscular, la
ingesta optima suele situarse entre
1,6 y 2,2 gramos de proteina por
kilo demasa corporal al dia.

No obstante, no es la Gnica
referencia vdlida. Organizaciones
como el American College of
Sports Medicine respaldan rangos
similares en poblacién fisicamente
activa. Con esto claro, podemos
obtener un resultado que nos ayu-
de a planificar la nutricién y saber
cémo ftomar proteina.

sEn qué consiste
el cdlculo de
proteina diaria
por peso?

Sabiendo lo anferior, podemos
decir que para calcular gr de

proteinas diaria debemos primero
identificar cuéntos gramos de pro-
feina debes consumir por cada
kilo de tu masa corporal. Y con
ello, multiplicar la cifra por tu
masa corporal tofal.

Aqui, podemos ayudamos de
una fabla de profeinas por peso
que fenga como base los organis-
mos que mencionamos antes. No
obstante, los rangos son:

e Sedentario: 0,8 g/kg

e Enfrenamiento 2-3 dias/sema-
na: 1,4 -1,6 g/kg

e Entrenamiento 4-5 dias/sema-
na: 1,8 = 2,0 g/kg

e Entrenamiento intenso o fuerza:

2,0-2,2 g/kg

3Cémo calcular el
consumo de
proteina diaria?

Llegados a este punto, veamos un
ejemplo de lo que deberia hacer
una buena calculadora de protef-
na diaria.

Si tu masa corporal es 75 kg y
fu objefivo es ganar masa muscu-
lar enfrenando fuerza cuatro o
cinco veces por semana, un ran-
go razonable seria entre 1,8 vy
2,0 g/kg. Con lo que tenemos:

e Ingesta minima: 75 kg x 1,8 g
= 135 g diarios.

* Ingesta maxima: 75 kgx 2,0 g
= 150 g diarios.

Pros y contras de
usar una
calculadora de
proteina diaria

Como has visto el célculo de pro-
tefnas diarias por peso es senci-

llo. Entonces, smerece la pena
usar una calculadora de proteina
diaria? Enfre sus ventajas encon-
framos:

® Permite obtener una estima-
ciéon répida segln fu peso vy
nivel de actividad.

* Facilita saber si estas por
debajo o por encima de tus
necesidades reales.

* Ayuda a planificar tu alimenta-
cién cuando  buscas ganar
masa muscular.

® Es un punto de partida para
calcular la cantidad de profef-
nas diarias.

* Se adapta si cambias de peso
o modificas la intensidad de
tu entrenamiento.

Como inconvenientes, debe-
mos destacar:

* No siempre tiene en cuenta la
composicién corporal.

* No valora patologias, intole-
rancias o situaciones clinicas
especificas.

® Puede generar una falsa sen-
sacion de precision si no se
revisa la calidad real de la
diefa.

* No sustituye la supervision pro-
fesional en casos complejos o
en deportistas avanzados.

* No contempla factores como
el total calérico diario o el
reparto de macronutrientes.

4

Salvador Vargas Molina
Director Académico Fivestars
Ledo. Ciencias Actividad Fisica
y Deporte y Master Investigacién
Ciencias de la Actfividad Fisica y
Deporte
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' Breve Historia del

ADELGAZAMIENTO
DELGADEZ, BELLEZA, ;x50 soorcs s

moderno espejo de vidrio platea-

do. Desde entonces, se ha produ-
y VAN I DAD cido un aumento exponencial de
la preocupacién obsesiva por la
delgadez y la belleza corporal.

La belleza y la vanidad siempre han sido elementos Es por ello que los seres humanos
.., . han restringido la ingesta de ali-
clave de la condicién humana. Durante miles de mentos, incluso a costa de su

salud.

aios, los reflejos naturales del agua en calma se
utilizaron a modo de un espejo. Posteriormente, en
el periodo Neolitico (6000 al 8000 a. C.), se Ayun o
inventé el primer espejo rudimentario de vidrio - . .
L . R . Si bien la dieta y el ejercicio sir-
VOICOI’IICO de ob5|d|ana pUIIdO. ven para vivir mds y/o sentirse

Los Inicios del
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La mayoria de las personas que

desean adelgazar buscan una

solucion rapida que no existe.

Los reiterados fracasos suelen

mejor, la mayoria lo hace para
mejorar su apariencia fisica y
aumentar su autoestima. Antes de
la incepcién de la caloria como
unidad de energia térmica en el
afio 1824 solo se adelgazaba
mediante fuerfes y prolongados
ayunos.

El ayuno fue sugerido a la
humanidad por designio del
Sefor Todopoderoso. Varias reli-
giones exigen el ayuno porgue en
su debido momento una divina
deidad reveld a sus profetas que
el ayuno beneficiaba tanto el
alma como el cuerpo. El resultado
comin consistia en una reduccién
de la grasa vy el peso corporal.

El Ayuno
Modificado

Cuando uno bebe agua y no
come, el cuerpo catoboliza
(degrada) los tejidos para obtener
energia y sobrevivir. la mayor
parte de esa energia proviene de
la grasa corporal. No obstante,
un ayuno severo fambién catabo-
liza proteinas musculares, causan-
do agotamiento y posiblemente la

producirse por no comprender e
implementar las bases
fisiologicas y nutricionales de
una pérdida de grasa lenta,
gradual y sostenida.

muerte. La solucién fue un ayuno
modificado via abstencion de
ingerir alimentos el mayor fiempo
posible, y luego consumir todo lo
que esfuviera disponible. Tales
diefas fracasaron.

