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DE VUELTA a la normalidad y a los eventos 
presenciales que más interesan a los técnicos y entrenadores: 
Arnold Classsic, RiminiWellness y FIBO, entre otros.

No podemos dejar de asistir y ver todas las novedades 
que las empresas proveedoras han lanzado y que afectan 
positivamente al mundo del entrenamiento: Apps, 
formaciones, nuevos sistemas de entrenamiento y productos 
de nutrición deportiva, entre otros muchos, y esta vez sin 
restricciones. 

En Gym Factory seguimos incluyendo nuevos contenidos 
y secciones que no puedes dejar pasar, como “Nuevos 
métodos de entrenamiento”, la recién estrenada sección de 
mundoentrenamiento.com. Además, las habituales secciones 
de Laboratorio de entrenamiento, Medicina y ciencias del 
deporte, Entrenadores, Nuevas tendencias, Profesión y 
legislación y Entrenadores y Entrenamiento en femenino, a 
cargo de los expertos que dirigen estas áreas. Imprescindible 
su lectura.

Estamos en temporada  alta en nuestro sector y hay que 
aprovecharla al máximo. Los clientes que abandonaron los 
gimnasios y centros deportivos durante estos dos años están 
volviendo y es el momento de fidelizarlos. No perdamos esta 
oportunidad. 
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Laboratorio de 
entrenamiento 
HOMBRO DOLOROSO: ES HORA DE 
DECIRLE ADIÓS AL IMPINGEMENT 
Las lesiones de hombro son la tercera 
causa más común de consulta a nivel 
músculo-esquelético en atención primaria, 
tan solo por detrás de la espalda en 
conjunto, y el cuello (Steuri et al, 2017).

Nuevas tendencias  
VARIANTES DEL PESO MUERTO 

QUE NO DEBES DEJAR DE LADO  
La evolución en el sector a veces deja 
ciertas curiosidades y una de las que 

siempre me ha llamado más la atención 
es ver como algunos ejercicios pasan de 
prácticamente estar prohibidos a ser una 

recomendación generalizada.

59

Entrenadores
LA CALIDAD MUSCULAR

	 ¿DE QUÉ HABLAMOS?
En varios artículos anteriores he reflexionado 
sobre la importancia del músculo, en canti-

dad y calidad funcional, como un factor an-
tienvejecimiento muy potente. Envejecimiento 

entendido desde el enfoque de autonomía 
física y cognitiva. 

53

55

Entrenamiento en femenino 
ENTRENAR LA FUERZA DURANTE 
EL EMBARAZO. ¿QUÉ SABEMOS AL 
RESPECTO?   
Aún encontramos a personas que consideran 
que las mujeres embarazadas no deberían 
coger peso o que es peligroso entrenar 
con cargas “pesadas” con mujeres que se 
encuentran en proceso de gestación. 

47
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novedades

n El portal de transparencia de la Comunidad de Madrid, ha 
publicado el 24 de mayo el “Proyecto de decreto del Consejo 
de Gobierno, por el que se establece para la Comunidad de 
Madrid la ordenación y el currículo de la Educación Secundaria 
Obligatoria”. El Proyecto de Decreto publicado refleja una car-
ga lectiva de Educación Física de tres horas para 1º, 2º y 3º de 
ESO, y de dos horas para 4º curso. El Proyecto de Decreto pu-
blicado refleja una carga lectiva de Educación Física de tres 
horas para 1º, 2º y 3º de ESO, y de dos horas para 4º curso. 
La Comunidad de Madrid ha completado la carga horaria fija-
da por el estado en el RD 217/2022, que asignaba únicamen-
te 105 horas de curso obligatorio para los tres primeros cursos, 
y 35 para el cuarto. Tras las dificultades de haber aprobado en 
2020 el Decreto 59/2020 para implantar la tercera hora bajo 
la antigua LOMCE, así como la aprobación del retraso de su 
implantación por el Decreto 189/2021 debido a la pandemia 
del COVID19, la asignatura de Educación Física se ha visto in-
mersa en un nuevo trámite, pues el currículo educativo ha tenido 
que actualizarse a la nueva normativa educativa: la LOMLOE.

Continúan las formaciones de tecnología neumática en Tecno Sport: la academia CET10 repite 

n AEFA Les Mills presenta ‘SIN LÍMITES’, la nueva gira Group Fitness 
Management (GFM) dirigida a propietarios, gerentes y directores de 
Clubs Les Mills de España.  La gira arrancará en Santiago de Compos-
tela el próximo 24 de mayo y visitará Madrid, Bilbao, Valencia, Barce-
lona, Sevilla, Baleares y Canarias a lo largo de 2022. ‘SIN LÍMITES’ es 
mucho más que un workshop. Tiene el objetivo de inspirar a los gestores 
y directivos de los clubs de fitness para que, junto a sus equipos, puedan 
afrontar con éxito desafíos como la competencia física y online, los recur-
sos humanos, el fitness digital y la recuperación económica. Alejandra 
Munno, Directora Comercial de AEFA Les Mills y presenter de este nove-
doso GFM, resume así el contenido del workshop: “Queremos destacar 
la importancia de marcarse objetivos en esta época de transición que 
estamos viviendo. Venimos de un tiempo de grandes incertidumbres y 
ahora estamos inmersos en una fase de recuperación económica, pero 
si queremos despegar, debemos ser capaces de generar un plan para el 
éxito. Nuestra ambición es ayudar a los clubs Les Mills a desplegar todo 
su potencial, trabajando juntos para lograr resultados.” 

‘SIN LÍMITES’, la fórmula de AEFA Les 
Mills para el éxito de los clubs de fitness 

n Muchas horas frente el ordenador, esas sesiones de 
gimnasio que se posponen, y la llegada del buen 
tiempo. Estos son los tres factores que sin duda traen 
de vuelta a nuestra mente ese objetivo fitness que nos 
habíamos propuesto al inicio del año: tonificar los 
grupos musculares que más nos preocupan. Por ello, 
en estos momentos cobra especial importancia cono-
cer cualquier truco que agilice y facilite llegar a la 
meta en el menor tiempo posible. Hyperice expone los 
dispositivos perfectos para trabajar los glúteos. La fir-
meza de los glúteos es una de las preocupaciones 
más populares, por ello Hyperice expone los disposi-
tivos perfectos para trabajar este grupo muscular a la 
vez que nos tomamos un respiro del día a día. Hype-
rice, marca de bienestar holístico de alto rendimiento, 
propone su aparatología avanzada como la combina-
ción perfecta, junto a una rutina deportiva y dieta 
equilibrada, para obtener los glúteos deseados de 
forma ágil y eficaz a la vez que relajante.

n Gracias a la gran acogida e interés que han recibido las últimas forma-
ciones, la empresa prevé seguir con este proyecto formativo a largo plazo. 
Tecno Sport volvió a realizar una formación para la escuela CET10 en la 
que se trató el uso de la potencia en la tecnología neumática y como esta 
puede influir positivamente de cara a la vejez. La formación estuvo dirigida 
por el profesor del curso del centro Marçal Forner y contó con la colabora-
ción de Andreu Fadó, CEO de Tecno Sport, y Joan Guirado, director comer-
cial. Como siempre en la formación no solo hubo una parte teórica sino otra 
muy dinámica en la que entraron en juego las máquinas Keiser para poner 
en práctica todos los conceptos explicados. También se hizo bastante énfasis 
en la seguridad de estas máquinas (ya que no daña los tejidos ni la cápsula 
articular) y cómo nos permiten corregir algunas malas prácticas y errores 
técnicos que se realizan durante la ejecución de los ejercicios.

Hyperice, propone su aparatología avanzada 
como apoyo a una rutina deportiva y dieta 

equilibrada 

La Comunidad de Madrid contará desde el 
próximo curso con 3 horas de educación física
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n El sistema de entrenamiento, nutrición y 
motivación virtual Fitness Alpha 50® ha 
sido desarrollado especialmente para 
mayores de 40 años, estructurado en tres 
fases cuenta con 5 niveles en total. Cada 
fase con sus entrenamientos y protocolos 
específicos. Se trata de entrenamientos y 
clases grabadas en vídeo donde se pue-
den ver y replicar cada uno de los movi-
mientos.   A partir de los 40, perder peso 
es casi tan difícil como ganar músculo. 

El sobrepeso no sólo se manifiesta 
con la aparición de la famosa barriga 
cervecera, se refleja además en dece-

nas de procesos fisiológicos y psicológi-
cos como:

•	 Ralentización del Metabolismo
•	 Sensación de fatiga y cansancio 

permanentes
•	 Disminución de la autoestima
•	 Disminución de la líbido y el deseo 

sexual
•	 Irritabilidad y Ansiedad
•	 Sentirse “demasiado mayor”
•	 Dificultad para conciliar el sueño
•	 Reducción de la respuesta inmunoló-

gica

•	 Aparición de enfermedades deriva-
das del sobrepeso (diabetes, hiper-
tensión, problemas coronarios)

•	 Y un largo etc...

n Los aspectos más destacados de la 
16ª edición del evento Italian Exhibition 
Group dedicado al fitness, el deporte, el 
bienestar y la alimentación saludable in-
cluirán tres días de concursos en los que 
los atletas competirán, en los escenarios 
del área RiminiSteel, en quince catego-
rías, en el que habrá 30.000 euros en 
juego. Se espera que asistan más de 
1000 culturistas de todo el mundo. Rimi-
niWellness 2022 contará con cuatro 
días de Meet & Greet con Phil Heath, un 
huesped de honor, conocido como “El 
regalo” and “La próxima gran cosa” - el 
súper campeón de culturismo, siete veces 

“Mr Olympia”, 
quien, desde el 
día de la inaugu-
ración y durante 
todo RiminiWell-
ness, estará en el 
Área Meet & 
Greet de RiminiS-
teel en el Hall A5 
para conocer a 
sus fanáticos. La 
Feria se celebrá del jueves 2 al domingo 
5 de junio, en el Expo Center y a lo largo 
de la Riviera. “flexiona tus músculos” con 
RiminiSteel Classic, la competición, 

abierta a todos los miembros de la fede-
ración nacional IFBB, que , del viernes 3 
al domingo 5, celebrará el culturismo en 
su máxima expresión. 

RiminiWellness muestra su cara más “fuerte” con la 
competición Riministeel Classic y Phil Heath

n Tras el golpe de la pandemia, los 
operadores buscan diferenciar su oferta, 
competir por calidad y centrarse en la 
fidelización de sus clientes para la an-
siada recuperación. Con ese fin la ca-
dena Body Factory apuesta por el pro-
grama Gluteboom® de Fitconcept Pro. 
A partir de junio gluteboom estará dispo-
nible en 6 de los centros que Body 
Factory tiene en Madrid y uno en Alge-
ciras (Cádiz. La recuperación del sector 
ya coge forma y tiene un nuevo reto en 
el horizonte: superar las expectativas del 
cliente y fidelizarlo. Body Factory es 
conocedor de la importancia de innovar 

en estos tiempos, y ha confiado en Er-
nesto Acosta y el equipo de Fitconcept 
Pro para renovar su oferta.

 Fitcopcept Pro continúa así su expan-
sión tras el éxito de sus novedosos progra-
mas GluteBoom y BodyJump (el primero y 
único diseñado en España sobre un mini 
trampolín), haber llegado incluso a otros 
países de Europa y Latinoamérica. Ya son 
varios los operadores que han apostado 
por los programas de Fitconcept Pro. Ac-
tualmente la empresa cuenta con más de 
3000 instructores formados  y más de 
500 centros en los que se pueden encon-
trar sus programas.

Body Factory se suma al 
imparable despegue del 
programa Gluteboom de 
Fitconcept Pro

Fitness Alpha 50®, el Método de entrenamiento, nutrición y motivación para mayores de 40 años

n En AllFreeWeight continúan apostando por el apoyo continuo de 
las carreras deportivas de los atletas del AFW Cross Team para 
verlos triunfar en cada competición a la que se presentan. Así ha 
sido este fin de semana con la participación de Sheila Alonso y 
Gerardo García en el respetado campeonato Crossfit Lowlands 
Throwdown en Amsterdam, Holanda, una de las tres semifinales de 
CrossFit Games, siendo la primera que se celebra en Europa. 
Alonso y García están posicionados entre los mejores atletas master 
españoles de crosstraining. Ambos cuentan con un amplio palmarés 
que han ido demostrando con su esfuerzo y constancia, en la pri-
mera semifinal quedaron en el Top 3 de Lowlands Throwdown (al 
igual que David Usandizaga) y en esta segunda semifinal han 
conseguido Sheila el bronce, y una quinta posición Gerardo Gar-
cía. Sheila cuenta entre sus logros recientes, haber sido campeona 
en la categoría Women Masters 35+ ELFIT Crossfit Championship 
2021, y en el Málaga Throwdown 2021.

