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EL 30 DE JUNIOQO del presente afio, el Parlamento Vasco
aprobé la Ley 08/2022 sobre el acceso a las profesiones de la
actividad fisica y del deporte cubriendo asi el “vacio” del articulo
62 de la Ley Deporte de esta comunidad. Si bien en mencionado
articulo hacia referencia a la “Exigencia de titulaciones” para “la
realizacion de servicios de ensefianza, direccién, gestion,
entrenamiento, animacién y cualesquiera otros directamente
relacionados con el deporte”, no precisaba qué titulaciones y/o
cualificaciones eran necesarias para cada una de las profesiones..
Asi comienza el articulo de Profesién y legislacién de este
ntimero. Os recomendamos su lectura para que conozcdis en
profundidad cémo va avanzando la legislacién en la regulacién
profesional en el dmbito de la educacion fisica. Un tema
controvertido, por el que los colegios profesionales llevan muchos
arios luchando y que ya es imparable.

Ademds las secciones de Entrenadores, Medicina y ciencias
del deporte, Nuevas tendencias de entrenamiento, Entrenamiento
en femenino, Laboratorio de entrenamiento y Actividad en la
gestacién, nos vuelven aponer al dia de lo tltimo en entrenamiento
y tendencias para que los técnicos y entrenadores os mantengdis
informados como profesionales que sois de la industria del
fitness.

Aprovechad estos dias de asueto para empaparos de contenidos
imprescindibles para vuestra profesion y no olvidéis descansar
para comenzar el nuevo curso llenos de positivismo y vitalidad.

jFeliz veranol

Inés Ledo
Editora
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Profesion y legislacién
PAIS VASCO Y COMUNIDAD DE
VALENCIA: DOS PIEZAS MAS

EN EL MAPA DE REGULACION
PROFESIONAL EN EL AMBITO DE LA
ACTIVIDAD FISICA'Y DEL DEPORTE
El 30 de junio del presente aiio,

el Parlamento Vasco aprobé la Ley

08/2022...

o)

Medicina y ciencias del
deporte

PATRONES Y SECUENCIAS DE LA
CONTRACCION MUSCULAR

Los misculos estan conectados a los
fendones, y estos a los huesos. La
capacidad de movimiento implica una
esfimulacion especifica de los misculos.

5Q

Entrenamiento en
femenino

EL SUELO PELVICO, EL GRAN

OLVIDADO DEL ENTRENAMIENTO

El suelo pélvico (SP), esfruciura que cierra 1
inferiormente la cavidad abdominopélvica,

soporfa durante la vida grandes presiones y (-

situaciones de esfrés.

8 Actividad en la gestacion
§ EL SUELO PELVICO EN EL POST PARTO

Es importante entender que después de 9

" meses de gestar el cuerpo habré modificado
su forma y mdliiples cambios fisiolégicos.

{ Esperar que wuelva ala normchdof alos

pocos dias de haber dado a luz, es para

la mayoria de las mujeres, una actitud poco

realista.



Lla Senfencia del TS) de
Calicia que confirma que la
EF solo debe ser impartida

por CAFyD ya es firme

B la Educacién Fisica sélo debe ser
impartida por verdaderas y verdade-
ros especidlistas, fal y como confirma
el Tribunal Superior de Jusficia de Go-
licia en la Sentencia que ha ganado
el COLEF Gdlicia y que ya es firme.

A pesar de que no existe fodavia
una reserva de actividad para nuestra
profesién, esta sentencia reconoce
imporfantes cuesfiones que se estaban
poniendo en duda, vy que se pueden
extrapolar al resfo de Comunidades

Auténomas. Esta Senfencia ya es
firme, en tanto en cuanfo no se ha
producido recurso en el periodo para
fal fin.

Es por ello que, dado que cuak
quier persona ya puede consultar el
fexto infegro de la misma en el Cen-
tro de Documentacion Judicial (CEN-
DO)J). Para impartir Educacion Fisica
no vale cualquier fitulacién: el COLEF
Calicia soﬁsﬂecho con la senfencia
firme que anula algunas fitulaciones
de |ojistos de interinidades y susfitu-
ciones en Educacién Fisica. COLEF
felicita a su delegacion gallegapor
tan importante éxito que, a buen se-
guro, traerd grandes

avances para la defensa de la
profesién en el dmbito de la docencia
de la Educacion Fisica escolar y que
crea jurisprudencia.

Entrena Virtual
refuerza con
nuevos contenidos
los programas de
Nutricion vy Fitness

de DoctorGO

W Los usuarios de Doc-
torGO, ya pueden dis-
frutar de los nuevos
contenidos de la mano
de Entrena Virtual, la plataforma creada
por Vikika Cosfa y Javier Menéndez,
empresarios lideres del sector Sport-Tech
y top influencers europeos del finess.
Ahora, en la app de telemedicina de
Yoigo podran disfrutar més de 50 horas
de nuevos contenidos gratuitos adapto-
do a fodos los niveles. Con el objetivo
de promover la cultura del bienestar de
Entrena Virtual, basada en la bisqueda
de un estilo de vida saludable que com-
bina el equilibrio entre salud mental,
enfrenamiento y nutricion. Como com-
plemento a Entrena Virtual, la app Doc-
torGO incorpora Telemedicina 24h, los

novedades

usuarios podrdn resolver mediante chat
o videoconsulta cualquier duda médica
en menos de 2 minutos. Ademds, po-
drén realizar entrenamienfos completos
y variados que podran hacer en su dia
a dia estén donde estén, y complemen-
far con los impartidos en la plataforma
de Entrena Virtual para conseguir los
objefivos deseados. Entre ellas, podran
encontrar enfrenamientos de Cardio (Ae-
rébicos y de running); de fuerza (Para
adelgazar vy tonificar, mantenerse en
forma y full body] y de salud (enfocados
a aprender a confactar con uno mismo,
estiramientos y yogui).

El primer hotel en
Espafia con el 360°
Les Mills esta en
Lanzarote

M El hotel Barceld Lanza-
rote Active Resort, en Cos-
ta Teguise y que ha sido
totalmente renovado, serd
desde junio el primer ho-
tel de nuestro pafs en
ofrecer el programa de
entrenamienfo  360° de
les Mills, después de la firma de un
acuerdo de colaboracién al que han
llegado con la empresa y que haré que
los huéspedes se manfengan en forma
durante su alojamienfo. Serdn més de
450 enfrenamientos de diferente varios
niveles y duracién y sin importar la
condicion fisica de los parficipantes en
las actividades. Junio serd la fecha en
la que los huéspedes del Barcelé Lan-

zarote Active Resort, en Costa Teguise
podrén disfrutar de las numerosas acti-
vidades de les Mills: una completa
oferta de actividades de fitness supervi-

sadas por instructores certificados por
les Mills, en base a 14 programas di-
ferentes. En total, mas de 450 entrena-
mientos de diferente duracién y nivel,
perfectamente adaptables a todo tipo
de publico y condicién fisica.

Pure whey de Beverly Nutrition, elaborada al 100% con profeina pura de la prestigiosa compadia ARLA

Rure &}ﬁ]@ Whey:

—> La Proteina Whey mas limpia
D —> 40g de pura proteina portoma
© —> Tolerase L y Digezyme sin lactosa

2
o 0 X —> Sin aroma, sin colorantes
g Kilos de masculo o

B Pure Whey es la nueva proteina limpia de Beverly Nutri-
fion con una gran versatilidad, ideal para consumir antes o
después del ejercicio y durante el dia entre las comidas
principales. Se trata de un batido de proteina altamente

recomendado para todo tipo de deportistas, en especial
para quienes buscan una proteina limpia, de absorcién ré-
pida. Esté elaborada al 100% proteina pura de la prestigio-
sa compaiia ARLA, lider mumﬁol en FoEricocién de protei-
nas lacteas.Como ya sabemos, la proteina de suero es una
fuente de proteina completa con un éptimo valor biolégico

que posee un espectro completo de aminodcidos esencia-
Kes que son imprescindibles para apoyar la recuperacion
muscular y la recuperacion después del entrenamiento infen-
so. Pure Whey es una exclusiva férmula sin sabor, pura,
muy baja en grasas y sin azicar, ideal para las personas
que buscan la calidad y excelencia en su nutricién diaria.
Se trata de una de las mejores proteinas del mundo con una
la calidad superior Arla, una proteina éptima y limpia.
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los expertos en fitness de Metropolitan exponen
coémo incorporar la piscina en el enfrenamiento

B Practicar actividad fisica en el agua mejora la respiracién, toni-
fica los mosculos, acfiva la circulacién sanguinea y produce un
efecto zen en el estado de énimo. los experfos en ?i/mess de Me-
fropolitan exponen cémo incorporar la piscina en el entrenamiento
y qué tener en cuenta para mantener la rutina deportiva durante
con el calor y combatir asf el sedentarismo  El calor para muchos
se convierfe en una preocupacién, o incluso excusa, a la hora de
enfrenar, sin embargo es importante seguir ejercitando el cuerpo
aln con las altas temperaturas impactando sobre nuestro cuerpo.
Para hacerlo de la forma mdés llevadera posible, tanto fisica como
mentalmente, es importante adaptar la rutina deportiva a las ca-
racteristicas propias del verano: el calor y la humedad. Para ello,
lo principal es fener en cuenfa que se debe entrenar con una infen-
sidad menor, e incluir ofros escenarios para ejercitar el cuerpo
como es la piscina.

Cémo ayuda la fisioterapia en las contracturas musculares

B Millones de personas en Espafia sufren dolor a diario y acaban tomando medicar
mentos que enmascaran las sensaciones de dolor y no frafan la causa del mismo. La
fisioferapia suele ser una de las mejores opciones que se pueden tomar cuando se
fiene un dolor muscular o una lesion. Puede fortalecer, ayudar al movimiento y a
senfirse mejor. El 95% de los espafioles sufre dolores musculares habitualmente por
cargar peso, estar sentado delante del ordenador, por malas posturas o simplemente
por el esfrés. Un porcentaje muy amplio de la poblacién afirman que su frabajo es
el mayor factor de riesgo en la aparicién del dolor muscular, seguido de las patolo-
gias deportivas, siendo el dolor lumbar y el dolor cervical los que mas habitualmen-
fe se tratan en la clinica de fisioterapia. En Fisioferapia Avanzada Juan Lépez ufilizan
principalmente la terapia manual para fratar afecciones y lesiones que afectan al
movimiento. La fisioterapia es un frafamiento sanitario de rehabilitacion que ufiliza

diversos métodos, en lugar de farmacos, para aliviar el dolor.