La Dieta Bdsica de

1000 Calorias

la incepcion de la caloria en el
afio 1824 permitid confrolar la
cantidad de calorias y alimentos,
ingeridos, estableciéndose la can-
fidad ideal en 1000 calorias
cada dia. Pero semejante restric-
cién calérica causaba un estanca-
mienfo mefabdlico en la quema
de grasa y pérdida de peso. El
cuerpo simplemente se adaptaba
a la baja ingesta y quemaba pro-
gresivamente menos calorfas.
Estas dietas también fracasaron.

La Dieta Proteica

de 1000 Calorias

Eventualmente se pasé a consumir
agua y alimentos ricos en profef-
nas como carne, pollo, claras de
huevo, queso, y cerdo de forma

exclusiva. Esta diefa hipocalérica,
si bien superaba escasamente a
las anteriores, también fracasé
debido a su falta de variedad y
dificuliad para cumplir a largo
plazo.

Los Supresores del
Apetito

En el afio 1900 comenzaron una
serie de estudios cientificos para
determinar por qué se comia en
exceso. Esto impulsé el desarro-
llo de medicamentos anorexige-
nos simpaticomiméticos que
suprimen el cenfro de apetito
ubicado en la zona hipotaldmica
del cerebro. Estos medicamentos
también fracasaron porque esti-
mulaban excesivamente ciertas
zonas del cerebro causando
excesiva irritabilidad, agotamien-
to, paranoia, e incluso severos
cuadros psicéticos.

Las Hormonas
Tiroideas
Termogénicas

Eventualmente se desarrollaron
medicamentos con hormonas firoi-
deas que aumentan el consumo
de calorfas. Aumentar el metabo-
lismo via tales hormonas fue y es
un grave error. Su ufilizacion fro-
caso porque altas cantidades pro-
vocan efectos similares al ayuno
parcial severo en el cual se cata-
boliza grasa, masa muscular, y
ofros fejidos para convertirlos en
combustible.

El Efecto
Termogénico

Termogénesis significa que el
cuerpo libera energia en forma
de calor. Tal energia tfiene tres
destinos: 1.- es directamente ufili-
zada por el cuerpo; 2.- es alma-
cenada como glucégeno muscu-
lar; y 3.- es almacenada como
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grasa corporal. Los alimenfos con-
fienen energia y aumentan la
femperatura corporal al consumir-
los. Aquellos que son alfos en
proteinas son fuertemente termo-
génicos ya que el 20% de sus
calorias se queman como calor
corporal. Esta diefa funciono par-
cialmente.

El Efecto de la
Ansiedad

las personas con graves tfrastor
nos de ansiedad utilizan el tabao-
co y la comida para calmar su
falla de tranquilidad. Si bien la
psicoterapia puede ser 0fil en
cierfos casos, fampoco resuelve
por complefo la tfendencia a
comer en exceso de forma com-
pulsiva.

Las Dietas
Populares

Actualmente existen mdas de
18.000 dietas populares. Todas

ellas funcionan y no funcionan.

medicina y ciencias del deporte

Funcionan los primeros dias o
semanas, pero no funcionan a
largo plazo porque resulta muy
dificiles establecer una continui-
dad en el tiempo. Lllega un
momento en que el hipotdlamo
cerebral percibe la instauracion
de un esfado de inanicién y pro-
cede a anular completamente la
fuerza de voluntad.

A partir de ahi, la persona
pierde por completo el confrol
volitivo sobre la ingesta, abando-
na la diefa impulsiva y compulsi-
vamente, y comienza a devorar
cantidades ingentes de gallefas,
pasteles, helados, dulces, pizzas,
patatas fritas, mayonesa, leche
entera, batidos, y similares ... en
fan solo unas horas.

El resultado es un dramdtico e
insalubre aumento de la grasa y
el peso corporal, conjuntamente
con una sensacién de frustracion,
culpa, vergienza, ira, y rabia.

Por razones obvias, las dietas
populares también fracasaron.

Hoy en dia, quienes desean
adelgazar suelen vivir de forma
hiperactiva y acelerada, son
generalmente ansiosos e impa-
cientes, y simplemente buscan
una solucion répida que no
inexiste. De esta forma, se produ-
cen reiterados fracasos por no
comprender e implementar las
bases fisioldgicas y nufricionales
de una lipolisis lenta, gradual, vy
sostenida.

Guillermo
A. Laich de Koller

Doctor en Medicina y Cirugia
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El cancer es una de las  \
principales causas de ¢
muerte de las mujeres
en paises de ingresos
medio-alto (Torre et al.,
2017), debido en gran -
medida a canceres que

afectan principalmente ¢
0 de manera exclusiva a ‘/
las mujeres como son el

de mama y los canceres ’
ginecologicos (CG)

(Guida et al., 2022).

En 2022, el Observatorio Mundial
de Cancer estimé cerca de 1.47
millones de nuevos casos de CG y
680372 muertes, proyectando un
aumento de casos de hasta un 50%
para el aio 2050 (Zhu et dl.,
2024).

Segin la zona del cuerpo don-
de se desarrolle, los CG se clasifi-
can a grandes rasgos en 8 catego-
rias: ovdrico, cervical, endometrial,
vulvar, vaginal, tubdrico, tumores
millerianos mixtos y tumores trofo-
bldsticos

gestacionales (Zhang et al.,
2020). De entre ellos, los mas
prevalentes son el cancer de endo-
mefrio, el cancer de ovario y el
cancer de cuello de Utero, repre-
sentando el 95% de los casos en el
afio 2022 (Bray et al., 2024).



Aunque cada tumor tiene casusas
especificas (genética, enfermedades
de transmisién sexual, menarquia,
posmenopausia, uso de anticoncep-
tivos hormonales, etc.), la obesidad
y el IMC elevado se presenfan
como factores conductuales de ries-
go comin y modificables para fodos
ellos (Lauby-Secrefan ef al., 2016;
Makker et al., 2021: Sun et al.,
2024).

