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LABORATORIO DE ENTRENAMIENTO

La evidencia confirma que el
ejercicio mejora dolor, movilidad y
calidad de vida

ENTRENAMIENTO

INTELIGENCIA ARTIFICIAL EN EL ENTRENAMIENTO

El ejercicio ayuda a reducir estrés,

ansiedad y mejorar el equilibrio mental
La tecnologia potencia el entrenamiento, pero el
factor humano sigue siendo decisivo
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Un verano para seguir creciendo como profesionales.

Elverano también puede ser un magnifico momento para apren-
der. Lejos del ritmo habitual del dia a dia, estas semanas nos brindan
la oportunidad de reflexionar, descubrir nuevas tendencias y prepa-
rarnos para afrontar la préxima temporada con mds conocimientos,
nuevas ideas y una vision renovada de nuestra profesion. Con ese
espiritu hemos preparado este nuevo ntimero de Gym Factory
Entrenadores, una edicion repleta de contenidos prdcticos y respal-
dados por la evidencia cientifica.

Queremos dar la bienvenida a Jorge Rosales, especialista en
estrategia, marketing e innovacion para empresas del sector
deportivo, que se incorpora como nuevo colaborador de la revista
para compartir su experiencia y vision sobre la evolucién de nues-
tro sector.

En estas pdginas encontraréis articulos sobre el impacto de la
inteligencia artificial en el entrenamiento, la importancia del bien-
estar emocional como parte del trabajo del entrenador, los beneficios
del ejercicio en personas con artrosis (a tener en cuenta por los
entrenadores), el papel de la actividad fisica en la salud femenina y
cémo los programas de ejercicio durante el postparto pueden con-
vertirse en una oportunidad para los centros deportivos.

Esperamos que este niimero os acomparie durante las vacaciones
y que cada articulo os aporte ideas titiles para seguir creciendo como
profesionales.

En nombre de todo el equipo de Gym Factory, os deseamos un
excelente verano y unas felices vacaciones. Nos reencontramos muy
pronto con nuevos contenidos para seguir impulsando el conoci-
miento y la excelencia de los profesionales del fitness.

Inés Ledo
Editora
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SUIMATIO

LA INTELIGENCIA ARTIFICIAL SUMA
VALOR CUANDO POTENCIA,
NUNCA REEMPLAZA, LO
HUMANO

La IA acelera muchas tareas,

N ‘oero abusar de ella puede diluir
D) a autenticidad, la personalidad
— y la confianza que diferencian a
O enfrenadores y centros deportivos.
O
O
(-
O
—
i
- APRENDER A GESTIONAR LA
DERROTA TAMBIEN FORMA PARTE
O DEL EXITO DEPORTIVO
La victoria y el fracaso solo adquieren
senfido cuando ayudan al deportista @
crecer, reforzar su autoestima % afrontar
nuevos desafios con madurez.
/0 Novedades

67 Inteligencia artificial
63 Loboratorio de

enfrenamiento
59 Entrenadores

55 |nte|i?encio artificial
en el entrenamientfo

51 Medicina y ciencias
del deporte

A9 Entrenamiento en

EL EJERCICIO FiSICO REDUCE EL
DOLOR MENSTRUAL Y MEJORA LA
CALIDAD DE VIDA

la evidencia cientfica confirma que
enfrenar con regularidad disminuye los
sinfomas, favorece el bienestar y convierte la
consfancia en el principal factor de éxito.

T g

femenino EL POSTPARTO PUEDE CONVERTIRSE

N EN LA MEJOR ESTRATEGIA DE |
45 Actividad en la FIDELIZACION DEPORTIVA
gesfoaon Los programas especializados mejoran
42 ExperTos la recuperacién de las mO(Jres y
ayudan a los gimnasios a aumentar la
4] Anuncios por permanencia, el valor del cliente y las
po|obros recomendaciones.
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EGYM integra el VO, max. de Wattbike
para reforzar la medicion de la salud
cardiovascular en los gimnasios

Spartan DEKA lanza Gym vs
Gym para llevar la
competicién global a los
gimnasios

B Sporfan DEKA ha presentado
Gym vs Gym, una competicién in-
fernacional que permitird a gimna-
sios dfiliados de distinfos paises
organizar simultaneamente la mis-
ma prueba desde sus propias insta-
laciones y comparar sus resultados
en una clasificacién mundial. Lla
primera edicién se celebrara del 2
al 4 de octubre de 2026 vy estard
basada en la prueba DEKA Mile,
que combina una milla de carrera
con diez estaciones funcionales
oficiales. Todos los centros seguiran
el mismo reglamento y sistema de
cronometraje. Ademas de la clasifi-
cacion individual, exisfirén rankings
por gimnasios, regiones y paises.
La iniciafiva busca frasladar la ex-
eriencia de las compeficiones a
Fos clubes deportivos, facilitando la
organizacién de eventos con un
fuerte componente social. El formo-
fo fambién permite desarrollar pro-
gramas de preparacion, retos inter-
nos y oc'rividocfes previas que favo-
recen la parficipacién. Segin el
documento, este fipo de iniciafivas
puede reforzar el sentimienfo de
comunidad, generar oportunidades
comerciales y convertirse en una
herramienta Je captacién, fideliza-

cién y diferenciacion para los ope-
radores.

novedades

B EGYM y Wattbike han anunciado una infegracién tecnolégica que
permitira incorporar automaticamente los resultados de VO, max. obteni-
dos en las bicicletas Wattbike al céalculo del Cardio BioAge de la plata-
forma EGYM. Gracias a esta conexién, los datos se 1ronsgf;erirén directa-
mente al perfil digital del usuario junfo con ofros indicadores como la
distancia recorrida vy las calorias consumidas, eliminando la necesidad
de introducir informacién manualmente. El objetivo es ofrecer una evalua-
cién més completa de la condicién cardiovascular y facilitar la persona-
lizacion de los programas de entrenamiento. EI VO, max., ampliamente
utilizado para medir la capacidad cardiorrespiratoria, se ha consolidado
como un indicador relevante dentro de las estrategias de salud preventi-
va. la integracién también permitird a los gimnasios mostrar de forma
visual la evolucion del Cardio BioAge y del propio VO, mdx., aportando
evidencias obijefivas del progreso dge\ usuario. Segln ambas compadias,
la iniciafiva se enmarca en la creciente fendencia hacia gimnasios co-
nectados que ufilizan biomarcadores y datos para mejorar la experiencia

del cliente y optimizar la gestion de los centros.

Dos sesiones de 30
minutos basados en
evidencia cienfifica y un
80 % de retencion
desafian el enfrenamiento
tradicional

B lo expansién de Discover
Strength hasta  alcanzar 41
esfudios en 15 estados de Es-
tados Unidos refleja el inferés
por un modelo de enfrena-
miento centrado en la eficiencia y res-
paldado por la evidencia cientifica. La
compaiia propone sesiones de fuerza
de solo 30 minutos, dos veces por se-
mana, dirigidas por profesionales espe-
cializados en fisiologia del ejercicio.
Su filosofia, denominada Resistance
Exercise as Medicine, entiende el entre-
namiento de fuerza como una herra-
mienta para mejorar la salud y prevenir
enfermedades, alejéndose de métodos
basados en creencias o tendencias sin
respaldo  cienfifico. Lla mefodologia

apuesta por una planificacion precisa,
intensidad confrolada y seguimiento in-
dividualizado. Segun la empresa, sus
centros propios o?conzoron en 2025
una fasa de retencion del 80 % y un
Net Promoter Score (NPS) de 93, cifras
que afribuye a una combinacion de
eficiencia, personalizacién y especiali-
zacién profesional. Su crecimiento coin-
cide con una tendencia internacional
que oforga cada vez mayor profagonis-
mo al entrenamiento de fuerza, la cuo-
lificacién técnica y la personalizacion
de los programas.

Samsung impulsa la salud
preventiva con |A y acerca los
wearables al finess

B Samsung ha anunciodo nuevas fun-
ciones basadas en infeligencia artificial
para Galaxy Watch con el objetivo de
evolucionar desde el registro de datos
hacia la generacién de recomendacio-
nes personalizadas sobre entrenamien-
fo, recuperacion vy salud. la estrategia se
apoya en Samsung Health y busca ofrecer
informacion adaptada a cada usuario so-
bre descanso, ejercicio y hdbitos diarios.
Entre las novedades figuran Running
Coach, que crea programas personaliza-
dos para corredores; Fitness Index, que
andliza indicadores como la frecuencia
cardiaca, el VO, méx. y la actividad dic-
ria; Vascular Load, orientado a evaluar la
carga vascular durante el suefio; y Antioxi-

dant Index, que esfima los niveles de caro-
fenoides mediante sensores dpticos. El do-
cumento sefiala que esta evolucion refleja
una fendencia creciente en la indusiria
fecnolégica: ufilizar la inteligencia artificial
y el andlisis continuo de dafos biométricos
para ofrecer recomendaciones individuali
zadas. Para los profesionales del finess,
estas herramientas pueden complementar
el trabajo de entrenadores y reforzar el
papel del ejercicio fisico dentro de las es-
frafegias de salud preventiva.

126 GYM FACTORY



68/69

novedades

los gimnasios briténicos dejon escapar mas de 30 millones de libras por el bajo uso del personal training

B Un informe elaborado por Your Personal Training (YPT), basado en el
andlisis de mas de 400 instalaciones deportivas S%rikﬁwnicas durante 16
afios, concluye que los gimnasios del Reino Unido podrian estar dejando
escapar més de 30 millones de libras anuales por no desarrollar adecua-
damente sus programas de enfrenamiento personal. El estudio sefiala que
muchos clubes apenas alcanzan una penetracién del servicio del 1 % al 2
% de sus socios, mientras que los operadores con mejores resultados llegan
al 4% o 5 %. Segin YPT, cada punto porcentual adicional de penetracion
genera aproximadamente 6.840 libras anuales por cada 1.000 socios.
Ademdés del impacto econémico directo, los usuarios que enfrenan con un
personal trainer presentan un 30 % menos de probabilidades de cancelar
su membresia y permanecen una media de siete meses mds en el gimnasio.
El informe concluye que el éxito del servicio depende principalmente de la
capacidad para afraer, desarrollar y retener entrenadores cualificados e
integrarlo como una funcién estratégica dentro del negocio.

Un informe de Distrito Estudio revela que el 68% de los usuarios mayores de 40 afios enfrena para
ganar fuerza y movilidad, no para perder peso

M Un esfudio realizado por Distrito Estudio entre mas de 6.600 socios acti-
vos muestra un cambio en las motivaciones de los usuarios mayores de 40
afos. El 68 % dfirma que entrena principalmente para ganar fuerza y movi-
lidad, mientras que solo el 21 % sitta la pérdida de peso entre sus priorida-
des. la encuesfa, realizada entre un colectivo que representa el 41 % de la
base de clientes de la compaiiia, refleja una creciente orientacion del ejer-
cicio hacia la salud y la calidad de vida. Ademds, el 74 % considera més
importante mantenerse activo durante més tiempo que mejorar su aspecio
fisico, el 62 % prioriza la prevencién de lesiones y el 71 % oforga a la
fuerza la misma o mayor importancia que a la resistencia cardiovascular. El
esiudio fambién destaca el interés por el enfrenamiento supervisado y en
grupos reducidos. Segin la compaiia, esta evolucion responde al creciente
interés por preservar ?o masa muscular, proteger las articulaciones y mante-
ner la autonomia fisica @ medida que avanza la edad.