AFW Cross Team arrasa en categoría Master 40 
en la semifinal de Crossfit Games en Holanda



1 0 1  g y m  f a c t o r y

n La fuerza no solo supone crecimiento de la masa muscular. 
Trabajar esta capacidad también ofrece beneficios en términos 
de salud y es clave, entre otras cosas, para fortalecer la muscu-
latura y evitar lesiones. Los expertos de Metropolitan comparten 
una rutina ideal para adentrarse en la fuerza, que suele ser una 
de las cualidades físicas menos entendidas por los usuarios de 
los centros de fitness. La fuerza suele ser una de las cualidades 
físicas menos entendidas por los usuarios de los centros de fit-
ness. Por un lado, tenemos a una parte de los practicantes que 
desean hipertrofiar su musculatura a través de volúmenes de tra-
bajo o intensidades en ocasiones excesivas, y por otro a otra 
parte, de los practicantes con temor a ganar volumen de masa 
muscular si trabajan la fuerza, cosa que es poco probable, ya 
que no son volúmenes ni intensidades orientadas a la ganancia 
de volumen muscular. 

Los expertos de Metropolitan comparten una rutina ideal para 
adentrarse en la fuerza.

Los expertos de Metropolitan comparten una 
rutina ideal para adentrarse en la fuerza 

n Año tras año el Consejo COLEF re-
visa el Seguro de Responsabilidad Ci-
vil que gestiona para los colegiados   
de aquellos Colegios autonómicos que 
se incluyen en su póliza. Para el próxi-
mo ejercicio anual se han  conseguido 
importantes mejoras, eliminando fran-
quicias y sublímites, especificando co-
berturas y ampliando la zona geográ-
fica (ahora mundial). ¿Sabías que es 
obligatorio tener un seguro de RC 
profesional? Conoce la nueva póliza, 
así como todas las condiciones parti-
culares, pensadas específicamente pa-
ra la profesión y qué se debe hacer 
cuando  se reciba una reclamación.

Hay importantes mejoras en el se-
guro de Responsabilidad Civil de las 
personas colegiadas incluidas en la 
póliza del Consejo COLEF. El Conse-
jo COLEF ha negociado una nueva 
póliza de Responsabilidad Civil 
con condiciones más ventajosas 
para asegurar la actividad pro-
fesional de la colegiación. Toda 
la información en la página 
web de Consejo COLEF.En lí-
neas generales la actividad ase-
gurada es extensa, a efectos de 
que se cubra el ejercicio de la 
profesión de  manera completa, 
tanto de las personas colegia-

das en modalidad ejerciente como 
de las sociedades profesionales (cu-
ya facturación sea inferior a 300.000 
€) inscritas en el registro de la Orga-
nización Colegial. 

n Andrés Iniesta, jugador del Vissel Kobe y exintegrante del FC Barcelona, ha sido 
nombrado embajador y forma parte del proyecto de B-Cure Laser Ibérica, una alter-
nativa médica para el tratamiento del dolor crónico y agudo que llega al mercado 
español. El producto es eficaz para aliviar el dolor agudo y prolongado en casos de 
reumatismo, problemas ortopédicos, heridas e inflamaciones, entre otras dolencias. 
B-Cure Laser, que ofrece tres variantes Pro, Sport y Classic, permite ser utilizado 
tanto por profesionales como por cualquier persona desde su casa. Su uso es muy 
sencillo y cómodo, además, el tratamiento de manera general, únicamente requiere 
de su aplicación dos veces al día seis a ocho minutos. El efecto comienza a sentirse 
en la horquilla de entre tres y cuatro semanas tras su primer uso. Andrés Iniesta, 
campeón del mundo en 2010 con la Selección Española, utiliza diariamente B-Cure 
Laser desde hace meses. El producto es eficaz para aliviar el dolor agudo y prolon-
gado en casos de reumatismo, problemas ortopédicos, heridas e inflamaciones, 
entre otras dolencias. Además, ha demostrado, a través de estudios realizados en 
distintas partes del mundo, no contar con efectos secundarios.

Andrés Iniesta se convierte en 
embajador del láser terapéutico 
B-Cure Láser

n En declaraciones de TaeJong Jay Yang, vicepresidente de Samsung, comentó:  
“Estamos trabajando con Google y otros socios para aprovechar al máximo los be-
neficios y las oportunidades de Health Connect. Estoy emocionado al confirmar que 
Samsung Health también lanzará Health Connect a finales de este año. Y esto no es 
sólo una prueba de concepto. Estamos trabajando con Google y otros socios para 
aprovechar todas las ventajas y el potencial de Health Connect. “Me complace 
confirmar que Samsung Health también adoptará Health Connect a finales de este 
año. Con el permiso de los usuarios, los desarrolladores de aplicaciones podrán 
aprovechar datos precisos y optimizados medidos en el Galaxy Watch para Sam-
sung Health y usarlo también en sus aplicaciones. Estamos ansiosos por ver cómo los 
desarrolladores utilizan Health Connect para aportar beneficios tangibles y holísticos 
a los usuarios de Galaxy.  Este nuevo servicio es un gran paso para que los usuarios 
puedan experimentar las ventajas de la vida holística”. 

EL Consejo COLEF incluye Importantes mejoras en el nuevo Seguro de Responsabilidad Civil 

Google y Samsung se asocian para facilitar la sincronización de datos de fitness entre aplicaciones



g y m  f a c t o r y  1 0 1

novedades68 /69

n Con este anuncio Singular WOD redobla su apuesta por el fomento de una acti-
vidad que todavía no conoce lo lejos que puede llegar. Tanto Oihana como Valenti-
na pertenecen a The Fittest Managers, la primera agencia de representación de at-
letas de crossfit de España. En este 2022, la marca de equipamiento deportivo 
también ha anunciado la renovación de Xabi Osa y Bea Allo y la incorporación de 
Inaxio Illarramendi.  La marca de equipamiento de cross training y fitness vuelve a 
apostar por Oihana Moya, Fittest en España 2021, además como novedad, la co-
lombiana Valentina Rangel se une a la plantilla de atletas de Singular WOD de la 
mano de The Fittest Managers.  El cross training es una de las prácticas deportivas 
que más incrementa su número de adeptos, siendo España uno de los países con 
más boxes de crossfit de Europa. En este sentido, Singular WOD, la marca deportiva 
de referencia en el sector del cross training y fitness, trabaja para elevar el prestigio 
de la industria a través de patrocinios de jóvenes promesas del panorama nacional 
e internacional y competiciones oficiales. 

n En CronosFit han desarrollado un programa de entrenamiento útil 
para mitigar y mejorar las secuelas que sufren las personas que se 
han visto infectadas por el COVID-19. Este tipo de planificaciones 
es eficaz en la mayoría de ellas. La actividad física es fundamental 
para recuperar la capacidad pulmonar, la fuerza y la movilidad 
pérdida durante el periodo de enfermedad y cuarentena. Hasta el 
65% de los infectados presentan síndrome post-COVID-19 y pasa-
dos 2-3 meses, el 40% de los pacientes aún no se han reincorpo-
rado a su puesto laboral.  Reducir el riesgo de la persistencia de 
dichos síntomas es de vital importancia para que los pacientes 
puedan reincorporarse a su vida diaria habitual lo más rápidamen-
te posible, ya que de esta forma se evitan otros problemas como 
ganancia de peso, pérdida de masa muscular o la ansiedad y 
frustración que produce sentir que su capacidad física se ha visto 
mermada. Por ello es importante diseñar un programa de actividad 
física adaptado a cada paciente cuanto antes. 

CronosFit lanza un programa de entrenamiento 
para mejorar las secuelas del COVID-19 en 6 

semanas 

Singular WOD  
sigue con Oihana 
Moya, la mejor 
atleta de Crossfit 
de España y trae a 
Valentina Rangel

n Quinton es un laboratorio bio-
tecnológico dedicado a la fabri-
cación de especialidades natura-
les a base de agua de mar micro-
filtrada en frío. Consciente de la 
necesidad de abordar la salud 
integral también desde el enfo-
que deportivo, lanza la nueva 
web de Totum Sport, una gama 
Clean Label (solo alimentos de 
origen natural), creada para ayu-
dar a optimizar el rendimiento, 
mejorar la resistencia física y 
prevenir lesiones musculares. Una 
web fácil, innovadora e inclusiva 
caracterizada por su usabilidad, 
por mejorar la experiencia del 
usuario, y por proponer un ‘cami-
no’ intuitivo por parte del intere-
sado que navegue en ella, esta 
web está creada en torno a con-
ceptos nutritivos innovadores e 
inclusivos, como las soluciones li-
bres de GMO o la utilización de 
Súper alimentos para su prepara-
ción (chía, agua de mar, espiruli-
na o cáñamo, entre otros). Asi-
mismo, también da respuesta a 
deportistas veganos, poniendo a 
su disposición proteínas veganas 
en polvo.

Lanzamiento de la nueva 
web de Quinton, Totum 
Sport, su gama de 
nutrición deportiva avanzada

n La cifra de ofertas del primer tri-
mestre invita al optimismo y gene-
ra unas proyecciones superiores a 
las prepandémicas. Los datos del 
primer trimestre 2022 presentan 
un volumen de ofertas muy espe-
ranzador en cuanto al funciona-
miento del mercado laboral del 
sector, con un aumento superior al 60% 
respecto a las cifras obtenidas en el tri-
mestre precedente (4TRI2021), ya que se 
ha pasado de 205 demandas de trabajo 
contabilizadas en la Bolsa de Trabajo del 
COPLEFC a un dato de 334 demandas 
a lo largo del primer trimestre del año, lo 
que constituye un incremento exactamen-
te del 61,4%. Con esta primera constata-
ción sobre el mercado de trabajo en 

2022, junto con la valoración del contex-
to sanitario y las consideraciones de los 
expertos consultados desde el Colegio, 
este puede ser definitivamente el año de 
la superación de la sacudida que supuso 
la covid. Y no solo eso, sino que podría 
situarse al frente de la serie desde el año 
2016. Pero aún no hay que echar las 
campanas al vuelo, será mejor esperar a 
que los datos lo vayan confirmando paso 
a paso. 

La Bolsa de Trabajo de  
COPLEFC observa un 

incremento superior al 60% 
respecto al 4º trimestre’21
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n Los relojes deportivos Polar siguen 
siendo la elección número uno a nivel 
mundial para la guía personal de la sa-
lud y el bienestar. Polar Pacer Series es 
el resultado del compromiso de la mar-
ca finlandesa por ofrecer herramientas 
que ayuden a cualquier usuario a llevar 
una vida más activa y sana. Esta nueva 
gama incorpora funciones exclusivas de 
Polar de entrenamiento, recuperación y 
sueño. Polar ha presentado una nueva 
gama de relojes de running: Polar Pacer 
Series. Pacer y Pacer Pro son los dos 
modelos que integran la nueva gama de 
running. Ambos incorporan funciones 
exclusivas de Polar de entrenamiento, 
recuperación y sueño. Cada detalle de 
Pacer Pro ha sido diseñado pensando 
en el corredor. La parte trasera del reloj, 

completamente plana, aporta gran co-
modidad en la muñeca las 24 horas del 
día. Sus botones ergonómicos de super-
ficie rugosa aseguran un buen contacto 
especialmente en condiciones climatoló-
gicas adversas o con el sudor. ¡Y es que 
cada segundo, cuenta! 

n En España las aplicaciones dedi-
cadas a fitness generarán ingresos 
por 97 millones de euros en 2022 y 
superarán los 100 millones en cuatro 
años. Ante el auge en el uso de las 
aplicaciones móviles de fitness a nivel 
mundial, Rocket Lab, empresa de 
tecnología especializada en impulsar 
el crecimiento exponencial de los 
usuarios y su actividad en las aplica-
ciones móviles, comparte recomen-
daciones para que los marketers 
mantengan motivados a los usuarios 
y sigan incrementando su uso en la 
era post-covid. La pandemia generó 
un impacto acelerado en el uso de 
las aplicaciones móviles de fitness a 
nivel mundial, pues los usuarios en-
contraron en ellas las herramientas 
para mejorar su salud y bienestar. El 
mercado mundial de las aplicaciones 
fitness alcanzará un volumen de ne-
gocio de 109.000 millones de euros 
en 2030, ya que se prevé un creci-
miento continuo del 24,3 por ciento 
entre 2021 y 2030, de acuerdo con 
datos de Allied Market Research. En 
España, según datos de Statista, en 
2022 este segmento alcanzará unos 
ingresos cercanos a los 97 millones 
de euros. Para 2026, la cifra se si-
tuará en los 124 millones de euros, 
con crecimientos promedio interanua-
les del 6,17%.

Las apps de fitness moverán 
124 millones de euros en 

España en 2026

n Con el objetivo de unir cada vez más usuarios, Apple Fitness Plus 
ha incluido desde el 29 de abril coreografías de BTS, aprovechando 
que se celebra el día de la danza. BTS cuenta actualmente con más 
de 37 millones de seguidores en Spotify mensualmente. Además la 
nueva colección de ejercicios Fitness+, “Get into a Groove with 
Dance”, esta disponible desde el 25 de abril. Además de todo el 
nuevo contenido de baile que llega a Fitness+ en abril, ya hay mu-
chas maneras para que los suscriptores de todas las edades y niveles 
de habilidad se pongan a bailar, desde el programa para princi-
piantes hasta los entrenamientos para adultos mayores.Fitness+ les 
da la bienvenida a todos a la fiesta con 11 tipos de ejercicios dife-
rentes, incluido el baile, así como meditaciones que puede hacer en 
cualquier momento y en cualquier lugar. Los entrenamientos anterio-
res de Artist Spotlight han presentado música de Alicia Keys, los 
Beatles, Calvin Harris, Ed Sheeran, Imagine Dragons, Jennifer Lopez, 
Keith Urban, Nicki Minaj, Pharrell Williams, Shakira y más.

