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“INCOHERENCIA”: Esta es la definición que desde la 
patronal hacen ante el despropósito de  mantener unos servicios 
esenciales vinculados científicamente a la mejora de la salud de las 
personas en un IVA máximo, propio de los bienes de lujo y que 
afecta directamente a la salud de la sociedad española. Somos un 
servicio de prevención de la salud y como tal deberíamos tributar”, 
como declaró Alberto García Chápuli, gerente de FNEID. 

En este mes de septiembre, se cumplen 10 años de la subida de 
este gravamen del 8% al 21% y que supuso el cierre de 800 
gimnasios y la caída de entre el 20% y el 30% de los usuarios y, por 
lo tanto, de la facturación. Asimismo, se destruyeron en torno a 
12.500 empleos.

A tener en cuenta que la OMS ha puesto de manifiesto en 
reiteradas ocasiones la importancia de mantener estilos de vida 
saludables en los que la práctica de actividad física regular es 
indispensable, y la inactividad física es el cuarto factor de riesgo de 
mortalidad mundial. Se estima que el 6% de las muertes totales 
están relacionadas con el sedentarismo, lo que se traduce en 5 
millones de fallecimientos en todo el mundo cada año, además de 
empeorar los problemas crónicos de salud.

Desde Gym Factory proponemos una acción conjunta liderada 
por nuestra patronal, que una a toda la industria del fitness y 
usuarios y podamos conseguir que, como servicio esencial que 
somos, se reduzcan sus impuestos a la mínima expresión.

Los entrenadores sois parte esencial en esta lucha… ¿Vamos a 
por ello? 
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ADULTO MAYOR?  
Posiblemente una de las cualidades 
funcionales de mayor relevancia 
donde el método Pilates ha sido más 
valorado a nivel científico...

Novedades  
GOOGLE FIT, LA APLICACIÓN 

DE FITNESS CON MÁS DE 100 
MILLONES DE DESCARGAS  

Se trata de una forma popular de mantener 
muchos de los datos de salud en un solo 

espacio y una estupenda forma de realizar 
un seguimiento de muchas métricas de 

salud en un solo lugar. 
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LA MICROBIOTA INTESTINAL Y 
MULTIPLICA LA SALUD 

El ejercicio combinado de 
resistencia y de fuerza aumenta la 
cantidad de bacterias protectoras 

de la pared intestinal que tienen un 
gran potencial antiinflamatorio. 
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Nuevas tendencias de 
entrenamiento 
REVISANDO CONCEPTO DE 
FUNCIONALIDAD    
Hace ya casi dos décadas 
comenzamos a hablar de un concepto 
de entrenamiento que dejaba de lado 
especialmente las máquinas guiadas...
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novedades

n Polar H10, compatible con máquinas de gimnasio, tiene funciones excepcionales. Su 
memoria interna permite el registro offline de una sesión de entrenamiento (hasta 30 ho-
ras) que queda almacenada en el dispositivo. En sesiones de altas y bajas intensidades 
con movimientos significativos del cuerpo, el sensor Polar H10 mide la señal eléctrica del 
corazón y los intervalos entre latidos con la misma precisión que un dispositivo médico, 
como un Holter1, y ofrece la posibilidad de registrar la variabilidad cardíaca (HRV), 
entre otras. Este parámetro es un indicador de los mecanismos de adaptación autónoma 
cardiovascular del corazón en los deportistas de resistencia. A su vez, revela el estado 
de salud del deportista y le ayuda a controlar los estados de fatiga o sobre entrenamien-
to. Polar H10 garantiza la máxima fiabilidad en la medición de la frecuencia cardíaca 
en cualquier deporte. Pero no solo eso, sino que ofrece múltiples opciones de conectivi-
dad, con conexión dual simultánea Bluetooth® Low Energy y transmisión 5Khz/ANT+. 
Esta versatilidad permite al deportista conectar el sensor con su smartphone, con máqui-
nas del gimnasio, ciclocomputadores y productos de otras marcas. 

n El Ensayo Clínico, pionero a nivel nacional, se realizará en colaboración 
con el SESCAM a través de los centros de salud de Atención Primaria de la 
localidad y comarca. El proyecto parte de un equipo multidisciplinario dirigi-
do por Isabel López de la Universidad Católica de Murcia (UCAM), que une 
el ámbito clínico y el deportivo para la prevención de la enfermedad cardio-
vascular. El Ensayo Clínico comenzará en unas semanas dentro del Proyecto 
Corazón y Salud. Será un estudio aleatorizado que se realizará en colabora-
ción con el SESCAM, a través de los Centros de Salud de Atención Primaria 
de esta localidad y la comarca, y se desarrollará en el Centro de Acondicio-
namiento Físico Oxigeno Deporte & Wellness de Valdepeñas. Además de 
Isabel López-Ruiz, de la Universidad Católica de Murcia (UCAM), forman 
parte del equipo el doctor Fernando Lozano Ruiz-Poveda, del Hospital Gene-
ral Universitario de Ciudad Real; la doctora María Dolores Masiá Mondéjar, 
del Hospital Universitario San Juan de Alicante; la Doctora Noelia González 
Gálvez, de la Universidad Católica de Murcia (UCAM); César Martín Fernán-
dez César, del Centro Deportivo Oxigeno Sport & Wellness y Juan Ramón 
Heredia Elvar, de la Universidad Alfonso X el Sabio.

Valdepeñas acogerá el Ensayo Clínico 
más importante del mundo hasta la fecha 

sobre ejercicio físico e Hipertensión Arterial

Polar, presenta 
nuevas versiones 
del sensor 
premium de 
frecuencia 
cardíaca Polar 
H10

n El I Fórum Europeo de Inteligen-
cia Artificial para la Salud, el 
Bienestar y la Inclusión de las 
personas, se ha celebrado por 
vez primera el Alicante el pasado 
viernes, para premiar el talento 
que aplica la tecnología en bene-
ficio de la salud y la inclusión de 
las personas. Improfit, la starup 
que utiliza la Inteligencia Artificial 
para mejorar la vida de las per-
sonas a través del entrenamiento 
y la rehabilitación, se ha llevado 
el premio a la excelencia.  Impro-
fit evalúa y cuantifica los ejerci-
cios físicos de los usuarios en 
tiempo real. evalúa y cuantifica 
los ejercicios físicos de los usua-
rios en tiempo real. El premio 
consiste en una  campaña de di-
fusión de la Startup ganadora en 
todas las cabeceras de Prensa 
Ibérica.  Este evento europeo de 
competición de «startups» persi-
gue apoyar, reconocer y premiar 
el talento en Inteligencia Artificial 
(IA), sobre salud, bienestar e in-
clusión, para poner en valor la 
importancia y necesidad de 
apostar por la inversión en inves-
tigación e innovación y dar solu-
ciones a enfermedades neurode-
generativas como la ELA, Esclero-
sis Múltiple, el Parkinson, el Al-
zheimer y otras enfermedades.

La startup de entrenamiento y 
rehabilitación Improfit  se alza 
con el premio a la excelencia 
del I Foro Europeo de IA

n La Comisión Europea ha publi-
cado el 5º Eurobarómetro sobre 
Deporte y Actividad Física en septiem-
bre de 2022. Los resultados se basan 
en una encuesta de 20 preguntas de 
26.580 europeos de los 27 Estados 
miembros. Algunos de los hallazgos 
clave revelaron que el 45% de los euro-
peos actualmente nunca hace ejercicio 
o participa en actividad física, lo que 
pone de manifiesto una vez más lo im-
portante que es para todos, incluidos los 
gobiernos de toda Europa, intensificar 
sus compromisos de promover la activi-
dad física para el bienestar de todos los 

europeos, como apunta David Stalker, 
presidente de EuropeActive. Más de la 
mitad de los europeos (54%) practican 
deporte o actividad física para mejorar 
su salud, muy por delante de otros moti-
vos como relajarse o divertirse. Según la 
encuesta, la falta de tiempo (41 %) y la 
motivación (25 %) son las dos razones 
principales que actualmente impiden 
que los europeos hagan ejercicio con 
más regularidad.Los abonos a los gim-
nasios aumentaron un 1% en compara-
ción con 2017. 