A esfa realidad hay que comentar
que el sedentarismo (cualquier acfivi-
dad en vigilia con un gasfo energéfi-
co <1.5 METs), aspecto conductual
que afecta directamente sobre los
factores antes comentados, incide en

la prevalencia y gravedad de la
aparicién de CG (Schmid & Leitz-
mann, 2014; World Health Organi-
zation, 2020). Mds concrefamente,
se ha visto que, por cada 2 horas
exira de sedentarismo fofal al dia, el
riesgo de cancer de endometrio sube
un 5% v si esas 2 horas son viendo
la television el riesgo aumenta hasta
un 7% (Yuan et al., 2023).

Este hecho parece darse en
gran medida por la via de la adi-
posidad y la consiguiente desregu-
lacion  hormonal y  metabdlica
(Arem et al., 2011). Mds concreto-
mente, el sedentarismo prolongado
parece inactivar la enzima Lipopro-
teina Lipasa (LPL), lo cual bloguea
la utilizacion de grasas y azdcares
por parte del fejido muscular, deri-
vandolos a la creacién de grasa
visceral profunda lo que lleva a una
serie de procesos que pueden pre-
disponer al desarrollo  tumoral,
como son (Yuan et al., 2023):

* Via hormonal: una mayor aro-
matizacién celular (exceso de
estrégenos libres que afacan el
tejido endometrial).

e Via metabdlica: resistencia a la
insulina e hiperinsuhnemio, ele-
vando el IGF-1 (factor mitogéni-
co que acelera la division celu-
lar anormal).

e Via inflamatoria: inflamacion
crénica  sistémica  (elevacion

consfante de -6, TNF-a. y PCR).
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Todo ello nos lleva, como profe-
sionales del ejercicio fisico, a preo-
cupamos por cémo podemos ayu-
dar a prevenir esta realidad desde
el movimiento y la actividad fisica.

la Actividad Fisica (AF = ejerci-
cio fisico esfructurado + gasto ener-
géfico no estructurado) se presenta
como una herramienta que parece
eficaz para mitigar el riesgo de
cénceres  hormonodependientes
mediante la disminucién del tejido
adiposo, reduciendo asi la activi-
dad de la aromatasa y los niveles
de estrogenos circulantes. También
mejora la sensibilidad a la insulina
y reduce la inflamacién sistémica
(Hojman et al., 2018; Neilson et
al., 2014; Rock et al., 2020).

En 2025, Cao et al. publicaron
un frabajo en el que analizaron la
relacion  evidenciada entren  la

practica de AF y el riesgo de pade-
cer CG.
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los resultados principales confir-
maron que niveles altos de AF se
asocia firmemente con una reduc-
cion de hasta un 18% del riesgo de
padecer cancer de endometrio.
Esta realidad valida las pautas
internacionales del ACSM vy la
OMS de acumular entre 7,5y 15
METhoras/semana (2.5 a 5 horas
semanales de AF moderada) (Cao

et al., 2025).

Sin embargo, los resultados
obtenidos no lograron confirmar lo
mismo para el cancer de ovario y
de cuello de dtero, al no aportar
datos consistentes.

Con respecto al primero, aun-
que de manera incierta, los datos
indican que la realizacién de AF no
parece reducir de forma general el
riesgo de cancer de ovario. Sin
embargo, este hecho hay que ana-

lizarlo con cautela. En primer lugar,
parece explicarse parcialmente
esta nula relacién debido a que el
cancer de ovario es allamente hete-
rogéneo (multiples subtipos hisfolé-
gicos), lo que hace complicado el
obtener datos concrefos ya que es
limitado el nimero de trabajos que
hagan este andlisis sobre los dife-
rentes fipos de cancer de ovario.
Por ofro lado, este cdncer estd
fuertemente condicionado por fac-
fores genéficos no modificables
[principalmente  las  mutaciones
BRCA1/BRCA2 en el 10-20% de
los casos graves) que eclipsan cual-
quier beneficio de la AF (Cao et
al., 2025).

Con respectfo al cancer cervical,
la evidencia disponible es escasa y
heterogénea por lo que no se pue-
den sacar conclusiones (Cao et al.,

2025).



los mecanismos por los cuales
la acfividad fisica parece ejercer
efecto anticancer son varios (Cao

et al., 2025):

e Miocinas: liberacién de irisina,
6 e I-15 por contracciéon mus-
cular que inducen apopfosis y
frenan la angiogénesis tumoral.

* Vias de proliferacién: Regula-
cién negativa de la via hipertré-
fica/tumoral PI3K/Akt/mTOR.

¢ Inmunologia celular:  Recluto-
miento y aumento de la citofoxi-
cidad de células Natural Killer
(NK) y linfocitos T encargados
de la inmunovigilancio.

o Esirés celular: Reduccion del
esfrés oxidativo y optimizacion
de los mecanismos reparadores
del ADN.

* Confrol del % de adiposidad: la
AF puede influir en el riesgo de
céncer tanfo directamente (ej. a
fravés de vias hormonales o
inmunes) como indirectamente,
a fravés de su efecto sobre la
adiposidad, el control del peso
puede medior parcialmente la
asociacion  protectora entre la
AF vy el riesgo de CG.

Como agentfes de salud, esfos
datos evidencian que, como edu-
cadores fisico deportivos, fenemos
que preocuparnos, no solo por la
prescripcién de ejercicio  fisico
estructurado y dosificado, sino tam-
bién de fomentar un aumento de AF
diaria entre las mujeres a las que
enfrenamos, ya que ésta no es solo
una herramienta de rendimiento o
estética, sino también un modula-
dor biolégico sistémico.