Japén serd la sede del primer gimnasio femdtico de One Piece “One piece fitness BragMen”

M £l primer One piece finess se abrird a principios de 2023 y esfard ubica-
do en el barrio de Shibuya. Se inspirard en una de las aventuras del volumen
13 del manga. Todas las salas serdén temdticas de One Piece y los entrenc-
dores irén disfrazados con indumentaria de la Marina. Funcionaré con un
sisema de puntos para motivas a los inscrifos y contard con una -escuela
pirata” enfocada a nifios a primaria. One Piece Fitness — Brag Men (traduci-
do: fanfarrén) es el nombre de este proyecio, sacado del libro de aventuras
que llevé a sus profagonistas por varias islas de la Grand Line.  Las instala-
ciones del gimnasio hacen referencia a la serie de anime y mangade Eiichi-
ro Oda. Ser un pirata en el universo de “One Piece” requiere ser fortisimo.
Ya se ha visto en muchas ocasiones a Zoro enfrenando para hacerse todavia
mas fuerfe de lo que ya es. los fans japoneses de Odarsensei tendrén la
ocasion de ponerse en forma cual piratas vy disfrutar de los disfraces de los
empleados, vesfidos como oficiales de la Marina. Steve Aoki también pro-
mocionard One Piece film, con un concierfo previo al esfreno de la pelicula.
Curiosa e inferesante propuesta 3Se extenderd a ofras partes del mundo?
Quizés lo veamos en Espaiia més adelante.

B £l pasodo 14 de julio de 2022, les Corts,
sometieron a votacion parlamentaria el dictamen
de aprobacién de la ley de Ordenacion Profe-
sional de las Profesiones del Deporte v la Activi-
dad Fisica de la Comunidad Valenciana, un lo-
gro histérico al colectivo profesional, resultando
aprobada, y donde el COLEFCV ha tenido una
presencia y actuacion clave durante todo el tré-
mite realizado, manteniendo reuniones y contac-
tos con federaciones, GEPACV, Universidades,
empresarios, ofros colegios profesionales, auté-
nomos, clubes, asociaciones, y por supuesto,
con la propia Conselleria d'Educacio, Cultura i
Esports, asi como con todos los grupos politicos.
El mismo dia 14, el del Presidente del COLEF CV
a las Colegiadas y Colegiados, y a los TU CA-
FD escribia una Carta abierta a las Colegiadas
y Colegiados, y a los TU CAFD.
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Aprobada la ley de ordenacion profesional del deporte y
Actividad Fisica de la Comunidad Valenciana




Stepn (GMT), la cripto de ejercicio que encumbra el

mercado con una subida del 1.500%

M El token de Stepn (GMT) es una de los
criptomonedas que esté acaparando mds
afencién, ya que pocos meses de vida
consigui¢  revalorizarse  mds de un
1.500%. Comenzé con un valor de 0,13
délares y en poco tiempo alcanzé los
2,20 déKJres, lo que ha captado la aten-
cion de los inversores, que la consideran
'la cripto de moda’. Lo App recompensa
con GMT a quienes hacen ejercicio. Su
capifalizacion actual de asciende a mas
de 1.300 millones de dolares. Stepn es
uno de los proyectos que buscan incenti-
var a los usuarios @ soﬂir y realizar activi-

Huawei Watch GT3 compatible con
mas de 100 modos de entrenamiento
y duracién de bateria de 14 dias

dad fisica. Se frata de
combinar la tecnologia
blockchain con la vida
cofidiana, una platafor-
ma “movedfoearn” (mo-
verse para ganar), que
combinan juegos, crip-
fomonedas v también
acfividad  fisica. Para
poder optar a las re-
compensas, el inversor
debe adquirir el NFT
de una zapdtilla, que puede alcanzar las
9 solanas, equivalente a unos 1.000 d&

2
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STEPS COUNT!

lares. Con esta “sneaker” propia, el inver-
sor ya puede empezar a caminar, con lo
que puede optar a las recompensas.

B Estilo y la apariencia de un reloj real seria la definicién para este
impresionante reloj de entrenamiento, con funciones de seguimiento
del estado fisico excelentes. Huawei ya ha lanzado dispositivos por-
tatiles inteligentes de gran nivel de manera constante durante los dlti-
mos afios, aunque este modelo se lleva la palma por su aspecto de
elegante reloj de pulsera y pudiendo realizar un seguimiento de 100
entrenamientos, incluida la natacién y resistencia al agua hasta 50
metros. Es un gran dispositivo portétil para cualquiera que esté pen-
sando en un maratén. Un enfrenador personal de carrera con IA incor-
porado evalia su capacidad atlética en funcién de sus datos histéri-
cos de carrera y le Erindo un plan cientifico de carrera profesional
para su preparacion para la carrera. Cuenfa con un excelente segui-
miento del suefio y una nueva caracteristica, Healthy Living, rastrea
cinco métricas: hora de despertarse, respiracion, niveles de actividad,
pasos y suefio) para garantizar que esté preparado para vivir una
vida saludable.

Los Ayuntamientos escuchan al COPLEFC para evitar errores en las contrataciones

B Lo Federacié de Municipis de Cao-
talunya y el COPLEFC informan para
evifar errores en las confrataciones, y
es que la situacion generada por la
obligatoriedad de reducir la tempora-
lidad en el empleo publico (que en
breve no podrd superar el 8% de la
plantilla) vy, por tanto, la necesidad
enfre los entes locales de iniciar pro-
cesos excepcionales de estabiliza-
cion de los puestos de frabajo (como
ya se ha informado desde el COPLE-
FC), debe ajustarse a la legalidad
vigente, requisito que no siempre se
cumple. Ante esta realidad, la Fede-
racié de Municipis de Catalunya
(FMC), una de las grandes asociacio-

legal del ejercicio de las profesiones
del deporte aplicable a la oferta pu-
blica Jje empleo de la Administracion
local.

nes municipalistas catalanas, en cola-
boracion con el COPLEFC decidieron
informar a los encargados de redac-
far y asumir los mencionados proce-
sos, sobre las competen-
cias vy las titulaciones que,
desde las administracio-
nes locales, deben respe-
tarse y cumplirse en aque-
llos plazas del ambito
profesional de la activi-
dad fisica y deportiva.
Como resultado del traba-
jo entre ambas entidades,
FMC y COPLEFC, el jue-
ves 7 de julio se llevo a
cabo la jornada Marco

» -
a ) -

—
—

¥

la nueva edicién del Arnold Sports Festival Europe
vuelve a Sevilla del 16 al 18 de septiembre

B El Arnold Sports Festival Europe vuelve a Fibes, en Sevill,
los proximos dias 16 al 18 de septiembre de 2022.

ge frata de un evento muy beneficioso para la ciudad, ya
que se estiman unos ingresos directos de 3,7 millones. Y no
es para menos, ya que la pasada edicién reunid a 6.000
deportistas profesionales de 80 paises, ademas de 20.000
visitantes. El evento Arnold Classic nacio en 1989 de la mano
de Arnold Schwarzenegger y James |. Lorimer, en Columbus,
EEUU. Evolucionando en 1993 al actual "Amnold Sports Festi-
val’, cuando se comenzaron a incluir ofro tipo de deportes,
que han ido en aumento afio fras afio. 2011 fue el debut de
este importante evento en Europa, que organizéd el presidente
de la IFBB, Rafael Santonja en Madrid, mds tarde en Barcelo-
na vy finalmente en Sevilla.
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profesién y legislacion

PAIS VASCO , COMUNIDAD
DE VALENCIA: dos piezas més en

el mapa de regulacion protesional en el
dmbito de la actividad fisica y del deporte

El 30 de junio del presente afio, el Parlamento
Vasco aprobd la Ley 08/2022' sobre el acceso a
las profesiones de la actividad fisica y del deporte
cubriendo asi el “vacio” del articulo 62 de la Ley
Deporte de esta comunidad. Si bien en
mencionado articulo hacia referencia a la
“Exigencia de titulaciones” para “la realizacion de
servicios de ensefianza, direccion, gestion,
entrenamiento, animacion y cualesquiera otros ?

directamente relacionados con el deporte”, no

precisaba qué titulaciones y/o cualificaciones eran

necesarias para cada una de las profesiones. En la

actualidad, para esta Comunidad Autonoma, )
quedan definidas las siguientes profesiones:

1. Profesor o profesora de educacion fisica

2. Monitor o monitora deportiva

3. Entrenador o entrenadora de la modalidad o
disciplina deportiva correspondiente

4. Director o directora deportiva

Considero relevante destacar el
texto dentro del apartado de
"Exposicion de Motivos” en el
que se indica que "el acceso o

ejercicio de las profesiones de la
actividad fisica y del deporte no A

' Ley 14/1998, de 11 de junio, del ‘ \ ’
Deporte del Pais Vasco. Disponible en
https:/ /www.boe.es/eli/ ’

es-pv/1/1998/06/11/14/con

GYM FACTORY 102



estd sujeto a la posesion de un
titulo de educacién superior, sino
a la acreditacion de las corres-
pondientes cualificaciones profe-
sionales” [p. 2) Sin embargo, el
texto prosigue indicando que
dichas cualificaciones podran
acreditarse con fitulos académi-

cos y certificados de profesiona-
lidad que correspondan al orde-
namiento vigente. Esto justifica
que en la descripcion de los
requisitos de acceso a cada pro-
fesion sean repetidas las referen-
cias al Grado Universitario en
ciencias de la Actividad Fisica y
del Deporte y a los ciclos de
Formacién Profesional., como en
ofras leyes publicadas con ante-
rioridad. Dentro de las disposi-
ciones adicionales se puede

enconfrar informacion mdés deta-
lladas sobre los aspectos de for-
macién vy titulaciones que cum-
plen con los requisitos demanda-
dos por la ley.

He de destacar que en el arfi-
culo 11 en relacion con la
“Reserva de denominaciones”.
Esto se fraduce en que no se
debe usar una denominacion que
parezca adecuada, se vea repro-
ducida en redes o, simplemente,
sea “tendencia”. Toda denomina-
cién profesional que no se ajuste
a las indicadas en la ley, simple-
mente, no cumple con la ley.