TRX impulsa su expansién con una nueva linea de
enfrenamiento, recuperacion v lifestyle

B TRX ha anunciado su enfrada en el canal refail mediante una nueva linea de
productos de entrenamiento, recuperacién vy lifestyle que estard disponible en
mas de 25.000 puntos de venta a partir del ofofio. la esfrategia prefende
ampliar la presencia de la marca més allé del mercado profesiono% y acercarla
directamente al consumidor. Para ello contard con Blulabs como socio exclusivo

ara el desarrollo, fabricacién y distribucién de la nueva gama. El catélogo
incluird kettlebells, mancuernas, Lts de Pilates, bandas eldsticas, ruedas ob§ -
minales, dispositivos de masaje por percusion, foam rollers, herramientas de
movilidad, prendas deportivas y accesorios. Segin la compaiia, el objetivo es responder al crecimiento del entrenamiento
funcional y de los modelos hibridos de practica geporﬁvo. La expansién ‘lego después de haber vendido mds de fres millones
de UnidooT/es del Suspension Trainer y de la adquisicién de YBell. Actualmente, los productos de TRX estén presentes en mas
de 50 paises y son utilizados tanto por profesionales como por millones de usuarios particulares.

Life Time acelera los LT Games siguiendo la estela de Hyrox

M life Time impulsa una nueva fase de crecimiento de los LT Games, su competicion de fitness hibrido que combina carre-
ra, fuerza v resistencia funcional. Tras dos ediciones celebradas desde su lanzamiento en 2025, la compadia ampliaré el
proyecto mediante nuevos eventos, espacios especificos de entrenamiento e integracion dentro de su red de clubes. la
estrategia responde al creciente interés por las competiciones que ofrecen
objetivos de entrenamiento y fomentan la comunidad. Entre las novedades
destaca la apertura de un segundo estudio HYBRID XT, disefiado para pre-
parar a los parficipantes medgionte sesiones que combinan carrera, Skikrg,
remo, fuerza funcional y ejercicios de alta intensidad. Los LT Games incluyen
17 estaciones y permiten adaptar determinadas pruebas a las capacidades
de cada atleta. Lla préxima eﬁcién reunird a un méximo de 144 participan-
tes v repartird 25.000 délares en premios. Segin el documento, la iniciativa
busca reforzar la fidelizacién, aumentar la participacion de los socios
consolidar la competicién como una herramienta integrada dentro del mode-
lo de negocio de los gimnasios.
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El Filming Infernacional de
Les Mills llega por primera
vez a Espafia

M Barcelona acogerd los dias 10 y
11 de octubre de 2026 el primer
LES MILLS FILMING celebrado en
Espafia, una produccién audiovi-
sual infernacional en la que se gra-
baréan las nuevas coreografias y
enfrenamientos que servirdn de refe-
rencia a miles de instructores y clu-
bes de todo el mundo. El evenfo
reunird a 3.000 participantes pro-
cedentes de mds de 60 paises y
convertird la Fira de Montjuic en un
gran platé donde el piblico forma-
14 parte activa de las grabaciones
junfo a los creativos y irecfores de
os programas de les Mills. Llas
nuevas ediciones de programas
como BODYPUMP, BODYCOM-
BAT, BODYBALANCE, BOD-
YATTACK o LES MILLS CORE serdn
utilizadas posteriormente por mds
de siete millones de personas en
mas de 100 paises. Segin la com-
paiia, el evento también representa
una oportunidad para los clubes, al
reforzar el papel del fitness en gru-
po como herramienta para generar
comunidad, motivar a los instructo-
res, fidelizar usuarios y ofrecer ex-
eriencias compartidas de alfo va-
or emocional.

AMIX™ |anza Melatonine Sleep
Formula, el producio que
revoluciona el descanso deportivo y
que ya usan deporﬂstqs como
Mauro Fialho o Joel Alvarez

B AMIX Advanced Nutrition ha presen-
tado Melatonine Sleep Formula, un
producto disefiado para optimizar la
calidad del descanso y favorecer la
recuperacioén tras el entrenamiento. El
formato de 60 ml combina 1,9 mg de
melatonina con GABA, ademds de
Myorinositol, vitamina B6 y un comple-
jo de extractos botanicos formado por
melisa, griffonia, valeriana y pasiflora.
Segln la compaiiia, esta combinacion
confribuye a reducir el tiempo necesa-
rio para conciliar el suefio, potenciar la
fase de suefio profundo y E:Ivorecer la
regeneracion del sistema nervioso y la
reparacion celular. El producto  estd
orienfado a deportistas sometidos a

elevados niveles de esfuerzo fisico o
esfrés. El comunicado desfaca que atle-
tas como Mauro Fialho, IFBB Pro, v Joel
Alvarez, luchador de la UFC y embaijo-
dores de la marca, incorporan este
protocolo a sus rufinas noctumnas consu-
miendo el producto aproximadamente
freinfa minutos anfes de dormir para
favorecer la recuperacién muscular
mantener el rendimiento durante la
competicion.

B Therabody ha presentado CryoTherm
Palm, un dispositivo portdtil de enfria-
mienfo de las palmas disefiado para
reducir la tfemperatura corporal durante
esfuerzos de alfa intensidad y favorecer
fanto el rendimiento como la recupera-
cion. El equipo incorpora dos superfi-
cies de erﬁriomiemo y permite aplicar
terapia de frio, calor y confrasfe sin
necesidad de hielo ni agua. Segin la
compaiifa, el dispositivo ha sido vali-
dado mediante dos estudios confrola-
dos realizados con atletas universitarios

Therabody lanza
CryoTherm™ Palm,
avalodo por
investigaciones sobre
fuerza y rendimiento

y futbolistas de élite. Entre los resulto-
dos obtenidos destacan un aumento del
28 % en el volumen total de enfrena-
miento de fuerza, un 58 % mds de re-
peficiones en la dltima serie, una mejo-
ra del 7 % en la fuerza de agarre y un
incremento del 2,45 % en la velocidad
méxima de sprint. CryoTherm Palm
ofrece tres niveles de temperatura, has-
ta 120 minutos de autonomia y carga
mediante USB-C. Su lanzamiento inter-
nacional estd previsto para otofio de
2026.

B las nuevas recomendaciones oficiales de actividad fisica del
Reino Unido mantienen los niveles de ejercicio recomendados,
pero modifican el mensaje principal: cualquier movimiento cuenta.
Tras revisar la evidencia cientifica, las autoridades sanitarias des-
facan que incluso pequefios incrementos de actividad fisica apor-
tan beneficios para la salud y ayudan a abandonar el sedentaris-
mo. las guias pretenden eliminar la percepcién de que solo mere-
ce la pena hacer ejercicio cuando se dispone del tiempo necesa-
rio para complefar sesiones largas o alcanzar los 150 minutos
semanales recomendados. Aunque estas cifras se mantienen, se
insiste en que deben entenderse como una meta progresiva y no
como un requisifo para empezar. El documento también refuerza
la importancia del entrenamiento de fuerza, especialmente para
preservar la masa muscular, reducir el riesgo de caidas y favore-
cer un envejecimienfo saludable, ademds de recomendar reducir
el tiempo sentado. Para los gimnasios, este cambio de enfoque
puede facilitar una comunicacion mas accesible y favorecer la
captacién de nuevos usuarios.

El mito del “todo o nada” en el ejercicio cae
con las nuevas guias briténicas
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Que no se te vaya la mano con la

INTELIGENCIA ARTIFICIAL

La popularizacién de herramientas de Inteligencia Artificial especialmente a nivel
generativo, ya estd mds que integrado no sélo en Instalaciones Deportivas, sino en
la sociedad en general y précticamente cualquier sector. De hecho, el uso (y abuso)
de las mismas herramientas (véase Chat GPT, Gemini, Grook, etc) comienza a
generar cierta animadversién por una parte de la poblacién especialmente por dos
motivos: la falta de recurrir al valor humano (sensacién de quitarle el trabajo @
alguien como un disefiador) y la devalucién por repeticién de publicaciones,
carteleria o, incluso, atencién al puiblico.

Hoy vamos a hacer un repaso a los
aspectos que mds pueden ir en
nuestra confra y, por supuesto,
como paliar o afronfar esfo.

Cuando todo el
mundo conoce el
atajo, ya no es un
atajo

La A prometid democratizar el mar-
keting para los pequefios centros y

GYM FACTORY 126

enfrenadores (disefios répidos, tex-

fos en segundos). Sin embargo,

recurrir consfantemente a aplicacio-

nes en sus versiones gratuitas con
prompts (6rdenes), especialmente
en elementos como la carteleria o
la guionizacién de contenido en
Redes Sociales ya se reconoce con
cierta facilidad.

Paradéjicamente, este hecho se da
en instalaciones donde damos la
conexién humana como elemento
de diferenciacién y justificacion

frente a las grandes cadenas o
microgimnasios.

¢ Imdgenes generadas por IA o
plantillas masivas donde los
modelos tienen pieles de plésti-
co perfecias, seis dedos o mira-
dos vacias que parece que
estamos viendo un discurso de
un repfiliano.

* Cuando un centro de barrio en
una pequena provincia usa una
imagen de |A que parece un
gimnasio futurista de Nueva



York, rompe la confianza de su
cliente local.

e Disefios que no siguen una linea
en cuanfo a colores corporati-

vos, estilo, fuente de lefra, imé&-
genes, efc.

e Si fodos los centros del barrio
usan el mismo estilo visual gené-
rico, el usuario pasa de largo en
redes sociales. la perfeccion
digital aburre; lo real resalta.

Precisamente, uno de los con-
ceplos que se estd empezando a
tratar es el del “Internet Muerto”,
como gran parte de los contenidos
no dejan de ser duplicados parcia-
les o tofales de contenido que ya
existe, en ocasiones incluso copia-
do toma por toma o palabra por
palabra.

Dicho de paso, si eres clienfe
no sélo de un gimnasio) de un
servicio y encuentras que lo que
postea es una repeticién de cosas
que ya has visto por ofro lado...
igual decides acabar yendo al ofro

lado.

Cuando tu entrenador habla
como un robot.

2026: Entrenadores publicando
a diario que “no hay que seguir el
camino fdcil”... con un cartel del

Chat GPT.

Convendria tener clara una
cosa: fu cliente seguramente fe
conoce de sobre porque no eres un
responsable de RRSS que estd metfi-
do en una oficina de una agencia
de publicidad subcontratada por
una cadena. Eres t0 el mismo que
publica por Instagram y que atien-
de e incluso entrena a tu clienfe. Y
este sabe cémo hablas vy, sober
todo, cémo no lo haces.

Por supuesfo que es conveniente
redactar textos o mensajes de for-
ma estratégica incluso de cara a
algoritmos o buscadores (si eres un
entrenador de Toledo, tu contenido
debe recordar que estds en Toledo,
porque ayudard a los motores de
busqueda a reconocer ese conteni-
do y compartilo més enfre gente
de tu zona), pero eso no hace que
un confenido 100% automatizado,
y Menos por personas que no sean
especialistas en ello, sirva para
poco mds que fener unas redes

La inteligencia artificial
puede ahorrar tiempo y
facilitar muchas tareas,
pero cuando todos
utilizan las mismas
herramientas gratuitas,
las mismas imagenes y
los mismos textos, la
diferenciacion
desaparece. En un sector
donde el trato humano
es el principal valor,
parecer una copia del
resto puede convertirse
en el mayor error.

sociales rellenadas de publicacio-
nes... Y ya.

Ejemplos habituales:

— Exceso de adjetivos grandilo-
cuentes ["iDesata tu pofencial
supremol”,  “Transformacién
holistica”),

— Emojis idénticos.

— Estructuras predecibles.

Vendes personalizacién en el
enfrenamiento, pero fu comunica-
cién estd  despersonalizada.  El
cliente nota cudndo le escribe su
enfrenador y cudndo le escribe una
maquina.