El 5º Eurobarómetro sobre 
Deporte y AF revela que el 

45% de los europeos 
actualmente nunca hace 
ejercicio o participa en 

actividad física
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n Esta nueva disciplina mezcla movimientos de Pilates y boxeo 
al ritmo de la música. Su creadora es Viveca Jensen, una ex 
bailarina de ballet y entrenadora personal sueca, que tuvo que 
retirarse del baile debido a una lesión, por lo que comenzó a 
dar clases en gimnasios, creando la actividad piloxing. Actual-
mente cuentan con instructores que ofrecen clases en la mayoría 
de los estados de EE. UU. Y en más de 95 países en todo el 
mundo. Esta actividad se enfoca en brindar clases grupales de 
acondicionamiento físico en cinco programas diferentes, a tra-
vés de la formación y certificación de instructores para impartir 
clases en todo el mundo, además de ofrecer clases digitales 
para aquellos que no disponen de ellas en su área o simple-
mente prefieren hacer ejercicio en su propio domicilio Se traba-
jan simultáneamente varias partes del cuerpo, de una manera 
divertida y rápida. A medida que llevan a cabo a cabo cientos 
de talleres de instructores en todo el mundo cada año, la lista 
de clases, instructores, ciudades y países disponibles sigue 
ampliándose regularmente. 

Inditex lanza Oysho Training, su primera aplicación de 
fitness, yoga y running

n La matriz de Facebook, Meta Platforms, ha acordado retrasar el cierre 
de su acuerdo con Within Unlimited, empresa creadora de la aplicación 
de fitness “Supernatural”, según documento judicial. La Comisión Federal 
de Comercio presentó una demanda para parar la operación el pasado 
mes y solicitó al juzgado una orden temporal para impedir a las empre-
sas cerrar la operación.  En el documento registrado ante el tribunal, 
Meta acordó no cerrar el acuerdo hasta el 31 de diciembre o hasta el 
primer día hábil después de que el juzgado decida si la operación pue-
de seguir adelante. Facebook, que decidió comprar Within en octubre 
de 2021, dijo cuando se presentó la demanda, que el caso de la FTC 
estaba “basado en ideología y especulación, no en pruebas”. Within fue 
fundada en 2014 y crea contenidos originales para la realidad virtual. 
La FTC calificó a Facebook como un “gigante tecnológico global”, en la 
que resaltaba su propiedad de aplicaciones populares como Instagram, 
Messenger y WhatsApp, y dijo que su “campaña para conquistar la 
realidad virtual” comenzó en 2014 cuando adquirió Oculus, el fabrican-
te de auriculares de RV y argumentó en su demanda que la adquisición 
prevista era una forma de que Meta dominara la realidad virtual.

Ante la demanda interpuesta en Estados 
unidos, Meta Platforms acuerda retrasar 
acuerdo con Within

n La marca boutique BHOUT, con sede en Lisboa ha desarro-
llado el primer “saco de boxeo con cerebro propio” es decir, 
utilizando la inteligencia artificial con tecnología de visión por 
computadora 3D, así como un sistema de sensores hacen que 
la experiencia de los usuarios combine entrenamiento con ga-
mificación. En febrero de este año, BHOUT recaudó $600,000 
en una primera ronda de inversión y se prepara para recaudar 
más capital en los Estados Unidos donde migrará su sede. 
BHOUT empezó su andadura en agosto del 2021 con un 
centro boutique en Lisboa. Su éxito se centra en una combina-
ción de Fitness, música, luces y gamificación en el estudio. Y 
la secuencia de boxeo adaptado, kickboxing y muay thai con 
entrenamiento funcional, así como meditación, cautivó a los 
Lisboetas convirtiéndolo en un centro más que rentable; 500 
clientes en un club de 200m2, un 50% de EBITDA, un 80% 
retención anual, y una conversión del 93% de aquellos que van 
a probarlo. Detrás de este proyecto está Mauro Frota, que su-
po en ese momento que debía apostar por la tecnología para 
romper fronteras y poder llegar a más usuarios a nivel mundial. 

n Oysho Training es la primera aplica-
ción de entrenamientos de fitness, yoga 
y running, en su apuesta por el deporte 
de la firma perteneciente al grupo Indi-
tex. La App es gratuita y cuenta con 
más de 300 sesiones para todos los 
niveles y permitirá  a los usuarios dise-
ñar un plan de entrenamiento adapta-
do a sus necesidades. 

Además, la versión smartwatch per-
mite registrar la actividad física con 
métricas que ayudan a mejorar las ca-
rreras, como ritmos, distancia recorrida 
o calorías quemadas. Los entrenamien-
tos van desde sesiones de 10 minutos 

hasta 45 minutos, inclu-
yendo rutinas organiza-
das por días, lo que 
permitirá alcanzar  obje-
tivos concretos. Además, 
a través de diferentes re-
tos, se presentarán dife-
rentes desafíos para 
competir con uno mismo. 
Las clases están disponi-
bles en cuatro idiomas: español, inglés, 
italiano y francés, y pueden descargar-
se en nueve países: España, Turquía, 
México, Italia, Portugal, Francia, Ale-
mania, Reino Unido y Estados Unidos.

Estos entrenamientos estarán acom-
pañados de entrenadoras y de MIA, un 
avatar 3D que, a través de la realidad 
aumentada, permitirá ver los ejercicios 
que la entrenadora virtual realice.

BHOUT, La 
boutique 

portuguesa se 
adentra en la 
tecnología y 

lanza el 
primer saco 

de boxeo con 
inteligencia 

artificial

Piloxing®, la última moda fitness que mezcla Pilates 
y boxeo presente en más de 95 países
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n Con más de 100 millones de 
descargas, la aplicación Google 
Fit es una forma popular de mante-
ner muchos de los datos de salud 
en un solo espacio. Es especial-
mente fácil comenzar a usar la 
aplicación si ya se tiene una cuen-
ta de Google, por lo que los usua-
rios de Gmail están de enhorabuena. 
Se trata de es una estupenda forma de 
realizar un seguimiento de muchas mé-
tricas de salud en un solo lugar. Para 
empezar, se pueden establecer objeti-
vos de actividad. Estos incluyen puntos 
de corazón (para actividades que ele-
van el ritmo cardíaco, así como la 
cantidad de pasos dados durante el 
día. Google Fit puede interactuar con 
otras aplicaciones de seguimiento de 
actividades, incluidas Apple Health, 

Runkeeper, Strava y Headspace, por lo 
que se obtendrán créditos por las acti-
vidades registradas en otros lugares. 
Además de las actividades, la aplica-
ción también puede ayudar a monito-
rear la frecuencia cardíaca, frecuencia 
respiratoria y hábitos de sueño. De he-
cho, Google Fit tiene una función que 
puede ayudar a medir la frecuencia 
cardíaca con la cámara del teléfono 
móvil, colocando un dedo sobre la cá-
mara trasera del teléfono y tomando el 
pulso en la punta de los dedos. 

n Samsung ha lanzado una actuali-
zación del Galaxy Fit 2, añadiendo 
a la banda de ejercicios algunas 
nuevas funcionalidades que am-
plían su vida útil más allá del perío-
do obligatorio de dos años. El últi-
mo Galaxy S22 añadirá cuatro 
años de importantes actualizacio-
nes de Android centradas en los 
últimos teléfonos inteligentes de 
Samsung. Los modelos de teléfonos 
más antiguos disfrutan todavía de 
más soporte que muchas contrapar-
tes de otras marcas.  Samsung 
brinda soporte de software durante 
largos períodos para sus teléfonos 
inteligentes y tabletas y ha sido 
distinguida por superar incluso a 
Google.  El Galaxy Fit2 es liviano 
pero duradero. Desde el control de 
sus entrenamientos hasta sus patro-
nes de sueño, se controlan fácilmen-
te el estado físico y bienestar en 
colores claros y vivos. Mantienen al 
día con sus notificaciones desde el 
cómodo y elegante rastreador de 
actividad física que dura hasta 15 
días con una sola carga. Resiste la 
lluvia, las salpicaduras o los derra-
mes con una resistencia al agua de 
hasta 50 metros. Incluso se puede  
nadar sin activar accidentalmente 
la pantalla. Simplemente activando 
el modo Water Lock para desacti-
var temporalmente la pantalla.