De la misma manera, cabe
sefialar la Disposicion Transitoria

102 GYm FACTORY



profesion v legislacion

TABLA 1
LEYES AUTONOMICAS PARA LA REGULACION DE LAS PROFESIONES
DEL DEPORTE EN ESPANA HASTA JULIO DE 2022

COMUNIDAD

. LEY ANO BOE
AUTONOMA
: Ley 5/2016, de 19 de julio, del . el
ANDALUCIA Deporte de Andalucia. 2016 https://www.boe.es/eli/es-an/1/2016/07/19/5/con
3 Ley 16/2018, de 4 de diciembre, de la
ARAGON actividad fisica y el deporte de 2018 https://www.boe.es/eli/es-ar/1/2018/12/04/16/con
Aragon.
3 Ley 3/2019, de 25 de febrero, de la
CASTILLA Y LEON Actividad Fisico-Deportiva de Castilla 2019 https://www.boe.es/eli/es-cl/I/2019/02/25/3
y Leon.
. Ley 3/2008, de 23 de abril, del
CATALUNA ejercicio de las profesiones del 2008 https://www.boe.es/eli/es-ct/I/2008/04/23/3/con
deporte.
Ley 15/2015, de 16 de abril, por la
que se ordena el ejercicio de las . el
EXTREMADURA profesiones del deporte en 2015 https://www.boe.es/eli/es-ex/l/2015/04/16/15
Extremadura.
Ley 1/2015, de 23 de marzo, del
LA RIOJA ejercicio fisico y del deporte de La 2015 https://www.boe.es/eli/es-ri/I/2015/03/23/1/con
Rioja.
Ley 6/2016, de 24 de noviembre, por
COMUNIDAD la que se ordena el ejercicio de las . el
DE MADRID profesiones del deporte en |a 2016 https://www.boe.es/eli/es-md/I/2016/11/24/6/con
Comunidad de Madrid.
Ley 3/2018, de 26 de marzo, por la
. que se ordena el ejercicio de las
REGION DE MURCIA profesiones del deporte en la 2018 https://www.boe.es/eli/es-mc/1/2018/03/26/3
Comunidad Auténoma de la Regién
de Murcia.
Ley Foral 18/2019, de 4 de abril,
ggl\l\,lll%\’\rl\lllzag FORAL sobre acceso y ejercicio de las 2019 https://www.boe.es/eli/es-nc/If/2019/04/04/18
profesiones del deporte en Navarra.
Ley 8/2022, de 30 de junio, sobre
P acceso y ejercicio de profesiones de https://www.euskadi.eus/y22-bopv/es/bopv2/
PAIS VASCO la actividad fisica y del deporte en la 2022 datos/2022/07/2203265a.shtml
Comunidad Auténoma del Pais Vasco.
COMUNIDAD DE Aprobada el 15 de julio. pendiente de 2022

VALENCIA publicacién en Boletin Oficial.

Nota. Tabla de elaboracion propia. Ampliacion de la tabla publicada en el nimero 96 de la revista de Entrenadores de Gym Factoy.

Primera donde se indica las con-
diciones para seguir ejerciendo
en el ambito profesional de la

de la publicacion de la ley y no
poseen la cualificacion profesio-
nal que requiere la misma.

Comunitat Valenciana. Si bien en e
momento de la redaccién de esta

publicacion el texto integro de la

actividad fisica y del deporte en
el Pais Vasco para aquellas per-
sonas que se enconfraban fraba-
jando en el sector en el momento
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El 15 de julio las Cortes Valen-
cianas aprobaron la ley de Orde-
nacién de las profesiones  del
Deporte y la Actividad Fisica de la

ley no se encontraba publicado en
su correspondiente Boletin Oficial,
es posible acceder a informacién
general sobre los ejes de esta ley:



1. Disposiciones generales sobre
los objefivos, finalidad y ambi-
fos de actuacién e la ley.

2. Descripcién de cada una de las
denominaciones profesionales:

a. Monitor o monitora
deportfiva

b. Entrenador o enfrenadora
deportfiva

c. Preparador o preparadora
fisica

d. Director o directora
deportfiva

e. Profesor o profesora de
educacion fisica.

3. Requisito de acceso a cada una
de las profesiones anteriores.

4. Servicios y actividades con
reserva profesional para las
denominaciones definidas.

Con carécter general, tanto las
nueve leyes publicadas anterior

mente como las dos leyes aproba-
das recie

recogen la defi-

_ ejerciendo y quienes quieren acce-

nicion de las profesiones del depor-
te, los ambitos de actuacién vy las
vias de acceso a su ejercicio.

La denominacion de preparador
o preparadora fisica no estd pre-
sente en la recién publicada ley del
Pais Vasco, como si lo hace en la
ley de la Comunidad Valenciana y
ofras leyes autonémicas publicadas
anteriormente (Aragén, Extremadu-
ra, Madrid, Murcia, Navarra...).
Sin embargo, esta profesion, asf
como la mencién a la profesion de
enfrenador o enfrenadora personal
aparece dentro de los ambitos de
actuacion de la profesion de moni-
for o monitora deportiva.

Como cierre a esta publicacion,
hago un llamamiento a cada uno
de los agentes que intervienen en el
acceso a las profesiones del depor-
te. Es fundamental el conocimiento
vy correcto asesoramiento de la ley
para quienes contrafan a los vy las
profesionales, quienes ya  estdn

¢ al sector de la actividad fisica
el deporte:

1. sEstéd mi dmbito territorial regulo-
do en materia de profesiones de
la actividad fisica y del depor-
te?

2. sQué requisitos de accedo se
han de cumplire

3. En el caso de no disponer de las
titulaciones y/o cualificaciones
requeridas por la ley, shay algu-
na via de acceso a la profe-
sion?  zEs posible reconocer
experiencia laboral?2  sPlazo
para aportar las titulaciones
requeridas, presentar la expe-
riencia laboral y/o  realizar
comunicacién requerida por la
administracién?

én Gutiérrez
nchez

Colegiada 3- COPLEF
Meadrid. Profesora asociada de la

Carla Be
Sé

Universidad Auténoma de /\/\odrid..,._._‘#
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HABITOS DIARIOS para la
ETERNA JUVENTUD

El envejecimiento se
caracteriza por la
aparicion de
alteraciones
metabolicas derivadas
del mal uso de la
glucosa y las grasas
por el organismo y la
consecuente
disfuncion de las
mitocondrias celulares
ceuanta gente a los
40 esta tomando
algun farmaco para
controlar la presion
arterial, el colesterol o
la glucosa en sangre?
y el desequilibrio de la
microbiota intestinal, y
que comportan la
. pérdida de funcion y
cantid%nuscular, la
. pérdida de efectividad

%sistew'n‘me y
“ acortamiento de los;

telomeros de los
cromosomas.

€
<
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En muchas de mis publicaciones he
hecho referencia a como el entre-
namiento fisico estructurado es bési-
co para evitar el envejecimiento
prematuro y lo pérdida de autono-
mia fisica y cognitiva.

En esta reflexion miraré de expo-
ner distintos factores, y uno de ellos
la actividad fisica planificada, fie-
nen un efecto protector en la longi-
tud de los telémeros y asi nos ayu-
da a dlargar la vida y mantener
una buena calidad de vida, enten-
dida como autonomia fisica y cog-
nitiva. Para ello usaré como referen-
cia la revision de Assis V. et al.
publicada en la revista Int. J. Envi-
ron. Res. Public Health 2022, The
Emerging Role of the Aging Process
and Exercise Training on the
Crosstalk between Gut Microbiofa
and Telomere Length.

5Qué son los
telémeros?

Para definir qué son, usaré la defi-
nicién exacta que aporta el Nafio-
nal Human Genome Research Insti-
tute (NIH, www.genome.gov).

"Un telémero es una region de
secuencias repefitivas de ADN en
el exiremo de un cromosoma. los
telomeros protegen los exiremos de
los cromosomas para evitar que se
desgasten o enreden. Cada vez




que una célula se divide, los telé-
meros se fornan ligeramente mds
cortos. Finolmente, se acorfan fanto
que la célula ya no puede dividirse
correctamente, y la célula muere.”

En definitiva, son protecciones
de los cromosomas dénde se
encuentra la informacién genética
de cada persona.

5Qué provoca el
acortamiento de
los telémeros?

Como hemos visto en la definicion,
a cada replicaciéon de una célula,

los telémeros se acortan, pero no
Unicamente por este motivo se ven
acorfados y pierden eficacia en su
funcién de proteger la informacion
genética celular. Cuando hay dafo
oxidativo en una célula, es decir,
un exceso de radicales libres que el
sislema antioxidante endégeno no
es capaz de controlar, los teléme-
ros también se ven acortados.

Aquellos aspectos de nuesfro
dia a dia que promueven el exceso
oxidafivo son llevar un esfilo de
vida auténticamente sedentario,
comer productos  ulfraprocesados,
romper los ritmos circadianos y por
lo tanto, un mal descanso nocutur-
no, fumar, beber alcohol o consu-
mir drogas. A ello debemos sumar-
le que con el paso de los afios, el
organismo va perdiendo eficiencia
y las mitocondrias generan mayor
canfida ales libres.

g

sCudl es el rol de
a microbiota
intestinal en la
salud de los
telémeros?

la pérdida de equilibrio en la
microbiota intestinal  (disbiosis)
sabemos que lleva a un estado
proinflamatorio sistémico (low gro-
de inflamation), pero es que ade-
mds hay deferminadas especies de
bacterias que cuando su poblacién
Crece en exceso generan un aumen-
to de radicales libres en el organis-
mo (Fusobacterium nucleatum, fuso-
bacterium varium, Enterotoxigenic
B. Fragilis, Escherichia Colli, efc.).
Es en este punto en el que los auto-
res de esta revision ven la relacién
enfre la disbiosis intestinal y el
acorfamiento de los telémeros.

El entrenamiento
fisico aumenta la
circulacién de
sefiales
antiinflamatorias:

En ofras reflexiones ya hemos visto
como realizar un plan de enfrena-
miento fisico duradero y planifica-
do tiene efectos positivos en la
mejora de la aufonomia fisica vy
cognitiva, en esta revisién, nos
acercan a este punfo desde la pers-
pectiva del acorfamiento de los
telémeros.

Sabemos que el ejercicio fisico
induce la secrecién de gran canti-
dad de sefializadores antiinflamate-
rios y que en consecuencia la can-
tidad de radicales libres se reducen
y a parfe con el enfrenamiento
aumenta la actividad de la telome-
rasa, enzima que ayuda a mante-
ner los telébmeros. De hecho hay
resefias de que en personas mayo-
res enfrenadas se encuentra una
gran acfividad de esta enzima, y
una longitud telomeral mayor que
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oquellas  personas de su misma
edad que no realizan ejercicio fisi-
co regular.

3Cémo puedo
cuidar mis
telémeros?

Como hemos visto, debemos
rodearnos de hdbitos diarios que
faciliten mantener un estado en
nuestro organismos  anfiinflamato-
rio, que mantenga en un estado
eficiente el sistema inmune y que la
senescencia celular se produzca
cuando realmente deberia y no que
el esfilo de vida y el ambiente ace-
lere este proceso de acortamiento
de los telébmeros.

Debemos reducir o evitar la
aparicién de la inflamacién sistémi-
ca de bajo grado, asociada bési-
camenfe a una descompensacién
de la microbiota intestinal. Si infe-
gramos en el dia a dia habitos que
promuevan el crecimiento de bacte-
rias capaces de proteger la pared
infesfinal lo lograremos y a su vez
evifaremos el exceso de produc-
cién de radicales libres, los dos
aspectos mds importantes en que
los telémeros se acorten o no.