Mas concrefamente, debemos
fomentar estilos de vida que permi-
fan o nuestras entrenadas cumplir
con las recomendaciones interna-
cional de AF es decir, acumular
mas de 15 METhoras/semana, lo
que equivale a més de 300 minu-
tos de AF moderada a la semana.

También debemos intentar redu-
cir de manera especifica el tiempo

sedentario prolongado, fanto en el
hogar como en el frabajo. Una
opcién para ello puede ser la pres-
cripcién de inferrupciones  activas
obligaforias [ejemplo: levantarse
cada 50 minutos para realizar 2
minutos de caminata ligera, movil-
dad o contracciones isométricas de
baja infensidad), lo que podriamos
llomas “breaks sedentarios”. Con
ello podriamos encender mecdnica-
mente la LPL muscular, restaurar la
sensibilidad a la insulina periférica
y romper la cascada proinflamato-
ria que culmina en el estimulo
oncogénico del endometrio.

Con todo lo plasmado, pode-
mos decir que nuestra labor profe-
sional debe trascender el gimnasio
o cenfro de entrenamiento, debe
llegar a influir, respefando siempre
la libertad individual y dentro de
nuestras posibilidades, en el estilo
de vida de nuestras usuarias y con
ello abandonen el sedentarismo en
pro de una vida mds sana y activa.

Seguiremos esfando atfenfos a
lo que la ciencia vaya vislumbran-
do para transmitiroslo, como siem-
pre, con el mayor rigor y humildad
posibles.
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NUTRICION,
ENTRENAMIENTO
Y RECUPERACION:

el trigngulo esencial de la
longevidad vy la productividad

En este contexto, existe una com-

Vivimos en una eraen la
que la productividad, la
energia y el rendimiento
han dejado de ser
objetivos exclusivos de
los atletas de alto nivel.
Hoy, cualquier persona
busca sentirse mas
capaz en el trabajo, con
mas energia en su dia a
dia y, sobre todo, vivir
mas afios con una mejor
calidad de vida.

binacién que destaca claramente
como la base de la salud moderna:
nutricién, enfrenamiento  fisico y
recuperacion.

Por separado, estos fres facto-
res ya fienen un enorme
impacto en el organismo.

Pero es cuando frabajan

R

)

de forma conjunta cuando generan
verdaderos cambios en la longevi-
dad, la capacidad cognitiva, la
energia diaria y la calidad de vida.

Nutricién: el
combustible del

rendimiento y la
salud

La alimentacién es mucho més que
contar calorfas o infentar perder
peso. la nufricién es la materia pri-
ma que el cuerpo utiliza para produ-
cir energfa, reparar fejidos, regular
hormonas y mantener el cerebro
funcionando de manera eficiente.

Una alimentacién  equilibrada
ayuda a:




* Mejorar los niveles de energia.

* Reducir los niveles de inflama-
cion.

* Estabilizar el estado de animo.

* Aumentar la capacidad de con-
centracion.

* Mejorar la recuperacién muscu-
lar.

* Disminuir el riesgo de enfermeda-
des mefabdlicas.

Muchas personas sienten fatiga
constante no por falia de descanso,
sino por un exceso de alimentos
procesados, una hidratacion  defi-
cienfe y una ingesta insuficiente de
nufrientes esenciales.

los principios bdsicos siguen
siendo los mas eficaces:

e Consumir proteinas de calidad
en fodas las comidas.

* Priorizar verduras y frutas.

* Carantizar una ingesta de hidra-
tos de carbono acorde al nivel
de actividad.

® Incluir grasas saludables.

® Beber agua a lo largo del dia.

la nutricion influye directamente
en la longevidad. Diversos estudios
muestran que patrones alimentarios
equilibrados, como lo dieta medite-
rmdnea, estdn asociados con una
menor incidencia de enfermedades
cardiovasculares, diabetes y deterio-
ro cognitivo.

Pero existe ofro aspecto funda-
ental: sin el combustible adecua-
erpo no puede entrenar
perarse correctamente.

Rendimiento fisico y
entrenamiento: el
estimulo que el
cuerpo necesita

El cuerpo humano estd disefiado
para moverse. Sin embargo, el esti-
lo de vida actual nos ha vuelio pro-
gresivamente mds sedenfarios, lo
que acelera la pérdida de masa
muscular, reduce la  movilidad,
aumenta la grasa corporal y dismi-
nuye la capacidad cardiovascular.

Entrenar no significa Unicamente
perseguir objetivos estéticos. El ejer
cicio fisico es una de las herramien-
fas més poderosas para mejorar la
calidad de vida y envejecer mejor.

Sus beneficios son numerosos:

* Aumento de la fuerza y la masa
muscular.

* Mejora de la salud cardiovascular.

® Reduccion del estrés.

* Mayor resistencia fisica y mental.

* Mejor postura y movilidad.

® Incremento de la densidad ésea.

* Mejora de la funcién cognitiva.

Actualmente se sabe que lo masa
muscular es uno de los mayores
indicadores de longevidad. Las per-
sonas fisicamente acfivas fienden a
vivir mds afios y a mantener una
mayor independencia funcional.

Ademds, el enfrenamienfo mejo-
ra la productividad diaria. Un cuer-
po mds activo presenta:

* Mayor capacidad de concentra-
cion.

° Mejor gestion del esfrés.

* Més energia a lo largo del dia.

* Mayor resistencia mental.

*  Mejor calidad del suefio.

No es necesario entrenar como
un deportista profesional para obte-
er beneficios. la constancia sigue
endo mds importante que la infen-
ad extrema. Una combinacién
vilibrada puede incluir:

Entrenamiento de fuerza entre
dos y cuatro veces por semana.

* FEjercicio cardiovascular.