El cliente del 2026
busca la
imperfeccién
humana

Lla cercania, el sudor real, el “des-
orden” del dia a dia y la autentici-
dad tienen hoy mas valor comercial
que nunca. Y no, no esfamos
diciendo que te pongas a escribir
con faltas de ortografia o a no
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fener una estructura en el guién de
un video.

4

Si encima, esa ‘imperfeccion’
no viene dada por la personalidad
propia del ceniro o entrenador, sino
por los errores comunes en el dise-
fio (cierfas faltas de ortografia, una
persona con dos piernas izquier
das, efc), todavia peor. Y no son
pocas las veces que he visto conte-
nido que ni siquiera ha estado
contrastado.

El coste oculto del abuso de la
IA: la pérdida de la comunidad.
las personas se apuntan a peque-
fios centros por el concepto de
comunidad vy el factor humano, no
por algoritmos que, si nosofros
hemos encontrado gratis, debemos
intuir que los posibles clientes tam-
bién lo van a hacer.

Conclusién y
Solucién: La 1A
como asistente, no
como creador.

Podemos hacer un ejercicio fécil y
comprensible: date un paseo (vir-
tual o fisico) por los anuncios, car
teleria, etc. de cartas de bar o de
restaurante, de eventos o incluso de
fiestas patronales de esfe verano.
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El cliente no busca una
comunicacion perfecta,
sino autentica. Reconoce
cuando habla su
entrenador y cuando lo
hace una maquina. La IA
aporta valor como apoyo
para generar ideas,
ordenar informacion o
corregir textos, pero la
confianza, la
personalidad y la
comunidad siguen
siendo insustituibles.

sQué sensacion fe da ver un cartel
claramente creado por Chat GPT2
Pues, al final, no somos tan diferen-
fes a ellos cuando presentamos
nuestros producfos.

e El punto de equilibrio: No se
trata de prohibir la IA, sino de
usarla con criferio (para lluvia de
ideas, correcciéon de textos o
estructurar datos).

Puedes pedirle a una inteligen-
cia generativa un lislado de ele-

mentos relacionados con un fema
que quieras fratar o incluso ideas
de estructuras de contenido. O,

como minimo, refocar un tanto lo
que le hayas pedido a la misma.

* La receta para el pequefio cen-
tro: 80% humano (fotos reales
de tus clientes sonriendo, videos
tuyos explicando con fus propias
palabras) y 20% tecnologia de
apoyo.

Estamos en un momento en el
que lo que un martes de disruptivo,
el jueves es tendencia y el fin de
semana ya es hartazgo. Establecer
unos elementos personales propios
Y, digamos, autéctonos, obviamen-
te no es facil y exige un tiempo y
esfuerzo afiadido que precisamen-
te en las pequefias instalaciones no
sobra, pero que es el Gnico camino
para obtener resultados.

Santiago Liébana Rado

MasterTrainer Fitness G.
Sectorfimess European Academ
Director Técnico HealthStudio
European Academy
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ENTRENANDO
CON ARTROSIS
DE RODILLA:

claves y
recomendaciones

A
IVIMIENT

LUD
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La artrosis de rodilla es la localizacion mas
frecuente de artrosis y una de las principales
causas de discapacidad en la poblacion adulta:
se estima que afecta a mas de 365 millones de
personas en el mundo, con una edad media de
diagnostico en torno a los 55 afios, y las
proyecciones apuntan a un incremento cercano
al 75% de aqui a 2050 respecto a los niveles de
2020 (Liu et al., 2025). Su origen combina
factores mecanicos, inflamatorios, metabdlicos y
genéticos, y su prevalencia es mayor en
mujeres, especialmente a partir de los 60 afos
(Geng et al., 2023).




Durante mucho fiempo, el consejo
mas habitual ante una rodilla “des-
gostada” fue el reposo relativo y
evitar cualquier carga que genera-
ra molestias. Sin embargo, la evi-
dencia actual sitta el ejercicio
ferapéutico como la intervencion de
primera linea, no como una opcién
secundaria o arriesgada, con la
venfaja afiadida de no presentar
los efectos adversos de buena par-
te de las intervenciones farmacolé-

gicas (Geng et al., 2023). De

El ejercicio terapéutico no acelera el
desgaste de una rodilla con artrosis. Al
contrario, la evidencia cientifica lo situa

como el tratamiento de primera linea porque
mejora la funcion, fortalece la musculatura
periarticular, favorece la nutricion del
cartilago, reduce la inflamacion local y
mejora la estabilidad y el control
neuromuscular. Ademas, presenta un riesgo
de efectos adversos muy inferior al de
muchas intervenciones farmacoldgicas,
convirtiéndose en la estrategia mas segura
y eficaz para mejorar la calidad de vida de
estas personas.

hecho, una revisién sistematica cen-
frada especificamente en la seguri-
dad a largo plazo de los frafamien-
fos para la artrosis de rodilla con-
cluyé que el ejercicio moderado y
la pérdida de peso presentan un
riesgo de dafio muy bajo, justo lo
confrario de lo que ocurre con anti-
inflamatorios o infiltraciones de cor
ficoides mantenidas en el fiempo
(Charlesworth et al., 2019).

El ejercicio no
dafia la rodilla: es
el tratamiento de
primera linea

Uno de los grandes miedos, tanto
de clientes como de algunos entre-
nadores, es que cargar una rodilla
arfrésica "acelere el desgaste”. la
evidencia no respalda esa idea: el
ejercicio terapéufico no revierte el
dafio estructural del cartilago, pero
st mejora la circulacién del liquido
sinovial (favoreciendo la nutricién
del cartilago y la eliminacién de
desechos) y reduce marcadores de
inflamacion local, ademads de forta-
lecer la musculatura  periarticular
[especialmente cuddriceps e isquio-
surales), mejorando la estabilidad,

la absorcién de impactos y el con-
trol neuromuscular (Liv et al., 2025).

Entrenamiento
cardiometabélico:
un recurso sencillo

El trabajo aerdbico de bajo impac-
to (caminar, bicicleta, natacién) es
la recomendacion mas extendida
en las guias internacionales. El
objetivo de referencia son 150
minutos  semanales de actividad
fisica aerébica de intensidad mode-
rada o baja inicialmente, reparti-
dos en al menos fres dias por
semana. En clienfes sedentarios o
muy limitados por el dolor, convie-
ne empezar con series de 5-10
minutos e ir progresando hasta
blogues de 20-30 minutos diarios
(Liu et al., 2025).

En la progresién de la intensidad,
resulta muy inferesante optar por
opciones donde la carga muscular
pueda incremenfarse, sin grandes
impactos a nivel de rodilla: cami-
nar con pendiente, por ejemplo, o
recursos como el ergémefro de
brazos, skierg, o incluso battle rope
cuando existan episodios de dolor
puntual.
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Entrenamiento de
Fuerza: no es
negociable

El entrenamiento de fuerza es la
herramienta mas eficaz contra la
debilidad muscular asociada a la
artrosis de rodilla (Geng et al.,
2023). Se recomienda entrenar
2-3 dias no consecutivos por
semana, comenzando con cargas
muy bajas cuando el dolor lo
requiera (en torno al 10% de
1RM) y progresando hasta el
40-60% de 1RM o el nivel de
tolerancia al dolor del cliente,
pudiendo iniciar con isometrias
antes de avanzar a trabajo ding-
mico sobre cuddriceps, isquiosu-
rales y gliteos (Liu et al., 2025).
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Un dato muy dtil para tu dia a
dia en sala: un ensayo cruzado y
aleatorizado con personas con
artrosis de rodilla severa compa-
ré distintos volimenes de exten-
sién de rodilla con banda eléstica
al TORM (control sin ejercicio, 4,
8 y 12 series). Los volimenes mds
altos (8 y 12 series) generaron
mayor hipoalgesia inducida por
el ejercicio a los 10 minutos que
el volumen bajo (4 series), aun-
que en todas las condiciones el
dolor aumenté de forma transito-
ria justo al terminar la sesién
antes de reducirse (Sénchez
Sabater et al., 2025).

En la préctica: no hay que
alarmarse ni frenar el entrena-
miento si el cliente refiere mas

molestia justo al acabar una serie
exigente de fuerza; es un patrén
esperable, y suele ir seguido de
un efecto analgésico a los pocos
minutos.

La cabeza
también se
entrena: miedo y
catastrofismo

El mismo estudio anterior mostré
que existen factores psicosociales
que modulan la respuesta al ejer-
cicio: la kinesiofobia (miedo al
movimiento) influyé mds en la
respuesta analgésica con volime-
nes bajos de series, mientras que
el catastrofismo ante el dolor
emergié como el factor més rele-



vante con volimenes altos, ate-
nuando el alivio esperado (Sén-

chez-Sabater et al., 2025).

Como referenciq en cuanfo a

la dosificacién del entrenamien-

to, un metaandlisis previo estimé
que se necesitan en torno a 100-
200 minutos de intervencién
para superar la diferencia mini-
ma clinicamente importante en
kinesiofobia y ansiedad, y unos
400 minutos para el catastrofis-
mo (Salazar-Méndez et al.,
2023, citado en Sdnchez-Saba-
ter et al., 2025).

Para el entrenador, esto refuer-
za algo muy prdctico: educar al
cliente sobre qué esperar del
dolor durante y después del entre-
namiento forma parte del progro-
ma, tanto como la propia sesién
de fuerza.

Peso corporal,
biomecénica y
ayudas técnicas

El sobrepeso puede ser uno de los
objetivos a abordar en primer
lugar: perder entre un 5-10% del
peso corporal en personas con
sobrepeso u obesidad produce
mejoras clinicamente relevantes
en dolor y funcién, al reducir la
carga mecdnica sobre la rodilla
(Liv ef al., 2025).

En cuanto a ayudas biomecd-
nicas (bastones, rodilleras, plan-
tillas), existe evidencia de mejo-
ras en dolor y funcién, pero las
guias OARSI de 2019 desacon-
sejan su uso rutinario y generali-
zado por la baja certeza de la
evidencia a largo plazo, reco-
mendando reservarlas para
casos concretos con alteraciones
biomecdnicas especificas (varo
marcado, alteraciones del pie) o
cuando la estabilidad al caminar
esté muy comprometida, siendo
siempre muy importante contar
con asesoramiento especializado

Trabajar con un cliente
con artrosis de rodilla no
significa entrenar menos,
sino individualizar mejor

el programa. La
combinacion de ejercicio
aerobico de bajo impacto,
fuerza progresiva bien
dosificada, educacion
sobre el dolor y, cuando
sea necesario, objetivos
de pérdida de peso,
permite mejorar el dolor,
la funcion y la calidad de
vida. El mensaje de la
evidencia es claro: el
entrenador personal
desempena un papel
esencial para convertir el
conocimiento cientifico en
resultados reales para sus
clientes.

en cada una de esas ayudas (Liu
et al., 2025).

Conclusiones

Para el entrenador personal, tro-
bajar con un cliente con artrosis
de rodilla no deberia significar
“hacer menos”, sino individuali-
zar mejor: combinar aerdbico de
bajo impacto con fuerza progre-
siva bien dosificada, no temer
una molestia transitoria durante
series exigentes, acompanar el
proceso con educacién sobre el
dolor y, cuando proceda, coordi-
nar objetivos de pérdida de
peso.