Galaxy Fit 2 Fitness Band  
añadirá una actualización 

sorpresa con nuevas 
funciones

n Un nuevo estudio de la Sport Alliance y Women in Fitness Association (WIFA) muestra 
que aún queda mucho por hacer para alcanzar la igualdad. Mientras que el 70% de 
los hombres encuestados son propietarios de gimnasios que trabajan por cuenta propia, 
solo el 29% de las mujeres lo son. El 47% de los hombres empleados por una empresa 
en la industria del fitness tienen un rol de liderazgo. Para las mujeres, ese número es un 
11% menos.

Diversidad en el lugar de trabajo: no solo en la percepción pública, sino también en 
las empresas, el tema está recibiendo más atención. Este es un desarrollo positivo, pero 
aún queda trabajo por hacer para lograr la igualdad para las mujeres. La industria del fit-
ness también tiene que ponerse al día. Un ejemplo: mientras que el 70% de los hombres 
encuestados son propietarios de gimnasios que trabajan por cuenta propia, solo el 29% 
de las mujeres lo son. Por esta razón, Sport Alliance y Women in Fitness Association (WIFA) 
se han unido para llamar la atención sobre el tema de la igualdad de género en la indus-
tria del fitness. Con ese fin, se realizó una encuesta global en línea entre septiembre de 
2021 y marzo de 2022, con la participación de un total de 679 personas que trabajan 
en la industria del fitness. Estos datos no son representativos de la industria. Sin embargo, 
los resultados proporcionan información interesante sobre las estructuras de la industria.

ABC Fitness Solutions   
adquirirá Glofox para 
crear una empresa de 
tecnología de fitness 

global líder 

La industria mundial del fitness sigue 
siendo dominada por hombres 
según nuevo estudio de la WIFA

n ABC Fitness Solutions ad-
quirirá Glofox para crear una 
empresa de tecnología de fit-
ness global líder en la indus-
tria. La incorporación del pro-
veedor líder de software de acondicio-
namiento físico que atiende al sector 
de boutiques y estudios permite a ABC 
Fitness Solutions ampliar su alcance 
global y brindar servicios a empresas 
de acondicionamiento físico de cual-
quier tamaño y en cualquier lugar. 
Glofox fue socio fundador de FIT Sum-
mit cuando crearon su red en 2018, 
por lo que se sienten especialmente 
satisfechos  por Conor, Anthony, Finn y 
todo el equipo de Glofox, así como 
por Bill y el equipo de ABC Fitness So-
lutions. Colectivamente, ABC Fitness 

Solutions y Glofox apoyarán a más de 
31 millones de abonados en más de 
24 000 centros de fitness con solucio-
nes técnicas que colocan al usuario en 
el centro de la experiencia. Fundada 
en 1981, ABC cuenta con oficinas en 
Little Rock (Sherwood), Arkansas y Da-
llas (Frisco), Texas, y están asociados 
con casi 16.000 gimnasios y 150.000 
profesionales del acondicionamiento fí-
sico. ABC es parte de la cartera de 
empresas de Thoma Bravo, una firma 
de capital privado con sede en San 
Francisco y Chicago.

Google Fit, la aplicación de 
Fitness con más de 100 
millones de descargas



REVISANDO 
concepto de funcionalidad

Hace ya casi dos 
décadas comenzamos a 
hablar de un concepto de 
entrenamiento que 
dejaba de lado 
especialmente las 
máquinas guiadas y que 
integraba elementos 
“orientados a las 
acciones cotidianas” 
(“AVDL”) bajo el nombre 
de “Entrenamiento 
Funcional”.

Incluso, fruto de un error de tra-
ducción o contextualización, veía-
mos como se integraban ejercicios 
que simulaban acciones cotidianas 
de forma rítmica y repetitiva, lo 
cual, paradójicamente, se eviden-
ciaba décadas antes como una de 
las causas principales de dolor 
articular (Hagberg 1981, Leclerc, 
2004).

Aún en la actualidad, vemos 
como se comercializan produc-
tos (desde implementos a forma-
tos de sesión) convirtiendo preci-
samente al término “Entrena-
miento Funcional” en un concep-
to que responde más a aspectos 
comerciales que del entrena-
miento en sí.

nuevas tendencias de entrenamiento66 / 67
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Tal vez, y sólo tal vez, estemos 
llamando “entrenamiento funcio-
nal” a “entrenar bien”, ya que, si 
un entreno es disfuncional, no se 
debería considerar entrenamiento.

En el texto de hoy queremos 
exponer 3 de los factores que con-
sideramos que merecen una 
reflexión por parte del técnico/
Instructor.

El carácter 
individual del 
entrenamiento
La gran cantidad de factores (bio-
mecánicos, fisiológicos, psicológi-
cos, etc) que condicionan el entre-
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namiento hacen que la dosis 
correcta sea muy distinta en indivi-
duos que pertenecen a perfiles de 
población considerados iguales.

En dos hombres de 65 años, 
poco tendrá que ver la prescrip-
ción entre uno que hay realizado 
entrenamiento de fuerza toda su 
vida y sin patologías previas a otro 
sedentario al que le hayan reco-
mendado ir al gimnasio después 
de un infarto.

Si partimos de los principios de 
selección de ejercicios (seguro y 
eficiente para el usuario y orienta-
do a sus objetivos) encontramos 
clientes en los que su entrenamien-
to más “funcional” se basará en 
ejercicios analíticos y guiados, lo 
contrario al planteamiento inicial.

Uso de superficies 
inestables
El boom de este concepto trajo la 
llegada de las denominadas 
“superficies inestables” provenien-
tes de la fisioterapia.

Bajo la idea de una mayor acti-
vación del CORE y estímulo a nivel 
de columna vertebral (sin concre-
ción alguna), se empezaron a 
incluir dispositivos como fitball, 
bosu®, TRX®, etc. tanto para 
adaptar ejercicios convencionales 
a estas situaciones como incluso 
crear sesiones basadas en el mate-
rial en sí y no en objetivos, hecho 
que todavía encontramos hoy.

Sin embargo, vemos que la 
inclusión de estos ejercicios puede 
ser discutible:

•	 Chulvi (2010) detectó que el 
entrenamiento de ejercicios 
como el Press Banca realizados 
en superficies inestables eran 
menos eficientes para generar 
fuerza. Por lo tanto, cuando 
hablamos de objetivos avanza-
dos como fuerza máxima, las 
situaciones de inestabilidad no 
sólo no mejorarían las marcas, 
sino que las empeorarían.

•	 McGill en 2014 concluyó que 
ejercicios de empuje en disposi-
tivos de suspensión (anillas, 
TRX®) se genera un ratio de 
tensión lumbar vs activación 
muscular en el pectoral mayor 
que en una superficie estable.

El que un ejercicio se pueda 
considerar “funcional” dependerá 
de lo adaptado que esté a las 
características y objetivos del usua-
rio. Además, tal y como indicó Da 
Silva en 2014, la funcionalidad de 
un entrenamiento no reside sólo en 
la selección de ejercicios, sino en 
todas las variables del entrena-
miento.