* Caminatas diarias.

* Trabajo de movilidad.

* Actividodes recreativas y depor-
tivas.

El ejercicio actia como un esff-
mulo positivo para el organismo. Sin
embargo, ese esfimulo solo genera
adaptacién cuando existe una recu-
peracion adecuada.

Recuperacién y
descanso: el factor
mds infravalorado

En un mundo que valora la producti-
vidad constante, el descanso sigue
siendo confundido con frecuencia
con la pereza. Sin embargo, es
precisamente durante la recupera-
cion cuando el cuerpo mejora.

Sin un descanso adecuado:

e Disminuye el rendimiento fisico.

* Aumenta el riesgo de lesién.

e Se debilita el sistema inmunitario.

* Empeora la concentracion.

* Aumenta el estrés.

* El cuerpo se recupera mas lento-
mente.

Dormir bien es una de las estrate-
gias mas eficaces para mejorar la
salud, la composicion corporal y el
rendimiento cognitivo.

Durante el suefio, el organismo:

* Produce hormonas esenciales.
* Recupera el fejido muscular.

e Consolida la memoria.

* Regula el metabolismo.

e Reduce la inflamacion.

La privacién de suefio se asocia
con un mayor riesgo de obesidad,
ansiedad, diabefes y enfermedades
cardiovasculares.

Pero la recuperacién no consis-
te Unicamente en dormir. También
incluye:
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o Gestion del estrés.

® Pausas a lo largo del dia.

* Estiramientos y trabajo de movi-
lidad.

® Recuperacion activa.

* Momentos de ocio.

* Equilibrio mental.

Uno de los mayores desafios
acluales es comprender que mds no
siempre significa mejor. Entrenar en
exceso sin recuperarse adecuador
mente puede generar el efecfo contra-
rio: fatiga crénica, disminucion de las
defensas y pérdida de rendimiento.

El verdadero secreto:
la inferrelacién entre
los tres factores

Nutricién, entrenamiento y recupera-
cién funcionan como un  sistema
infegrado.

Enfrenar sin una buena alimenta-
cién reduce la capacidad de rendi-
miento y recuperacién. Comer bien
sin estimulo fisico limita la adaptacion
muscular y mefabélica. Dormir mal
compromete el sistema hormonal, la
energia e incluso las elecciones ali
mentarias.

Cuando estos fres pilares estén ali-
neados, los resultados son evidentes:

* Mas energia diaria.

* Mayor productividad.

* Mejor estado de animo.

* Mejor composicion corporal.

* Mayor resistencia fisica y mental.
® Reduccién del riesgo de enfer

medad.
* Mayor longevidad.

los pequefios cambios consisten-
fes fienen mucho mdés impacio que
las soluciones exiremas y temporales.

La importancia de
monitorizar el
cuerpo

Uno de los mayores avances actua-
les en el émbito del fitness v la salud
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es la capacidad de monitorizar las
sefiales del organismo en fiempo
real. Relojes infeligentes, wearables v
aplicaciones  permifen comprender
mejor cémo responde el cuerpo al
entrenamiento, la alimenfacion, el
estrés v el descanso.

Més que una obsesion por los
nimeros, esfas métricas funcionan
como herramientas de conciencia y
prevencion.

Una de las méfricas mas relevan-
fes es la frecuencia cardiaca en
reposo, que ayuda a evaluar los
niveles de condicion fisica y recupe-
racién. Los valores més bajos suelen
indicar una mayor eficiencia cardio-
vascular, mienfras que aumentos
repentinos pueden ser una sefial de
fatiga o estrés acumulado.

Otro indicador cada vez mds uti-
lizado es la variabilidad de la fre-
cuencia cardiaca (HRV), asociada a
la capacidad de recuperacion del
organismo. Un HRV equilibrado sue-
le indicar una mejor adaptacion al
estrés fisico y mental.

lo calidad del suefio también ha
adquirido un papel central. Actuak
mente es posible monitorizar:

* Horas fofales de suefio.
* Suefio profundo.
e Suenio REM.

Eficiencia del descanso.

Esta informocién ayuda a com-
prender el impacto del descanso en la
recuperacion muscular, la concentra-
cién mental y la producivided diaria.

En el émbito del rendimiento fisi-
co, el VO, Max sigue siendo uno de
los indicadores mds relevantes de
capacidad cardiovascular y longevi-
dad. los personas con una mejor
capacidad aerdbica suelen presen-
far un menor riesgo de enfermedad y
un envejecimienfo més saludable.

Sin embargo, no todo depende
de la tecnologia. La percepcién indi-
vidual continda siendo fundamental.
La energia al despertar, la motivacion

para enfrenar, los niveles de fafiga y
la capacidad de concentracion
siguen siendo  sefiales exiremada-
mente importantes.

la tecnologia debe servir como
apoyo y no convertirse en una obse-
sién. lo mds importante continda
siendo la consfancia en los hdbitos.

Conclusién

La longevidod modema ya no signifi-
ca Unicamente vivir mds afos. Signi-
fica vivir mejor, con mds energia,
aufonomia, claridod mental y capack-

dad fisica.

La nufricién, el entrenamiento vy la
recuperacién no deben considerarse
dreas aisladas, sino pilares comple-
menfarios de una vida con mayor
calidad y productividad.

En un mundo cada vez mds ace-
lerado, cuidar el cuerpo ha dejodo
de ser una cuestién exclusivamente
estética. Se ha converido en una
estrategia esencial para vivir con mds
salud, rendimiento v equilibrio.

En definitiva, la salud vy el rendi-
mienfo no dependen de soluciones
milagrosas. Son el resuliado de las
decisiones diarias, de la constancia
y de la capacidad para equilibrar
aquello que aportamos al cuerpo, el
esfimulo que le proporcionamos v la
forma en que le permitimos recupe-
rarse.