En el cuidado de la inflamacion
de bajo grado infervienen determi-
nados factores, quizas los mas
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importantes sean el entrenamiento,
la olimentacién, el descanso y la
gestion emocional del dia a dia.

Para ello os propongo algunos
habitos diarios a probar de integrar
en nuestra vida, hédbitos que ayuda-
rdn a nuestro organismo a mante-
nerse joven.

ENTRENAMIENTO:

1) Planifica tu entrenamiento

2] Dedica minimo 1 dia a realizar
ejercicio aerébico moderado

3) Redliza ejercicios de fuerza un
minimo de 2 dias a la semana

4) Piensa que de vez en cuando,
un rafo pequefio, es necesario
realizar ejercicio de alta infen-

sidad

ALIMENTACION:

1) Come alimentos, deja de lado
los productos uliraporcesados.

2) Aumenta el espacio enfre la
cena y la primera ingesta del
dia siguienfe, enfre 12 y 18
horas

2) Incrementa la canfidad y varie-
dad de verduras y hortalizas

3) Incrementa la canfidad y varie-
dad de pescado, blanco y azul

4] Incrementa la ingesta de alimen-
fos ricos en grasas buenas [Hue-
vos, Aguacate, pescado azul,
etc...)

5) Toma gran cantidad de frutos
rojos

EN EL DIiA A DiA:

1) Vida activa, muévete, el ser
humano es un animal hecho
para el movimiento. Sube esca-
leras, anda, carga el peso de
las compras, efc.

2) Exponte a la luz solar, a poder
ser de primera hora de la
manana

3) Apaga las luces y evita al méxi-
mo los pantallos después de la
cena

4) Dedicate tiempo a fi, a conectar
con el aqui y el ahora. A diver-
firte, a pasarlo bien y a despreo-
cuparte

5) Mira de ajustar al maximo tu
vida a la luz solar

Jordi Garcia

licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte (Barcelonal. LPF
Certified Trainer. Posigrado en
Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIF).
Master en Medlicina, Nutricién y Terapia
Ortomolecular
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WseeZn nuevas tendencias ntrenamiento

Aplisendo la biomecanica
a ejercicios de hlpertrofla T———

-

Dos de los puntales de la evolucion (y mejora al menos en este

. g
aspecto) en materia'de entrenamiento enestos dltimos anos
son la divulgacion de contenidos de calidad y la exactitud en
muchos de los indicios en materia de biomecanica e hipertrofia
que se ha conseguido a base de publicaciones y estudios. Con
ello, hoy fusionamos dos de los elementos que mas interes
suscitan, la Biomecanica y el Entrenamiento de Hipertrofia y
como interactuan entre ellos.

Antes de nCICICI Punto de partida: El principal,,’_ ;
, 4

mecanismo de la hlpertroflo es
sbuscas realmente tensién mecénical. Y.a
un entrenamiento al profagonisiacei
con orientacién )
estética?

Si que debemos tener en
que, aunque por n
todo el mundo quiere
lo sepa) aumentar s
lar, dicho proceso es u
cién prop de j

T M S A N SR A



Por e , a ni i as mismas de forma
cdnica i lo que se deberia
ora de programar el
nienfo de hipertrofia,
‘mosculo no entiend
repeticiones,
cia por mowmlentos . cho estimulo®, eso si,
argas de alg ’
o em———— s mpn g e b o) LG o
formas de en to  por la necesidad
camblq en el ¢ - racién y una pér
' 4 k. 5




Por poner algin ejemplo:

* En el Peso Muerto nos pode-
mos parar antes por cualquier
tipo de molestia articular.

* En ejercicios de remo con
peso libre nos encontramos
como la propia fuerza de
agarre o problemas en la
mufeca limitan las series.

* La propia estructura corporal
modifica la ejecucién de cier-
tos ejercicios, ya no Unica-
mente en la sentadilla (donde
si se hace hincapié), sino en
otros como el Press Banca.

También podemos destacar
cémo a pie de calle se ha revisa-
do mucho el utilizar variantes de
ejercicios enfocados a un mdscu-
lo diana cambiando agarres,
posiciones o los materiales a uti-
lizar. Sin embargo, nos encontra-
mos cémo muchas veces estas
variantes al final son préctica-
mente idénticas entre si, olvidan-
do el efecto de las curvas de
resistencia del ejercicio y como
pueden estas crear estimulos muy
diferentes en diferentes rangos de
movimiento del musculo, hacién-
dolo asi mucho mas completo.

Rangos de
movimiento y
curvas de
resistencia:

Ascendentes, donde la resistencia
aumenta durante el recorrido
(como en un Hip Thrust); descen-
dentes, con el efecto contrario (por
ejemplo, en un Buenos dias) o en
forma de campana, donde la
mdxima resistencia se obtiene en
parte media (dependiendo de la
ejecucién del mismo, obviamente)
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y que podemos ver en ejercicios
como la extensién de cadera en
silla romana.

Por lo tanto,
nuestros objetivos
serdn:

¢ Elegir las variantes de ejerci-
cio 6ptimas en cuanto a esti-
mulo, donde el fallo pueda
venir por la fatiga muscular y
no por otro factor.

¢ Ejercicios con los que puedes
ajustar con exactitud los pesos

y el progreso en los mismos.
Por ejemplo, si tenemos un
mancuernero con saltos de 4
kilos (por suerte, ya no suele
pasar) de unas a ofras, nos
resultard muy dificil ajustar el
estimulo en ciertos ejercicios.

Llegar sin problemas articula-
res a acercarnos al fallo mus-
cular (y no por otra via) v,
dentro de lo posible, que esté
ronde cerca de las 6 a 12
repeticiones, aunque no resul-
ta imprescindible.

Exprimir cada variante y hacer
los ajustes necesarios. Muchos
de nuestros usuarios pecan de
falta de paciencia en la pro-
gramacién del entrenamiento.

* Tus gustos y sensaciones tam-
bién cuentan. Una vez mds, la
adhesién al entrenamiento
resultard fundamental.

Santiago liébana Rado

MasterTrainer Fitness G.
Sectorfimess European Academ
Director Técnico HealthStudio
European Academy



A g
ULTRAPURE UNDENATURED\
WHEY PROTEIN ISOLATE

; % A
El nuevo ISOPRO de Quamtrax Nutrition, contiene como
linica fuente de proteina PROVONZ® una proteina

, producida por Glanbia Nutritionals y un 4% de aminodcidos

. L-Glutamina de la mas alta pureza procedente de Kyowa™.

o ¢

;
7 —T PIIBE WHEYPHUT
ke (9 | s PROVC o A 168 EXCANT

'

Ademas de estos'increibles
sabores frutales, encuéntralo en:

Chocolate, Chocolate Blanco, Cookies, fresa,
Galleta, Pina Colada y Vainilla Canela.

@& Qi PROVON

ULTRA PURO
iDELICIOSOS SABORES!

Distribuido por: LASTONRED S.L.U.
91 871 94 47 | fitnesscentury.com uamtrgx quamtrax.com | 9187069 34  Siguenos en: ] 5] Y v
nutricion

iGracias por tu continuo apoyo a nuestros productos! pedidos@Iastonred.com



msoyssmn |aboratorio de entrenami

s

"

5Qué es y
para que

Si has practicado deporte 0 Sigues un programa de acondicionamiento fisico, antes o
después habras escuchado la frase “deberias hacerte una prueba de esfuerzo” por parte
de un profesional del ejercicio o la medicina deportiva. Y si no ha sido el caso todavia,
seguro que habras visto en alguna ocasion, cuando se realiza un fichaje en el futbol
profesional, como salen imagenes del futbolista en un tapiz rodante lleno de cables y con
una curiosa mascara en la cara antes de firmar definitivamente su nuevo contrato: bien,
eso es un claro ejemplo de una prueba de esfuerzo (PE).

5Qué es una
prueba de esfuerzo
exactamente?

Podemos definir la PE en palabras
de la Sociedad Espafiola de Medi-
cina del Deporte como “un proce-
dimiento no invasivo que propor-
ciona informacién de carécter
diagnéstico sobre el funcionamien-
to cardiopulmonar y evalta la
capacidad individual para realizar
ejercicio dindmico” (Marqueta y
cols., 2016). De manera resumida,
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lo que busca una PE a nivel de
actividad fisica es evaluar la capa-
cidad fisica y la tolerancia al
esfuerzo, desde el punto de vista
sobre todo de los sistemas respira-
torio y cardiovascular de forma
simulténea (Chicharro y Vaquero,
2003, pp.241).

La manera més habitual de reali-
zar una PE es someferse a un fest
gradual en intensidad, en un ergé-
metro calibrado y estandarizado,
siendo los dos mds habituales: la
cinta de correr y la bicicleta estdti-

ca (aunque existen PE de esfuerzo
en méquina de step, remo, skierg,
arm crank, etc.)

El funcionamiento bésico de un test
gradual es ir incrementando la
intensidad del ejercicio (en veloci-
dad y/o pendiente en el caso de la
cinta, o en vatios en el caso de la
bici), hasta que se llega a un criterio
de finalizacién (méximo o subméxi-
mo), como puede ser que la fre-
cuencia cardiaca ya no se eleve
mds a pesar de que la intensidad sf
que sigue creciendo. En cualquier



caso, la descripcién pormenorizada
de estas ergometrias, sobrepasan el
obijetivo de este articulo, con lo que
recomendamos, aplicado al fitness
y teniendo en cuenta esos dos ergé-
metros principales, la siguiente refe-
rencia (Julio y cols., 2017).

a qué sirve
rueba de
rzo¢

ién conocida en muchas
omo ergoespirometria)

¢ Valorar mediante una aproxi-
macién objetiva y estandariza-
da la capacidad individual para
realizar ejercicio de tipo ding-
mico.

* Valorar la respuesta integrada
de los sistemas de Aporte de
Oxigeno y de Aporte de Ener-
gia (cardiocirculatorio, respira-
torio, metabdlico, etc.).

e Obtener datos para prescribir
ejercicio de manera individuali-
zada en funcién de umbrales
fisiolégicos y mecdnicos de ren-
dimiento.

* Obtener informacién sobre los
resultados obtenidos por un
programa de entrenamiento.

A nivel de salud, las PE suelen rea-
lizarse con dos objefivos clave en
mente:

* Valorar el estado de salud gene-
ral de nuestro cliente y, en su
caso, detectar anomalias (habi-
tualmente cardiacas) no conoci-
das que pudieran limitar o con-
traindicar la préctica de ejercicio
a determinada intensidad.