Uso de ejercicios 
compuestos y 
autocargas
Otro elemento es la selección de 
ejercicios en las sesiones de circui-
tos de alta intensidad, donde se 
incluyen algunos como burpees o 
mountain climbers que, por norma 
general, distan de estar adaptados 
al nivel de ejecución de los usua-
rios, especialmente con ritmos altos 
de ejecución.

Es cierto que encontramos cier-
to conflicto por limitaciones claras 
de material (por ejemplo, en Acti-
vidades Colectivas) que obligan a 
buscar la intensidad en otros ele-
mentos, así como una lucha por 
buscar la adhesión a la AF con 
opciones más seguras e incluso 
eficientes (como hacer un entrena-
miento interválico en una elíptica).

Básicamente estos ejercicios nos 
crean dos problemas:
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a) Una gran cantidad de fuerzas a 
controlar más allá de la acción/es 
articular/es propias del ejercicio.

Por ejemplo, un curl de bíceps en 
banco Scott guiado, apenas nos 
obligará a controlar más fuerzas 
que la flexión de codo. Sin embar-
go, si queremos hacer un curl uni-
lateral con barra en apoyo unipo-
dal sobre bosu, debemos ya no 
sólo controlar la flexión de codo 
sino contrarrestar las fuerzas de 
desequilibrio generadas tanto por 
la superficie inestable como por el 
apoyo unipodal y la pierna que 
queda al aire, equilibrar el peso de 
la barra dentro de un agarre con 
una base pequeña como es una 
mano y también respecto al des-
equilibrio que genera el tener un 
peso en un lado y en el otro no.

Esto mismo es aplicable en 
muchos ejercicios compuestos o 
“globales” utilizados en estos cir-
cuitos.

b) Un ejercicio en autocarga gene-
ra una exigencia de fuerza que 
no corresponde con la capacidad 
de muchos usuarios.

Por ejemplo, en un push-up con-
vencional, se carga aproximada-

mente un 70% del peso corporal. 
Esto nos hace pensar en la posibi-
lidad de opciones como hacerlo 
inclinado sobre una superficie, 
aunque en estos casos vemos como 
la carga supera el 50%, en ocasio-
nes, muy por encima de la capaci-
dad del usuario.
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El que un ejercicio se 
pueda considerar 

“funcional” dependerá de 
lo adaptado que esté a 

las características y 
objetivos del usuario. 
Además, tal y como 

indicó Da Silva en 2014, 
la funcionalidad de un 

entrenamiento no reside 
sólo en la selección de 
ejercicios, sino en todas 

las variables del 
entrenamiento.
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FONDOS NEXT 
GENERATION: oportunidad 
de inversión en el sector de la 
ACTIVIDAD FÍSICA Y DEL DEPORTE

“No pretendamos que las cosas cambien, si siempre hacemos lo mismo. La 
crisis es la mejor bendición que puede sucederle a personas y países, 

porque la crisis trae progresos. La creatividad nace de la angustia como el 
día nace de la noche oscura. Es en la crisis donde nacen la 

inventiva, los descubrimientos y las grandes estrategias. 
Quien supera a la crisis se supera a sí mismo sin 

quedar superado.” (Einstein, 1935)1
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En un periodo difícil para nuestra 
sociedad como lo ha sido el vivi-
do durante la pandemia del 
coronavirus y el contexto deriva-
do de la misma, tal y como seña-
laba el lustre científico Albert 
Einstein, puede ser un punto de 
inflexión y producir el desarrollo 
estrategias y la propuesta de ini-
ciativas en pro de un desarrollo y 
de una mejora de la sociedad 
que ha padecido (y padece) una 
situación de crisis profunda.

1 Cita de Albert Einstein, The world at I see it, 1935. En A. Pelonga (2011), Homo Economicus.  Disponible en https://aprendeconomia.
com/2013/01/15/sabias-palabras-sobre-la-crisis-por-albert-einstein/
2 Fondos Next Generation. En Ministerio de Hacienda y Función Pública. Disponible en https://www.hacienda.gob.es/es-ES/CDI/
Paginas/FondosEuropeos/Fondos-relacionados-COVID/Next-Generation.aspx

Un ejemplo de ello puede ser los 
proyectos que se lleven a cabo 
como consecuencia de los Fondos 
de Recuperación aprobados por la 
Comisión Europea en julio de 
2020, con el objetivo de que los 
países miembros de la Unión pue-

dan afrontar y recuperarse de las 
consecuencias económicas y socia-
les de la pandemia: Fondos Next 
Generation2. 750.000 millones de 
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euros distribuidos en dos herramien-
tas principales:

• El Mecanismo para la Recu-
peración y la Resiliencia 
(MRR).

• El Fondo REACT-EU.

¿Es el ámbito de la actividad 
física y del deporte uno de los des-
tinatarios de estos Fondos de Recu-
peración? Sí, de forma explícita en 
el Plan de Recuperación, Transfor-
mación y Resiliencia3 de junio de 
2021, desarrollado por el Gobier-
no de España.

El Plan en cuestión se divide en 
lo denominado “Políticas Palanca” 
y “componentes” de dichas políti-
cas. La palanca IX está destinada a 
nuestro sector: impulso de la indus-

tria de la cultura y del deporte. En 
concreto, el componente número 
26, denominado “plan de fomento 
del deporte”.

En la actualidad se han lleva-
da a cabo acciones tales como:

• Publicación de convocatorias 
relacionadas con el fomento 
de la actividad física y del 

deporte: Convocatoria de ayu-
das para Proyectos de Investi-
gación en Ciencia y Tecnolo-
gía aplicada a la Actividad 
Física Beneficiosa para la 
Salud (AFBS) y la Medicina 
Deportiva, con cargo a los 
fondos europeos del Plan de 
Recuperación, Transformación 
y Resiliencia.4 

TABLA 1
POLÍTICA PALANCA IX DEL PLAN DE RECUPERACIÓN, 

TRANSFORMACIÓN Y RESILIENCIA DEL GOBIERNO DE ESPAÑA

Nota. Extracto de la “Tabla 1” del documento del Plan de Recuperación, 
Transformación y Resiliencia del Gobierno de España, p.32.

3 Gobierno de España (2021). Plan de Recuperación, Transformación y Resiliencia de junio de 2021. Disponible en https://www.
lamoncloa.gob.es/temas/fondos-recuperacion/Documents/160621-Plan_Recuperacion_Transformacion_Resiliencia.pdf
4 https://www.boe.es/diario_boe/txt.php?id=BOE-B-2022-26959

TABLA 2
CONVOCATORIAS DE 2º TRIMESTRE DEL PLAN DE RECUPERACIÓN, 

TRANSFORMACIÓN Y RESILIENCIA DEL GOBIERNO DE ESPAÑA

Nota. Procedente del calendario de convocatorias del 2º semestre, presente en el documento del Plan de Recuperación 
Transformación y Resiliencia del Gobierno de España (p. 4).
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TABLA 3
CONVOCATORIAS DE 2º TRIMESTRE DEL PLAN DE RECUPERACIÓN, 

TRANSFORMACIÓN Y RESILIENCIA DEL GOBIERNO DE ESPAÑA, 2ª PARTE

Nota. Procedente del calendario de convocatorias del 2º semestre, presente en el documento del Plan de Recuperación 
Transformación y Resiliencia del Gobierno de España (p. 5)

• Aprobación de fondos para esta 
misma materia, cuyos destinata-
rios son las Comunidades Autó-
nomas: Resolución de 4 de julio 
de 2022, de la Presidencia del 
Consejo Superior de Deportes, 
por la que se publica el Acuerdo 
de la Conferencia Sectorial de 
Deporte, de 9 de mayo de 
2022, relativo a la distribución 
territorial y criterios de reparto 
del Plan de Recuperación, Trans-
formación y Resiliencia.5 

¿Qué agentes pueden participar 
y presentar candidatura a proyec-
tos que tengan cabida en el com-
ponente 26 del Plan de Recupera-
ción? Si bien la convocatoria que 
presento en este documento está 
dirigida al ámbito universitario, 

investigación… En cuanto a la par-
tida presupuestaria de la Comuni-
dades, puede haber una gran 
oportunidad para nuestro sector. Es 
necesaria la proactividad para 
poder presentar en la mesa de los 
organismos competentes (por ejem-
plo, Ayuntamientos) nuestros pro-
yectos.