Samsung TV Plus 
lanza nuevo canal 
de televisión sin 
coste “Entrena 

Virtual by Vikika”

Apple Fitness Plus a la conquista de la 
generación Z con coreografías de BTS

n Los usuarios de los 
televisores Samsung 
en España están de 
enhorabuena: ya pue-
den disfrutar sin coste 
y en exclusiva en 
Samsung TV Plus de ‘Entrena Virtual 
by Vikika’, el nuevo canal de televi-
sión online basado en la plataforma 
líder en España de entrenamiento on-
line “Entrena Virtual” creada por Vi-
kika Costa y Javier Menéndez, empre-
sarios del sector Sport-Tech y top in-
fluencers europeos dentro del sector 
fitness. 

El canal contará con cerca de 
200 horas de contenido de diferentes 

disciplinas físicas e intensidades para 
que todo tipo de usuario pueda reali-
zar un entrenamiento completo y con 
la posibilidad de probar una selec-
ción de entrenamientos nuevos cada 
mes. Este nuevo canal de televisión 
lineal online gratuito con publicidad 
FAST (free ad-supported streaming TV) 
está ya disponible desde el 13 de 
abril en el canal 4411 de Samsung 
TV Plus, el servicio de entretenimiento 
de Samsung Smart TV.

Funciones exclusivas de 
entrenamiento, 
recuperación y sueño 
en la nueva línea Polar 
Pacer Series



GOATA: 
nuevo 
método de 
entrenamiento 
físico

Análisis del 
movimiento 
Humano 
Entender el movimiento humano es 
difícil de entender, definir y organi-
zar. De ahí nace la cinesiología, 
entendida según Luttgens y Wells 
como: “El estudio de los movimien-
tos humanos desde el punto de 
vista de las ciencias físicas”.

Otros autores como Rasch y 
Burke establecen cinco subdivisio-
nes en la Cinesiología:

•	 Cinesiología morfológica y fun-
cional, relativa a las interrelacio-
nes entre la forma y la función 
del cuerpo

•	 Fisiología del ejercicio, es decir 
la correlación entre la Cinesiolo-
gía y las ciencias básicas como 
la Fisiología y la Bioquímica

•	 Biomecánica, o sea la investiga-
ción del movimiento humano por 
medio de los conceptos de la 
Física y la Ingeniería
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•	 Cinesiología del desarrollo, es 
decir la relación de la Cinesiolo-
gía con el crecimiento, desarro-
llo físico, nutrición, envejeci-
miento y aspectos similares

•	 Cinesiología psicológica, que es 
el estudio de las reciprocidades 
del movimiento y su significado, 
por ejemplo, en sus relaciones 
con la imagen corporal, expre-
sión estética, comunicación cultu-
ral, personalidad y motivación.

En definitiva el movimiento y su 
estudio se basa en tres ciencias 
fundamentales que son la anatomía 
con la estructura del cuerpo, la 
fisiología con la función y biomecá-
nica o mecánica con el estudio de 
las fuerzas. La interrelación entre 
ellas conforma la cinesiología.

¿Cuáles son las 
teorías del 
movimiento?
Analizar el movimiento y entenderlo 
resulta de vital importancia para ser 

eficientes y eficaces en el impacto 
que queremos ejercer sobre nuestro 
cuerpo. Es por ello que nacen dife-
rentes corrientes y teorías tales 
como (2):

•	 La teoría del movimiento conti-
nuo: Cheryl Cott en 1995 desa-
rolla que el movimiento corporal 
se fundamenta en tres principios. 
Uno, el movimiento es esencial 
para la vida, dos, ocurre en un 
continuo, desde el nivel micros-
cópico hasta el nivel del indivi-
duo en sociedad, y tres, los 
niveles de movimiento en el 
continuo están influenciados por 
aspectos físicos, psicológico, 
sociales y medioambientales. 
Cada nivel de movimiento está 
influido por los niveles de movi-
miento que lo preceden y suce-
den, siendo interdependientes

•	 Movimiento como sistema com-
plejo: formado por la interacción 
de dos niveles el control motor y 
el aprendizaje motor. De su rela-
ción surge la acción motriz.

Analizamos nuevas corrientes de estudio del movimiento como es 
GOATA, cuáles son sus patrones de movimiento, en qué se basa y como 
actúa. Como nos movemos y que efecto tiene eso sobre nuestra salud, 
nuestro rendimiento y nuestro entorno es lo que pretende mostrar el 

presente artículo. Dar a conocer y analizar nuevas corrientes de estudio 
del movimiento como es goata, cuáles son sus patrones de movimiento, 

en qué se basa y cómo actúa. ¿Es realmente tan novedoso?
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•	 Modelo cinesiológico y el Siste-
ma de Movimiento: En el 2006 
Shirley Sahrmann señala que el 
movimiento es un sistema com-
puesto por varios elementos, 
cada uno con una función bási-
ca y única para la función y 
regulación del movimiento

•	 Modelo función- disfunción: 
entiende el modelo de movimiento 
humano en relación con la perso-
na, es visto como un elemento de 
expresión, con una importante car-
ga de intencionalidad, que requie-
re procesos orgánicos desde los 
niveles más primarios de la célula 
y el metabolismo, incrementándo-
se en diferentes sistemas y el 
ambiente en el que se mueve.

¿Qué son los 
patrones de 
movimiento y 
porqué trabajarlos?
La literatura nos define el concepto 
de patrón de movimiento como:

“Destrezas motrices fundamenta-
les para el desarrollo de destrezas 
complejas; necesarias para partici-
par en una gran variedad de activi-
dades a lo largo de la vida, como 
juegos y deportes” (Gallahue & 
Ozmun, 2006; Stodden & Good-
way, 2007; Stodden et al., 2008).

Otros autores lo definen como: 
“Los patrones básicos de movi-
miento —también llamadas destre-
zas simples— comúnmente se clasi-
fican en actividades locomotoras y 
en actividades manipulativas.

Los patrones locomotores sirven 
para desplazar el cuerpo de un 
lugar al otro como por ejemplo 
caminar, correr, saltar, brincar, galo-
par; mientras que los manipulativos 
se utilizan para proyectar o recibir 
objetos por ejemplo lanzar, apañar, 
patear, rebotar” (Haywood & Get-
chell, 2009; Logan, Robinson, Wil-
son, & Lucas, 2011; Ulrich, 2000).

La definición de cada patrón a 
estudiar se encuentra en la tabla 1 

(Gallahue & Ozmun, 2006; 
Haywood & Getchell, 2009; 
Ulrich, 2000). (5)

Leyendo estas definiciones nos 
queda claro que son la base para 
realizar acciones motrices más com-
plejas. Es nuestro sustento motriz.

De tal manera que necesitare-
mos trabajar las capacidades fis-
cas básicas como son la fuerza y la 
resistencia para tener unos buenos 
patrones motrices básicos y de ahí 
desarrollarnos deportivamente de 
manera más compleja

Teniendo en cuenta todo lo anterior 
resulta inevitable no encontrar espe-
cial importancia a su desarrollo y tra-
bajo en edades tempranas sin olvidar-
nos de su mantenimiento y evolución 
en edades más avanzadas.

Todo entrenador o educador fis-
co se debe ver abocado a enten-
der el movimiento humano y sus 
patrones.

¿Cómo entrenamos 
patrones motrices 
básicos?
Entrenar por patrones motrices bási-
cos no es más que clasificar los 
principales movimientos que realiza 
el sistema musculo-esquelético. Exis-
ten diferentes formas de clasificarlos 
pero todas ellas tienen en cuenta (3):

•	 La dirección y el sentido del 
movimiento

•	 La articulación involucrada
•	 La articulación que más fuerza 

soporta

Los principales movimientos de 
la musculatura son:

Movimientos musculares
Empuje vertical

Empuje horizontal
Tracción vertical

Tracción horizontal
Rodilla dominante
Bisagra de cadera

Rotaciones
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¿Qué relación 
tienen con los 
patrones motrices 
básicos?
Según nos indican sus propios crea-
dores Goata es:

“El estudio de los patrones innatos 
que se muestran en la locomoción 
y el descanso en los humanos” 
(Jose Boech , fundador de Goata)

¿Qué es el goata?
Goata es un sistema de entrena-
miento basado en los patrones natu-
rales de movimiento del ser humano.

Entendiendo fundamentalmente el 
movimiento como una transmisión 
constante de energía de un punto a 
otro. Llevando así a la concepción 
de que el cuerpo es un todo y funcio-
na como un conjunto. No trabaja de 
manera aislada grupos musculares o 
regiones corporales.

Parte de una concepción más tra-
dicional o ancestral de la locomo-
ción humana de como las tribus 
indígenas caminaban. Antes de que 
todas las comodidades como los 
zapatos, las sillas o el sofá asolaran 
nuestro día a día.

El goata utiliza como referencia 
la cámara lenta y el análisis de las 
imágenes generadas para estudiar y 
corregir los patrones motores de sus 
usuarios.

¿Cuándo nace 
goata?
El entrenamiento goata nace a través 
de un entrenador americano Jose 

Boech. Él sufrió a temprana edad, 
27 años un lesión vertebral que tras 
tres operaciones y múltiples terapias 
no encontraba solución a sus proble-
mas articulares y dolores.

Con la sensación y su intuición de 
que tras el tiempo sus patrones de 
locomoción habían cambiado y no 
para bien precisamente, se lanza al 
estudio de la locomoción humana en 
diferentes poblaciones. (1)

El goata comienza por los atletas 
de alto nivel, pero también estudia a 
población anciana y niños. Armado 
con una cámara en slow motion 
analiza los videos.

Queda impactado al llegar a la 
conclusión de que todos comenza-
mos con los mismos patrones de 
movimiento en edades tempranas, 
todos los atletas de alto nivel inde-
pendientemente del sexo, la edad o 
el deporte tenían un patrón de carre-
ra igual, que al comenzar la vejez y 
tras las comodidades con las que 
nos encontramos vamos perdiendo a 
no ser que mecanicemos a concien-
cia las correctas acciones motrices.

Por eso mismo concluye que tener 
un correcto patrón de locomoción 
nos permitirá evitar muchos de los 
dolores articulares y musculares que 
se nos presentan.

Múltiples y conocidos son los 
atletas que llevan a cabo este sistema 
goata como parte de su entrenamien-
to entre ellos se sitúan: Michael Jor-
dan, Serena William, Usain Bolt 
Roger Federer, Martina navartilova.

Conclusión
Conocer como nos movemos tanto 
como personas individuales pero 
principalmente como entrenadores es 
fundamental para la salud física y 
mental de nuestros atletas.

¿Es realmente tan novedoso 
Goata como se muestra? Hemos 
visto que no.

El goata es una mirada al pasa-
do a la esencia del ser humano, a 
la raíz más importante del movi-
miento, sus patrones. Gracias al 
uso de las nuevas tecnologías y su 
desarrollo le da un enfoque más 
analítico y novedoso.
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EQUIPOS MULTIDISCIPLINARES 
en el ámbito de la actividad física
y el deporte, apostando por 			
un servicio de calidad
Es muy frecuente que los y las profesionales del ámbito 
deportivo recibamos por parte de las personas usuarias 
de nuestros servicios consultas tales como “¿Qué dieta 
tengo que hacer?”, “Me duele mucho la cadera, ¿tendré 
alguna lesión?”, “¿Crees que debo llevar plantillas?” 
Planteo el dilema: ¿debemos dar respuesta? Sí, siempre. 
Pero… admitiendo como respuesta “No es mi ámbito y 
en mi opinión deberías consultar al profesional 
correspondiente”. 
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Esforzarse por “saber de todo”, 
estudiar, consultar la bibliogra-
fía científica y fuentes de con-
trastada calidad es, cuanto 
menos, una virtud del buen o 
buena profesional. En mi opi-
nión, aún más: una rutina nece-
saria que como profesionales 
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debemos tener integrada para 
mejorar nuestros servicios y 
nuestro propio desarrollo perso-
nal y profesional: siempre en 
constante formación. Sin embar-
go, es necesario conocer y tener 
claras cuáles son nuestras com-
petencias, por un lado, y qué 
regulación legal se aplica en 
ámbito territorial donde ejerce-
mos nuestra actividad profesio-
nal, por otro. Un ejemplo recu-
rrente, dado la coincidencia de 
esta publicación con la clásica y 
anual “Operación Bikini”, es la 
realización de planes de nutri-
ción o dietas por parte de entre-
nadores y entrenadoras perso-
nales. O la de aconsejar que 
sigan la dieta de turno que esté 
de moda en cada momento. En 

¿Cuál es la clave para 
conformar un buen 

equipo multidisciplinar 
que dé un salto de 
calidad a nuestros 
servicios fitness y 

deportivos? Conocer las 
necesidades de nuestros 
y nuestras usuarias. Son 

el centro, el punto de 
partida de nuestra 

planificación. 

alguna ocasión, al presenciar tal 
situación (usuario recibiendo su 
“plan nutricional”) me he aven-
turado a preguntar al compañe-
ro o compañera en cuestión 
“¿Eres nutricionista?”, sin ningu-
na mala intención, ni afán de 
poner a nadie en evidencia. Y… 
mi estadística particular al res-
pecto no es buena, dado que la 
respuesta habitual no era “Sí, 
tengo la titulación de Nutrición y 
Dietética”, la cual era la espera-
da por mí. ¿Intrusismo por nues-
tra parte, profesionales del 
ámbito deportivo?