¢ Si el cliente tiene alguna patolo-
gia conocida (p. €j. Asma indu-
cido por el esfuerzo, infartos de
miocardio, hipertensién arte-
rial), valorar cémo se compor-

tan dichas patologias en un
entorno controlado en relacién
a la intensidad del esfuerzo.

Tipos de cliente
donde es
recomendable la
realizacién de

una PE

En los tltimos afios, ha habido una
evolucién de los criterios por los
que se recomendaba la obligato-
riedad de realizacién de una PE
previo al inicio de un programa de
entrenamiento por parte de orga-
nismos internacionales como el
ACSM o la NSCA estadouniden-
ses, ya que no se llevaban a cabo
en una amplia mayoria de la
poblacién que practica ejercicio
(sin perjuicios para la salud, justo
lo contrario, al redlizar esos pro-
gramas de entrenamiento).

Como recomendacién, tomare-
mos los documentos de consenso
de la FEMEDE espafiola (Marqueta
y cols., 2016) y el ACSM estadou-
nidense (Riebe et al., 2015), y
dividiremos a nuestros clientes en 4
grupos principales:

1. Clientes sin enfermedad car-
diaca, metabdlica o renal
conocida, asintomdticos, jéve-
nes (<36 afos) y sin anfece-
dentes familiares de muerte
subita: no es necesaria la prue-
ba de esfuerzo.

2. Clientes sin enfermedad cardia-
ca, metabdlica o renal conoci-
da, asinfomdticos, jévenes (<36
afios) con antecedentes familia-
res de muerte stbita inexplica-
ble relacionada con el ejercicio
en familiares de primer grado
jovenes: es muy recomendable
(diriamos que obligatoria),
sobre todo para esfuerzos de
moderada a alta intensidad.

3. Clientes que tengan alguna
enfermedad cardiovascular, car-

diaca, cerebrovascular, metabé-
lica (p.€j. diabetes fipo 1 0 2), o
renal, que vayan a someterse a
intensidades elevadas: es muy
recomendable realizarse una
prueba de esfuerzo.

4. Clienfes que presenten algunos
de estos sintomas, en reposo o
durante el ejercicio, que vayan
a someterse a intensidades ele-
vadas, es muy recomendable
realizarse una prueba de
esfuerzo:

a. Dolor en pecho, mandibula
o brazos; mareos o sinco-
pes; edema en los tobillos;
palpitaciones o taquicardias
sostenidas; murmullos o
soplos en el corazén conoci-
dos; fatiga o falta de aire
inusual frente a actividades
cotidianas
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Patrones y Secuencias
de la Contraccién
Muscular

Los mUsculos estdn conectados a los
tendones, y estos a los huesos. La
capacidad de movimiento implica una
estimulacién especifica de los misculos.
Tal estimulacién produce una fuerza que
provoca el movimiento de los segmentos
éseos. El movimiento puede ser mono
articular y simple como en la flexién de

la rodilla, o bien multi articular y
complejo como en la sentadilla. Por lo
tanto, las exigencias de
infercomunicacién neuromuscular en
ambos tipos de movimiento difieren en
mltiples grados de complejidad.

Para que un programa de entrena-
miento logre optimizar un movi-
miento deportivo especifico es
necesario entrenar los movimientos
mono y multiarticulares de manera
altamente especifica. Esto se logra
generando  distintfos  patrones
secuenciales de activacién neuro-
muscular, asi como de un sofistica-
do sistema de comunicacién y
coordinacion neuromuscular.

Una unidad motora consiste de
una neurona motora dlfa y las
fibras musculares asociadas. Cuan-
do se estimula una unidad motora,
todas las fibras de la unidad son
activadas para contraerse y gene-
rar tensién. Las unidades son reclu-
tadas por impulsos nerviosos para
producir determinados patrones de
tensién muscular en términos de
fuerza estdtica y dindmica, acele-
racién y pofencia, y rapidez y
velocidad ... entre ofros.
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Los principios de umbral y
tamafio fibrilar representan dos
conceptos principales en el recluta-
miento muscular. Cuando se nece-
sitan bajos niveles de tensién mus-
cular, solo se estimulan las unida-
des motoras de bajo umbral que
contienen un reducido nimero de
fibras. Tales fibras son pequefias y
de contraccién lenta de tipo I. A
medida que se necesita mayor ten-
sién, progresivamente se reclutan
unidades motoras de mayor umbral
que contienen un mayor nimero de
fibras musculares. Tales fibras son
grandes y de contraccién rdpida
de tipo II.

Las fibras tipo | suelen reclutarse
antes que las de tipo I, incluso al
lograr un reclutamiento voluntario
méximo de todas las unidades
motoras disponibles. En los atletas
de elite las fibras aerébicas tipo |
convenientemente tienden a inhi-

birse para asi utilizar las fibras
anaerdbicas tipo Il segin las nece-
sidades de velocidad, aceleracién,
y explosién del atleta.

Todos los movimientos deporti-
vos requieren patrones altamente
especificos de reclutamiento
secuencial para su correcta y efi-
caz ejecucion. A menos que se
recluten deferminadas fibras mus-
culares activando las unidades
motoras correspondientes se pro-
ducirén pocas y malas adaptacio-
nes a las demandas fisiolégicas y



biomecdnicas impuestas. Sélo es
posible reclutar voluntariamente
una reducida y selectiva parte del
total de unidades motoras dispo-
nibles.

Lo anterior significa que todas
las unidades motoras disponibles
no pueden activarse al mismo
tiempo ya que existe un mecanis-
mo inhibitorio y protector mediado
por el sistema nervioso central.
Sendos programas de entrena-
miento han intentado reducir tal
inhibicién con el fin de lograr el
control voluntario de un mayor
némero de unidades motoras en
un esfuerzo mdximo.

Sin duda, lo mds importante en
cualquier programa de entrena-
miento implica estimular y desa-
rrollar el patrén secuencial de
reclutamiento motor requerido por
una determinada actividad depor-
tiva. El principio de especificidad
del entrenamiento establece que
la transferencia de la actividad de
entrenamiento a un deporte
depende del grado de similitud
entre este y las demandas neuro-
musculares de la actividad depor-
tiva en cuestion.

Por lo tanto, un programa de
entrenamiento debe abordar la
totalidad de las diferentes acciones
musculares utilizadas en las habili-
dades deportivas implicadas. La
sobrecarga, mediante resistencias
gravitacionales u otras, en el exclu-
sivo contexto del gimnasio y sin
transferencia, es incapaz de lograr
tal objetivo.

Una simplificacién excesiva
corresponde a decir que sélo es
necesario fortalecer los musculos y
luego practicar el deporte para
lograr los patrones de ejecucién
adecuados. Tal afirmacién
solo corresponde al
desarrollo de la ten-

sion o fuerza

muscular.  La
simplificacién
excesiva del fun-

cionamiento del sistema neuromus-
cular puede conducir a limitacio-
nes en una variedad de herramien-
tas de entrenamiento altamente
beneficiosas como la pliometria y
los ejercicios de velocidad, entre
ofros. Estos componentes pueden
aumentar la habilidad deportiva
del afleta en un programa de
entrenamiento correctamente
implementado.

Dentro de cada tipo de fibra
muscular existe un continuo de
subtipos que reflejan diferentes
componentes morfolégicos y fun-
cionales. El entrenamiento afecta
moltiples caracteristicas de una
fibra muscular. Las modificaciones
inducidas en cada fibra muscular
dependen del tipo especifico de
estimulo recibido en funcién del
ejercicio realizado. La posibilidad
de planificar y crear tales modifi-
caciones voluntariamente repre-
senta un factor y una habilidad
central en todo proceso de entre-
namiento deportivo a tener en
cuenta por él entrenador.

Las unidades motoras anaeré-
bicas tipo Il de alta potencia y
fuerza utilizan un conjunto consi-
derablemente diferente de fibras
musculares que las unidades moto-
ras tipo | de baja potencia utiliza-
das en actividades aerébicas de
menor potencia y fuerza. Por ejem-
plo, los velocistas de élite poseen
altos porcentajes de fibras explosi-
vas tipo Il en su musculatura. Fun-
damentalmente porque las fibras
musculares de tipo | no serian
éptimas para la produccién de
fuerza y velocidad explosiva
expresada en el minimo periodo
de tiempo posible.

Guillermo
A. Laich de Koller

Doctor en Medicina y Cirugia
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EL SUELO PELVICO,
el gran olvidado del
entrenamiento

El suelo pélvico (SP), estructura que cierra inferiormente la cavidad abdominopélvica,
soporta durante la vida grandes presiones y situaciones de estrés. Estas situaciones
provocan que, en algin momento, la mujer experimente o desarrolle alguna disfuncion
referente al SP (incontinencia urinaria, incontinencia fecal, disfuncion sexual, prolapsos

El embarazo, y concrefamente el
parfo, son los principales motivos
por los que la mujer puede desc-
rrollar alguna disfuncién del SP,
por el estrés y posibles fraumatis-
mos que se da en esla esfructura
durante el proceso (lu et al.,

2021; Woodley et al., 2020).

Sin embargo, no es el Unico
evenfo que puede predisponer a
una mujer a desarrollar dichas
disfunciones. Las mujeres que reali-
zan deporte, principalmente aque-
llas practicas deportivas con alfo
impacfo, pueden desarrollar algin
fipo de disfuncién en el SP (Ba &
Nygaard, 2020; T. Pires ef al.,
2020; Rial et al., 2021).

Centrandonos en esfe Ultimo
hecho, el mofivo principal por el
que parece que el ejercicio de
alto impacto representa un riesgo
considerable (50% de prevalencia
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de 6rganos pélvicos).

media) para desarrollar algin tipo
de disfuncién de SP son los repeti-
dos aumentos de presion que se
dan en la cavidad abdominal y
que generan un gran esirés para
las estructuras del SP, debilitando-
se hasta la aparicién de la patolo-
gia (Be & Nygaard, 2020; Rial et
al., 2021).

la principal disfuncién que se
da en el SP es la incontinencia
urinaria (IU), tanfo en aquellas
mujeres que han sido madres
(Woodley et al., 2020), como
aquellas mujeres que desarrollan
cierfas practicas deportivas (Tabla
1) de manera prolongada en el
tiempo [(aumentan entre 2,5 y 3
veces el riesgo de IU) (Ba & Nyga-
ard, 2020).

la IlU afecta a la mujer fisica,
psicolégica y socialmente (Wood-
ley et al., 2020). Ademads, aque-
llas mujeres que padecen IU se
ven limitadas en sus actividades
de la vida diaria (Toye & Barker,
2020), incluido el ejercicio fisico,
debiendo suspenderlo o modificar-
lo por los sintomas (Dakic et al.,

2021).