Podemos estar al día de la publi-
cación de ayudas, subvenciones y 
convocatorias en general si consul-
tamos periódicamente el propio 
“buscador de convocatorias” en la 
web del Plan.6 

Estamos ante una oportunidad 
de transformación de nuestro sector 
y, por tanto, de nuestra sociedad, 
que no debemos desaprovechar. 
Insto a que los profesionales del 

sector deportivo en las diferentes 
áreas (fitness, deporte, salud, edu-
cación, recreación…) seamos los 
primeros y primeras en responder a 
la llamada, de forma masiva, a la 
presentación de solicitudes de pro-
yectos e iniciativas en el marco de 
este Plan.

¡Paso al frente para promover 
una sociedad más activa y salu-
dable! 

5 https://www.boe.es/diario_boe/txt.php?id=BOE-A-2022-11933
6 Buscador de convocatorias del Plan de Recuperación, Transformación y Resiliencia: 
https://planderecuperacion.gob.es/
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De un tiempo a esta parte es habitual escuchar las bondades 
que un buen equilibrio de la microbiota intestinal produce en 
nuestro estado de salud. En otras ocasiones he reflexionado 
sobre cómo los cambios producidos en el músculo debido al 
entrenamiento físico planificado y mantenido por un periodo 

largo de tiempo afectaba a la microbiota.

El EJERCICIO FÍSICO modula la 
MICROBIOTA INTESTINAL 

y multiplica tu SALUD

En esta ocasión quiero centrar el 
foco de atención, en el ejercicio 
físico realizado y en cómo éste es 
capaz de modular para bien la 
biodiversidad bacteriana intestinal, 
cómo estos cambios producidos 
pueden ser una de las patas por las 
que el entrenamiento físico planifica-
do y regular produce los grandes 
beneficios en la salud que se le 
atribuyen.

Para ir desgranando qué sucede 
en la microbiota intestinal con la 
práctica de ejercicio físico regular, 
seguiré aquello que nos dice la 
revisión sistemática; Systematic 
Review of the Effects of Exercise and 
Physical Activity on the Gut Micro-
biome of Older Adults. Ramos C. Et 
al (2022). Nutrients.

Cambios en la 
microbiota 
derivados del 
ejercicio:
El ejercicio combinado de resistencia 
y de fuerza aumenta la cantidad de 
bacterias protectoras de la pared 
intestinal que tienen un gran potencial 

g y m  f a c t o r y  1 0 3



1 0 3  g y m  f a c t o r y

antiinflamatorio. A la vez que redu-
cen la bacterias que cuando están en 
exceso dañan la pared intestinal y 
tienen efectos potencialmente infla-
matorios, como la C. Difficile.

Sabemos que la C. Difficile está 
sobreexpresada en personas que 
padecen de patologías en el tracto 
gastrointestinal, si con el entrena-
miento combinado de resistencia y 
fuerza logramos reducir esta bacte-
ria y aumentar las bacterias protec-
toras es factible que mejore la 
absorción de nutrientes, teniendo 
un gran impacto en la salud. En 
personas por encima de los 60 
años es normal que la bacteria C. 
Difficile esté sobreexpresada, y 
también es habitual que a esa 
edad muchas personas padezcan 
de problemas metabólicos deriva-
dos de la mala absorción continua-
da de nutrientes y a su vez, por una 
sobreexecitación continuada del 
sistema inmune por hacer frente a 
los daños ocasionados per la falta 
de equilibrio en la microbiota intes-
tinal.

Del mismo modo, el ejercicio físi-
co planificado regular y mantenido 
en el tiempo, consigue reducir la 
expresión de un grupo de bacterias 
(Oribacterium). Según comenta el 
autor de esta revisión sistemática, por 

ahora, se sabe bastante poco de 
este grupo de bacterias, pero sí pare-
ce claro, que la sobreexpresión de 
ellas se ve básicamente en personas 
con un sobrepeso importante, o en 
personas con desajustes metabólicos 
(elevada hemoglobina glicosilada, 
exceso de triglicéridos, alta tasa de 
glucosa en ayunas, etc.). Dicho esto, 
podría ser que los efectos beneficio-
sos a nivel cardiometabólico de la 
combinación del entrenamiento de 
fuerza y resistencia venga porque 
logra mantener a raya el filo de bac-
terias Oribacterium.

Parando la atención en las bacte-
rias beneficiosas o antiinflamatorias, 
el entrenamiento combinado de fuer-
za y resistencia logra potenciar su 
crecimiento óptimo y con ello mejo-
rar la protección de la barrera intes-
tinal y a su vez un aumento de la 
producción de unos ácidos grasos 
de cadena corta (acetato, butirato, 
propionato) que tienen la virtud de 
reducir la inflamación en el tracto 
intestinal. Con la mayor protección 
de la barrera intestinal, se filtrarán 
menos patógenos, con lo que el 
sistema inmune estará más relajado 
y podrá ser más eficiente cuando 
aparezca un patógeno.

Si bien, en el entrenamiento úni-
camente de fuerza no está demos-
trado que produzca estos cambios 
en la biodiversidad de la microbiota 
intestinal, sí que está bastante 
demostrado que el ejercicio de resis-
tencia aeróbica de hasta el 65% de 
la frecuencia cardíaca máxima 
mejora la expresión de las bacterias 
protectoras (Actinobacterias, Bacte-
roides y Verrukomicrobia). 

Cómo trasladarlo a 
nuestro día a día:
Primero de todo, debemos compren-
der que el ser humano es un animal 
hecho por y para el movimiento, por 
lo tanto, el primer gran paso es 
adquirir hábitos desde pequeños 
que nos mantengan activos, y con el 

paso de los años, evitar caer en las 
tentaciones de la comodidad y rea-
lizar menos actividad durante el día.

Con la premisa hecha, una vez 
hemos logrado, ser activos, es decir, 
andar para ir al trabajo, subir esca-
leras en lugar de subir en ascensor, 
ir a comprar andando y a poder ser 
cargar el peso de la compra de 
vuelta, etc. Ahora ya podemos pen-
sar en qué tipo de ejercicio físico 
podemos realizar para mejorar la 
biodiversidad bacteriana de nuestro 
intestino.

1) El objetivo es llegar a planificar 
ejercicio físico entre 4-5 días a la 
semana.

2) De entrada da igual qué tipo de 
ejercicio física hagas, fuerza o 
resistencia aeróbica.

3) Si has logrado afianzar los dos 
primeros puntos, prioriza el entre-
namiento de fuerza, dos días 
centrándote en el trabajo de 
fuerza muscular y un tercer día en 
el que aunque realices ejercicios 
de fuerza, la prioridad sea la 
resistencia aeróbica. Y el cuarto 
día ejercicio puro de resistencia 
aeróbica.

Con estos tres puntos mantenidos 
por muchos años y seguir llevándo-
los a cabo con el paso de los años, 
provocará que nuestro envejecimien-
to sea mucho mejor, que nuestra 
calidad de vida sea mayor y tenga-
mos mayores probabilidades de lle-
gar a mayores (80-90 años) con 
gran autonomía física y cognitiva.