El mensaje de fondo, respalda-
do por la evidencia actual, es
claro: el ejercicio bien planteado

es hoy el fratamiento mds seguro
y efectivo que podemos ofrecer a
estas rodillas, y el entrenador
personal tiene un papel esencial
para convertir esa evidencia cien-
tifica en resultados reales para
sus clientes.

y la calidad de vida, convir-
tiendo al entrenador personal en
una figura clave dentro del trata-
miento.»
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EL PAPEL DEL
ENTRENADOR en o

gestion del estrés, la ansiedad
v el bienestar emocional

EL ENTRENAMIENTO COMO REGULADOR EMOCIONAL.
Durante muchos aios, el éxito de un entrenamiento se
midio casi exclusivamente por indicadores fisicos:
pérdida de grasa, aumento de la fuerza, mejora de la
condicion cardiovascular o incremento de la masa
muscular. Hoy, esa vision resulta claramente
insuficiente.

—

Cada vez més, los profesionales
del ejercicio frabajan con personas
que llegan al gimnasio emocional-
mente agotadas. Directivos someti-
dos a una gran presién, padres
con rufinas exigentes, estudiantes
con ansiedad o personas que sim-
plemente buscan “desconectar”
durante una hora. En  muchos
Casos, el entrenamiento representa
el momento mds importante del dia
para recuperar el equilibrio fisico y
mental.




Aqui es donde el
papel del instructor
adquiere una
nueva dimensién

Mas que prescribir ejercicios, el
instructor o entrenador personal fie-
ne hoy la oporfunidad de crear
experiencias que ayuden a los
alumnos a regular sus emociones,
recuperar energia, mejorar la con-

cenfracién y aumentar su capaci-
dad para ofrontar los desafios de
la vida cofidiana.

El entrenamiento deja de
ser tinicamente un conjunto
de gjercicios para
convertirse en una
herramienta de promocion
de la salud fisica y
emocional. Hoy, el instructor
tiene la oportunidad de
crear experiencias que
ayuden a sus alumnos a
regular sus emociones,
recuperar energia, mejorar
la concentracion y afrontar
con mayor equilibrio los
desafios de la vida
cotidiana.

Mucho mds que
mUsculos: entrenar
el sistema nervioso

Cada vez que un alumno comienza
una sesién de entrenamiento, se
desencadena una serie de respues:
fas fisiolégicas que van mucho més
allé del componente muscular.

El ejercicio favorece:

* la reduccion de los niveles de
cortisol, disminuyendo la res-
puesta al estrés.

o la liberacién de endorfinas, res-
ponsables de lo sensacion de
bienestar.

e £l aumento de serofonina vy
dopamina, fundamentales para
el estado de dnimo, la motiva-
cién y la concentracion.

* Una mejor oxigenacién cerebral y
una mayor capacidad cognitiva.

* la mejora de la calidod del
suefio y de la recuperacion.

Estas adapfaciones hacen que
muchos alumnos salgan del gimna-
sio sintiéndose diferentes, incluso

cuando su objefivo inicial no era
"enfrenar la mente”.

Para el insfructor o entrenador
personal, comprender esta respues-
ta es fundamental. El entrenamiento
deja de ser Gnicamente un conjunto
de ejercicios para convertirse en
una herramienta de promocion de
lo salud fisica y emocional.

El entfrenamiento
como respuesta al
estrés diario

Uno de los mofivos més frecuentes
para faliar al enfrenamiento es preci-
samente el que mds justificaria reali-
zarlo: “Esfoy demasiado estresado”.

Corresponde al instructor o enfre-
nador personal ayudar al alumno @
comprender que, en muchos casos,
una sesién bien estructurada puede
ser la mejor respuesta para ese esfo-
do emocional.

No todos los dias requieren la
maxima intensidad. Hay momentos
en los que el mayor valor de un
enfrenamiento reside en su copaci-
dad para reducir la tensién acumu-
lada.

Como instructor o entrenador
personol, procura:

* Adapfar la intensidad ol estado
fisico y emocional del alumno.

e Utilizar ejercicios de ejecucién
fluida cuando detectes signos
de fafiga mental.

° Priorizar la colidad del movi-
mienfo frente a la infensidad en
los dias de mayor desgaste.

e Crear un entorno franquilo, segu-
ro y motivador.

Entrenar fambién significa saber
cuéndo reducir el ritmo.

El instructor como
facilitador de la
concentracioén

En un contexio en el que la aten-
cioén se ve constantemente interrum-
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pido por notificaciones, reuniones %
un exceso de informacién, el entre-
namiento puede convertirse en uno
de los pocos momentos de concen-
fracién absoluta.

Un buen instructor ayuda al
alumno a esfar presente.

Para conseguirlo, puede aplicar
estrategias sencillas:

e Explicar con claridad el objetivo
de cada ejercicio.

e Utilizar instrucciones breves y
direcfas.

e Evitar un exceso de informacion
durante la ejecucion.

e Reforzar el feedback positivo.

e Animar al alumno a centrarse en

la respiracién y en la calidad

del movimiento.

Cuando el entrenamiento favore- El instructor o enfrenador personal

ce la atencion plena, el cerebro debe desarrollar la sensibilidad nece-
reduce el ruido mental y mejora su saria para identificar algunos signos:

capacidad de concentracion.

Ansiedad: 2
reconocerla %
antes de

prescribir \

No siempre un alumno
que llega acelerado nece-
sita un entrenamiento extre-
madamente intenso.

ro

En ocasiones, necesita preci-
samente lo confrario.




® Respiracion superficial.

e Agitacion constante.

e Dificuliad para mantener la afen-
cion.

* Excesiva velocidad en la ejecu-
cion de los ejercicios.

* Incapacidad para recuperarse
entre series.

En estos casos, pequefios cam-
bios pueden marcar una enorme
diferencia.

Por ejemplo:

* Aumentar ligeramente los tiem-
pos de recuperacion.

* Infroducir ejercicios de movilidad.

e Trabajar la respiracion durante
el calentamiento.

e Priorizar movimientos confrola-
dos y técnicamente exigentes.

El objefivo no es Unicamente
cansar al alumno, sino ayudarle o
terminar la sesién en un mejor esta-
do emocional del que tfenia al
comenzar.

Pequefios detalles
que distinguen a
los grandes
instructores

Los mejores instructores o entrena-
dores personales no son solo quie-
nes dominan la biomecdnica o la
fisiologia del ejercicio.

Son aquellos capaces de interpre-
far a lo persona que tienen delante.

Antes de comenzar una sesién,
prueba a formular preguntas sen-
cillas:

e "sCémo te encuentras hoy?”
° “sHas descansado bien?”
e "sCémo ha ido tu dia?”

Estas tres preguntas pueden pro-
porcionar informacién  suficiente
para adaptar foda la sesion.

La personalizacion no depende
nicamente de la carga o del volu-

Al final, el alumno puede
olvidar cuantas
repeticiones realizo o
cuantos Kilos levanto.
Pero dificilmente
olvidara como se sintio
durante ese
entrenamiento. Quiza
ese sea el verdadero
impacto de un gran
entrenador: utilizar el
ejercicio para
transformar no solo el
cuerpo, sino también la
forma en que las
personas viven, trabajan
y afrontan su dia a dia.

men de entrenamiento. También
depende del estado emocional del
alumno.

Sugerencias

précticas para el
dia a dia

Incorpora  pequefios acciones que
aumenten el impacio emocional del
enfrenamiento:

* Comienza cada sesién con dos o
fres minutos de movilidad y respi-
racién consciente.

e Define un objetivo claro anfes del
primer ejercicio.

e Utiliza feedback positivo durante
foda la sesién, reforzando el pro-
greso y no solo el resultado.

* Finaliza el enfrenamienfo con
unos minufos de  recuperacion
acfiva y respiracién confrolada.

e Observa los cambios de humor,
energfa y mofivacién con la mis-
ma atencién con la que observas
lo técnica de ejecucion.

Son gestos sencillos, pero confri-
buyen o crear una experiencia
mucho mds positiva.

El futuro del fitness
pasa por la salud
emocional

El papel del instructor o enfrenador
personal esté evolucionando.

Hoy, los alumnos buscan mucho
mds que perder peso © ganar maso
muscular. Buscan energia para afron-
far el trabajo, confianza para superar
desafios, equilibrio  emocional 'y
momentos de bienestar en una rutina
coda vez mas exigente.

Naturalmente, el instructor o entre-
nador personal no susfituye a psicélo-
gos u ofros profesionales de la salud
mental. Sin embargo, puede desem-
pefiar un papel decisivo en la promo-
cion del bienestar a fravés del ejerci-
cio, creando sesiones que respeten
el estado fisico y emocional de cada
persona.

Al final, el alumno puede olvidar
cudnias repeficiones realizd o cudn-
tos kilos levantd. Pero dificilmente
olvidarg cémo se sintié durante ese
enfrenamiento.

Y quizd ese sea, cada vez mds,
el verdadero impacto de un gran
insfructor o enfrenador personal: ufili-
zar el ejercicio para fransformar no
solo los cuerpos, sino también la
manera en que las personas viven,
frabajan vy afrontan su dia a dia.

Amdncio Santos

licenciado en Ciencias del Deporte -
Mencién en Educacion Fisica y Deporte
Escolar, por la Faculiod de Motricidad
Humana. Director Técnico de Balance
Compoany: gestor de las marcas Balance,
Fitness Factory, Vivafit, FT30 y Balance
Pilates Studio.
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Carga recomendada

la IA no va a sustituir

a los entrenadores.
Va a sustituir a los que no evolucionen

Google, WHOOP y Oura ya ofrecen coaching por inteligencia artificial las 24 horas
del dia. El debate sobre si la méquina sabe mds que el entrenador estd resuelto, y

no es la pregunta que deberia preocupar al sector.

Se repite mucho una pregunta en
. ya ha pasado a ofra fase, y me

congresos, mesas redondas y arff- _
voy a explicar:

culos del sector a los que he

asistido este afio: sva la inteligen- IA"y entrenador no compiten

cia arfificial a sustituir a los entre-
nadores o al equipo técnico de
nuestras instalaciones? Es una pre-
gunta legitima, pero estd mal
planteada. Y mientras el sector
sigue discutiéndola, el mercado
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por el mismo puesto. Resuelven
problemas disfintos. la IA perso-
naliza decisiones a escala: anali-
za miles de datos de suefio,
recuperacién, carga y comporta-
miento, y ajusta recomendaciones

en tiempo real. Eso, hasta hace
poco, solo estaba al alcance de
un enfrenamienfo personal muy
premium. Hoy empieza a ser gra-
tis, o casi.

El entrenador resuelve ofra
cosa: genera vinculo, entiende el
contexto de vida del socio, sostie-
ne la motivacion cuando esta



falla, y convierte una intencién en
un hdbito. Ninguna de las dos
cosas sustituye a la ofra. El error
no es fecnoldgico, es de catego-
ria: preguntar quién gana es
como preguntar si gana el mapa
o el conductor.

Esto ya no es un debate tedri-
co. En mayo de 2026, Google
completé el despliegue global de
Google Health Coach, infegrado
con Gemini, y transformé la app
de Fitbit en Google Health. Por
9,99 délares al mes, cualquier
usuario de un Fitbit o un Pixel
Wafch tiene acceso a un asesor
de salud disponible 24 horas,
que cruza dafos de suefio, entre-
namiento y datos médicos para
decirle qué hacer hoy. WHOOP
se movid un poco antes, pero su
tecnologia no estaba al alcance
de muchos. Con WHOOP
Coach, construido sobre tecnolo-
gia de OpenAl, es capaz de dar
coaching individualizado a partir
de cientos de comportamientos
que el usuario registra cada dia.
Oura ha seguido el mismo cami-
no: su Advisor dej6 de ser un
chatbot genérico para convertirse
en un asistente que interpreta los
datos reales de cada usuario.