Esto nos indica que las mujeres,
lejos de tener que dejar de reali-
zar cierfas practicas deportivas o
resignarse antes los sinfomas de la
IU, deben realizar ejercicio e
incluir el entrenamiento especifico




TABLA 1
CLASIFICACION DE DEPORTES SEGUN PREVALENCIA EN IU (DE
MATTOS ET AL., 2018)

Deporte Prevalencia de IU (%)
Alto impacto
Baloncesto 42.22
Futbol 50
Gimnasia 61.9
Tenis 50
Voleibol 57.55
Impacto medio
Hockey 31.58
Judo 44.44
Running 31.02
Softball 6.25
Atletismo 6.25
Bajo impacto
Culturismo 14.02
Ciclismo 10.11
Senderismo 12.12
Pilates 5.56
Natacién 15.25

de la musculatura del SP en sus
programas de enfrenamiento (T.
Pires et al., 2020; Rial et al,
2021; Woodley et al., 2020).

Como profesionales del ejerci-
cio, debemos dar una informacién
fiable y concreta sobre el entrena-
mienfo del SP (Woodley & Hay-
Smith, 2021), y formarnos ade-
cuadamente para proponer esfimu-
los adecuados para el correcto
frabajo de lo musculatura del SP
[Piernicka et al., 2022; Woodley
& Hay-Smith, 2021). Ademds,
algunos  frabajos  cientificos  nos
muestra que no fodas las mujeres
deportistas controlan la activacion
correcta del SP y que con una
infervencién  correcta  pueden
mejorar dicha activacién y con-
ciencia sobre el mismo (Cardoso
et al., 2018; Szumilewicz et al.,
2019).

Todo ello nos lleva a analizar
cudl es la mejor estrategio para
actuar sobre el correcto frabajo
del SP como medio de prevencién
de las diversas disfunciones en
general y la U en particular.

la literatura cientifica nos pro-
pone el tfrabajo de la musculatura
del SP (contracciones voluntarias
de SP) como la primera linea de
actuaciéon para el fratamiento
prevencién de las disfunciones de
SP Jacomo et al., 2020; Wood-
ley & Hay-Smith, 2021; Woodley
et al., 2020). Ademds, dicha
estrategia ha mostrado ser efectfiva
en diversas intervenciones en muje-
res deportistas como prevencién y
tratamiento de la IU (Piernicka et
al., 2022; T. F. Pires et al., 2020;
Szumilewicz et al., 2019).

la infervencién siempre debe
ser individualizada, ya que el SP
de cada mujer tendrd unas necesi-
dades concrefas (Be & Nygaard,
2020; T. Pires et al., 2020;
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Woodley & Hay-Smith, 2021}, y
fenemos que estar abiertos a fra-
bajar junfos con ofros profesiona-
les especialistas en dicha estructu-
ra para dar un mejor servicio a las
mujeres que entrenamos (Woodley

& Hay-Smith, 2021).

Algunos aufores nos aporfan
algunas claves a tener en cuenta
para desarrollar correctamente el
entrenamiento del SP (Woodley &
Hay-Smith, 2021):

e Concienciar a las mujeres de
los beneficios de ejercitar el SP.

* Insfrucciones claras y atender el
feedback de la enfrenada.

* Entrenamiento progresivo.

e Redlizarlo de manera funcional,
infegrando la activacion  en
ofros tipos de ejercicios.

e Convertir el entrenamiento en
un cambio comportamental,
integrando la correcta activa-
cion del SP en el dia a dia de

la mujer.

Garcio-Sanchez y colaboradoe-
res (2019) nos proponen ciertas
estrategias para empezar a entre-
nar el SP para la prevencion la U
o frafarla si ésta ya estd instaurada

(Tabla 2).

Ante tales evidencias, como
profesionales debemos formamos
en el conocimiento de la estructura
del SP vy sus caracteristicas, en
cémo podemos entrenarla adecua-
damente e incluir, responsablemen-
te, el frabajo del SP dentro de los
programas de enfrenamiento que
implementamos en nuestras entre-
nadas, por su salud y rendimiento.
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TABLA 2
ENTRENAMIENTO PARA EMPEZAR A ENTRENAR EL SP (GARCIA-
SANCHEZ ET AL., 2019)

Duracién del
entrenamiento

Minimo 6 semanas, mejores resultados en programas >12 semanas.

Frecuencia 3-7 sesiones/semana.
Volumen No exceder las 200 contracciones/dia. Duracién 10-45 min.
Intensidad Progresivo aumento en el nimero y duracién de las contracciones.

Método de trabajo | Combinar contracciones lentas (5-10s.) y rapidas (1-3 s.).

Descanso

1-12 s. entre contracciones y 1-3 min. entre series.
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actividad en la gestacién

que no deben de ser normalizadas,
teniendo que ser evaluadas v frafa-
das con un profesional de la fisiofe-
rapia.

Funciones del Sue-
lo Pélvico

Sostén: mantener los érganos pélvi-
cos en una posicion correcta, evi-
tando las pérdidas de orina y
heces anfe los aumentos de presién
abdominal o el movimiento.

Zona de paso: imprescindibles
para la miccién y la defecacion
voluntaria. Ademds de ser impor-
tantes para el parto, el sexo v el
embarazo.

Participa en el mantenimiento
de la estabilidad lumbo-pélvica

Signos de alerta

que podrian indicar
una debilidad en el
suelo pélvico

e Pérdida involuntaria de orina,
gases o materia fecal

e Presion o pesadez en la zona
pélvica

e Dolor inespecifico en la zona
lumbopélvica

e Hernias discales, abdominales,
umbilicales o de hiafo

e Dificuliad para orinar, chorro
discontinuo

e Dolor en la miccion o defecacion

Dolor o insensibilidad en las
relaciones sexuales

Dificultad para llegar al orgasmo
Hemorroides

Didstasis abdominal
Estrefimiento, problemas diges-
tivos

Causas o factores
que afectan al
Suelo Pélvico

Mala Postura

Mal patrén respiratorio

Alimentacién desequilibrada

Ejercicios o gestos hiperpresivos

mal realizados

e Estrefiimiento y esfuerzo defeca-
torio

e Sobrepeso

e TJos cronica, olergios, enferme-
dades respiratorias

e Embarazo - Episiotomias

® Menopausia

e Infecciones urinarias

Se recomienda ponerse en
manos de profesionales del ejer-
cicio fisico que sean especialista
en la recuperacién post parto,
como asi fambién una evalua-
cién previa de fisioferapia, para
luego realizar un plan integral de
ejercicio fisico que incluya la
realizacién de ejercicios fisicos
para fortalecer la musculatura del
gluteo mayor que, al alcanzar las
articulaciones sacro-iliacas, pue-
de "mantener” la pelvis. El ade-
cuado trabajo de los musculos
del periné posibilitara llevar ade-
lante a la mamé& un mejor parto y
post parfo, estando en consfante
equilibrio tanto en fuerza como

en flexibilidad.

Mariela Villar
Directora EMBARAZO ACTIVO®

www.embarazoactivo.com
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M Alicante

Gimnasio total training aca-
demy en Google Maps y el
instagram totaltrainingaca-
demy. Se traspasa gimnasio
de 200m? para entrena-
miento funcional y entrena-
miento personal con maqui-
nas. Cuenta con ring de
boxeo y material de entre-
namiento y sacos de boxeo.
Suelo de césped artificial
homologado con caucho
para amortiguar la pisada.
Se traspasa con todo el
material. Tel. 673736323.

I Barcelona

Si eres emprendedor esta es
tu gran oportunidad. Se tras-
pasa actual y funcional gim-
nasio en la provincia de Bar-
celona, cerca de Manresa.
Gimnasio evolutivo y fun-
cional de 220m? en la pro-
vincia de Barcelona, cerca
de Manresa totalmente equi-
pado en su funcionalidad.
Ideal para auto ocupacion y
profesionales del sector. El
gimnasio dispone de espacio
para integrar otras funcio-
nes como fisioterapia, osteo-
patia u otras especialidades,
etc... Amplia sala con gran
vision al exterior, recepcion,
vestuarios, servicios adapta-
dos, office, sala de descanso,
etc... Espacio muy luminoso.
Listo para empezar y ofrecer
sus servicios, opciones de
trabajar con la franquicia,
formacion, etc.., o bien
adaptarlo a entrenamientos
personales, centro de recu-
peracion, etc.... puede tener
un sin fin de posibilidades y
funciones segun tu entusias-
mo y creatividad. Eres
emprendedor? Aqui tienes
una gran oportunidad. Muy
buena ubicacién para acceso
peatonal y de vehiculos. Por
motivos personales urge
traspasar el negocio. Para
mas informacién no dudes
en ponerte en contacto con
Ocasiona Gestié sin ningtn
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compromiso. No dejes pasar
esta magnifica oportunidad!
Lldmanos y nos preguntas
cualquier duda. Te atendere-
mos sin ningtin compromiso.
Precio traspaso: 18.500€,
alquiler: 550€ Escuchamos
ofertas. Tel. 675207122.

I Barcelona

Por no poder atender se tras-
pasa conocido gimnasio en la
comarca del Maresme. Las
instalaciones de 700 m?, en
dos plantas y una terraza de
100 m? se distribuyen en
recepcion, sala fitness, sala
cardio y musculacién, sala
spinning, salas polivalentes,
vestuarios, almacén, oficina y
lavabos. Precio alquiler de
1.500€ mensuales. Actual-
mente trabaja el propietario y
2 empleados mas colaborado-
res externos Negocio funcio-
nando desde 2016. Factura-
cion superior a 120.000 euros
anuales. Precio de traspaso
195.000 €. Tel. 933172951.

I Barcelona - Sant Andreu
Se traspasa conocida franqui-
cia de centro de yoga/fitness a
pleno rendimiento en Barcelo-
na. Funcionando desde el afo
2019. Las instalaciones de 176
m? se dividen en recepcion,
sala de espera, sala de yoga/fit-
ness, taquillas, vestuarios,
duchas y lavabos. Alquiler de
las instalaciones 2.000 euros
mensuales. Actualmente tra-
bajan 1 empleado mas colabo-
radores externos. La factura-
cion anual es de alrededor de
los 120.000 euros con benefi-
cios. Precio de traspaso 80.000
€. Tel. 636619179.

I Carchelejo

Solo esta semana vendo gym
musculacion completo y muy
nuevo. Por motivos de cambio
de ciudad precio negociable,
también cambid por coche
mas dinero, coche de igual

valor moto mas dinero. Nego-
ciables es para toda Espafia.
Para cambios valoro mucho
mads 12.500€. Solo esta sema-
na cambio por barco velero,
moto de agua, camion, todo
articulos de motor, furgonetas
velero, caravana o auto-cara-
vana. Tel. 659232300.

H Carretera de Toledo
(Getafe)

Lote gimnasio completo listo

para abrir tu negocio para

mads informaciéon por priva-

do. 300m?2. Tel. 632096919.