Jordi García 
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A nivel mundial, tenemos una población 
en la que cada vez contamos con más 
personas mayores, que además se ve 
acompañado de un crecimiento en la 
incidencia de diferentes problemas 
asociados a un envejecimiento poco 
saludable: sigue el incremento de los 
niveles de obesidad, la progresión de la 
sarcopenia, o la incidencia de 
osteoporosis, por poner algunos ejemplos. 
Por otra parte, los niveles de fragilidad 
siguen también incrementándose con el 
progresivo envejecimiento de la población. 
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PILATES: 
¿Es lo más óptimo para el 

entrenamiento del adulto mayor?
La fragilidad es un estado multifactorial médico que culmina 
en muchos casos con una dependencia funcional, o direc-
tamente la muerte prematura, como consecuencia de una 
disminución en la fuerza, la resistencia cardiometabólica 
(Barrachina-Igual et al., 2022).

En la prescripción del ejercicio al adulto mayor, es 
muy común todavía escuchar por parte de la comuni-
dad médica, o en el imaginario popular, tres tipos de 
actividades o frases: “salga usted a pasear”, “vaya a 
la piscina”, o “haga Pilates”. En anteriores números de 
esta revista, ya hemos valorado la efectividad real (limi-
tada), de esas actividades cíclicas sobre el manteni-
miento funcional de la persona mayor. En el presente 
artículo trataremos de dilucidar qué beneficios puede 



1 0 3  g y m  f a c t o r y

Una de las últimas revisiones 
sistemáticas sobre esta temática, 
comparando cinco bases de datos 
de alta calidad diferentes, en rela-
ción a población de 60 o más 
años, indica que efectivamente, 
Pilates es una alternativa de ejerci-
cio efectiva para reducir el riesgo 
de sufrir caídas, así como para 
incrementar la autonomía en las 
actividades de la vida diaria gra-
cias a un incremento de la movili-
dad funcional y el equilibrio (Fer-
nández-Rodríguez et al., 2021), 
normalmente cuando se compara 
con grupos de personas que no 
realizan otra actividad física 
(Długosz-Bos et al., 2021)

Fuerza y 
composición 
corporal
Los mejores expertos mundiales 
sobre la materia tienen muy claro 
que un envejecimiento saludable 
pasa por desarrollar los niveles de 
fuerza y potencia neuromuscular, 
mientras se intenta un mantenimien-
to de la composición corporal a 
niveles óptimos (es decir, mantener 
o incrementar la masa muscular, y 
disminuir la grasa corporal) (Izquier-
do et al., 2021; Fragala et al., 
2019; Barrachina-Igual et al., 
2022).

¿Los programas de Pilates son 
óptimos para conseguir este tipo de 
objetivos? Un estudio de muy 
reciente publicación, valoró esos 
aspectos en un programa de muje-
res de más de 60 años, que reali-
zaron un programa de Pilates clási-
co durante 12 semanas, en dos 
sesiones semanales de 1 hora de 
duración (Aibar-Almazán et al., 
2022). El resultado a nivel de fuer-
za y velocidad de marcha es posi-
tivo, pero muy, muy leve, y alejado 
de otros tipos de sistemas de entre-
namiento con cargas, que sí se han 
mostrado altamente efectivos en 
esas cualidades, sobre todo en 
programas de 4 meses de dura-

Posiblemente una de 
las cualidades 

funcionales de mayor 
relevancia donde el 
método Pilates ha 

sido más valorado a 
nivel científico,  es 

en una de las 
situaciones de mayor 

riesgo para la 
pérdida funcional de 
nuestros mayores: 
las caídas en las 
actividades de la 

vida diaria.

aportarnos el Pilates en personas 
de más de 60 años, tratando de 
superar el “es mejor que nada” 
por un, ¿realmente hacer Pilates 
es lo más óptimo para esta 
población?

Equilibrio y 
prevención de 
caídas
Posiblemente una de las cualida-
des funcionales de mayor relevan-
cia donde el método Pilates ha 
sido más valorado a nivel científi-
co,  es en una de las situaciones 
de mayor riesgo para la pérdida 
funcional de nuestros mayores: las 
caídas en las actividades de la 
vida diaria.



laboratorio de entrenamiento54 / 55

g y m  f a c t o r y  1 0 3

Iván Gonzalo Martínez
Licenciado en Ciencias de la 

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

Triathlon™ 

ción. Y a nivel de composición 
corporal, tampoco el Pilates produ-
jo resultados significativos ni en la 
masa muscular o en la disminución 
de grasa corporal. Este tipo de 
resultados, nos indican que para 
entrenar estas importantísimas 
capacidades en las personas 
mayores, el Pilates, siendo mejor 
que no hacer nada, no es la activi-

Los mejores expertos mundiales sobre la materia tienen muy 
claro que un envejecimiento saludable pasa por desarrollar los 
niveles de fuerza y potencia neuromuscular, mientras se intenta 
un mantenimiento de la composición corporal a niveles óptimos 
(es decir, mantener o incrementar la masa muscular, y disminuir 

la grasa corporal)

dad física más óptima que pode-
mos recomendar.

Otros potenciales 
beneficios
Cada vez se la da más importan-
cia mediática e investigadora a la 
salud mental y cognitiva, como un 
componente fundamental de la cali-
dad de vida de las personas. Pila-
tes ha demostrado en programas 
de cuatro meses, que puede tener 
efectos positivos en personas mayo-
res a nivel de habilidades cogniti-
vas como la fluidez verbal o la 
capacidad ejecutiva (García-Garro 
et al., 2020).
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¿Es Necesario 
Sentir Dolor 
Durante el  
Ejercicio 
Físico?
En el día de Año 
Nuevo del año 1925, 
la Universidad de 
Stanford se enfrentó 
en un partido de 
futbol americano a la 
Universidad de Notre 
Dame en el Rose Bowl 
de Pasadena. El full 
back de Stanford era 
el gran Ernie Nevers, 
quien jugó todo el 
partido en ataque y 
defensa - con ambos 
tobillos fracturados. 
Sus tobillos fueron 
vendados con tanta 
fuerza que Nevers no 
sentía nada por 
debajo de sus rodillas. 
Sus compañeros le 
ayudaban a ponerse 
de pie después de 
cada jugada. Aun así, 
Nevers tuvo 34 
acarreos, logro 114 
yardas totales, y 
realizó el 75% de los 
tacles en defensa. 
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¿Valió la pena?, ya que Notre 
Dame ganó el partido por 27 a 
10. El autor habla con experien-
cia propia ya que fue jugador de 
futbol americano (full back) en los 
EE.UU. durante 14 años.

Los mejores deportistas siempre 
han soportado el dolor como pre-
cio a pagar en el selecto mundo 
del alto rendimiento. Pero incluso 
los que no están en el nivel de 
entrenamiento de élite tienen que 
aprender a soportar un poco de 
dolor. Muchos de ellos, alentados 

por frases como “sin dolor, sin 
mejoria,” muchas personas con-
tratan personal militar para que 
los ponga en forma. La conclusión 
de todo esto es que el dolor del 
entrenamiento físico vende, y 
mucho. 
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Guillermo 
A. Laich de Koller

 Doctor en Medicina y Cirugía

Las distintas formas de dolor 
son procesadas y controladas por 
nervios diferentes a los que tratan 
con otras formas de dolor. Las 
señales del dolor agudo y punzan-
te siguen una ruta más rápida 
hacia la médula espinal y en senti-
do vertical y, una vez en el cere-
bro estimulan los actos reflejos. Por 
el contrario, un dolor sordo y pun-
zante se procesa en zonas del 
cerebro que se ocupan de las 
decisiones conscientes, dejando 
que el usuario decida por sí mismo 
si deja de entrenar o no.  

El sistema nervioso central no 
se limita a recibir pasivamente 
información del exterior. También 
recibe información procedente 
del propio cerebro y la médula 
espinal, cosa que modifica la 
información sobre algunos tipos 
de dolor antes de que sea proce-
sada por el cerebro.