Ninguna de estas fres compa-
fifas vende clases ni cuotas. Ven-
den algo mucho mas valioso: la
primera pregunta del dia que
marcard el comportamiento del
usuario en ese momenfo 3Qué
hago? sCoémo estoy? sQué tal he
dormido? Y el mercado se lo esté
tomando en serio, el sector de |A
oplicada al fitness y bienestar
estd valorado en 10.680 millones
de doélares en 2025, con previ-
sion de superar los 57.800 millo-
nes en 2035, segin Polaris Mar-
ket Research. Ese dinero no llega
para hacer un simple confador de
pasos, como lo era hasta hace no
mucho. llega para construir siste-
mas que se insfalen en la rufina
diaria del usuario, todos los dias,
sin necesidad de pisar un centro.

La inteligencia artificial
ya no compite con el
entrenador porque juega
en otro terreno. Analiza
miles de datos,
personaliza
recomendaciones y esta
disponible las 24 horas,
pero no crea vinculo, no
entiende el contexto
personal del socio ni
mantiene su compromiso
cuando desaparece la
motivacion. Ese sigue
siendo el verdadero valor
del profesional. El
entrenador que solo
prescribe una rutina
compite contra un
asistente cada vez mas
potente y asequible. El
que interpreta datos,
acompana, corrige y
convierte una intencion
en un habito no pierde
protagonismo: se vuelve
mas imprescindible que
nunca.

El verdadero
problema no es la
informacién

Y aqui es donde el sector tiene
que ser honesto consigo mismo. El
problema del fitness nunca ha
sido la falta de informacién. Casi
la mitad de los nuevos socios se
da de baja en los primeros seis
meses, y un porcentaje elevado

de socios activos no le saca ren-
dimiento a la cuota que paga. la
genfe ya sabe que tiene que
moverse, dormir y comer mejor. El
problema no es el conocimiento.
Es la adherencio.

Y ahi la IA sola fampoco
resuelve nada. Sabe mucho, pero
no consigue, por si sola, que
alguien cambie de comportamien-
to de forma sostenida. Lo infere-
sante es lo que pasa cuando se
combina con acompafiamiento
humano: segin un estudio citado
por el American Council on Exer
cise, a los seis meses el 83% de
los clientes con entrenador perso-
nal seguia trabajando activamen-
te hacia sus obijetfivos, frente a
solo el 43% de quienes entrena-
ban por su cuenta. Y los entrena-
dores que incorporan A a su ser-
vicio estén viendo mejorar la
adherencia al enfrenamiento en
un 7 1%, segin datos de la indus-
fria recogidos por create.fit. la
fecnologia no gana sola. Gana
cuando refuerza al profesional,
no cuando infenta sustituirlo.

Por eso el sector se estd
moviendo, con razén, hacia un
modelo hibrido. los informes de
tendencias para 2026 lo confir-
man: la IA se encarga del segui-
miento, el andlisis y el ajuste de la
programacién, mientras el profe-
sional se concentra en la mento-
ria, la motivacion vy la relacion.
No es una versiéon reducida del
entrenamienfo personal. Es una
forma mas inteligente de repartir
el trabajo.

Esto cambia el perfil que el
sector necesita formar. El entrena-
dor que solo sabe dar una rutina
compite directamente contra un
asistente grafuito o casi gratuito
integrado en el reloj del socio. Y
pierde. El entrenador que inferpre-
fa dafos entiende la vida real de
su socio v sostiene el habito cuan-
do la motivacién decae, no tiene
sustituto posible. La IA da respues-
fas. El enfrenador da sentido.
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Para (los operadores; esto no

es una reflexién académica. Es
una decisién de posicionamiento.
Si Google, Apple y WHOOP se
estén convirtiendo en el lugar
donde el socio decide qué hacer
cada dia, el riesgo real no es
perder socios: es perder la infer-
faz, dejar de ser el punto donde
se toma la decisién.

La respuesta no es competir en
tecnologia (ahf no hay partida que
ganar contra compaiias con esos
recursos). la respuesta es apro-
piarse de lo que la tecnologia no
puede dar: ejecucién, correccién
técnica en directo, comunidad real
y una relacién que sostenga el
compromiso cuando el dato, por s
solo, no basta. Eso significa for-
mar al equipo para leer e interpre-
tar los datos que ya trae el socio
en su mufieca, en lugar de ignorar-
los. Significa disefiar puntos de
contacto humano que complemen-

GYM FACTORY 126

d E
¥

fen el ‘seguimiento automdtico, no
que lo dupliquen. Y significa dejar
de regalar esa interpretacién
como un extra simpdtico y empe-
zar a venderla como lo que real-
mente es: el valor diferencial del
centro.

El modelo que va a ganar
esta década no es el gimnasio,
ni la app, ni la IA por separado.
Es el sistema donde la IA perso-
naliza, el dato informa y el
humano conecta. La tecnologia
ya sabe qué recomendar. Lo que
todavia no sabe hacer [y proba-
blemente tarde en saber) es
conseguir que ese consejo se
cumpla un martes de julio a las
siete de la mafana, cuando el
socio ya estd pensando en sus
vacaciones. Ese sigue siendo
trabajo de las personas.

La pregunta, entonces, no es
si la IA va a sustituir a los entre-

El mayor riesgo para los gimnasios
\. N0 es que la inteligencia artificial les
|\ quite socios, sino que les quite la
relacion diaria con ellos. Si el usuario
consulta cada manana a Google,
WHOOP u Oura para decidir como
entrenar, el centro deja de ser el
all lugar donde se toman las decisiones.
La respuesta no pasa por intentar
competir con la tecnologia, sino por
integrarla y aportar aquello que
ninguna IA puede ofrecer:
acompanamiento humano,
interpretacion de los datos,
comunidad, correccion técnica y la
capacidad de sostener el
compromiso cuando la motivacion
empieza a fallar.

nadores. Es si los centros van a
construir, a tiempo, el modelo
hibrido que convierte esa tecno-
logia en ventaja, o si van a
dejar que ofros, sin gimnasio ni
entrenadores, se queden con la
relacién diaria con sus socios.

El autor, Jorge Rosales, desa-
rrollard este andlisis en profundi-
dad en TrendFit 2026, el proxi-
mo 17 de septiembre en Barce-
lona.

Jorge Rosales
Consultor en Management around

Sports (MAS),
Especializado en tendencias,
refencién y estrafegia comercial
para centros deportivos
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~ Valoracién de la
VICTORIA Y LA
DERROTA en las
competiciones
deportivas e e

de herramientas de superacién

Tales conocimientos proporciona-

personal ante el éxito y el fraca-
so. Ello incluye la actitud ante la

Hasta hace poco la medicina y ciencias del deporte

victoria y la derrota en las com-

eran ciencias marginales. En la actualidad estas peticiones deportivas.
ramas del conocimiento se aplican en La conciencia supone una acti-
entrenamientos, competiciones, publicidad, Zf:sle'{jgf’;:t‘:é tir;olfsﬁrr:ﬂffj
educacion, relaciones publicas, estrategias respuesta se interpone un pensa-
financieras, seleccién de personal, técnicas de dmeizr:: e sig:r:eq jg’e::;"::

supervivencia, e incluso preparacién de astronautas. cias del individuo. Saber situar
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objetivamente nuestro texto de
habilidades e imperfecciones
personales dentro de un contexto
determinado no es tarea fécil. Y
no lo es porque uno es constante-
mente observado, evaluado, cla-
sificado, y juzgado segin las
circunstancias.

Tales juicios y evaluaciones no
siempre son los mds acertados
ya que miltiples errores, equivo-
caciones, distorsiones, y tergiver-
siones cognitivas intervienen de
forma decisiva en el proceso
global. En tales casos, evidente-
mente, evidente miente.

El triunfo o éxito deportivo se
define como el cumplimiento de
las expectativas, metas, y propé-
sitos. El verdadero éxito deporti-
vo radica en triunfar y vivir de
forma coherente con los propios
valores, asi como encontrar ple-
nitud, paz, y satisfaccién en el
proceso. Por otro lado, el fracaso
deportivo consiste en la falta de
éxito o un resultado adverso en
una determinada competicién.

El fracaso consiste en una
emocién intensa, vital, dolorosa,
inevitable y, segin se mire, suma-
mente beneficiosa para el desa-
rrollo personal. Con el fracaso
siempre hay dolor y sufre la
autoestima, pero de él se apren-
den muchos elementos altamente
beneficiosos si la experiencia es
entendida, valorada, y afrontada
con madurez, valentia, honro-
dez, y voluntad de superacién.
Si bien el dolor ante un fracaso
es obligatorio, el sufrimiento es
opcional.

En cualquier competicién
deportiva existen tres fases suce-
sivas que siempre se repiten: 1 .-
propésito (el deseo e intencién
de realizar algo); 2.- accién
(poner en prdctica el propésito);
y 3.- finalizacién (lograr, o no
lograr, el objetivo deseado).
Segin Pablo Picasso (1881-
1973), la fase de accién es la

clave fundamental de todo éxito,
siendo en la finalizacién donde
ocurre un peligroso y, a menudo
tan equivocado, juicio valorati-
vo.

La derrota o el fracaso puede
suceder por error y/o equivoca-
cién en el planteamiento del
propdsito, intenciones equivoca-
das, pretensiones ilusorias, obje-
tivos inalcanzables, sobrevalora-
cién de las propias habilidades,
entre ofras. También puede suce-
der por error y/o equivocacién
en la fase de accién, hecho que
no siempre depende pura vy
exclusivamente del individuo en
cuestion.

Tipicamente, la derrota o el
fracaso se manifiesta mediante
una sensacién de vacio interior y
ansiedad existencial. Puede ser
tanto por motivos reales o imagi-
narios, pero el sujeto se siente
insatisfecho consigo mismo, con
su rendimiento, y avergonzado
ante sus compafieros de equipo.

la valoracién del éxito y el
fracaso deportivo siempre debe
ser realizada partiendo de dos
puntos de vista fundamentales:
1.- el andlisis objetivo (realizado
desde el exterior de la accién
realizada y, sobre todo, del
logro o no logro final de los obje-
tivos); y 2.- la percepciédn subjeti-
va (realizado desde el interior
del sujeto segin el grado de
satisfaccién personal obtenido).
Cabe mencionar que ambas eva-
luaciones raras veces coinciden.

El auténtico valor del éxito o
el fracaso deportivo se debe bus-
car en la integracién mental y en
la repercusién afectiva que
ambos conceptos - objetivo y
subjetivo - ejercen sobre el suje-
to. Esto se debe a que ambas
valoraciones y enjuiciamientos
pueden deferminar la sucesiva
forma de actuar, bien a modo de
estimulo positivo motivador (en el
caso del éxito), o bien como esti-

mulo negativo inhibidor (en el
caso del fracaso).

Algunos deportistas actian de
acverdo a la ley del “todo o
nada.” Son personas que poseen
una sensibilidad y un perfeccio-
nismo obsesivo y exagerado,
donde su equivocada filosofia se
basa en pensar que es preferible
no actuar sin arriesgar nada,
que actuar con el riesgo de fra-
casar. Saber actuar en conse-
cuencia siempre encierra posibi-
lidades de éxito o fracaso, mien-
tras que el no actuar representa
un fracaso desde el comienzo y
siempre.

La plena satisfaccién tras una
tarea realizada es algo que
pocas veces se logra. No es mds
ganador quien no fracasa, sino
quien es capaz de recuperarse
del fracaso una y otra vez, con-
fiar en si mismo ... y seguir ade-
lante. Paradéjicamente, y en mul-
tiples ocasiones, es considerable-
mente mds complicado y dificil
que un deportista logre recupe-
rarse de un gran éxito que de un
gran fracaso.