I Cérdoba

Gran oportunidad. Se alquila
local ya preparado como
gimnasio (antes Curves), en
zona de mucha demanda al
lado del polideportivo Vista-
legre, con zona de vestuario
y duchas, bafo adaptado
para personas con movilidad
reducida, zona con despensa,
un office, y donde puedes
tener tu propio negocio y ser
duena por poca inversion, y
de continuar la misma activi-
dad sin pagar traspaso algu-
no por el local, solo dos
meses de fianza mds el mes
que empiezas con la activi-
dad. Pide una visita y hazlo
tuyo, no pierdas la oportuni-
dad.. En el precio del alquiler
estd incluida la comunidad,
luz, basura y agua aparte,
mds un mes de honorarios
inmobiliarios. informacién
importante. En cumplimien-
to de la normativa vigente
tenemos a disposicion del
cliente documento de infor-
macion abreviada. los pre-
cios indicados no tienen
caducidad, pero pueden ser
alterados sin previo aviso. los
gastos de la compra son
segun ley ( notaria, registro e
impuestos ) no estan inclui-
dos. los honorarios de Ia
agencia son del 2.5% mas IVA
y no estan incluidos en el
precio. Aire acondicionado.

valor eficiencia consumo:
0.00. valor eficiencia emisio-
nes: 0.00. Tel. 957797406.

M Coslada - Madrid

Se traspasa Gimnasio en calle
principal zona Este Comuni-
dad de Madrid. En perfecto
funcionamiento: sala ciclo
independiente, sala clases
colectivas, sala musculacion
completamente  equipada.
Cartera de 750 clientes. Cuo-
tas actualizadas. Ensefa regis-
trada. Parcela aparcamiento
propio de 1.600 m? con 750 m?
de gimnasio. Deje mensaje en
buzén voz y le llamaremos.
Tel. 669 99 23 15.

HEl puerto de Santa
Maria - Cadiz

Se traspasa centro deportivo
funcionando. en la playa. Edifi-
cio independiente en plena
avenida y consta de gimnasio,
restaurante, peluqueria, cen-
tro estético, centro de fisiote-
rapia, spa, y situado en una
zona inmejorable y edificio
muy  bonito.  Traspaso
250.000€. Tel. 605505020.

M Granadilla de Abona

Si tu vida es salud y buena
forma fisica, esta es tu opor-
tunidad tener todo. Se tras-
pasa el gimnasio en pleno
rendimiento y con miembros
fijos. Sitio inmejorable con
espacio para aparcar los
coches. Tiene espacio para
mejorar el negocio y ampliar
los servicios ofrecidos. 2
banos y vestuarios, sala de
entrenamiento. Ven, ve y
enamorate! Tel. 922102321.

M Guimar/Giiimar
(Tenerife)

Se traspasa centro de entre-

namiento situado en la zona

de Giiimar, dispone de un

espacio didfano situado en

zona estratégica y equipado



con material funcional para
la realizacion de la actividad.
También contamos con una
cartera de cliente fija y
potencial que le permitird
tener ingresos desde el
momento de su adquisicion.
El motivo del traspaso es la
incompatibilidad horaria con
un nuevo proyecto. Si desea
mas informacién no dude en
solicitarla. Tel. 606697671.

M Iran

Belasko. Se traspasa gimna-
sio completo para entrar en
Irdn con tres salas acondicio-
nadas, maquinaria, vestua-
rios, bafos, recepcién y sala
de masaje y terapias. 290 m>
Tel. 696579408.

W Lasarte

Se traspasa 50% del negocio!
buen ambiente, clientela
fija, oportunidad de negocio
para personas que quieran
emprender y tener su propio
trabajo en un gimnasio.
700m?. Tel. 686251018.

[ Las Palmas de Gran
Canaria (Las Palmas)

Si quieres tener tu propio
negocio y eres un fandtico
del mundo fitness, aqui tie-
nes tu oportunidad de nego-
cio. Magnifico gimnasio de
400m? en funcionamiento
con buena clientela fija y
ambiente familiar te espera.
El gimnasio esta completo,
solo tienes que tener muchas
ganas de triunfar. Se traspasa
por tan solo 18.000€. Menos
de los que vale un turismo y
sacandole rentabilidad desde
el primer dia. No dudes y
hazte tu propio jefe y en los
que te gusta. Teléfono y
whatsapp. Tel. 722224469.

M Las Rozas (Poligono
Europolis) Madrid

Inversion garantizada para un
negocio de 220 metros de
local multifuncional total-
mente equipado en una de las
zonas mas frecuentadas de
Las Rozas. Traspaso de un
negocio multifuncional renta-
ble con toda la infraestructura

consolidada. Europolis Las
Rozas zona de ocio y nego-
cios. Traspaso de un negocio
multifuncional Centro depor-
tivo totalmente equipado y
con 10 afios de recorrido muy
consolidado en la zona. Espe-
cial para entrenamientos per-
sonales. Se encuentra en un
entorno potencial con todas
las infraestructuras al alcance.
Posibilidad de continuar con
el mismo modelo de negocio
q factura en ganancias y tiene
una clientela fija incluyendo
entrenadores personales y
colaboradores. Se traspasa
con toda la equipacion y
mdquinas fitness Matrix de
dltima generaciéon a Full. Se
incluye en el traspaso dos cabi-
nas totalmente equipadas de
masajes y depilacion laser que
dejan un beneficio mensual
afiadido. Se ofrecen todas las
facilidades para heredar con
garantias el complejo. Se inclu-
yen dos plazas de parking para
el propietario en el mismo
complejo y descuento con
horas gratis para los clientes
del negocio. Ha sido explotado
en beneficios durante 10 afos
y se traspasa porque el actual
dueno deja de asumir las res-
ponsabilidades y se muda a
otra provincia ddénde tiene
otros negocios. A su vez, existe
la posibilidad de acompaniar al
nuevo propietario durante el
proceso de adaptacion. Alqui-
ler del local por tiempo indefi-
nido. Més detalles a interesa-
dos. Tel. 682626263.

H Leganés - Madrid

Se traspasa gimnasio de boxeo
y artes marciales 200m2
Material, tatami, 2 rings mon-
tados, sacos, espejos, vestua-
rios hechos. Tel. 636039444.

H Mijas (Malaga)

Se vende gym montado y
reformado de 1.000m? licen-
cia gym vale para todo tipo
gym boxeo kick boxing y salas
de todo tipo. Tel. 692323131

I Madrid - Hortaleza

Se traspasa Gimnasio en calle
principal distrito noreste
Madrid. En perfecto funcio-

namiento: sala ciclo indepen-
diente, sala clases colectivas,
sala musculaciéon completa-
mente equipada. Cartera de
500 clientes. Cuotas actuali-
zadas. Ensefa registrada.
Espacio: 600 m? de gimnasio
(aprox.). Deje mensaje en
buzén voz y le llamaremos.
Tel. 669992315

B Madrid

Fuente de Saz de Jarama -
Nave alquiler, ideal gimnasio,
super mercado, exposicion,
otros, zona de mucho paso, no
hay ninguno por la zona. éxito
asegurad, de esquina, todos los
servicios, despachos, bafos,
Dona casa servicio inmobilia-
rios. enseflamos las propieda-
des sin compromiso. C/
Madrid n °78. Tel. 636462440.

B Madrid

Por 290.000€ traspasamos
gimnasio rentable y en creci-
miento, ubicado en pleno
corazoén financiero de Azca 'y
Cuzco, zona Santiago Berna-
béu, en la Castellana. Magni-
ficas ventas anuales, tiene
toda la maquinaria, aire
acondicionado, licencias. Se
requiere de cita previa para
visitar. Tel. 603453807.

B Madrid

Traspaso en Madrid, gimna-
sio boutique, 520 m. (con
posibilidad de ampliar 100mts
mds) totalmente equipado,
funcionando desde hace 22
anos. Zona de muy alta densi-
dad de poblacién, poder
adquisitivo medio. (es una ins-
talacion referente en la zona)
Todas las licencias de funcio-
namiento obtenidas. Especia-
lidad entrenos saludables,
entrenamientos personales,
osteopatia, ciclo indoor, pila-
tes, entrenamientos funciona-
les. Actualmente funcionan-
do, con ingresos demostra-
bles. Aire acondicionado y
extractores de renovacion de
aire, los equipos de entrena-
miento son de alta gama.
Traspaso por imposibilidad
de seguir atendiendo, debido
a un nuevo proyecto. Intere-
sados: Tel. 627484745.

B Madrid

Gran oportunidad para
emprendedores. Se traspasa
centro de entrenamiento per-
sonal, recepcion, dos salas de
entrenamiento y vestuario con
ducha. El gimnasio esta ubica-
do en el centro del Barrio Sala-
manca (Centro de Madrid
Capital), justo en Goya. Ideal
para auto ocupacion y profe-
sionales del sector. Espacio
muy luminosos con 6 venta-
nas. El gym lleva una buena
inversion de material, de altisi-
ma calidad: cinta de correr, air
bike, rack, polea y mucho
material funcional. El centro
esta listo para entrar y ejercer
la profesion porque se traspa-
saria con la licencia y la decla-
racion responsable. Urge tras-
pasar el negocio porque regre-
so a mi pais. Para mas informa-
cién no dudes en ponerte en
contacto conmigo sin ningin
compromiso. Tel. 640919737.

M Marbella - Puerto Bantis
Exclusivo Gimnasio de mas
de 2000 metros de moder-
nas instalaciones, total-
mente equipado con maqui-
nas de ultima generacion.
Clientela fija todo el afo.
Actualmente cuenta con
mas de 400 socios en carte-
ra. Traspaso 350.000€
Alquiler 7.500€ (segundo
afio y sucesivos: 8.000€/
mes). Tel. 637533655.

I Mijas - Malaga

Se vende gym montado y
reformado licencia gym vale
para todo tipo gym boxeo
kick boxing sala de todo tipo.
2.000m? Tel. 692323131.

I Molina de Segura
Venta o Traspaso Centro
Deportivo.  Instalaciones
renovadas para incorporar
magquinas de fitness. Traspaso
8500 antiguos clientes para
marketing. Licencia apertura
instalaciones. 3 meses de
carencia de alquiler. Alquiler
instalaciones:  2500€/mes.
Traspaso o venta a negociar.
Precio por privado.

Tel. 633844350.
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I Nava de la Asuncién
Completamente equipado,
con gran cartera de clientes
fijos. Negocio funcionando
mas de 25 aios. Cuenta con
dos plantas: planta de arriba
equipada con muchas maqui-
nas discos y pesas y planta
baja sala multi-actividades:
ciclo indoor, pilates, yoga,
karate. Local muy bien situa-
do con aparcamiento. Para
mas informacion no dude en
llamar. Gran oportunidad.
Tel. 654391686.