Es en ese equilibrio donde nace
la verdadera longevidad.

-
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Para mds informacién sobre estos traspasos,

llama al 630 744 086 o a través de la web htips: //gymma.es.

M Valencia

Se traspasa espectacular
centro de 1400 m? ubica-
do estratégicamente en
una nave independiente.
El activo destaca por su
excelente distribucion,
que incluye una amplia
sala de fitness, zona fun-
cional con ring y tres sa-
las polivalentes destina-
das a actividades dirigi-
das y Yoga. Totalmente
equipado con maquinaria
de alta gama, el centro
ofrece comodidad exclu-
siva gracias a sus plazas
de parking privadas para
abonados. Cuenta con un
contrato de alquiler esta-
ble hasta 2034, lo que ga-
rantiza seguridad a largo
plazo. Es una inversion
“llave en mano” en una
zona de alta demanda y
excelente conectividad,
ideal para inversores que
busquen un negocio listo
para operar y rentabilizar

desde el primer dia.

M Madrid

Se traspasa exclusivo
centro deportivo ubicado
estratégicamente en un

barrio de alta renta per
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capita de la capital. El lo-
cal destaca por su disefio
moderno y un modelo de
negocio de alta rentabili-
dad que combina con éxi-
to el boxeo funcional y el
entrenamiento de alta in-
tensidad (HIIT).Las ins-
talaciones cuentan con
equipamiento de ultima
generacion, sistemas di-
gitales de monitorizacion
y una operativa total-
mente automatizada. Su
ubicacion en una zona de
altisima densidad asegu-
ra un flujo constante de
clientes y una base de so-
cios ya consolidada. Re-
presenta una inversion
“llave en mano” inmejo-
rable, con gastos estruc-
turales muy contenidos y
maxima visibilidad en
uno de los distritos con
mayor demanda de Ma-

drid.

[ Baleares.

Se traspasa activo depor-
tivo de referencia absolu-
ta con mas de 1.500 m? de
instalaciones. El club des-
taca por su versatilidad y
amplitud, ofreciendo una

sala de musculacién am-

plia y equipada al maxi-
mo, dreas dedicadas al
cardio y una zona de en-
trenamiento funcional de
alto nivel. La oferta se
complementa con salas
polivalentes para activi-
dades dirigidas y espacios
especificos para fitness
infantil, garantizando una
base de socios sélida y fa-
miliar. Estd en una ubica-

cion estratégica.

[ Barcelona, zona de
Poblenou

Se traspasa centro de re-
ferencia especializado en
Boxeo y Crossfight con
una trayectoria solida.
Ubicado en un local am-
plio y moderno, el centro
cuenta con instalaciones
de alto rendimiento que
incluyen ring profesio-
nal, zona de sacos y 4rea
de entrenamiento fun-
cional.Con una comuni-
dad fidelizada y progra-
mas exclusivos (femeni-
no, infantil y competi-
cién), es un negocio con
marca consolidada y ex-
celente reputaciéon. Una
inversion ideal para pro-

fesionales del sector que

busquen un club en ple-
no funcionamiento, con
equipo experto y listo pa-
ra operar en uno de los
barrios con mds proyec-
cién de Barcelona

M Cartagena

Se traspasa centro depor-
tivo de referencia con
mas de 1.500 m? de insta-
laciones totalmente re-
formadas. Ubicado estra-
tégicamente, el negocio
destaca por su maquina-
ria de ultima generacién
y una operativa avanzada
con acceso mediante App
y QR los 365 dias del afo.
El centro cuenta con una
comunidad fiel.Incluye
servicios de fisioterapia y
entrenamiento personal,
garantizando rentabili-
dad inmediata. Es un ne-
gocio moderno, tecnolo-
gico y listo para operar
sin inversion adicional.

[ Zaragoza

Se traspasa centro depor-
tivo 1100 m2. Ubicado es-
tratégicamente, este acti-
VO cuenta con una tra-
yectoria consolidada vy

una comunidad de socios



totalmente fidelizada. El
local esta especializado
en modalidades de alta
demanda, combinando
experiencia y moderni-
dad en un formato bouti-
que muy rentable. Es una
inversion impecable para
emprendedores e inver-
sores que busquen un
modelo de negocio pro-
bado, listo para operar
desde el primer dia en
una ubicacién inmejora-
ble poblacion de Sevilla.
Oportunidad dnica de
traspaso de un centro de-
portivo ubicado estraté-
gicamente dentro de un
reconocido Centro Co-
mercial. Goza de un em-
plazamiento privilegiado
con maxima visibilidad,
flujo constante de clien-
tes potenciales y la gran
ventaja de un amplio
aparcamiento gratuito
para todos los socios. El
club cuenta con instala-
ciones modernas, total-
mente climatizadas y dis-
tribuidas en zona de mus-
culacion, area de cardio y
salas polivalentes para
actividades dirigidas de
gran éxito como Zumba,
Body Pump y Ciclo In-
door. Se trata de un mo-
delo de negocio consoli-
dado, con equipamiento
profesional de alta gama
y operativa “llave en ma-
no”. Es la inversion ideal

para profesionales que

busquen un activo renta-
ble en una de las zonas
comerciales con mayor

traccion de la comarca.