Por lo tanto, ante una derrota
o fracaso deportivo hay que
adoptar una cuddruple visién y
actitud: 1.- plena aceptacién del
hecho; 2.- valoracién obijetiva
con intencién de superarlo; 3.-
extraer sus consecuencias positi-
vas y descartar las negativas; y
4.- impedir que se instaure la
duda sobre la propia identidad,
la autoestima, y lo que el depor-
tista es capaz de realizar.

Guillermo

A. Laich de Koller
Docfor en Medicina y Cirugia
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El ejercicio fisico como

HERRAMIENTA para
reducir el dolor menstrual

La dismenorrea primaria
es, con diferencia, el
trastorno menstrual
mas frecuente entre
mujeres en edad
reproductiva, en torno al
71% de las mujeres en
edad fértil, siendo la
edad menor de 25 anos
y residir en paises
menos desarrollados
factores asociados a
mayor prevalencia (de
Arruda et al., 2026).

L - -

La dismenorrea primaria se define
como dolor uterino ciclico sin
patologia pélvica identificable,
con inicio habitual dentro de los
tres afios posteriores a la menar-
quia, y espasmos célicos suprap-
bicos que aparecen entre 8 y 72
horas tras el comienzo de la
menstruacién (Ferries-Rowe et al.,

2020). Se asocia a fatiga y otros &

sintomas sistémicos (de Arruda et
al., 2026), alteraciones del suefio
y malestar psicolégico (Adib-Rad
et al., 2022). Constituye ademds
una de las principales causas de
absentismo escolar y laboral entre
mujeres j6venes (Donayeva et al.,
2023; Serya et al., 2025).

El abordaje terapéutico con-
vencional se apoya en antiinfla-
matorios no esteroideos (AINEs),
recomendados como primera
linea en las guias de consenso
(Guimardes & Pévoa, 2020). Sin

embargo, estos farmacos pueden
producir molestias gastrointestina-
les, alteraciones renales y ofros
efectos adversos asociados a fér-
macos sintéticos (Teimoori et al.,
2016). También se prescribe clini-
camente el uso de anticonceptivos
‘rales combinados, los cuales
veden aumentar el riesgo de
éngrados irregulares, ganancia
de peso y episodios tromboembé-

“nosos (Morimont et al.,

Estos efectos secundarios han -
impulsado, en las dltimas tres

décadas, la busqueda de -
tivas terapéuticas como
cio fisico (Nasri et al., 2016). -

Desde el punto de vista fisiolé-
gico, el principal factor implicado
en la dismenorrea es el aumento
de prostaglandinas (especialmen-
te la PGF2a) en el fluido mens-




trual, que estimulan contracciones
miometriales y reducen el flujo
sanguineo uterino, provocando la
hipoxia uterina responsable del
dolor (Dawood, 2006).

Se han propuesto varios meca-
nismos por los que el ejercicio
contrarrestaria este proceso: esti-
mularia la liberacién de endorfi-
nas, cannabinoides endégenos y
macréfagos antiinflamatorios que
elevan el umbral del dolor (Jaleel
et al., 2022), y mejoraria la circu-
lacién sanguinea uterina, ayudan-
do a eliminar el exceso de prosta-
glandinas (Dmitrovi¢, 2000). En
el caso concreto del ejercicio
aerébico de mayor intensi?, se
ha documentado un mecanismo
hormonal adicional: el aumento
de progesterona suprimiria
tesis prost andlna
e|ac1on de U|GC|o'h
(Huong e

Por tod , el ob|ehvo de
este articulo es ofrecer una lectura

dtiles y bien fundamentadas a la

-

préctica diaria. - ’

Para ello hemos analizado siete
revisiones publicadas recientemen-
cuestién (Armour

Cualquier programa
de ejercicio regular,
sostenido durante al
menos cuatro semanas y
adaptado a la tolerancia
de cada mujer, reduce
el dolor menstrual de
forma clinicamente
relevante. La evidencia
cientifica muestra
ademds que los mayores

e |

conwerfe ala consfcmc:q.

en el principal facfog;.»c’/é

e

et al., 2019; ArroyoFerndndez et
al., 2026; Cai et al.,, 2025; Li et
al., 2024; Tsai et al., 2024; Xiang
et al., 2025; Zheng et al., 2024).
En conjunto, estos trabajos confir-
man de forma consistente que el
ejercicio reduce la intensidad y, en
muchos casos, también la duracién
del dolor menstrual, con tamarfios
de efecto que superan el umbral de
relevancia clinica.

Concretamente, Armour et al.
concluye que el ejercicio (de cual-
quier tipo, realizado al menos
456 , 3 0 mds
semana) reduce el
ximadamente 25

26 GYM FACTORY




La modalidad concreta de ejercicio parece ser menos
importante que la adherencia al entrenamiento.
Fuerza, ejercicio aerébico, pilates, intervenciones
mente-cuerpo o ejercicios de relajacién han
demostrado beneficios, aunque la investigacién
todavia no permite afirmar que exista un dUnico
método claramente superior al resto.

VAS frente a notratamiento [Armour
etal., 2019). En su caso, Zheng ef
al. encuentra reducciones de hasta
5,2 punfos con enfrenamiento de
fuerza (Zheng et al., 2024), y Cai
et al. reportan una reduccion media
de 1,73 en SMD solo con ejercicio

aerébico (Cai et al., 2025).
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También hay coincidencia en
que los beneficios no se limitan al

dolor puntual, sino también a mejo-
ras significativas en severidad glo-

bal de sintomas, duracién del dolor,
calidad de vida y calidad del suefio
[ArroyoFernédndez et al., 20206). Por
lo que la préctica de ejercicio se

propone como la opcién épfima
para el manejo de la dismenorrea
primaria, incluso en comparacion
con ferapias no farmacoldgicas
[acupuntura, calor épico, aromate-

rapia, TENS...) (li et al., 2024).

Existe cierta discrepancia en
cuanto al fipo de ejercicio més efec-
fivo para intervenir en esta necesi-
dad, ya que se ha enconfrado bue-
nos resuliados en la practica de
enfrenamiento de fuerza (Xiang ef
al., 2025; Zheng et al., 2024), en
ejercicios de relajacion (Tsai ef al.,
2024) y, aunque basado en pocos
estudios, en el pilates (Cai et al.,
2025), entre ofros.

Arroyoferndndez et al. nos apor-
fa unas conclusiones muy Uiles,
pues indica que el tipo de ejercicio
a usar dependerd del objetivo. Asf
mismo indica que intervenciones
mente-cuerpo y de esfiramiento mos-
fraron mayores beneficios sobre la
severidad global de sinfomas, mien-
fras que el enfrenamiento aerdbico y
de fuerza fueron superiores para la
infensidad del dolor especificamente

[ArroyoFerndndez ef al., 20206).

Respecto a lo comentado, debe-
mos destacar que el nivel de certeza
de la evidencia en cuanto a las
comparaciones dadas para buscar
la modalidad de ejercicio més efec-
fiva es moderado o bajo debido a
la heterogeneidad de los esfudios.
Esto no invalida el mensaje central
—el ejercicio ayuda—, pero si
deberia moderar la firmeza con la
que prescribimos un fipo concrefo
de ejercicio como "el mejor”, dado
que la propia investigacién ain no
se pone de acuerdo en ese punto.

En cuanto al volumen de enfrenc-
miento, los beneficios ya son per
ceptibles a partir de las 4 semanas,
pero los programas que superan las
8 semanas parecen aportar mayo-
res beneficios (Xiang et al., 2025;
Zheng ef al., 2024). Xiang et al.
[2025) proponen, ademds, unos
pardmetros concrefos: sesiones de
md&s de 30 minutos, frecuencia supe-
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rior a 3 veces por semana, hasta
acumular un minimo de 90 minutos
semanales. los mayores beneficios
se observan a partir del segundo
ciclo menstrual fras iniciar el progra-
ma, lo que confirma que la constan-
cia es uno de los factores mas
deferminanfes de la intervencion
(Arroyofermndndez et al., 2026; Cai
ef al., 2025; Xiong ef al., 2025;
Zheng ef al., 2024).

En lo Tabla 1 podemos ver un
consenso précfico basado en los
datos coincidentes entre las 7 revi-
siones analizadas.

Por lo fanto, podemos decir que
cualquier programa de  ejercicio
regular, sosfenido al menos 4 sema-
nos y adaptado a la tolerancio de
la clienta, reduce el dolor menstrual.
la eleccion de modalidad concreta
(fuerza, aerdbico, mente-cuerpo ©
relajacion) importa menos que la
consfancia en el enfrenamiento,
esfe siempre puede ajustarse segin
si se prioriza el dolor puntual, la
severidad global de sintomas o la
adherencia.

Desde nuesfra posicion, seguire-
mos estando atenfos a la ciencia,
infentando estar a la vanguardia de
los beneficios que aporta el ejerci-
cio fisico en las diferentes etapas
vifales y situaciones especificas de
la mujer, favoreciendo de esfa
manera una adecuada intervencion
desde nuestro dmbito laboral para

fg{’, Realizar ejercicio fisico reduce el dolor E
s menstrual de forma clinicamente relevante

Los beneficios requieren al menos
4-8 semanas de practica regular

"\' El efecto se amplifica a partir del segundo A
L ciclo menstrual respecto al primero

o No existe un tnico tipo de ejercicio N
'&' "ganador" avalado de forma unanime

una mejora en la salud y calidad de
vida de nuestras entrenadas.
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actividad en la gestacién

Actividades de Post Parto
como estrategia de fidelizacién en los

CENTROS DEPORTIVOS

Espafia registra anualmente alre-
dedor de 320.000 nacimientos,
lo que supone cientos de miles de
mujeres que cada afio atraviesan
el proceso de recuperacion fisica
y emocional fras el parto. Este

n un mercado cada vez ma grupo representa una oportunidad
T e gy . :
o ompetitivo, 1os centros deportivo : para los cenfros deportivos que
it A T e i buscan ampliar su base de clien-
ecesitan Ir mas a"a € 0ITeC P ol tes mediante servicios especioli-
SR salas de musculacion o clases S 3 zados y de alto valor afiadido.
- COIGCtiV&S tradicionales. La = "'I.;- - El post parto es una etapa en

"""f S diferenciacion pasa por crear SRS ; -+ laque |_o mujer necesitodr.ec.LlJpefto‘r
S experiencias que respondan a las - L wuacorcc o S
At l-.. ¢y » _ ca, fortalecer la musculatura
W"‘h". necesidades especificasde . =% -:‘-y“&- = abdominal y del Suelo Pélvico,

« . o+ distintos segmentos de la ** gpl‘ >
V ,a.k,'.“._ poblacion. Uno de los colectivos * *" e
- con mayor potencial de . # A '
fidelizacion es el de las mujeres
durante el embarazo y,
_ especialmente, en el periodo
+ posterior al parto.
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mejorar la postura, prevenir dolo-
res musculoesqueléticos y refomar
la actividad fisica de forma segu-
ra. Sin embargo, muchas madres
encuenfran  dificultades  para
acceder a programas adaptados
a sus necesidades, lo que genera
una importante demanda fodavia
insuficientemente cubierta.

Segun la Organizacién Mun-
dial de la Salud (OMS), las muje-
res en el post parto sin confraindi-
caciones médicas deberian reali-
zar al menos 150 minutos sema-
nales de actividad fisica modera-
da, incluyendo ejercicios de forta-
lecimiento muscular y entrena-
miento especifico del Suelo Pélvi-
co. A pesar de estas recomenda-
ciones, numerosos estudios mues-
fran que una gran parte de las
mujeres reduce considerablemen-
te su nivel de actividad fisica tras
el nacimiento de un hijo debido a
la falta de tiempo, informacién o
recursos especializados.