Esta habilidad para filtrar y/o 
modificar las señales de dolor es 
lo que da al corredor de fondo un 
aspecto de aturdido pero feliz. A 
mediados de los años 1970 se 
descubrio que el cuerpo cuenta 

con una reserva privada de anal-
gésicos que poseen casi el mismo 
efecto que la morfina. Pero tienen 
un alto precio ya que tales anal-
gésicos, conocidos como endorfi-
nas, se liberan en la médula 
espinal y el cerebro sólo ante un 
estrés físico severo.

Los deportistas pueden incluso 
tener otras formas de vencer el 
dolor. Personas bajo hipnosis tie-
nen son capaces de doblar de 
umbral de dolor ante una descar-
ga eléctrica que las personas no 
hipnotizadas. Es más, los sujetos 
hipnotizados continúan experi-
mentando una mayor tolerancia al 
dolor después de ingerir un fárma-
co que anule la liberación de 
endorfinas. Esto sugiere que exis-
ten otras moléculas analgésicas 
además de las endorfinas. 

Ambos sistemas, el de las 
endorfinas y el de las no endorfi-
nas, entran en acción mediante 
una terapia anti-dolor utilizada 
por los atletas antes, durante, y 
después de la competición. Cier-
tas terapias de neuroestimulación 
consisten en pegar parches con 
cables en la piel cerca de la 
lesión. A continuación, una 
corriente eléctrica de baja fre-
cuencia y alta intensidad estimula 
la liberación de moduladores 
endorfinicos. Por otro lado, los 
impulsos de alta frecuencia y 
baja intensidad estimulan los 
moduladores de dolor no endorfi-
nicos. 

Sin embargo, aún existe un 
problema adicional. A medida 
que las células ejercitadas acumu-
lan desechos metabólicos, el líqui-
do intersticial circundante se des-
plaza hacia el interior de la célu-

la convirtiéndose en liquido intra-
celular. La hinchazón celular resul-
tante ejerce presión sobre las ter-
minaciones nerviosas causando 
rigidez, dolor, y la necesidad de 
descanso y recuperación. 

La tendencia general hacia el 
sobre entrenamiento puede privar 
a muchas personas y deportistas 
de los beneficios duraderos del 
ejercicio físico. Alrededor del 
50% de las personas que inician 
programas de ejercicio físico lo 
abandonan entre los 1 y 6 meses. 
Las razones más comunes son: 
1.- la falta de tiempo, 2.- lesio-
nes, y 3.- dolor. 

Aunque el término “no pain, 
no gain” puede estar bien para 
militares y otros, tal actitud tiene 
muy poco sentido para quienes 
simplemente desean mantenerse 
en forma y mejorar su salud 
general. De hecho, nadie tiene 
la necesidad de realizar ejerci-
cios físicos soportando el dolor 
con el fin de obtener beneficios 
fisiológicos. 

Finalmente, todos los deportis-
tas de élite aprenden a “jugar” 
con el dolor. Un profesional de 
tenis, fútbol, o baloncesto suele 
tener una carrera limitada en el 
tiempo, y perderse un mes o dos 
significa mucho tiempo. Sin 
embargo, las personas normales 
simplemente desean experimentar 
una sensación de salud y bienes-
tar en su cuerpo que los acompa-
ñe toda la vida.
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El síndrome de ovarios 
poliquísticos (SOP) es una 

compleja patología 
endocrina que afecta al 
sistema metabólico y 

reproductivo de mujeres 
en edad reproductiva. 

Tiene una prevalencia de 
entre el 6 y el 20% (Lee, 

2017; Witchel et al., 2019; 
Woodward et al., 2020), 

es decir, hasta 2 de cada 
10 mujeres podrían 

padecer dicha 
complicación. 

EL EJERCICIO FÍSICO, 
herramienta para afrontar el 

síndrome de ovarios poliquísticos
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La mayoría de los criterios diag-
nósticos indican que el SOP tiene 
como afecciones características 
el desarrollo de ovarios poliquís-
ticos, hiperandrogenismo y oligo- 
anovulación crónica (Woodward 
et al., 2020). 

Estas afecciones suelen ir 
acompañadas de diferentes 
comorbilidades como son un 
aumento de la grasa visceral, 
hasta un 80% de prevalencia de 
resistencia a la insulina y hasta 
un 70% de prevalencia de disli-
pidemia (Kim & Choi, 2013). 
Además, fruto de dichas comor-
bilidades, el SOP también está 
asociado con complicaciones a 
nivel reproductivo (40% de pre-
valencia) y cardiometabólico, así 
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como un incremento en el riesgo 
de enfermedades cardiovascula-
res (Sirmans & Pate, 2013). 

Las opciones farmacológicas 
para tratar esta patología inclu-
yen biguanidas para mejorar la 
sensibilidad a la insulina, la píl-
dora anticonceptiva oral para 
restaurar la regularidad mens-
trual, clomifeno para inducir la 
ovulación y estatinas para redu-
cir el colesterol en sangre (Ndefo 
et al., 2013). 

Sin embargo, la modificación 
del estilo de vida, incluyendo la 
actividad física, el ejercicio físico 
y la nutrición, debe ser la prime-
ra línea de tratamiento para 
mujeres con SOP (Dos Santos et 
al., 2020; Woodward et al., 
2020). 

Existe una evidencia sustan-
cial que apoya la efectividad del 
entrenamiento aeróbico como 
herramienta para mejorar la 
salud en mujeres con SOP, en 
particular el entrenamiento aeró-
bico interválico de alta intensi-
dad ha mostrado una consistente 
mejora en la funcionalidad car-

diorrespiratoria de dichas muje-
res (Patten et al., 2020; Santos et 
al., 2021). El entrenamiento de 
fuerza, por su parte, posee una 
evidencia prometedora pero limi-
tada sobre su efectividad en el 
tratamiento del SOP (Patten et 
al., 2020), viéndose su mayor 
eficacia cuando se combina con 
el entrenamiento aeróbico (Shele 
et al., 2020; Woodward et al., 
2020). 

Para dar mayor consistencia 
a estas afirmaciones, vamos a 
desarrollar brevemente los posi-
bles beneficios que la realiza-
ción de ejercicio físico puede 
aportar a las mujeres que 
poseen SOP. 

En cuanto a la infertilidad, 
hemos de decir que el SOP repre-
senta aproximadamente el 80% 
de las mujeres con infertilidad 
anovulatoria. El SOP provoca 
una interrupción en varias etapas 
del eje reproductivo, incluido el 
eje hipotálamo-pituitario, lo que 
lleva a una regulación inadecua-
da de la esteroidogénesis y la 
foliculogénesis ovárica (Wood-
ward et al., 2020). El ejercicio 
físico parece que produce cam-
bios positivos en el ciclo ovulato-
rio, restaurando la regularidad 
del mismo y mejorando la tasa 
de embarazo (Benham et al., 
2018; Woodward et al., 2020). 

La hiperinsulemia que apare-
ce en las mujeres con SOP pare-
ce exacerbar un ambiente hipe-
randrogénico, alterando la 
correcta producción de ciertos 
elementos como la globulina 
transportadora de hormonas 
sexuales (GTHS) y las hormonas 
folículo estimulante (FSH) y lutei-
nizante efectivo para mejorar 
dichas afecciones. Más (LH). Ello 
lleva a una alteración en el con-
trol central del ciclo menstrual y 
su correspondiente ovulación, 
poniendo en peligro la fertilidad 
femenina (Dos Santos et al., 

2020; Woodward et al., 2020). 
El ejercicio físico, como medio 
para mejorar la sensibilidad a la 
insulina por parte del organismo, 
mejora el ambiente hormonal en 
la mujer, llevando a un mejor 
control de la ovulación, por lo 
que regula el ciclo menstrual y, 
por ende, consigue una mayor 
probabilidad de embarazos exi-
tosos (J L Benham et al., 2018; 
Dos Santos et al., 2020; Wood-
ward et al., 2020). Parece que 
estas mejoras tienen cierta rela-
ción con la mejora de la compo-
sición corporal pues, aunque la 
pérdida de peso no parece ser 
necesaria para lograr mejoras 
en la función reproductiva, una 
pérdida de peso de tan solo el 
5% puede mejorar la tasa de 
ovulación espontánea, reducir 
complicaciones metabólicas aso-
ciadas y aumentar las posibilida-
des de concepción (Joham et al., 
2016). 