Lo primero que debemos cono-
cer para determinar si existe o no 
intrusismo es si existe o no profe-
sión regulada. En este ejemplo 
concreto, sí lo es. En la Orden 
CIN/730/2009, de 18 de marzo, 
por la que se establecen los requi-
sitos para la verificación de los 
títulos universitarios oficiales que 
habiliten para el ejercicio de la 
profesión de Dietista-Nutricionis-
ta1 se determinan los planes de 
estudios de las formaciones oficia-
les que conducen a la obtención 
de los títulos que den accesos a la 
mencionada profesión.

Cuando hay una ley, se dan dos 
situaciones fundamentales: cum-
plirla o incumplirla. Estar de acuer-
do o no con ella o su desconoci-
miento, no nos exime de su cumpli-
miento.

¿Qué necesidad tenemos de 
invadir los espacios de unos y 
otras profesionales? ¿Qué tal si 
ofrecemos servicios donde tengan 
su parcela cada uno y cada una de 
estas profesionales? Equipos multi-
disciplinares, una apuesta segura 
para la mejora de la calidad.

1 Publicada en el BOE: https://www.
boe.es/eli/es/o/2009/03/18/cin730.
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En esta ocasión, la enciclope-
dia universal por excelencia y de 
mayor y más fácil acceso ofrece 
una definición que considero bas-
tante acertada sobre lo que es un 
“Equipo Multidisciplinar”: conjunto 
de personas de diferentes discipli-
nas que operan en conjunto con 
un objetivo común.2  

El ámbito sanitario es bastante 
representativo en cuanto a trabajo 
mediante equipos multidisciplina-
res dada la cantidad de especiali-
dades médicas y la cantidad de 
profesiones sanitarias que pueden 
intervenir en el proceso de inter-
vención y tratamiento de un 
paciente.

En el ámbito deportivo, tanto 
de rendimiento, como de fitness y 
actividad física y salud, tampoco 
es una novedad y afortunadamen-
te podemos encontrar desde hace 
años dichos equipos de trabajo. 
Equipos deportivos donde el entre-
nador o entrenadora está acompa-
ñada por profesionales de la pre-
paración física, readaptación 
deportiva, nutrición, psicología y 
polideportivos municipales donde 
existe un servicio de medicina 
deportiva compuesta por personal 
médico, fisioterapeuta y con titula-
ción en Ciencias de la Actividad 
Física y del Deporte.

¿Cuál es la clave para confor-
mar un buen equipo multidiscipli-
nar que dé un salto de calidad a 
nuestros servicios fitness y deporti-
vos? Conocer las necesidades de 
nuestros y nuestras usuarias. Son el 
centro, el punto de partida de 
nuestra planificación. 

Una vez tenemos detectado 
qué necesitan nuestros usuarios y 
usuarias, podríamos seguir los 
siguientes pasos:

•	 Convertir las necesidades 
detectadas en objetivos especí-
ficos.

•	 Buscar qué disciplina o discipli-
nas pueden abordar cada obje-
tivo en cuestión. Esta acción 
lleva implícito la revisión de la 
legislación (quién puede hacer 
qué, quién tiene competencia 
en qué).

•	 Búsqueda de cada integrante 
del equipo, en base a los perfi-
les que se adecúen a lo anterior 
más las características y filoso-
fía de nuestro centro o servicio.

En modelos de negocio de 
gran volumen esta propuesta 
puede ser viable (y existen ejem-
plos de ello) ¿Qué sucede en un 
caso tan concreto como el o la 
entrenadora personal que traba-

ja por su cuenta? ¿Debe ofrecer 
ser quien ofrezca todos los servi-
cios? Sí, pero no desarrollar más 
que aquellos para los que está 
cualificado o cualificada. Es 
decir, que puede asumir y llevar 
a cabo todas las funciones pro-
pias de su profesión (que, en 
algunas Comunidades con regu-

No invadamos competencias ni 

espacios profesionales que no nos 

corresponden. No cometamos 

intrusismo. Busquemos vías de 

colaboración con el resto de las 

profesiones y profesionales 

¿Quién se beneficia? Quienes 

reciben el servicio. 

2 WIKIPEDIA. “Equipo Multidisciplinar”: https://es.wikipedia.org/wiki/Equipo_multidisciplinar.
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lación profesional en el ámbito 
de la actividad física y del 
deporte, significa las competen-
cias adquiridas vía titulación 
académica requerida por ley) y 
derivar a otras personas profesio-
nales de otros ámbitos aquellos 
servicios para los que no tenga 
la titulación o cualificación nece-
saria (o requerida, si hablamos 
de profesión regulada).

No invadamos competencias ni 
espacios profesionales que no nos 
corresponden. No cometamos 
intrusismo. Busquemos vías de 
colaboración con el resto de las 
profesiones y profesionales ¿Quién 
se beneficia? Quienes reciben el 
servicio. 

Apostemos seguro. Apostemos 
por los equipos multidisciplinares.



Variantes 
del Peso 
Muerto 
que no debes 
dejar de lado

La evolución en el sector a veces 
deja ciertas curiosidades y una de 
las que siempre me ha llamado más 
la atención es ver como algunos 
ejercicios pasan de prácticamente 
estar prohibidos a ser una 
recomendación generalizada (y de 
forma acertada). Tal vez en este 
sentido, el Peso Muerto sea el 
mayor exponente como elemento 
que, en más o menos una década, 
ha pasado de villano a héroe gracias 
a la mejora en la técnica y 
conocimientos tanto de 
profesionales como de los propios 
usuarios, aunque ya incluso hace 
más de 20 años vemos artículos 
como el de Piper1 haciendo 
referencia a las variantes del Peso 
Muerto orientadas a la mejora de la 
salud.

Además, la variedad actual en 
materiales simples y peso libre, 
hace que el mismo se pueda 
configurar de forma adaptada a las 
características y necesidades del 
cliente, y de ahí deriva nuestro 
objetivo en el siguiente texto: 
Recordar y profundizar algunas 
opciones que pueden ser de gran 
utilidad y que no se ven tanto como 
nos gustaría en las salas de fitness.

Peso Muerto a una pierna (single 
leg deadlift) 
No será el levantamiento con el que tires más peso, pero 
muy útil cuando tienes poco material, realizas deportes uni-
laterales o quieres compensar fuerza, siendo práctico inclu-
so como test para revisar la ejecución y control motor entre 
hemisferios2. 

El Peso Muerto a una pierna tendrá dos elementos dife-
renciales respecto al convencional: Por supuesto, el mante-
ner la estabilidad de pie a una pierna y un mayor protago-
nismo del peso corporal como elemento de carga.

Ello hará que aumente la actividad en esta variante espe-
cialmente a nivel de Glúteo Medio y de Isquiotibiales3, 
aunque también debemos decir que en personas con un 
peso corporal elevado, la técnica puede resultar más difícil.
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1	 Piper TJ and Waller MA. Variations of the deadlift. Strength Cond J 23: 
66–73,2001.

2	 Liebenson, C. (2015). Learning the single leg dead lift. Journal of bodywork and 
movement therapies, 19(4), 732-735.

3	 Diamant, W., Geisler, S., Havers, T., & Knicker, A. (2021). Comparison of EMG 
Activity between Single-Leg Deadlift and Conventional Bilateral Deadlift in Trained 
Amateur Athletes-An Empirical Analysis. International Journal of Exercise Science, 
14(1), 187.



Las bandas elásticas son otro de 
los materiales que se han integra-
do y desarrollado con más éxito. 
En un breve lapso de tiempo 
hemos pasado de un simplemente 
elemento utilizado básicamente 
en Actividades Colectivas como 
el Pilates a diferentes tipos de 
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resistencias elásticas y cargas que 
nos sirven tanto como resistencia 
en sí como para modificar curvas 
de la misma generando nuevas 
fuerzas a otros ejercicios básica-
mente en 3 formas: Aumentando 
la resistencia en puntos donde la 
carga es menos eficiente como 
tal, disminuyendo la propia resis-
tencia en puntos críticos de levan-
tamientos (sticking point) o gene-
rando nuevos vectores de fuerza 
dentro de un ejercicio.

Los estudios que han analizado 
la acción de las resistencias elás-
ticas en un Peso Muerto, como el 
realizado por Andersen4 donde 
se vio (en hombres entrenados) 
que el peso muerto resistido y 
asistido condujo a una produc-
ción de fuerza máxima y prome-
dio más alta en comparación con 
el peso muerto con peso libre. Sin 
embargo, la fuerza máxima se 
logró más rápidamente al usar 
peso libre. Además, el tiempo 
hasta la velocidad máxima fue 
más corto para las condiciones 
con la banda elástica en compa-
ración con el peso libre, pero el 
peso muerto asistido tuvo una 
velocidad máxima más baja en 
comparación con el peso muerto 
con resistencia y con el peso 
muerto libre.

4	 Andersen, V., Pedersen, H., Fimland, M. S., 
Shaw, M. P., Solstad, T. E. J., Stien, N., ... 
& Center, U. H. R. (2021). Efectos Agudos 
de las Bandas Elásticas como Resistencia o 
Asistencia sobre la EMG, la Cinética y la 
Cinemática durante el Peso Muerto en 
Hombres Entrenados en Fuerza. Revista de 
educación física: Renovar la teoría y practi-
ca, (161), 24-34.

Peso muerto con banda elástica
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Más allá de los habituales comen-
tarios de nostálgicos de la vieja 
escuela, a nivel técnico se vive un 
gran momento en todo lo referente 
al Entrenamiento de Fuerza, ya no 
sólo con técnicos, sino incluso con 
los propios usuarios. 

Santiago Liébana Rado
MasterTrainer Fitness G. 

SectorFitness European Academy
Director Técnico HealthStudio 

European Academy

5	 Lockie, R. G., Moreno, M. R., Orjalo, A. J., Lazar, A., Liu, T. M., Stage, A. A., ... & Callaghan, S. J. 
(2018). Relationships Between Height, Arm Length, and Leg Length on the Mechanics of the Conven-
tional and High-Handle Hexagonal Bar Deadlift. The Journal of Strength & Conditioning Research, 
32(11), 3011-3019.

6	 Andersen, V., Fimland, M. S., Mo, D. A., Iversen, V. M., Vederhus, T., Hellebø, L. R. R., ... & Saeter-
bakken, A. H. (2018). Electromyographic comparison of barbell deadlift, hex bar deadlift, and hip 
thrust exercises: A cross-over study. The Journal of Strength & Conditioning Research, 32(3), 587-593.

7	 Swinton, P. A., Stewart, A., Agouris, I., Keogh, J. W., & Lloyd, R. (2011). A biomechanical analysis 
of straight and hexagonal barbell deadlifts using submaximal loads. The Journal of Strength & Condi-
tioning Research, 25(7), 2000-2009.

8	 Lockie, R. G., & Lazar, A. (2017). Exercise technique: applying the hexagonal bar to strength and 
power training. Strength & Conditioning Journal, 39(5), 24-32.

Peso Muerto con 
Barra Hexagonal
Tanto esta variante como el Peso 
Muerto Sumo (aunque diría que 
este a fecha de hoy si se práctica 
muchísimo en salas, especialmente 
en aquellas que tengan cierta cer-
canía al PowerLifting), supone una 
alternativa muy interesante como 
regresión el Peso Muerto Conven-
cional en individuos que no ten-
gan una movilidad y disociación 
de cadera todavía óptima.

En realidad, la barra hexago-
nal (tal y como ya hemos hablado 
en anteriores números) ofrece un 
patrón a medio camino entre la 
sentadilla y el Peso Muerto, lo 

cual, lógicamente permite levantar 
más peso a nivel de Repetición 
Máxima5 o generar menores 
momentos y activación en la mus-
culatura del glúteo respecto al 
Peso Muerto Tradicional6, siendo 
el momento de la musculatura de 
la rodilla significativamente mayor, 
sobre todo cuando se realizan 
levantamientos con cargas máxi-
mas y submáximas7. 

Por otro lado, la posibilidad de 
hacer un agarre más alto o más 
bajo (simplemente dejando boca 
arriba o boca abajo el lado del 
“asa” que tenemos en cada lado) 
de la barra hexagonal nos puede 
servir para aumentar el momento 
de cadera8.



TE PREPARAMOS EL DESAYUNO,
PERO NO TE LO LLEVAMOS

A LA CAMA.
La solución perfecta para empezar

el día con energía.
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Las lesiones de hombro son la tercera causa más 
común de consulta a nivel músculo-esquelético en 
atención primaria, tan solo por detrás de la espalda 
en conjunto, y el cuello (Steuri et al, 2017).

En el hombro hemos padecido una situación muy 
parecida a lo que en su día sucedió con las hernias 
de columna y el dolor: se estableció una relación 
causal entre ambas, dando a entender que la 
columna dolía en presencia de hernia y, por tanto, la 
solución más factible era operar quirúrgicamente 
dicha “causa”. Y con el paso de los años nos dimos 
cuenta de que, la relación causal no existía: muchas 
columnas con hernia no presentaban dolor, ni 
pérdida de función, y a la inversa, muchas 
columnas operadas no recuperaban ni la función ni 
se libraban del dolor.

g y m  f a c t o r y  1 0 1

HOMBRO DOLOROSO: 
es hora de decirle adiós al 
impingement

En el caso del hombro, el diagnós-
tico nos proviene de esa palabra 
anglosajona, un tanto impronun-
ciable, impingement, que hace 
referencia al llamado síndrome del 
pinzamiento de hombro, consisten-
te en lo que se cree un pellizco de 
los tendones del manguito rotador 
a nivel del espacio subacromial, 
como causa de la disminución del 
espacio disponible en dicha estruc-
tura anatómica.