En Europa, la préctica de acti-
vidad fisica sigue siendo una
asignatura pendiente. El 0ltimo
Eurobarémetro sobre Deporte 'y
Actividad Fisica indica que apro-
ximadamente el 45% de los ciu-
dadanos europeos nunca realiza
ejercicio o deporte, siendo las
mujeres quienes presentan mayo-
res fasas de inactividad en nume-

Vrpsqsafron]'os de edad. Esta reali-

ge mustg

“Mas del 80 % de las
mujeres presenta algun
grado de disfuncion del

suelo pélvico tras el
embarazo y entre un 30
% y un 60 % desarrolla
didstasis abdominal. La

evidencia cientifica
demuestra que los
programas de ejercicio
supervisado favorecen
una recuperacion
funcional mas rapida,
reducen el dolor lumbar
y mejoran la calidad de
vida durante el
postparto.”

dad pone de manifiesto la necesi-
dad de que los centros deportivos
desarrollen propuestas especificas
que faciliten la incorporacion o
reincorporacion de este colectivo
a la practica deportiva.

Desde una perspectiva empre-
sarial, las closes de post parto
constifuyen una excelente herra-
mienta de fidelizacion.  Una
madre que encuentra un entorno
profesional, seguro y adaptado a
sus necesidades fiene muchas
mas probabilidades de mantener
su vinculacion con el centro duran-

te meses e incluso afios. A dife-

ofros servicios mds
los programas espe-

‘%Qﬁ!?. dﬁ i

Z

cializados generan un elevado
componente emocional, ya que
acompafian a la usuaria en un
momento especiolmenfe importan-
te de su vida.

Ademds, estas actividades
suelen generar una fuerte reco-
mendaciéon boca a boca. las
madres comparten experiencias,
infercambian informacion 'y bus-
can referencias de confianza.
Una experiencia positiva puede
fraducirse en nuevas altas proce-
dentes de recomendaciones per-
sonales, uno de los canales de
captaciéon con mayor fasa de
conversiéon 'y menor coste para
cualquier negocio.

Ofro aspecto relevante es el
aumento del valor del ciclo de
vida del cliente (Customer Lifetime
Value). Una mujer que comienza
asistiendo o clases durante el
embarazo puede contfinuar poste-
riormente con programas de recu-
peracion post parto, entrenamien-
to de fuerza, pilates, yoga, entre-
namiento funcional o actividades
familiares. De esta manera, el
centro deportivo no solo incre-
menta la duracion media de la
permanencia del cliente, sino tam-
bién el consumo de diferentes
servicios complementarios.

lo especializacién  también
mejora el posicionamiento de la
marca. los centros deportivos que
ofrecen programas de embarazo
y post parto transmiten una ima-
gen de compromiso con la salud,
la prevencion y el ejercicio basa-
do en la evidencia cientifica. Este
posicionamiento resulta especial-
mente atractivo para un puiblico
que valora la profesionalizacién y
la seguridad en una efapa tan
delicada.

No obstante, para que estas
clases sean realmente un elemen-
to diferenciador, deben estar dise-
fiadas vy dirigidas por profesiona-
les con formacion especifica. La
recuperacion post parto requiere
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conocimientos sobre Suelo Pélvi-
co, didstasis abdominal, control
respiratorio, readaptacion  al
esfuerzo y progresion del entrena-
miento. Una programacién ade-
cuada reduce el riesgo de lesio-
nes y aumenta significativamente
la satisfaccién de las usuarias.

Los centros deportivos también
pueden establecer alianzas con
fisioterapeutas especializados en
Suelo Pélvico, matronas, ginecd-
logos o cenfros sanifarios, gene-
rando redes de colaboracion que
aporten mayor credibilidad vy faci-
liten la captacion de nuevas clien-
tas. Este modelo multidisciplinar
ya estd consolidado en numero-
sos paises europeos y responde a
una demanda creciente de servi-
cios infegrales relacionados con
la salud femenina.

la realidod demogrdfica y
social también favorece esfe fipo
de programas. Las madres buscan
cada vez més espacios donde
puedan realizar ejercicio en un
ambiente seguro, compartir expe-
riencias con ofras mujeres y recu-
perar su bienestar fisico sin renun-
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“Una mujer que
comienza asistiendo a un
gimnasio durante el
embarazo puede
continuar posteriormente
con programas de
recuperacion postparto,
entrenamiento de fuerza,
pilates, yoga o
actividades familiares.
Este recorrido
incrementa el valor del
cliente a largo plazo y
convierte la maternidad
en uno de los itinerarios
de fidelizacion mas
sélidos para cualquier
centro deportivo.”

ciar al cuidado de sus hijos.
Muchos cenfros incorporan ade-
mds opciones de asistencia con el
bebé o espacios adaptados,
aumentando todavia més el aftrac-
fivo de la oferta.

En definifiva, las clases de post
parto ya no deben considerarse
Unicamente una actividad comple-
mentaria dentro de un centro
deportivo. Constituyen una autén-
fica estrategia de negocio capaz
de mejorar la captacién, aumen-
tar la fidelizacion, elevar el valor
del cliente a largo plazo y refor-
zar el posicionamiento del centro
como referente en salud vy ejerci-
cio fisico. En un contexio donde
la personalizacién vy la especiali-
zaciéon marcan la  diferencia,
invertir en programas de postpar-
fo representa una decision con un
elevado reforno tanto desde el
punto de vista social como empre-
sarial.

Mariela Villar

Doctora en Economia y Empresa
Creadora de Embarazo Activo®
- Post Parto Activo®
Suelo Pélvico Activo® -
Activedemy®



expertos

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

pdgina web: www.gymfoc’rory.nef -> expertos

Guillermo A. Laich

de Koller

Prof. Dr. Guillermo A. Laich de Koller.
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Francisco José
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Méster en Actividad Fisica y Calidad
de Vida en Personas Adulias y May-
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Méster Universitario en Formacion
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Educacién Fisical (VIU).
Posgrado en Actividad Fisica en
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Enfrenador especializado en mujeres
embarazadas y postpario.
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European Academy.
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Director Técnico HealthStudio European
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Profesor Universidad Francisco de
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Madbid Bravos.
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Elements™ v director de invesfigacion
del Elements Research Group.
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Jorge Rosales

Director de Comunicacién, Marke-
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marketing y comunicacién en el
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Méster en Markefing Digital y
Analytics (Escuela de Negocios
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Docente de Marketing, Marketing
Digital y Design Thinking en univer-
sidades de Espaiia y México
Ponente en eventos del sector
deporiivo y finess a nivel infernar-
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Especialista en Innovacién Empre-
sarial con Mefodologias Agiles e
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Mariela Villar
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As. Argenfina (2012 - 2014,
Aranjuez, Madrid, Espaiia (2018)
Docente Universidad Rlociona\ de
La Plata y Universidad de Bs. As.,
Argentina (1998-2012).

Méster en Marketing y Direccién
Estratégica de Empresas. UCLM.
Post Grado Iberoamericano en
RSE. UCIM

Lda. en Administracién.
Universidad de Buenos Aires.
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Prot. Universitaria Educacién
Fisica. Universidad Nacional de
La Plata. Argentina.
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anuncios por palabras

Para mas informacién sobre estos traspasos o para traspasar tu gimnasio puede ser senci-

llo si cuentas con los expertos adecuados. En el sector fitness, gestionamos operaciones

discrefas, seguras y rentables. Contacta en gymma.es y te acompafiamos en todo el pro-

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

I Traspaso de centro
deportivo Sevilla. Se
ofrece en traspaso un
excelente gimnasio de
1.290 m? ubicado estra-
tégicamente en un local
comercial. El activo des-
taca por su completa
distribucion, que inclu-
ye una amplia sala de
fitness y cuatro salas
destinadas a actividades
dirigidas. Equipado con
todo tipo de maquinaria
de alta gama, el centro
cuenta con una cartera
consolidada en una zona
con alta renta per capi-
ta. Con un contrato de
alquiler estable repre-
senta una inversion “Ila-
ve en mano” idénea en
una zona de alta deman-
da. Un negocio listo pa-
ra rentabilizar desde el

primer dia.

I Traspaso de centro
deportivo en Vitoria-
Gasteiz. Se ofrece en
traspaso un emblemati-
co y espectacular com-
plejo de mas de 6.500 m?

ubicado de forma estra-
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tégica y totalmente re-
modelado. El activo des-
taca por su completisima
distribucion, que incluye
una de las mayores salas
de fitness de la ciudad,
zona de actividades diri-
gidas y muchas mas zo-
nas especificas a explo-
tar. Todo el complejo
cuenta con maquinaria
de alta gama, ademas de
una exclusiva zona well-
ness con piscina climati-
zada y spa completo.
Con una trayectoria con-
solidada y una amplisi-
ma cartera de abonados
activos, representa una
inversion “llave en ma-
no” idonea, situada en un
area de alta demanda.
Un negocio muy renta-
ble y listo para operar

desde el primer dia .

I Traspaso de Centro
Brooklyn Fitboxing en
Campo de las Naciones.
Madrid. Se traspasa club
boutique de la marca li-
der del sector, ubicado
estratégicamente en la

calle Tomds Redondo de

Madrid. Situado en una
zona empresarial y resi-
dencial de alta renta per
capita, el local goza de
una ubicacion privilegia-
da con excelentes cone-
xiones y gran facilidad
de aparcamiento. Las
instalaciones, modernas
y totalmente climatiza-
das, cuentan con el equi-
pamiento oficial de ulti-
ma generacion optimi-
zado para su reconocido
modelo de negocio de al-
ta rentabilidad basado
en boxeo sin contacto y
monitorizacién digital
interactiva en los sacos.
Con una comunidad de
socios muy fidelizada,
valoraciones excepcio-
nales en Google (4.7 es-
trellas) y una operativa
automatizada y eficien-
te, es una inversion llave
en mano que no puedes

dejar pasar.

I Traspaso de centro
deportivo en Sevilla. Se
ofrece en traspaso este
gimnasio de 1190 m?

ubicado de forma estra-

tégica. El activo destaca
por su distribucion con
una gran sala de fitness y
musculacién, junto a dos
salas destinadas a activi-
dades dirigidas. El cen-
tro cuenta con una carte-
ra consolidada de clien-
tes activos en una co-
marca de 350.000 habi-
tantes con alta renta per
capita. El local ofrece
muchisimas posibilida-
des de reposicionamien-
to en una zona de alta
demanda. Un negocio
con gran potencial para

rentabilizar.

I Traspaso de centro
deportivo en Milaga. Se
traspasa exclusivo gim-
nasio ubicado estratégi-
camente en una zona de
alta renta per cdpita, con
excelente conectividad y
gran afluencia. El activo,
destaca por una distribu-
cion optima que incluye
sala de fitness, zona fun-
cional, ciclo indoor y es-
pacios especificos para
artes marciales, boxeo y

yoga. Equipado con ma-



quinaria de alta gama, el
centro ofrece mas de
veinte programas depor-
tivos y cuenta con una
app propia para la ges-
tion de reservas y fideli-
zacién de abonados. Con
una clientela consolida-
da y cinco modalidades
de cuotas, representa
una inversion “llave en
mano” ideal en un drea
de alta demanda. Un ne-
gocio rentable y listo pa-
ra operar desde el pri-

mer dia.