M Murcia

Inverpoint intermedia en el
traspaso de un Centro de
entrenamiento de una marca
franquiciada muy conocida y
extendida, con hasta 150 uni-
dades repartidas por todo el
pais. Centro practicamente a
estrenar, de reciente inaugura-
cion. Se ha acometido una
reforma total del Local para
adecuarlo a la actividad, por lo
que todo es nuevo. El Local se
encuentra dentro de un Cen-
tro comercial en una pobla-
cién del drea metropolitana de
la ciudad de Murcia con un
nivel adquisitivo superior a la
media de la Region. El Centro,
a pesar de los pocos meses que
han transcurrido desde su
apertura, ya se encuentra en
una facturacion promedio de
unos 9.000 euros mensuales y
seguird incrementando esa
facturacion. El motivo del tras-
paso es que el actual franqui-
ciado y propietario del negocio
reside en Madrid y tiene otras
actividades y le resulta imposi-
ble atender el negocio correc-
tamente. No dude en contactar
con nosotros para ampliar la
informacion sobre este nego-
cio entraspaso. Tel. 698906537.

H Palma de Mallorca

Local de 120 m? en plaza
Madrid, con aire acondiciona-
do nuevo y todas maquinas de

musculacion. Un vestidor y dos
banos y todos papeles en regla.
48.000 €. Tel. 661364062.

¥ Playa Blanca (Yaiza)
-Lanzarote

Residencial Carlos Park - Lan-
zarote 16 Local comercial espa-
cioso, el mas grande de la ciu-
dad con amplias salas multifun-
cionales. maquinas muscula-
cion con gran variedad drea de
spinning salones para impartir
clases material de entrena-
miento todo lo que necesitas en
buen estado y funcionando
traspaso por mudanza precio
negociable. 2000 m2 115.000 €.
Tel. 648811449.

M Petrel/Petrer (Alicante)
Lo traspaso en un plazo
maximo de 6 meses trabaja-
mos en toda la comunidad
valenciana 603890206 traba-
jo en toda la comunidad
valenciana. Tel. 865561647.

I San Cristobal de la
Laguna

La Cuesta- Rectora Maria
Luisa Tejedor Salguero. Se
traspasa sala por no poder
trabajar, con clientela fija,
todo el mobiliario necesa-
rio para iniciar actividades.
Muy adecuada para: entre-
namientos personalizados,
clases de baile, academia de
baile, academia de artes
marciales, como centro
educativo para yoga, pila-
tes, aroma-terapia, sala fit-
ness, totalmente insonori-
zada, con dos aseos, par-
king suficiente en la zona,
con licencia para activida-
des de ensefanzas deporti-
vas y otras. Insonorizada y
lista para iniciar activida-
des. Cuenta en instagram y
facebook con mds de 1000
seguidores. Impuestos al
dia. Precio negociable.

Tel. 653486915.

H San Cristobal de la
Laguna (Tenerife)

Se traspasa Centro de entrena-
miento de 425 €/m? excelente
para Zumba, Karate, baile,
Artes Marciales, Centro Holis-
tico, Centro de masajes o Cen-
tro deportivo. Actualmente
imparten diferentes clases de
Powerbike, Power Combat,
Glutab, Mini bandas, Funciona-
les, Xtreme control, Zumba,
Entrenamiento personal y Pla-
nes de alimentacién. Tiene la
licencia al dia, maneja actual-
mente unos 60 clientes fijos y
otros interinos. Recepcion, Sala
Insonorizada amplia para acti-
vidades, Ducto de aire acondi-
cionado y extractor de aire. Dos
aseos damas y caballeros, area
de almacenamiento, equipo de
sonido, cornetas. Equipos para
diversas actividades: 14 Bicicle-
tas para spinning, 21 pesas
rusas (diferentes pesos), 26
mancuernas (diferentes pesos),
32 discos (diferentes pesos),
bandas y mini bandas eldsticas
de diferentes colores, 10 pelotas
para pilates, 8 colchonetas de
neopreno, 2 TRX, 12 steps de
elevacion. Tel. 665324367.

[ Santa Cruz de Tenerife
Se traspasa centro de entrena-
miento fisico o gimnasio en
Santa Cruz de Tenerife zona
centro, 180 metros cuadrados,
material y maquinaria (multi-
funcional), cartera de clientes
y en activo ahora mismo,
habilitado con vestuarios y
duchas, sala de masaje y ofici-
na. Tel. 659214827.

I Santa Coloma de
Gramenet

Centro de Yoga en el centro de
Santa Coloma de Gramenet.
350 m% Gran sala equipada
con todo el material para la
practica, Mats, Bloques, cintu-
rones. Telas y soportes para la
practica de Yoga aereo (Gravi-
ty). Taquillas, cambiadores, 2

bafios 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.

I Sant Pol de Mar
(Barcelona)

Se traspasa Gimnasio de
400m? en la zona del Maresme
a 15 minutos de Matard. Com-
pletamente equipado, funcio-
nando y con cartera de clientes
fijos. Sala de Fitness, sala Tata-
mi, sala rayos UV.A, sala poli-
valente de 30 metros cuadra-
dos, almacén, despacho. Bue-
nos ingresos demostrables.
Traspaso por cambio de activi-
dad. Para mas info contactar
por teléfono. Tel. 727798041

M Tejina

Gym de CrossFit. San Cristo-
bal de la Laguna. Carretera
Tacoronte 350 m2 Oferta.
30.000 €. Tel. 683300048.

I Terrassa/Tarrasa
Traspaso Centro de Cross.
Local de 350 m? totalmente
equipado para entrenamien-
tos funcionales de fuerza,
pavimento de césped artifi-
cial y goma, vestuarios indi-
viduales, lavabo para perso-
nas con movilidad reducida,
despacho. En funcionamien-
to, con cartera de clientes.
Tel. 697804578.

I Vigo (Pontevedra)

Se traspasa negocio de gim-
nasio de 700m? funcionando
en estos momentos en la
zona de COIA al lado del
Alcampo. Sala de mdquinas.
Totalmente montado, con
licencias y con clientes fijos.
Facil aparcamiento. Intere-
sante oferta para inversores.
Ponte en contacto para mds
detalles. Tel. 600434487.

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

GYM FACTORY cuenta con los mejores colaboradores
de nuestro pais, experfos en las diferentes dreas
imprescindibles para el buen funcionamiento de una
instalacién deportiva. Si quieres saber més sobre estos
expertos y empresas, entra en nuestra pdgina web:
www.gymfoc’rory.ne’r -> expertos

Carla Belén Gutiérrez Sdnchez

B Graduada en Ciencios de la Actividad Fisica y del
Deporte (Col. 55383

M Gesfion plataforma PROdeporte- COPLEF Madrid

1 Directora Deporiiva y Enfrenadora Personal en
Fit&Care S.L.

1 Miembro del Centro de Estudios Olimpicos de la
Universidad Auténoma de Madrid [CEOUAM)

B Profesora Asociada de la Universidad Auténoma de
Madrid

I Secrefaria de Redaccion de "CITIUS, ALTIUS, FORTIUS
Humanismo, Sociedad y Deporte: Invesfigaciones y
ensayos', Academia Olimpica Espaiiola y CEOUAM

B
Guillermo A. Laich de Koller

W Prof. Dr. Guillermo A. Laich de Koller.

B Profesor de Patologia Medica y Quirdrgica.

W Universidad  Alfonso X el Sabio [UAX -
Madrid).

B licenciado en Medicina y Cirugia
[Universidad Complutense de Madrid).

B Doctor en Medicina y Cirugia (Universidad
de Alcald de Henares).

W Especialisia en Cirugia Pléstica, Reconstructiva
y Estética (MIR).

B Master de Especialista Universitario en Salud
Mental/Psiquiatria (Universidad de Ledn,
Instituto de Neurociencias y Salud Mental de
Barcelonal.

B Médico Especialista Asociado (Clinica
Mediterranea de Neurociencias de Alicante).

W Especializacién Infernacional en Medicina y
Ciencias del Deporte [EEUU, y Europal.

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

B www.guillermolaich.com

Ivan Gonzalo Martinez

M licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte.

B Master Oficial en Investigacién CAFYD.

I Postgrado en Nutricién Deportiva (UCA).

H Postgrado en Entrenamiento Funcional
(CAECE).

I Posigrado en Entrenamiento de Fuerza y
Potencia (UCO).

M Entrenador Personal Certificado (ACE,
ACSM, RU, FEH; NSCACPT, *D, FEDA).
W CSCS,* D, Director Asociacion Profesional

de Entrenamiento Personal (APEP).

B Coordinador Méster en Entrenamiento
Personal (UPM).

B Creador de la Mefodologia Elements™ y
director de investigacién del Elements
Research Group.

B www.elementssystem.com

Santiago Liébana Rado

B MasterTrainer Fitness G. SectorFitness European
Academy.
1 Delegado Baleares SEA.

W Director Técnico HealthStudio European Academy.

1 Organizador Congreso Wellness y Ed. Fisica en
Palma de Mallorca.

1 Autor Manual Act. Colectivas SEA y CKB.

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

B Embajador IDCA.

I Presenter nacional e infernacional en
Convenciones y Congresos relacionados con el
Fitness desde 2004.

1 Coordinador Gimnas Olimpic (Palma de
Mallorcal.

Mariela Villar

1 Creadora & Directora del Sistema Embarazo
Active® www.embarazoactivo.com. Formadora en
Argenina, Colombia, Chile, Espafia, Pert, México.

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

1 Phd Candidate - Economia & Empresa. Universidad
Casfilla La Mancha.

1 GO Fit. Formadora y referente Actividades con
Emboarazadas y Post Parto. Espaiia y Portugal.

I Asesora de contenidos ALTAFIT Gimnasios.

1 Coordinacién Programa RSE - Talleres de Actividad
Fisica para embarazadas y mamds recientes.
Unidad Penitencicria 31. Bs. As. Argentina (2012 -
2014], Aranjuez, Madrid, Espafia (2018)

1 Docente Universidad Nacional de La Plata y
Universidad de Bs. As., Argentina [1998-2012).

I Méster en Marketing y Direccién Esiraiégica de
Empresas. UCIM.

I Post Grado lberoamericano en RSE. UCIM

M [da. en Administracion. Universidad de Buenos
Aires. Argentina.

I Prof. Universitaria Educacién Fisica. Universidad
Nacional de La Plata. Argentina.

Francisco José Rodriguez Lépez

B Graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte [Col. 55275 Colef Andalucia)

B Mster en Actividad Fisica y Calidad de Vida en
Personas Adulias y Mayores (US).

1 Méster Universitario en Formacién pora el Profesorado
de Educacién Secundaria Obligatoria, Bachillerato,
Formacién Profesional [especialidad en Educacién
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