B Madrid

Se traspasa box de
CrossFit pionero y de re-
ferencia absoluta, ubica-
do estratégicamente en
una nave industrial pre-
mium dentro de un drea
empresarial de alto nivel
en el norte de Madrid. El
centro cuenta con una
superficie diafana total-
mente equipada para el
alto rendimiento, inclu-
yendo zonas especificas
de halterofilia, fuerza y
estiramientos. Es un cen-
tro con una trayectoria
consolidada y una comu-
nidad de socios activa y
fiel, destacando por su
operativa optimizada y el
uso de tecnologia avanza-
da para la gestion de re-
servas y clientes. Con una
marca reconocida en el
sector y una ubicacién
privilegiada en una de las
zonas con mayor poder
adquisitivo de la capital,
es una oportunidad de

negocio excepcional.

B Madrid

Se traspasa centro de en-
trenamiento ubicado es-
tratégicamente en un ba-
rrio de alta renta per cé-
pita de Madrid. El local
destaca por su disefio

moderno y un modelo de

negocio de alta rentabili-
dad que combina boxeo
funcional y entrenamien-
to de alta intensidad. Las
instalaciones cuentan
con equipamiento de ul-
tima generacion, siste-
mas digitales de monito-
rizacion y una operativa
totalmente automatiza-
da. Su ubicaciéon en una
zona de altisima densi-
dad garantiza un flujo
constante de clientes y
una base de socios conso-
lidada. Es una inversion
ideal “llave en mano”, con
gastos estructurales muy
contenidos y maxima vi-
sibilidad en uno de los
distritos con mayor de-
manda deportiva de la ca-
pital.

[ Barcelona, zona de
Poblenou

Se traspasa centro de re-
ferencia especializado en
Boxeo y Crossfight con
una trayectoria solida.
Ubicado en un local am-
plio y moderno, el centro
cuenta con instalaciones
de alto rendimiento que
incluyen ring profesio-
nal, zona de sacos y drea
de entrenamiento funcio-
nal.Con una comunidad
fidelizada y programas
exclusivos (femenino, in-
fantil y competicion), es
un negocio con marca
consolidada y excelente
reputacion. Una inver-

sion ideal para profesio-

nales del sector que bus-
quen un club en pleno
funcionamiento, con
equipo experto y listo pa-
ra operar en uno de los
barrios con mas proyec-

cion de Barcelona.

[ Barcelona en zona
de Maresme

Se traspasa espectacular
centro deportivo con una
infraestructura iniguala-
ble de mas de 6000 m?
Con una base sélida con
mds de 4.000 socios esta-
bles,

margen de optimizacién

presentando un

muy elevado.

Es un activo dominan-
te en la zona, ideal para
grupos inversores o ges-
tores que busquen un
centro de gran volumen
con excelentes instalacio-
nes exteriores y un flujo
de caja recurrente. Una
pieza unica en el merca-
do lista para escalar su
rentabilidad.

I Zaragoza

Se traspasa centro depor-
tivo de mas de 800 m? en
una ubicaciéon inmejora-
ble de Zaragoza, con po-
sibilidad de ampliacién.
Es un negocio con mu-
chos afos a la espalda,
que cuenta con una gran
base de socios activos.
Las instalaciones inclu-
yen sala de actividades
dirigidas y dos bafios tur-

cos, todo con un alquiler
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muy competitivo. Es la
inversion perfecta para
quien busque un club con
raices y mucho recorrido

en la ciudad.

M Sevilla

Se ofrece el traspaso de un
centro integral de mas de
5.000 m? con una ventaja
competitiva Unica: una
concesion administrativa
con 60 anos restantes y un
alquiler simbolico muy ba-
jo. Las instalaciones, reno-
vadas en 2019, incluyen
pistas de pédel cubiertas,
una completa sala fitness
equipada, sala de ciclo y
clases dirigidas. El centro
aparte destaca por su ofer-
ta de ocio estacional con
dos piscinas de verano,
chiringuito, campo de fut-
bol y zona infantil. Es una
inversion con costes es-
tructurales reducidos y el
derecho de explotacion a

largo plazo.

B Madrid

Se traspasa gimnasio ex-
clusivo de 300 m? en una
ubicacién privilegiada
con alta renta per capita.
El negocio destaca por su
excelente salud financie-
ra. Las instalaciones es-
tan totalmente optimiza-
das: zona de musculaciéon
y cardio con equipos de
alta gama, drea funcional,
vestuarios completos, sa-

la de estética y cabina de
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solarium. Con un alquiler
muy competitivo, es una
inversion ideal. Un cen-
tro con una comunidad
de socios fidelizada y una
operativa eficiente en
una de las zonas residen-
ciales mas exclusivas de
Madrid.

B Cordoba

Se traspasa centro de fit-
ness de referencia con
mas de 2.000 m? de insta-
laciones de primer nivel,
ubicado estratégicamen-
te en el distrito con ma-
yor renta per cdpita de la
ciudad. Este activo desta-
ca por su gran amplitud y
versatilidad, ofreciendo
un potencial de creci-
miento extraordinario
gracias a su infraestruc-
tura moderna y una ubi-
cacion de maxima exclu-
sividad. El centro cuenta
con diversas dreas de en-
trenamiento, salas para
actividades dirigidas y
zonas comunes de alta
calidad. La operativa es
solida y segura, respalda-
da por un contrato de al-
quiler estable a largo pla-
zo y la gran comodidad
de contar con facilidad de
aparcamiento para los
usuarios. Es una oportu-

nidad tnica de inversion.

M Murcia
Se ofrece en traspaso un

gimnasio de referencia

con mas de 700 m? (am-
pliables) y techos de 6
metros de altura, situado
en una localizacién inme-
jorable. El local, reforma-
do integralmente hace so-
lo 4 afos, estd totalmente
equipado con maquinaria
Matrix de ultima genera-
cion. Con una base conso-
lidada de mas de 600 so-
cios activos, el negocio
destaca por un alquiler
excepcionalmente com-
petitivo y un contrato ga-
rantizado a largo plazo de
20 afios. El centro dispone
de dos salas de actividades
dirigidas y una distribu-
cion optimizada a pie de
calle en una zona de maxi-
ma afluencia comercial.
Por su equipamiento mo-
derno y ubicacién imbati-
ble en la capital murciana,
es una inversion estratégi-

ca de alta rentabilidad.