M Traspaso de Centro
deportivo con SPA en la
Costa del Sol. Se ofrece
en traspaso un centro
deportivo espectacular
de mas de 1.500 m?, ubi-
cado en un punto neural-
gico a solo 200 metros
de la playa. Las instala-
ciones son de primer ni-
vel: sala fitness con ma-
quinaria Technogym de
ultima generacion, dos
salas de actividades diri-
gidasy una zona de SPA .
El contrato de alquiler es
a largo plazo. Es una
oportunidad unica de
adquirir un negocio de
alto rendimiento en una
de las zonas con mayor
flujo turistico y residen-

cial de Mdlaga.

M Centro deportivo en

Traspaso en Sevilla:

Oportunidad tnica para
adquirir un complejo de-
portivo de referencia
con 18.000 m? de super-
ficie. El activo destaca
por su estabilidad con-
tractual ya que dispone
de un contrato de larga
duracidn y sin subidas de
IPC, ademas de un alqui-
ler bajo, lo que garantiza
una rentabilidad prote-
gida a largo plazo. Con
unas Instalaciones de Al-
to Nivel, compuestas por
una sala fitness,cross
Area, multiples salas de
AADD vy pistas de padel.
Incluye tenis y zona po-
lideportiva. También en-
contraras una Piscina
con cubierta retrictil y
SPA recién reformado,
ademds de servicios co-
mo restaurante con vis-
tas, ludoteca y amplias

zonas verdes.

I Traspaso de gimnasio
en Zaragoza. Se traspasa
centro deportivo de mas
de 800 m? en una ubica-
cion inmejorable de Za-
ragoza, con posibilidad
de ampliacion. Es un ne-
gocio con muchos afios a
la espalda, que cuenta
con una gran base de so-
cios activos. Las instala-
ciones incluyen sala de
actividades dirigidas y
dos bafios turcos, todo

con un alquiler muy

competitivo. Es la inver-
sion perfecta para quien
busque un club con rai-
ces y mucho recorrido

en la ciudad.

I Centro deportivo en
Traspaso en Girona. Se
traspasa activo deporti-
vo de 1.370 m? con una
cartera consolidada, ade-
mas de traspaso de nego-
cio y local. Su ubicacién
estratégica  garantiza
fluidez diaria y facilidad
de parking (plazas pro-
pias para coches, motos
y bicis). Instalaciones
sostenibles con 25 placas
solares y vestuarios re-
formados en 2024. Dis-
pone de control por QR,
tienda de nutricidon, ca-
feteria social y salas para
terapias. Equipamiento
Top con seguridad
CCTV y sonido de alta fi-
delidad. Maquinaria en
perfecto estado para una
transicion inmediata.
Una oportunidad tecno-
logica y rentable “llave

en mano”.

M Centro deportivo en
Traspaso en Sevilla:
Oportunidad tnica para
adquirir un complejo de-
portivo de referencia
con 18.000 m? de super-
ficie. El activo destaca
por su estabilidad con-

tractual ya que dispone

de un contrato de larga
duracién y sin subidas de
IPC, ademas de un alqui-
ler bajo, lo que garantiza
una rentabilidad prote-
gida a largo plazo. Con
unas Instalaciones de Al-
to Nivel, compuestas por
una sala fitness,cross
Area, multiples salas de
AADD Yy pistas de padel.
Incluye tenis y zona po-
lideportiva. También en-
contrards una Piscina
con cubierta retrictil y
SPA recién reformado,
ademads de servicios co-
mo restaurante con vis-
tas, ludoteca y amplias

zonas verdes.

[ Traspaso de Centro
Deportivo en Extrema-
dura. Se traspaso centro
deportivo de referencia
con més de 1.500 m? de
instalaciones en nave in-
dependiente, ubicado en
una zona estratégica de
Mérida. Con una base de
mds de 1000 clientes ac-
tivos y una facturacion
mensual que garantiza
rentabilidad. La infraes-
tructura se compone de
sala fitness equipada con
Technogym, piscina con
zona de spa, sala de ciclo,
tatami y drea de fisiote-
rapia. Ademds, cuenta
con placas solares que
optimizan los costes

operativos y un contrato
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de alquiler a largo plazo

de 25 afios.

M Traspaso de Centro
Deportivo en Baleares.
Se traspasa activo depor-
tivo de referencia abso-
luta con més de 1.500 m?
de instalaciones. El club
destaca por su versatili-
dad y amplitud, ofre-
ciendo una sala de mus-
culacion amplia y equi-
pada al maximo, dreas
dedicadas al cardio y una
zona de entrenamiento
funcional de alto nivel.
La oferta se complemen-
ta con salas polivalentes
para actividades dirigi-
das y espacios especifi-
cos para fitness infantil,
garantizando una base
de socios solida y fami-
liar. Estd en una ubica-

cion estratégica.

B Traspaso de centro
de entrenamiento y Fit-
Boxig en Madrid. Se
traspasa centro de entre-
namiento ubicado estra-
tégicamente en un ba-
rrio céntrico de Madrid.
El local destaca por su
disefio moderno y un
modelo de negocio de al-
ta rentabilidad que com-
bina boxeo funcional y
entrenamiento de alta
intensidad. Las instala-
ciones cuentan con equi-

pamiento de ultima ge-
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neracion, sistemas digi-
tales de monitorizacion
y una operativa total-
mente automatizada. Su
ubicacién en una zona
de altisima densidad ga-
rantiza un flujo constan-
te de clientes y una base
de socios consolidada. Es
una inversion ideal “lla-
ve en mano”, con gastos
estructurales muy conte-
nidos y maxima visibili-
dad en uno de los distri-
tos con mayor demanda

deportiva de la capital.

M Traspaso de centro
deportivo en Barcelona,
zona de PobleNou. Se
traspasa centro de refe-
rencia 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 area
de entrenamiento fun-
cional.Con una comuni-
dad fidelizada y progra-
mas exclusivos (femeni-
no, infantil y competi-
cion), es un negocio con
marca consolidada y ex-
celente reputacion. Una
inversion ideal para pro-
fesionales del sector que
busquen un club en ple-
no funcionamiento, con

equipo experto y listo

para operar en uno de
los barrios con mas pro-

yeccion de Barcelona.

[ Traspaso de centro
deportivo en Barcelona
en zona de Maresme. Se
traspasa espectacular
centro deportivo con
una infraestructura ini-
gualable de mas de 6000
m?2 Con una base sélida
con mas de 4.000 socios
estables, presentando un
margen de optimizacién
muy elevado. Es un acti-
vo dominante en la zona,
ideal para grupos inver-
sores o gestores que bus-
quen un centro de gran
volumen con excelentes
instalaciones exteriores
y un flujo de caja recu-
rrente. Una pieza Unica
en el mercado lista para

escalar su rentabilidad.

M Traspaso de gimnasio
en Zaragoza. Se traspasa
centro deportivo de mas
de 800 m? en una ubica-
cién inmejorable de Za-
ragoza, con posibilidad
de ampliacién. Es un ne-
gocio con muchos afios a
la espalda, que cuenta
con una gran base de so-
cios activos. Las instala-
ciones incluyen sala de
actividades dirigidas y
dos banos turcos, todo
con un alquiler muy

competitivo. Es la inver-

sion perfecta para quien
busque un club con rai-
ces y mucho recorrido

en la ciudad.

M Traspaso de centro
deportivo Sevilla. Se
ofrece en traspaso un ex-
celente gimnasio de
1.290 m? ubicado estraté-
gicamente en un local
comercial . El activo des-
taca por su completa dis-
tribucion, que incluye
una amplia sala de fit-
ness y cuatro salas desti-
nadas a actividades diri-
gidas. Equipado con todo
tipo de maquinaria de al-
ta gama, el centro cuenta
con una cartera consoli-
dada en una zona con al-
ta renta per capita. Con
un contrato de alquiler
estable representa una
inversion “llave en ma-
no” idénea en una zona
de alta demanda. Un ne-
gocio listo para rentabili-

zar desde el primer dia.

[ Traspaso de centro
deportivo en Vitoria-
Gasteiz. Se ofrece en
traspaso un emblemati-
co y espectacular com-
plejo de mas de 6.500 m?
ubicado de forma estra-
tégica y totalmente re-
modelado. El activo des-
taca por su completisima
distribucion, que incluye

una de las mayores salas



de fitness de la ciudad,
zona de actividades diri-
gidas y muchas mas zo-
nas especificas a explo-
tar. Todo el complejo
cuenta con maquinaria
de alta gama, ademas de
una exclusiva zona well-
ness con piscina climati-
zada y spa completo.
Con una trayectoria con-
solidada y una amplisi-
ma cartera de abonados
activos, representa una
inversion “llave en ma-
no” idonea, situada en un
area de alta demanda.
Un negocio muy renta-
ble y listo para operar

desde el primer dia .

[ Traspaso de centro
deportivo en Madrid. Se
ofrece en traspaso este
emblemadtico gimnasio
ubicado estratégicamen-
te. El activo destaca por
su completa distribu-
cién, que combina una
moderna sala de fitness y
musculacion con salas
polivalentes destinadas a
actividades dirigidas vy
bienestar. Con una tra-
yectoria histérica y un

prestigio absoluto en el

sector, el complejo cuen-
ta con maquinaria de al-
ta gamay es un referente
absoluto en la ensefianza
de artes marciales, bo-
xeo y disciplinas de com-
bate. Con una cartera de
abonados totalmente
consolidada y fiel, repre-
senta una inversion “lla-
ve en mano” iddnea, si-
tuada en una zona resi-

dencial de alta demanda.

[ Traspaso de Centro
Brooklyn Fitboxing en
Campo de las Naciones.
Madrid. Se

club boutique de la mar-

traspasa

ca lider del sector, ubi-
cado estratégicamente
en la calle Tomas Re-
dondo de Madrid. Situa-
do en una zona empre-
sarial y residencial de
alta renta per capita, el
local goza de una ubica-
cién privilegiada con
excelentes conexiones y
gran facilidad de apar-
camiento. Las instala-
ciones, modernas y to-
talmente climatizadas,
cuentan con el equipa-
miento oficial de ultima

generacion optimizado

para su reconocido mo-
delo de negocio de alta
rentabilidad basado en
boxeo sin contacto y
monitorizaciéon digital
interactiva en los sacos.
Con una comunidad de
socios muy fidelizada,
valoraciones excepcio-
nales en Google (4.7 es-
trellas) y una operativa
automatizada y eficien-
te, es una inversion llave
en mano que no puedes

dejar pasar.

[ Traspaso de centro
deportivo en Milaga. Se
traspasa exclusivo gim-
nasio ubicado estratégi-
camente en una zona de
alta renta per cdpita, con
excelente conectividad y
gran afluencia. El activo,
destaca por una distribu-
cién 6ptima que incluye
sala de fitness, zona fun-
cional, ciclo indoor y es-
pacios especificos para
artes marciales, boxeo y
yoga. Equipado con ma-
quinaria de alta gama, el
centro ofrece mas de
veinte programas depor-
tivos y cuenta con una

app propia para la ges-

tion de reservas y fideli-
zacion de abonados. Con
una clientela consolida-
da y cinco modalidades
de cuotas, representa
una inversion “llave en
mano” ideal en un drea
de alta demanda. Un ne-
gocio rentable y listo pa-
ra operar desde el pri-

mer dia.

M Traspaso de Centro
deportivo con SPA en la
Costa del Sol. Se ofrece
en traspaso un centro
deportivo espectacular
de mas de 1.500 m?, ubi-
cado en un punto neural-
gico a solo 200 metros
de la playa. Las instala-
ciones son de primer ni-
vel: sala fitness con ma-
quinaria Technogym de
ultima generacion, dos
salas de actividades diri-
gidasy una zona de SPA
.El contrato de alquiler
es a largo plazo. Es una
oportunidad tunica de
adquirir un negocio de
alto rendimiento en una
de las zonas con mayor
flujo turistico y residen-

cial de Malaga.

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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