Se atribuye a Charles Neer, en 
1983, el origen de esta palabra-
diagnóstico, fundamentado en 
observaciones anatómicas, indi-
cando textualmente del texto origi-
nal que según sus creencias el 95% 
de las rupturas tendinosas del 
manguito rotador se deben a un 
impingement subacromial, en su 
porción anterior (Neer, 1983). Este 
concepto se extendió como la 
espuma entre la comunidad médi-
ca, con el resultado que sabemos: 
si el pinzamiento subacromial es la 
causa del dolor, entonces realizar 
una acromioplastia anterior u otras 
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técnicas de descompresión suba-
cromial, será la solución. Millones 
de hombros han sido operados 
desde aquel entonces.

Del impingement 
al síndrome de 
hombro doloroso
El Síndrome del Impingement 
Subacromial (SIS) sigue siendo un 
término que incluso publicaciones 
prestigiosas llegan a admitir en 
recientes meta-análisis, a pesar de 
que los mismos autores reconocen 
que se trata de un “término genéri-
co para las lesiones de las estructu-
ras de espacio subacromial, como 
las tendinosis del manguito rota-
dor, roturas parciales del manguito 
rotador o bursitis” (Steuri et al., 
2017).

Sin embargo, recientemente, ha 
existido un gran debate mundial 
sobre cambiar el paradigma y huir 
del término impingement, y cam-
biarlo hacia otros como pueden 
ser: Síndrome de Dolor Subacro-
mial (SAPS), o dolor de hombro 
asociado al manguito rotador 
(Lewis, 2018).

El razonamiento tras este impor-
tante cambio de paradigma viene 
sólidamente fundamentado de las 
siguientes consideraciones:

A	 Escasa precisión de los test de 
impingement (Hegedus et al., 
2012).

Iván Gonzalo Martínez
Licenciado en Ciencias de la 

Actividad Física y del Deporte, 
CEO de Elements System™ e Indoor 

Triathlon™ 

B	 La ausencia de relación entre la 
distancia acromio-humeral y el 
porcentaje de ocupación del 
espacio subacromial, con la 
presencia de dolor de hombro 
en adultos (Park et al., 2020).

C	 Lo más importante de todo: la 
operación de descrompresión 
subacromial, ha demostrado no 
añadir beneficio relevante res-
pecto a una operación placebo 
(ficticia, se le hace creer al 
sujeto que se le opera y se le 
deja la marca, pero no se reali-
za la operación), o frente a la 
opción del tratamiento median-
te ejercicio (Lähdeoja et al., 
2020; Beard et al, 2018). Hay 
que tener en cuenta, que ya 
contamos con seguimientos a 
más de 10 años vista tras este 
tipo de operaciones, y la cien-
cia nos indica que también en el 
largo plazo, el tratamiento qui-
rúrgico no añade ventajas res-
pecto al tratamiento activo 
mediante ejercicio (Ketola et al., 
2017).

Mensajes para 
llevarse a casa
Sustituyamos el término impinge-
ment por el de Dolor de Hombro 
Subacromial, o similar, cuando 
exista dolor anterior y limitación 
funcional, usualmente cuando se 
eleva y rota en externo el hombro.

Existe una fuerte evidencia que 
recomienda la terapia mediante 
ejercicio como la primera y más 
importante línea de actuación para 
mejorar el dolor, la movilidad y la 
función en personas con dolor 
subacromial de hombro (Pieters et 
al., 2020). 
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En varios artículos 
anteriores he 

reflexionado sobre la 
importancia del 

músculo, en cantidad 
y calidad funcional, 

como un factor 
antienvejecimiento 

muy potente. 
Envejecimiento 

entendido desde el 
enfoque de autonomía 
física y cognitiva. En 
esta ocasión quiero 
centrar mi atención 
en porqué la pérdida 

de calidad en la 
función del tejido 

muscular es una pata 
esencial en la 

capacidad de ser 
físicamente y 

cognitivamente 
autónomo.

Basaré mi reflexión en lo que reco-
ge la revisión de Cartee GD. et al. 
“Exercise Promotes Healthy Aging 
of Skeletal Muscle” (2017).  Bási-
camente, esta revisión focaliza la 
calidad funcional del tejido muscu-
lar en su capacidad para ser sensi-
ble a la insulina circulante, de esta 
forma será eficiente limpiando la 
glucosa sanguínea y será capaz de 
usar óptimamente el combustible 
para generar acción muscular. El 
segundo aspecto en el que se cen-
tra esta revisión del 2017 es la 
eficiencia de las mitocondrias de 
las células musculares.

¿Cuándo tiene 
buena calidad 
funcional el 
músculo?
El músculo debe ser capaz de 
generar fuerza, es decir,  contraer-
se o relajarse en función de la 
acción que llevemos a cabo y que 
podemos ejecutarla correctamente. 
Pero no sólo debe generar fuerza, 
sino que debe ser capaz de rege-
nerarse, esto quiere decir, reparar 
aquellas partes del tejido muscular 
que han quedado maltrechas por 
un esfuerzo físico, de tal forma que 
pueda volver a hacer la acción 
cualquier otro día y de forma efi-
ciente. En entrenamiento a este 
factor le llamamos adaptación.

Cuando estos procesos se ven 
alterados, a la larga, se produce 
pérdida de tejido muscular (Sarco-
penia) y que va asociado al enve-
jecimiento.

1 ) Problemas con 
la sensibilidad a la 
insulina en el 
envejecimiento:
La resistencia a la insulina juega un 
rol primario en problemas metabóli-
cos como las enfermedades cardio-
vasculares, disfunción cognitiva y 
algunos tipos de cáncer.

“A medida que vamos cumplien-
do años (edad cronológica) aumen-

LA CALIDAD 
MUSCULAR  
¿DE QUÉ 
HABLAMOS?
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ta la prevalencia de problemas con 
la glucosa – insulina en ayunas”.

Cuanto antes aparezca esta alte-
ración de manera continuada, mayo-
res probabilidades de padecer en 
edades tempranas problemas meta-
bólicos que deberían estar asocia-
dos a personas mayores, como los 
mencionados en el párrafo anterior.

Resumiendo, y como he desta-
cado en el apartado anterior, un 
músculo con una gran capacidad 
de captar la insulina tiene una 
repercusión directa en la autono-
mía física y cognitiva. 

“Una forma de mantener la cali-
dad muscular es, a parte de una vida 
activa, realizar de manera planifica-
da un programa de entrenamiento. 

De hecho, se ha observado una 
sensibilidad a la insulina similar en 
adultos de 35 años y mayores de 65 
años que realizan entrenamiento físi-
co planificado”.

Más adelante expondré que 
comenta esta revisión sobre los 
efectos del entrenamiento físico 
sobre la sensibilidad a la insulina 
en el tejido muscular.

2) ¿Qué sucede en 
la mitocondira? la 
fábrica de energía 
celular
Como hemos ido viendo, a lo largo 
de los años la funcionalidad muscu-

lar va deteriorándose, hasta ahora 
hemos hecho incidencia en la sen-
sibilidad a la insulina y la capaci-
dad del músculo de contraerse y 
regenerarse eficientemente.

En cuanto a las mitocondrias, 
sucede algo parecido, con la edad 
pierden capacidad funcional y a su 
vez disminuye su número.

Esto repercute directamente en 
la capacidad funcional del múscu-
lo, por lo tanto, peor función mito-
condrial equivale a menor funciona-
lidad muscular debido a que las 
células musculares no utilizarán de 
forma eficiente el sustrato energéti-
co ya que en las mitocondrias es 
donde se produce la energía celu-
lar. En definitiva, a la sarcopenia y 
a la pérdida de autonomía física.

. “El número total de mitocon-
drias es muy variable, y está direc-
tamente relacionado con las necesi-
dades que tiene un tejido, en el 
músculo debemos traducirlo en 
cuánto lo usamos. No viene deter-
minado por la edad cronológica”.

Así, en personas con un estilo 
de vida sedentario tendrán menor 
número de mitocondrias que aque-
llas que realizan un programa de 
entrenamiento físico planificado. 
De entrada, nos interesa que haya 
una gran cantidad de mitocondrias 
musculares para garantizar una 
óptima función muscular.

. “La función mitocondrial, dismi-
nuye con la inactividad, con la falta 
de uso del tejido muscular, en cam-
bio, en personas de hasta 75 años 
que entrenaban de manera planifi-
cada se ha observado que está 
conservada”.

. “Cuando la mitocondria pierde 
funcionalidad, genera mayor canti-
dad de agentes reactivos de oxíge-
no (ROS o radicales libres) para 
garantizar la misma cantidad de 
energía”.

Estos radicales libres, si no son 
contrarrestados, por el sistema anti-
oxidante endógeno, provocan un 
ambiente dañino celular que conlle-
va la pérdida de funcionalidad del 
músculo (Sarcopenia).
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Efectos del 
entrenamiento 
físico sobre la 
sensiblididad a la 
insulina:
“El músculo esquelético, a pesar de 
la edad y de la falta de uso (inacti-
vidad) tiene la capacidad de man-
tener los mecanismos de adapta-
ción propios del entrenamiento”.

Obviamente, cuanto mayor 
edad tiene la persona que quiere 
empezar un programa de entrena-
miento, la capacidad de su múscu-
lo esquelético a adaptarse será 
menor. Igual sucede, cuanto más 
tiempo lleve la persona con altera-
ciones en la captación de la gluco-
sa – insulina.

“Una sola sesión de entrena-
miento tiene la virtud de mejorar no 
sólo la sensibilidad a la insulina en 
el músculo sino a nivel sistémico. A 
nivel muscular, esta avidez por la 
insulina se mantiene desde 3 a 27h 
después del entrenamiento”.

“Con el entrenamiento planifi-
cado (6 semanas en personas de 
60 a 87 años), aumenta en el 
músculo la cantidad de receptores 
de glucosa (GLUT4) y mejora la 
traslocación de éste para poder 
introducir la glucosa circulante en 
la célula. Amplificando las ventajas 
comentadas que se dan al realizar 
una sola sesión de entrenamiento 
aislada”.

“Estos efectos beneficiosos del 
entrenamiento planificado se obser-
van tanto en programas de ejerci-
cio con carácter aeróbico como en 
aquellos orientados al entrenamien-
to de la fuerza”.

“La mejor capacidad sistémica 
en limpiar la glucosa circulante, 
repercute directamente en la mejo-
ra de otros tejidos corporales como 
puede ser el tejido adiposo, cardio-
vascular, y hepático”.

Efectos del 
entrenamiento 
físico sobre el 
número y la 
función 
mitocondrial:
“En personas mayores entrenadas 
de manera crónica, se detectaron 
niveles menores de ROS, y mejor 
capacidad de función muscular”.

“El entrenamiento físico promue-
ve la biogénesis mitocondrial 
(creación de nuevas mitocondrias), 
aunque también es cierto, que en 
personas mayores esta capacidad 
de generar nuevas mitocondrias, 
aunque sean entrenadas, se ve 
frenado”.
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El músculo debe ser 
capaz de generar fuerza, 

es decir,  contraerse o 
relajarse en función de 

la acción que llevemos a 
cabo y que podemos 

ejecutarla 
correctamente. Pero no 

sólo debe generar 
fuerza, sino que debe 

ser capaz de 
regenerarse, esto quiere 
decir, reparar aquellas 

partes del tejido 
muscular que han 

quedado maltrechas por 
un esfuerzo físico, de tal 
forma que pueda volver 

a hacer la acción 
cualquier otro día y de 

forma eficiente. En 
entrenamiento a este 

factor le llamamos 
adaptación. Cuando 

estos procesos se ven 
alterados, a la larga, se 

produce pérdida de 
tejido muscular 

(Sarcopenia) y que va 
asociado al 

envejecimiento.
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El Ejercicio 
Físico 
Regular 
Brinda el Doble 
de Beneficios 
a Personas 
con Trastornos 
de Estrés, 
Ansiedad, 
Depresión

Sabemos que el 
cumplimiento de 
diferentes modos 
de ejercicio 
físico regular se 
asocia a una 
reducción del 
riesgo a padecer 
enfermedades 
cardiovasculares. 
No obstante, sus 
beneficios pueden ser 
considerablemente 
mayores para las 
personas que padecen 
trastornos de estrés, 
ansiedad, y depresión.

De hecho, los efectos cardioprotec-
tores del ejercicio físico son casi 
dos veces mayores en las personas 
con trastornos de ansiedad y depre-
sión que en las que no padecen 
tales afecciones. 

El estrés es la reacción que se 
produce en una persona frente a 
acontecimientos valorados como 
desafíos a su propia integridad. En 
el actual contexto, el estrés se refie-
re a cualquier condición que tienda 
a elevar los niveles plasmáticos de 
catecolaminas (adrenalina y nora-

drenalina) en respuesta a estímulos 
exógenos o endógenos. 