M Valencia
Se traspasa espectacular
centro de 1400 m? ubica-
do estratégicamente en
una nave independiente.
El activo destaca por su
excelente distribucion,
que incluye una amplia
sala de fitness, zona fun-
cional con ring y tres sa-
las polivalentes destina-
das a actividades dirigi-
das y Yoga.

Totalmente equipado
con maquinaria de alta

gama, el centro ofrece co-

modidad exclusiva gracias
a sus plazas de parking
privadas para abonados.
Cuenta con un contrato
de alquiler estable hasta
2034, lo que garantiza se-
guridad a largo plazo. Es
una inversion “llave en
mano” en una zona de alta
demanda y excelente co-
nectividad, ideal para in-
versores que busquen un
negocio listo para operar
y rentabilizar desde el pri-
mer dia.

M Madrid

Se traspasa exclusivo cen-
tro deportivo ubicado es-
tratégicamente en un ba-
rrio de alta renta per capi-
ta de la capital. El local
destaca por su disefio mo-
derno y un modelo de ne-
gocio de alta rentabilidad
que combina con éxito el
boxeo funcional y el en-
trenamiento de alta inten-
sidad (HIIT).Las instala-
ciones cuentan con equi-
pamiento de dltima gene-
racion, sistemas digitales
de monitorizacion y una
operativa totalmente au-
tomatizada. Su ubicacion
en una zona de altisima
densidad asegura un flujo
constante de clientes y
una base de socios ya con-
solidada. Representa una
inversion “llave en mano”
inmejorable, con gastos
estructurales muy conte-

nidos y mdaxima visibili-



dad en uno de los distritos
con mayor demanda de
Madrid.

M Baleares

Se traspasa activo depor-
tivo de referencia absolu-
ta con mas de 1.500 m? de
instalaciones de vanguar-
dia. El club destaca por su
gran versatilidad y ampli-
tud, ofreciendo una sala
de musculacion equipada
al maximo detalle, areas
dedicadas al cardio y una
zona de entrenamiento
funcional de alto nivel
profesional. La oferta se
complementa con diver-
sas salas polivalentes para
actividades dirigidas y es-
pacios especificos para
fitness infantil, garanti-
zando una base de socios
solida, fiel y de cardcter
familiar. Ubicado estraté-
gicamente en una zona de
alta visibilidad, este cen-
tro representa una opor-
tunidad tnica de inver-
sién por su excelente in-
fraestructura y gran po-
tencial de crecimiento. Es
un negocio totalmente
operativo y listo para se-
guir rentabilizando desde

el primer dia.

B Coérdoba

Se traspasa centro de fit-
ness de referencia con
mas de 2.000 m? de insta-
laciones de primer nivel,
ubicado estratégicamen-
te en el distrito con ma-
yor renta per capita de la
ciudad. Este activo desta-
ca por su gran amplitud y
versatilidad, ofreciendo
un potencial de creci-
miento extraordinario
gracias a su infraestruc-
tura moderna y una ubi-
cacion de maxima exclu-
sividad. El centro cuenta
con diversas dreas de en-
trenamiento, salas para
actividades dirigidas y
zonas comunes de alta
calidad. La operativa es
solida y segura, respalda-
da por un contrato de al-
quiler estable a largo pla-
zo y la gran comodidad
de contar con facilidad de
aparcamiento para los
usuarios. Es una oportu-
nidad tnica de inversion.

I Cartagena

Se traspasa centro depor-
tivo de referencia con
mas de 1.500 m? de insta-
laciones totalmente re-

formadas. Ubicado estra-

tégicamente, el negocio
destaca por su maquina-
ria de dltima generacion
y una operativa avanzada
con acceso mediante App
y QR los 365 dias del afio.
El centro cuenta con una
comunidad fiel.Incluye
servicios de fisioterapia y
entrenamiento personal,
garantizando rentabili-
dad inmediata. Es un ne-
gocio moderno, tecnolo-
gico y listo para operar

sin inversidn adicional.

M Zaragoza

Se traspasa centro depor-
tivo 1100 m2 Ubicado es-
tratégicamente, este acti-
VO cuenta con una trayec-
toria consolidada y una
comunidad de socios to-
talmente fidelizada. El lo-
cal esta especializado en
modalidades de alta de-
manda, combinando ex-
periencia y modernidad
en un formato boutique
muy rentable. Es una in-
version impecable para
emprendedores e inver-
sores que busquen un mo-
delo de negocio probado,
listo para operar desde el
primer dia en una ubica-

cién inmejorable.

M Sevilla

Oportunidad unica de
traspaso de un centro
deportivo ubicado estra-
tégicamente dentro de
un reconocido Centro
Comercial. Goza de un
emplazamiento privile-
giado con maxima visi-
bilidad, flujo constante
de clientes potenciales y
la gran ventaja de un
amplio aparcamiento
gratuito para todos los
socios. El club cuenta
con instalaciones mo-
dernas, totalmente cli-
matizadas y distribuidas
en zona de musculacion,
area de cardio y salas
polivalentes para activi-
dades dirigidas de gran
éxito como Zumba, Bo-
dy Pump y Ciclo Indoor.
Se trata de un modelo
de negocio consolidado,
con equipamiento pro-
fesional de alta gama y
operativa “llave en ma-
no”. Es la inversion ideal
para profesionales que
busquen un activo ren-
table en una de las zonas
comerciales con mayor

traccion de la comarca.

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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