En términos generales podríamos 
decir que el estrés concierne aquella 
situación en la cual las demandas 
externas (sociales) o las demandas 
internas (psicológicas) superan la 
capacidad de respuesta del indivi-
duo. Se provoca así una alarma 
orgánica que actúa sobre los siste-
mas nervioso, cardiovascular, endo-
crino, e inmunológico, produciendo 
un desequilibrio psicofísico y la consi-
guiente aparición de la enfermedad.
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Por lo que podemos deducir, el 
estrés representa un enemigo enga-
ñosamente simple e ilusorio. No 
obstante, un cierto nivel de estrés es 
beneficioso para el organismo 
humano. Por todo ello, las actuales 
e ingentes cantidades de investiga-
ciones sobre e estrés nos envían un 
claro mensaje: no hay que eliminar 
todo el estrés de nuestras vidas, 
sino que hay que buscar sus niveles 
óptimos.

En las respuestas adaptativas al 
estrés existen dos componentes 
principales. 1.- una respuesta ner-
viosa rápida (sistema simpatico-
adrenergico-noradrenergico o 
S-ANA) y 2.- una respuesta hormo-
nal lenta (sistema límbico-hipotála-
mo-pituitario-adrenal o L-HPA).

La ansiedad que se deriva de 
los estímulos estresantes se manifies-
ta a menudo a través de respuestas 
individuales de falta de adaptación 
a escala fisiológica, cognitiva, y 
conductual, que obstaculizan el 
rendimiento global del sujeto.

En la depresión existe un fallo en 
las respuestas adaptativas al estrés, 
así como entre los mediadores alos-

táticos del estrés y los neurotransmi-
sores implicados en la neurobiolo-
gía de la depresión. En la depre-
sión existe un umbral muy bajo ante 
las situaciones estresantes con 
aumento de las citocinas proinfla-
matorias que favorecen la arterioes-
clerosis y la enfermedad coronaria.

Los individuos con trastornos de 
estrés, ansiedad, y depresión que 
realizan ejercicio físico regular 
demostraron tener un riesgo menor 
al 22% de padecer eventos coro-
narios adversos mayores, en com-
paración con un riesgo menor al 
10% en individuos libres de estas 
dos condiciones.  

Los datos anteriores no implican 
que el ejercicio físico sea eficaz 
exclusivamente en aquellas perso-
nas que padecen ansiedad y 
depresión. Por el contrario, demues-
tran que las personas con dichos 
diagnósticos derivan un beneficio 
cardiovascular considerablemente 
mayor del ejercicio físico regular. 
Para ser más preciso, tal beneficio 
en la reducción del riesgo resulta 
ser casi el doble.

Estos hallazgos son muy significa-
tivos y realmente importantes de 
cara a la elaboración y aplicación 
de futuras directrices terapéuticas 
relacionadas con el ejercicio físico. 
Esto nos aporta datos adicionales 
para fomentar los cambios en el 
estilo de vida de los pacientes, para 

combatir la enfermedad cardio-
vascular, o para prevenir la 

enfermedad cardiovascular 
en otros pacientes.

Se calcula que 
entre el 15% y el 
30% de los pacientes 

con enfermedades car-
díacas presentan tras-
tornos comunes de 

estrés, ansiedad, y 
depresión. Por lo tanto, se 

debería proceder a efectuar un 
cribado de estos trastornos menta-
les formulando preguntas sencillas 
sobre la fatiga, el estrés, la carga 

alostática, y la autoestima. Se trata 
de asegurarnos de que los pacien-
tes sean conscientes de la asocia-
ción que existe entre el estrés, la 
ansiedad, la depresión, y la enfer-
medad cardíaca.

Los datos de imágen tipo TAC y 
RMN demostraron que el ejercicio 
físico disminuye la actividad neuro-
nal asociada con el estrés median-
te una regulación de la actividad 
cortical prefrontal medial. Este 
mecanismo explica el 7% del bene-
ficio cardiovascular obtenido de la 
practica de ejercicio físico.

A estas personas, la actividad 
física no sólo les ayuda a sentirse 
más tranquilos y mejor, sino que 
también les reduce el riesgo de 
contraer una enfermedad cardio-
vascular. En esencia, podemos afir-
mar que la actividad física permite 
a quienes padecen trastornos men-
tales crónicos, como ansiedad y 
depresión, ambos relacionadas 
con el estrés, matar dos pájaros de 
un tiro: 1.- mejorar los síntomas de 
los trastornos mentales; y 2.- prote-
ger contra la instauración de enfer-
medades cardiovasculares.

Para lograr tales beneficios se 
recomenda realizar un mínimo de 
150 minutos de actividad física 
moderada por semana. Eso equiva-
le a 22 minutos por día, aproxima-
damente. Cumplir o superar ligera-
mente este volumen de actividad 
física mínima semanal se relaciona 
con un menor riesgo de sufrir enfer-
medades coronarias, con una 
reducción considerablemente del 
estrés y la ansiedad, y finalmente 
con una mejoria del estado de 
ánimo. 



entrenamiento en femenino

Aún encontramos a 
personas que consideran 

que las mujeres 
embarazadas no deberían 

coger peso o que es 
peligroso entrenar con 
cargas “pesadas” con 

mujeres que se 
encuentran en proceso de 
gestación. El gran motivo 

es el profundo 
desconocimiento que 

existe sobre las 
posibilidades de entrenar 
la fuerza con las mujeres 

embarazadas, lo cual 
lleva a perjuicios 

infundados.

Entrenar la 
FUERZA durante 
el EMBARAZO                                                                                                      
¿qué sabemos al 

respecto?
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Aunque todavía queda mucho por 
saber, el entrenamiento de fuerza 
está aceptado como actividad segu-
ra (Ruben Barakat & Perales, 2016) 
y es recomendada su práctica para 
obtener múltiples beneficios lo largo 
del embarazo (ACOG, 2020; 
Rubén Barakat et al., 2019; Davies 
et al., 2018; World Health Organi-
zation, 2020), los cuales comenta-
remos a continuación.



TABLA 1
DISTRIBUCIÓN DE LOS CONTENIDOS DE UN PROGRAMA DE EJERCICIO DURANTE EL EMBARAZO 

(RUBEN BARAKAT, 2020)

CONTENIDO % HASTA LA 
SEMANA 20

% HASTA LA 
SEMANA 30

% HASTA EL FINAL 
DEL EMBARAZO

Resistencia aeróbica 40 30 25

Fuerza muscular 30 25 25

Coordinación y equilibrio 10 15 15

Estiramientos/relajación 10 15 15

Entrenamiento del suelo pélvico 10 15 20
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Parece que el trabajo de forta-
lecimiento de la musculatura abdo-
minal previene la posible apari-
ción de molestias lumbo-pélvicas 
(Bishop et al., 2016; Liddle & Pen-
nick, 2015; Pennick & Liddle, 
2013), dolencias con gran preva-
lencia entren las embarazadas 
(45% a lo largo del embarazo)(D. 
G. Lee et al., 2008).

El entrenamiento de fuerza tam-
bién parece reducir la fatiga en las 
embarazadas y mejora su calidad 
de vida y estado de ánimo 
(O’Connor et al., 2018). Además, 
contribuye al mantenimiento de la 
fuerza y masa muscular, afectadas 
por la progresiva inactividad que 
acontece a lo largo del embarazo 
(Peña et al., 2020; Petrov Fieril et 
al., 2015).

El trabajo de la fuerza de la 
musculatura del suelo pélvico 
durante el embarazo ha mostrado 
reducir el riesgo de padecer dis-
funciones en dicha estructura (Lu et 
al., 2021), incluso parece favore-
cer los tiempo del trabajo de parto 
(Sobhgol et al., 2020).

El entrenamiento de fuerza 
aporta a la mujer embarazada un 
adecuado acondicionamiento físi-
co, consiguiendo que afronte el 
parto de una manera más óptima 
y que la recuperación postparto 

sea más rápida (Kardel et al., 
2009; Price et al., 2012).

Durante el embarazo, las muje-
res parecen experimentar una pér-
dida de densidad mineral ósea 
inducida por los requerimientos 
fetales (1-9% de pérdida) (Watts et 
al., 2021). El entrenamiento 
durante el embarazo, y en particu-
lar el entrenamiento de la fuerza, 
ha mostrado ser eficaz para propi-
ciar una recuperación más rápida 
de dicha pérdida ósea tras el parto 
(Brown, 2002).

También el entrenamiento de 
fuerza parece favorecer el control 
glucémico en sangre, ayudando a 
prevenir o intervenir sobre la dia-
betes gestacional (Yaping et al., 
2020).

Aunque los trabajos científicos 
sobre el entrenamiento de fuerza 
durante el embarazo aún son 
escasos, sí parece claro que los 
mayores beneficios que aporta es 
en combinación con el entrena-
miento aeróbico (ACOG, 2020; 
Davies et al., 2018; Perales et al., 
2016; WHO, 2020).

Barakat (2020) realizó una 
recomendación sobre cuánto 
debía estar presente el entrena-
miento de la fuerza en el transcur-
so del embarazo (Tabla 1).

El entrenamiento 
de fuerza parece 
aportar grandes 

beneficios durante 
el embarazo, siendo 
seguro para madre 
y feto si se siguen 

las recomendaciones 
oportunas. Por ello 

debemos seguir estando 
a la vanguardia de 

los últimos resultados 
publicados en la 

literatura científica, 
para poder ofrecer 

el mejor servicio 
posible a las mujeres 

embarazadas que 
entrenemos y de esta 
manera obtengan los 
mayores beneficios 
de la realización de 

ejercicio físico.



espacio del túnel carpiano 
(Ruben Barakat, 2020).
 
Tras todo lo expuesto podemos 

decir que, aunque nos queda 
mucho por aprender, el entrena-
miento de fuerza parece aportar 
grandes beneficios durante el 
embarazo, siendo seguro para 
madre y feto si se siguen las reco-
mendaciones oportunas.

Por ello debemos seguir estando 
a la vanguardia de los últimos resul-

tados publicados en la literatura 
científica, para poder ofrecer el 
mejor servicio posible a las mujeres 
embarazadas que entrenemos y de 
esta manera obtengan los mayores 
beneficios de la realización de 
ejercicio físico.

entrenamiento en femenino44 / 45

Por su parte, Peña et al (2020) 
realizaron una propuesta en cuanto 
a la dosis recomendada de entre-
namiento de fuerza (Tabla 2).

Además, podemos indicar algu-
nas recomendaciones en las ejecu-
ciones de los ejercicios para conse-
guir que el entrenamiento sea total-
mente seguro:

•	 Evitar maniobra de vasalva y 
ejercicio en activación isométri-
ca prolongada y/o de alta 
intensidad, ya que puede com-
prometer el correcto flujo sanguí-
neo (Hartmann & Bung, 1999) y 
podría dañar la musculatura del 
suelo pélvico (Mottola et al., 
2018).

•	 Evitar posiciones mantenidas en 
decúbito supino a partir de la 
semana 16 de gestación, pues 
puede comprometer el retorno 
venoso, reducir el gasto cardía-
co y provocar hipotensión por la 
compresión de la vena cava 
inferior (Ruben Barakat, 2020) 
(Imagen 1). 

•	 Descartar el trabajo en decúbito 
ventral y dosificar el entrena-
miento en bipedestación al final 
del embarazo, para evita sobre-
cargas (Mottola et al., 2018). 

•	 Evitar movimientos bruscos y 
posiciones de tensión muscular 
extrema (Mottola et al., 2018).

•	 No mantener mucho tiempo los 
ejercicios en cuadrupedia ya 
que pueden sobrecargar la 
zona cervical y comprimir el 
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Imagen 1.- Compresión de la vena cava inferior por 
el útero grávido (Rubén Barakat, 2020) .



TABLA 2
RESUMEN DE LA DOSIS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA RECOMENDADA DURANTE EL EMBARAZO 

(ADAPTADA DE PEÑA ET AL., 2020)

Frecuencia semanal 2 – 3 sesiones (no consecutivas)

Volumen

Nº ejercicios/sesión 5 – 8 (+2 – 4 ejercicios de core y suelo pélvico).

Nº series/ejercicio 1 – 3

Nº repeticiones/serie 8 – 15

Distribución organizativa Global

Intensidad

%1RM 30-40 hasta 60%1RM

Velocidad de ejecución Media

Nº de repeticiones máximas realizables 16 a 30-40

RPE Borg (CR 10) 3 a 6 (ligero a algo duro)

Carácter del esfuerzo Medio – bajo

Densidad inter-serie Media. Recuperación: 1 a 2 min.

Tipo de ejercicio Mono y multiarticulares. Demanda de estabilización interna media-baja.

Metodología Progresión vertical. Progresión Horizontal.
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n Albir
Venta rápida. Traspaso Local 
listo para abrir!. Local puede 
usarse para diferentes activi-
dades. Se traspasa increíble 
local ya con licencia de aper-
tura en Albir. Todo listo para 
funcionar directamente. Tam-
bién tiene zona de sótano que 
puede usarse para espacio adi-
cional o para crear oficina. 
Licencia y contrato todo en 
orden. Por favor contactar 
para mas información como 
fotos y datos de la licencia. 
Alquiler 1.020€. Tel. 
666616246. 

Alcala de Guadaira
Gimnasio en pleno funciona-
miento. Sala de fitness. 2 salas 
de dirigidas con posibilidad de 
3. Cabina polivalente (masaje, 
estética). 2 Vestuarios, lavabo 
adaptado. Iluminación natural 
en todas las salas. Tel. 
691301283. 

Alicante
Traspaso gimnasio en San 
Vicente del Raspeig. Funcio-
nando perfectamente, total-
mente domotizado. Tiene 3 
alturas, edificio completo, 
recepción, 2 vestuarios, sala de 
clases 200m, sala de muscula-
ción 200m, sala de spinning 
50m, sala de fisio 30 m y terra-
za 200m. Actualmente tiene 
700 socios activos y la cuota es 
de 29,90€. OPORTUNIDAD!!! 
Me lo he pensado mucho, pero 
tengo otros proyectos. 50.000€. 
Tel. 607455849. 

Para que puedas encontrar lo que necesites o 
hacer tu propuesta de demanda/oferta de 
empleo, equipamiento, locales en alquiler, 
traspaso o venta, etc... Rellena el CUPÓN 
ADJUNTO.

Alicante - Vista Hermosa 
se traspasa gimnasio completa-
mente equipado, funcionando 
y con cartera de clientes fijos. 
sala fitness, sala polivalente de 
30 metros cuadrados almacén, 
despacho. Buenos ingresos. 
Traspaso por cambio de activi-
dad más información contactar 
al WhatsApp. Tel. 653184334. 

Baix Llobregat 
Por no poder atender se traspa-
sa escuela de artes marciales y 
deportes de contacto en pobla-
ción del Baix Llobregat. Las 
instalaciones de 480 m2, se dis-
tribuyen en recepción, Tatami, 
sala musculación, sala poliva-
lente, vestuarios, almacén, offi-
ce y lavabos.Precio alquiler de 
1.390 euros mensuales. Actual-
mente trabajan 1 persona, más 
colaboradores externos. Nego-
cio funcionando desde 2017, 
con más de 100 clientes asi-
duos. Facturación alrededor de 
80.000 € anuales crecientes. 
Precio de traspaso 79.000 
euros negociables. Interesados 
contactar Inverpoint Consul-
ting Catalunya – 2390. 
Tel. 636619179.

Barcelona
Gimnasio con muy buena ubi-
cación al lado de la Alameda, 
Puerto y playa de Los Lances. 
Se traspasa con la clientela 
existente actualmente y con 
todos los enseres que se pue-
den ver en las fotos adjuntas. 
Mensualidad 760 €/mes. Tel. 
670029347. 

Barcelona 
Se traspasa conocida franqui-
cia de centro de yoga/fitness a 
pleno rendimiento en Barcelo-
na. Funcionando desde el año 
2019. Las instalaciones de 176 
m2 se dividen en recepción, 
sala de espera, sala de yoga/fit-
ness, taquillas, vestuarios, 
duchas y lavabos. Alquiler de 
las instalaciones 2.000 euros 
mensuales. Actualmente traba-
jan 1 empleado más colabora-
dores externos. La facturación 
anual es de alrededor de los 
120.000 euros con beneficios.
Precio de traspaso 80.000 €. 
Interesados contactar Inver-
point Consulting Catalunya – 
Tel. 2229 636619179. 

Barcelona
PLaza Cerda, esquina con Gran 
vía. Si buscas un local para 
empezar tú negocio en el sec-
tor del fitness, esto te interesa. 
Se traspasa licencia e instala-
ciones de estudio de entrena-
miento. Ahórrate todo el tiem-
po e inconvenientes como: 
obras, licencias, ECA, proyecto 
y un largo etc. Zona con cesped 
artificial, zona de suelo de 
goma, 4 vestuarios individua-
les, 2 despachos, 2 lavabos 1 de 
ellos para personas con movili-
dad reducida, ventilación. Gran 
oportunidad. Podrás abrir ya. 
Tel. 697804578. 

Bilbao
Setraspasa gimnasio completa-
mente reformado y equipado 
en el centro de Bilbao (Vizca-
ya) en zona inmejorable con 
muchisimo transito! Consta 
con zona de crossfit o entrena-
miento funcional (una planta 
entera completamente equipa-
da) en 1era planta con baño 
completo, vestuario con ducha, 
y cabina o despacho. Tel.  
600201858.

Castelldefells 
Se traspasa Gimnasio en el 
centro de Castellfefels (Barce-
lona) de 340 m2. Sala de activi-
dades colectivas, sala de mus-
culación, sol u.v.a. y saunas. 
Totalmente equipado y en muy 
buen estado, aire acondiciona-
do. Actualmente en funciona-
miento con cartera de clientes. 
Tel. 620597112 

Cornella de Llobregat
Se traspasa gimnasio dedicado 
a las artes marciales y deportes 
de contacto. Local de más de 
450m. tatami de 120m, ring de 
5x5, sala de pesas, sala multi-
funcional de 90m, amplios ves-
tuarios, almacén y office para 
los trabajadores. ubicado en 
cornellà de llobregat, zona de 
tatami renovada en agosto de 
2021. Antigüedad sala de pesas. 
verano de 2020. Instalación 
eléctrica y de agua del año 
2017. 2 persianas motorizadas. 
Motores con antiguedad de 2 y 
4 años. Situado estratégica-
mente junto a colegios, comi-
sarias de policia y paradas de 
autobus, tranvía y metro. 
Actualmente cuenta con una 
cuota de unos 100 abonados 
aproximadamente. Gimnasio 
con buenas referencias y bien 
posicionado en google, con tra-
bajo activo de publicidad redes 
sociales. Tel. 655528358. 

El Puerto de Santa María 
Traspaso de local de 1.800m2 

útiles distribuidos en 2 plantas 
y dedicado a gimnasio en zona 
cercana a la playa. Tiene zona 
de Spa, otra zona de Jacuzzi, 3 
salas de actividades, terraza, 
facilidad de acceso a personas 
con movilidad reducida, aire 
acondicionado frío/calor, 3 
locales opcional y peluquería 
equipada. English spoken. 
(942-TR)FR/A. Tel. 647562791.

Fuente el Saz de Jarama - 
Madrid
Nave alquiler, ideal gimnasio, 
súper mercado, exposición, 
otros, zona de mucho paso, no 
hay ninguno por la zona. éxito 
asegurado. De esquina, todos 
los servicios, despachos, baños, 
Doña casa servicio inmobilia-
rios. Enseñamos las propieda-
des sin compromiso. c/ Madrid 
n º78. Tel. 636462440. 

Getafe
Carretera de Toledo. Lote 
gimnasio completo listo para 
abrir tu negocio para más 
información por privado. Tel. 
632096919. 

Irún
Se traspasa gimnasio completo 
para entrar en Irún con tres 
salas acondicionadas, maqui-

anuncios 
por palabras
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naria, vestuarios, baños, recep-
ción y sala de masaje y terapias. 
Tel. 696579408. 

Madrid
Busco traspaso de gimnasio en 
la zona de Barrio de Salamanca 
o Retiro. Prefiero contacto por 
WhatsApp. Tel. 634350854.

Madrid
Se traspasa gimnasio situado 
en la zona sur de la Comunidad 
de Madrid, totalmente equipa-
do y en pleno funcionamiento. 
400 m2 con una sala de muscu-
lación de más 30 máquinas de 
entrenamiento, 2 salas de acti-
vidades dirigidas, 1 equipada 
con bicicletas de ciclo indoor y 
otra con material para Pilates, 
pump, steps, etc, climatizadas. 
2 amplios vestuarios con ban-
cos y taquillas y 2 aseos inde-
pendientes. Recepción con 
control de acceso, oficina y 
almacén de 60 m. Buena situa-
ción, a pie de calle, con muchas 
plazas de aparcamiento para 
los clientes y 4 plazas subterrá-
neas. Totalmente reformado. 
Amplia cartera de clientes. 
Gastos muy reducidos de alqui-
ler, luz y agua. Gimnasio ideal 
para 2 o más socios que quie-
ran invertir y tener su propio 
negocio. Como forma de con-
tacto, solo el mail. Traspasopor 
jubilacion @hotmail.com.  

Manresa
Se traspasa actual y funcional 
gimnasio cerca de Manresa. 
gran oportunidad! Eres 
emprendedor? Traspaso gimna-
sio 19.500€ Si eres emprende-
dor tienes una gran oportuni-
dad!. Se traspasa gimnasio evo-
lutivo y funcional de 220m2 en 
la provincia de barcelona, cerca 
de manresa, totalmente equipa-
do en su funcionalidad. Ideal 
para auto ocupación y profesio-
nales del sector. El gimnasio dis-
pone de espacio para añadir 
otras funciones como fisiotera-
pia, osteopatía u otras especiali-
dades, etc... Amplia sala con 
gran visión al exterior, recep-
ción, vestuarios, servicios adap-
tados, office, sala de descanso, 
etc... Espacio muy luminoso y 
acogedor. Listo para empezar y 
ofrecer sus servicios, opciones 
de trabajar con la franquicia, 
formación, etc... o bien adaptar-

lo a entrenamientos personales, 
centro de recuperación, etc.... 
puede tener un sin fin de posibi-
lidades y funciones según tu 
entusiasmo y creatividad. Muy 
buena ubicación para acceso 
peatonal y de vehículos. Para 
mas información no dudes en 
ponerte en contacto con ocasio-
na gestió sin ningún compromi-
so. Te ayudamos en todas las 
gestiones a realizar de una 
manera totalmente integral en 
las adquisiciones de tu local o 
negocio. Escuchamos ofertas! 
no dejes pasar esta magnifica 
oportunidad!. Alquiler: 550€. 
Valor eficiencia consumo: 0.00. 
valor eficiencia emisiones: 0.00. 
Tel. 675207122.

Mataró 
Vía Europa - local a pié de calle 
69.000 €. Búsqueda partner 
gimnasio Mataró Actividad de 
entrenamiento funcional, per-
sonal o en grupos. 400 metros2: 
3 salas, 2 diáfanas, 1 cerrada. 
Material cardiovascular y fun-
gible. Suelo técnico. Amplia 
zona almacén. Despacho para 
servicio nutrición. Zona cam-
biador y boxes con duchas indi-
viduales. 2 aseos, uno adapta-
do. A pie de calle, con zona 
recepción y alarma. El centro 
está preparado para realizar 
actividad de forma inmediata 
ya que dispone de todos los 
permisos, licencias y suminis-
tros dados de alta. Interesados 
WhatsApp. Tel.  66971336. 

Mislata - Valencia
Traspaso clínica de fisioterapia 
en pleno funcionamiento y alto 
rendimiento en Guijuelo con 
licencia para fisioterapia, podo-
logía y ampliable a otros servi-
cios como psicología funcio-
nando actualmente. Reformada 
hace dos años con las mejores 
calidades y decorada con mucho 
cuidado, en plena calle princi-
pal del pueblo mucha visibili-
dad, gran escaparate y consta de 
3 cabinas habilitadas e insonori-
zadas amueblado y con un gim-
nasio hecho recientemente. 
Para más información precio y 
fotos consultar al teléfono. Tel. 
618908435. 

Molina de Segura
Se traspasa centro de Yoga en 
Molina de Segura con clientela 

activa de 60. Mensualidad 55€/ 
8. Contactos de antiguos alum-
nos. Material para Yoga y Pila-
tes incluido. Sala con espejos 
de 90metros cuadrados con 
capacidad para 30 personas, 
rodeado por 3 colegios y un 
instituto al Lado de un centro 
de salud y otro de salud mental. 
Gastos totales de 800€. Traspa-
so por 35k eur negociable. 
Oportunidad de negocio estu-
penda. Lo traspaso por traslado 
a otro país. Tel. 722720190. 

Murcia
Traspaso bajo de 210 metros 
ideal para un gimnasio o clíni-
ca de dentista, podologo, estéti-
ca o cualquier consulta. Juan 
de Borbón- Periodista Antonio 
Herrero. 47.000€ Tiene 3 salo-
nes grandes independientes 
una recepción dos grandes 
aseos con duchas incluidas y 
uno grande de minusválidos. 
Esta a 2 minutos del tranvía 
cerca de Murcia detrás del 
Dumbo de Juan de Borbón en 
el paseo. Tel. 677491563. 

Palma de Mallorca Se tras-
pasa Gimnasio con licencia 24 
horas por 7 días a la semana. 
Entrada automática. Está ubi-
cado en local nuevo en la plan-
ta baja con una superficie de 
170 m2, totalmente insonoriza-
do. Se distribuye en gimnasio, 
sala de entreno funcional, 2 
vestuarios-duchas y 2 baños. 
Aire-acondicionado. Dispone 
de 15 máquinas de muscula-
ción. El contrato de alquiler se 
puede firmar a por 10 años. Su 
precio de traspaso son 65.000 
€. Gestionamos financiación. 
Empresa de servicios inmobi-
liarios de alto valor añadido. 
Valor eficiencia consumo: 0.00. 
Valor eficiencia emisiones: 
0.00. Tel. 971083746. 

Puerto de Santa María - 
Playa de la puntilla
Se traspasa centro deportivo 
funcionando. en la playa. edifi-
cio independiente en plena 
avenida y consta de gimnasio, 
restaurante, peluqueria, centro 
estético, centro de fisioterapia, 
spa, y situado en una zona 
inmejorable y edificio muy 
bonito. traspaso 250.000€. 
Enviar whasap Tel. 605505020.

Sant Quirze de Besora
Se traspasa negocio, sala de 
pesas,sala actividades dirigidas 
(spinning, pilates, tonificacion, 
steps, aerobic, lat. 27.000€. Tel. 
650919408. 

Rabuñol
Importante traspaso de Gim-
nasio en pueblo Rafelbuñol. 
¿Estás pensando en comenzar 
con un gran negocio? ¡Enton-
ces este Gimnasio, muy bien 
ubicado, en el pueblo de Rafel-
buñol es para ti! Se encuentra a 
15 minutos de la ciudad de 
Valencia y muy cerca del mar, 
es ideal para que comiences 
con tu negocio de éxito. Un 
magnífico lugar con excelentes 
espacios, dos plantas muy 
grandes y bien organizadas con 
zona de aparcamiento muy 
amplia. Apto para brindar cla-
ses de entrenamiento personal 
y funcional, yoga, pilates, spin-
ning, musculación, defensa 
personal. Tiene zonas de lucha, 
obstáculos y CrossFit. Cuenta 
con una media de 120 inscrip-
tos. Las maquinarias son usa-
das pero están en excelente 
estado. Es factible ampliar los 
servicios con más actividades 
deportivas y algunos trata-
mientos de estética o con 
entrenamiento personal. 
¡Importante! Se puede evaluar 
la posibilidad de comprarlo sin 
maquinarias también. Al lado 
tiene una pequeña terraza que 
da lugar para proyectar a futu-
ro la incorporación de una 
pequeña cafetería o zona de 
relax. Licencia de actividad 
definitiva. 700m2. Traspaso: 39. 
500. Alquiler: 950€ Posibilidad 
de comprarlo vacío por 
29.500€. Tel. 69148411.

San Cristobal de la Laguna
Se traspasa Centro de Entrena-
miento (Gimnasio) a pleno 
rendimiento. Precio negocia-
ble. 140m2 de los cuales: Super-
ficie útil (110m2), Almacén y 
zonas de paso (20m2),  2 servi-
cios (10m2). Posibilidad de aña-
dir otras actividades (Pilates, 
Yoga, Boxeo, etc.). Materiales 
nuevos y seminuevos. Gran 
cartera de clientes. 6 años y 
medio en funcionamiento. Se 
pueden realizar visitas sin 
compromiso. Tel. 696956889. 
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Santa Coloma de 
Gramenet
Centro de Yoga en el centro de 
Santa Coloma de Gramenet. 
350 m2. Gran sala equipada con 
todo el material para la prácti-
ca, Mats, Bloques, cinturones. 
Telas y soportes para la practi-
ca de Yoga aereo (Gravity). 
Taquillas, cambiadores, 2 
baños y 2 duchas. Zona social 
con WiFi. Posibilidad de 
ampliar el espacio de la sala o 
hacer una sala adicional. Fran-
quicia YogaOne de los gimna-
sios DiR. Tel. 630161838. 

Santa Cruz de Tenerife
Gimnasio en la esperanza, úni-
co en la zona, completamente 
equipado. 28.500 € 250 m2. El 
gimnasio consta de 3 depen-
dencias: 1ª sala de fitness y 
musculación, equipada con 
todas las máquinas necesarias: 
bicicletas estáticas. elípticas, 
cinta de correr, maquina de 
remo, prensa de piernas, 
máquina multifunción, bancos 
de entrenamientos. kettlebells, 
trx, bosus, expositor de 3 altu-
ras, con juego completo de 
mancuernas. 2ª sala para 
deportes de contacto, con pavi-
mento de tatami continuo y 
protección perimetral de todas 
las paredes con 1.20 de altura. 
esta equipada con 5 sacos de 
piel. 3ª ring de boxeo. Tam-
bién, se vende TODO el equi-
pamiento. Tel.  620180513. 

San Pedro - Marbella 
 Se traspasa Gimnasio funcio-
nando y con cartera de clientes. 
Totalmente montado, licencias 

en regla. Las máquinas son 
negociables. Funcionando 4 
años. Alquiler 3.500€ mensua-
les. Ubicación inmejorable, 
fácil aparcamiento. Tel. 
637533655. 

Sant Quirze de Besora
Se traspasa negocio, sala de 
pesas,sala actividades dirigidas 
(spinning, pilates, tonificacion, 
steps, aerobic, lat. 27.000€. Tel. 
650919408.

Sevilla
Gimnasio disponible para ges-
tionar de forma inmediata. 
Zona Sevilla Este. Para mayor 
información, ponerse en con-
tacto. Sin traspaso. Tel. 
954475847. 

Tejina
Si eres emprendedor y quieres 
ser tu propio jefe, es tu oportu-
nidad. Se traspasa gimnasio de 
Crossfit, musculación y funcio-
nal, todo en uno. 300 metros de 
local dedicados a la práctica 
deportiva, recién reformado y 
pintado. Vestuarios nuevos. 
Material nuevo. Además: zona 
interior de descanso con cés-
ped, sillones y taquilla. Zona 
exterior con bancos a medida. 
Recepción con todo lo necesa-
rio para continuar con la activi-
dad: nevera, caja, sistema de 
sonido, fregadero, productos 
de nutrición...La única licencia 
del pueblo en vigor, papeles en 
regla, clientela fija, alquiler 
bajo... Actualmente rentando 
cada mes. No dudes en contac-
tar.  Tel. 608643064. 

Valencia
Disponemos de dos locales 
comerciales de 5.000 m2 cada 
uno en dos zonas Prime de los 
centros comerciales de Alfafar 
y Gandía (Valencia). Podríamos 
segregar a partir de 2.000 m2. 
Los locales son dos edificios 
emblemáticos con mucha imá-
gen comercial, ubicados a las 
puertas de Carrefour y Mcdo-
nald ‘s, zona de gran afluencia. 
Los interesados pueden con-
tactar con José Pascual.  Tel. 
654566997. 

Valencia
Se traspasa en localidad cerca-
na a Valencia a unos 15/18 km 
gimnasio y cafetería. El local 
dispone de dos negocios jun-
tos, un gimnasio con dos altu-
ras, 2 vestuarios, despacho, 
almacén, sauna zona de car-
dio, zona de musculación, 
varias salas, en pleno funcio-
namiento y con clientela y 
cafetería que permite el paso a 
clientes agenos al gimnasio. 
LA cafetería tiene cocina tras 
barra, almacén, baños, terraza 
con carpa. Por ambos negocios 
se piden 60.000€ de traspaso y 
2.500€ de alquiler. Para más 
información contactar con 
Zesión Valencia. Tel. 
600721472. 

Valencia 
Se traspasa gimnasio Femeni-
no en alrededores de Valencia, 
funcionando a pleno rendi-
miento con gran cartera de 
clientes fijos y miles de segui-
dores en las redes sociales. 
Causa del traspaso por edad y 

traslado de domicilio. Lainsta-
lación tiene unos 300 m2, con 
recepción, vestuarios y dos 
salas de estética avanzada y 
masajes con dos accesos desde 
la calle. Maquinas hidráulicas 
exclusivas para la mujer, 
amplia sala para realizar cla-
ses dirigidas Pump, Zumba, 
Gab, Pilates cardio box y hasta 
15 clases diferentes, las máqui-
nas están diseñadas para la 
mujer siendo un total de 12 
maquinas y 12 estaciones. 
Zona de entrenamiento perso-
nal, zona de medidas y segui-
miento nutricional, amplios 
vestuarios con duchas espa-
ciosas y gabinete de estética 
con aparatología avanzada 
para tratamientos corporales y 
faciales. Zona donde se situa el 
gimnasio en desarrollo ( cons-
trucción de una 1.200 vivien-
das) metro en la puerta.Gran 
oportunidad 100.000€ de tras-
paso y contrato de alquiler de 
15 años A 1100€/mes. Precio 
negociable. Enviamos mas 
fotos y datos por mensaje pri-
vado Estamos flexibles a nego-
ciar un precio justo para 
ambas partes. Tel. 691845996.

Valladolid 
Se traspasa centro de entrena-
miento (gimnasio) en funcio-
namiento y cartera grande de 
clientes. Se encuentra equipa-
do al 100% con dos vestuarios 
con ducha individuales y dos 
baños. Sala de entrenamiento, 
recepción y staff. Se traspasa 
por motivos persona. Tel. 
610849883. 

Oferta Demanda

Envía este cupón escaneado o el texto escrito a: redaccion@gymfactory.net 

CUPÓN ANUNCIANTES Por favor, escribe en MAYÚSCULAS
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E-mail
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GYM FACTORY cuenta con los mejores colaboradores 
de nuestro país, expertos en las diferentes áreas 
imprescindibles para el buen funcionamiento de una 
instalación deportiva. Si quieres saber más sobre estos 
expertos y empresas, entra en nuestra página web: 
www.gymfactory.net -> expertos

expertos

Carla Belén Gutiérrez Sánchez 
n ��Graduada en Ciencias de la Actividad Física y del 

Deporte (Col. 55383)
n ��Gestión plataforma PROdeporte- COPLEF Madrid
n ��Directora Deportiva y Entrenadora Personal en 

Fit&Care S.L.
n ��Miembro del Centro de Estudios Olímpicos de la 

Universidad Autónoma de Madrid (CEO-UAM)
n ��Profesora Asociada de la Universidad Autónoma de 

Madrid
n ��Secretaria de Redacción de “CITIUS, ALTIUS, FORTIUS 

Humanismo, Sociedad y Deporte: Investigaciones y 
ensayos”, Academia Olímpica Española y CEO-UAM

Aitana Díez 
n ��Graduada en Ciencias de la Actividad Física y del 

Deporte por la Universidad de Zaragoza. 
n ��Arbitro de pista nivel 2 y monitora de badminton 
n ��Coordinadora de Aragón del programa de 

tecnificación deportiva SBC 
n ��Especializada en Nutrición Deportiva Avanzada
n ��Formación específica en Experto en Psicologia y 

Coaching Deportivo

Guillermo A. Laich de Koller
n ��Prof. Dr. Guillermo A. Laich de Koller.
n ��Profesor de Patología Medica y Quirúrgica.
n ��Universidad Alfonso X el Sabio (UAX - 

Madrid).
n ��Licenciado en Medicina y Cirugía 

(Universidad Complutense de Madrid).
n �Doctor en Medicina y Cirugía (Universidad 

de Alcalá de Henares).
n �Especialista en Cirugía Plástica, Reconstructiva 

y Estética (MIR).
n �Máster de Especialista Universitario en Salud 

Mental/Psiquiatría (Universidad de León, 
Instituto de Neurociencias y Salud Mental de 
Barcelona).

n �Médico Especialista Asociado (Clínica 
Mediterránea de Neurociencias de Alicante).

n �Especialización Internacional en Medicina y 
Ciencias del Deporte (EEUU, y Europa).

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

n ��www.guillermolaich.com

Santiago Liébana Rado
n �MasterTrainer Fitness G. SectorFitness European 

Academy.
n �Delegado Baleares SEA.
n �Director Técnico HealthStudio European Academy.
n �Organizador Congreso Wellness y Ed. Física en 

Palma de Mallorca.
n �Autor Manual Act. Colectivas SEA y CKB.
n ��Profesor cursos Act. Dirigidas y Ent. Personal para 

Baleares.
n �Embajador IIDCA.
n �Presenter nacional e internacional en Convenciones y 

Congresos relacionados con el Fitness desde 2004.
n �Coordinador Gimnàs Olimpic (Palma de Mallorca).

Jordi García
n �Licenciado en Ciencias de la Actividad Física y el 

Deporte (Barcelona)
n �LPF Certified Trainer
n �Postgrado en Psiconeuroinmunoendocrinología (PNIE)
n �Master en Medicina, Nutrición y Terapia 

Ortomolecular

Iván Gonzalo Martínez
n �Licenciado en Ciencias de la Actividad 

Física y del Deporte. 
n �Máster Oficial en Investigación CAFYD. 
n �Postgrado en Nutrición Deportiva (UCA). 
n �Postgrado en Entrenamiento Funcional 

(CAECE). 
n �Postgrado en Entrenamiento de Fuerza y 

Potencia (UCO). 
n �Entrenador Personal Certificado (ACE, 

ACSM, RU, FEH; NSCA-CPT,*D, FEDA). 
n �CSCS,* D, Director Asociación Profesional 

de Entrenamiento Personal (APEP). 
n �Coordinador Máster en Entrenamiento 

Personal (UPM). 
n �Creador de la Metodología Elements™ y 

director de investigación del Elements 
Research Group.

n www.elementssystem.com

Francisco José Rodríguez López
n �Graduado en Ciencias de la Actividad Física y el 

Deporte (Col. 55275 Colef Andalucía) 
n �Máster en Actividad Física y Calidad de Vida en 

Personas Adultas y Mayores (US). 
n �Máster Universitario en Formación para el Profesorado 

de Educación Secundaria Obligatoria, Bachillerato, 
Formación Profesional (especialidad en Educación 
Física) (VIU). 

n �Posgrado en Actividad Física en Poblaciones con 
Patologías (UCAECE). 

n �Posgrado en Entrenamiento de la Fuerza (UCAECE).
n �Posgrado en Actividad Física en el Adulto Mayor 

(UCAECE). 
n �Creador y director de Investigación en la Mujer, 

Ciencias del Entrenamiento y la Salud (IMUCES) 
– www.imuces.com 

n �Entrenador especializado en mujeres embarazadas y 
postparto. 