En lo que respecta a este últi-
mo dato, las mujeres con SOP 
suelen desarrollar un conjunto de 
anomalías metabólicas que son 
factores de riesgo enfermedad 
cardiovascular (ECV). Estos inclu-
yen obesidad, síndrome metabó-
lico, diabetes tipo II, hiperten-
sión, alteración de la función 
endotelial y miocárdica, y dislipi-
demia (Dos Santos et al., 2020; 
Patten et al., 2020; Santos et al., 
2021; Woodward et al., 2020).  
Además, el SOP se asocia con 
un aumento de la inflamación de 
bajo grado, con altas concentra-
ciones circulantes de marcadores 
proinflamatorios que llevan a 
una mayor probabilidad de 
desarrollar una ECV (50% mayor 
que las mujeres sin SOP), como 
es la proteína C reactiva, el 
aumento de recuento de glóbulos 
blancos, la proporción de neutró-
filos y linfocitos, el factor de 
necrosis tumoral alfa (FNT- α) y la 
interleucina-6 (IL-6) (Woodward 
et al., 2020). 
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Ante estos resultados, los tra-
bajos publicados al respecto 
han mostrado cómo el ejercicio 
parece ser un medio efectivo 
para mejorar dichas afecciones. 
Más profesionales del ejercicio, 
fomentar la realización de con-
cretamente, un programa de 
ejercicio regular, donde exista 
adherencia en las entrenadas 
(Benham et al., 2021), parece 
mejorar la composición corporal 
y el metabolismo de la glucosa y 
la insulina (Patten et al., 2020; 
Woodward et al., 2020). Ade-
más, el ejercicio, de manera 
crónica, aumenta el contenido y 
la actividad mitocondrial, y esto 
se asocia con una mejor sensibi-
lidad a la insulina del músculo 
esquelético y la salud metabóli-
ca de todo el cuerpo (Wood-
ward et al., 2020). 

Todo ello lleva a importantes 
mejoras en parámetros vascula-
res como son la tensión arterial, 
el perfil lipídico y la tolerancia a 
la glucosa en sangre, así como 
disminuye el ambiente inflamato-
rio que se da por los marcado-
res circulantes en sangre (Ben-
ham et al., 2018; Patten et al., 
2020; Woodward et al., 2020). 
Por lo tanto, el ejercicio otorga 
una multitud de efectos positivos 
que reducen muchos de los fac-
tores de riesgo de ECV asocia-
dos con el SOP (Benham et al., 
2018; Dos Santos et al., 2020; 
Patten et al., 2020; Woodward 
et al., 2020). 

Es más, durante la realiza-
ción de entrenamiento aeróbico, 
las adaptaciones bioquímicas 
desencadenan una serie de estí-
mulos fisiológicos que aumentan 
la captación de oxígeno y la 
oxidación de los ácidos grasos 
libres y hacen circular la gluco-
sa como fuente de energía. De 
esta manera, el metabolismo 
aeróbico aumenta potencialmen-
te para suministrar la energía 
requerida por las contracciones 

Francisco José 
Rodríguez López

Director en Investigación en la Mujer, 
Ciencias del Entrenamiento y la 

Salud (IMUCES)
Graduado en Ciencias de la 
Actividad Física y el Deporte. 
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musculares, reduciendo el depó-
sito de grasa corporal, disminu-
yendo las tasas de obesidad y 
mejorando la capacidad cardio-
rrespiratoria, beneficiando muy 
notablemente la salud de las 
mujeres con SOP (Dos Santos et 
al., 2020). 

Todavía queda mucho por 
saber, como concretar las 
características que debe tener 
el entrenamiento (volumen, 
intensidad, frecuencia, etc.) a 
realizar para obtener los mayo-
res beneficios del mismo ante 
esta patología. Pero sabiendo 
los datos aquí expuestos debe-
mos, como profesionales del 
ejercicio, fomentar la realiza-
ción de ejercicio físico y promo-
ver un estilo de vida activo 
entre las mujeres con SOP, pues 
debemos ser conscientes de la 
herramienta que tenemos entre 
manos y del potencial, aún por 
desarrollar en su plenitud, que 
posee el ejercicio físico bien 
programado y dosificado para 
poder ayudar en gran medida y 
aportar salud a las personas en 
general y a las mujeres con 
SOP en particular. 
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n Albir 
Se traspasa increible local ya 
con licencia de apertura en 
Albir. Venta rápida. Traspaso 
Local listo para abrir. El local 
puede usarse para diferentes 
actividades. Todo listo para 
funcionar directamente. Tam-
bien tiene zona de sotano que 
puede usarse para espacio adi-
cional o para crear oficina. 
Licencia y contrato todo en 
orden. Por favor contactar para 
mas informacion como fotos y 
datos de la licencia. Alquiler 
1.020€. Tel. 666616246. 

n A Aguarda (San 
Martiño) - Lugo 
Se traspasa Gimnasio en fun-
cionamiento. Centro - Carrer 
Gabrieo Miró, 11. Actualmen-
te tiene 700 socios activos, 
cuota 29,90, sala de clases 
dirigidas 200m, 2 vestuarios, 
recepción, sala musculación 
200m, sala spinning 50m, 
terraza 200 m y sala de fisio. 
Onfitsanvicente. Más de 
2000 seguidores en Insta-
gram. Tel. 607455849.

Alicante
Se traspasa Gimnasio de 230 
m2 en funcionamiento desde 
hace más de 30 años, con car-
tera de clientes sólida. Ibi, 
Onil, Castalla, Alicante. Pre-
cio tratable. Tel. 615124862. 

Alcala de Guadaira - 
Sevilla
Gimnasio en Alcalá de Gua-
daíra. 350 m2. Mucha visibili-
dad. Pleno funcionamiento. 
Sala de firness, sala dirigidas 
y spinning, sala clases reduci-
das, cabina masaje/terapias, 
2 vestuarios, 1 baño adapta-
do. Exterior. Precio Negocia-
ble. Tel. 691301283. 

Barcelona 
Gimnasio familiar de 450m2 
y con una amplia cartera de 
clientes (más de 300) en ple-
no rendimiento, a pie de 

calle, con todo el material 
necesario para entrenar, 
máquinas de cardio, fitness, 
zona de peso libre y funcio-
nal. Situado en el centro de 
Barcelona, en Eixample 
Esquerra - Diputación 27, lis-
to para entrar y trabajar. El 
negocio funciona casi solo, se 
abre automáticamente a las 6 
de la mañana y se cierra a las 
00 de la noche todos los días 
del año. Tenemos un horario 
de recepción en donde ayu-
damos a nuestros clientes en 
rutinas, entrenamientos, die-
tas, etc… con muchas posibi-
lidades para entrenamientos 
personales adicionalmente, 
que actualmente están en 
funcionamiento. Aparte de 
entrenadores exteriores que 
vienen a realizar su trabajo y 
aportando al negocio nuevos 
clientes o alquilando la sala. 
Dispones de una pequeña 
sala para actividades dirigi-
das virtuales, duchas, taqui-
llas, cambiadores, etc…Y una 
extensa y vistosa fachada. 
95.000€. Tel. 670993117. 

Barcelona 
Se traspasa centro de yoga, 
meditación y masaje, actual-
mente en funcionamiento y 
solvente, con licencia para 
actividad, gran oportunidad 
de negocio! Muy bien ubica-
do a las puertas del barrio de 
Gràcia, en zona residencial y 
de comercios. Motivo: 
incompatibilidad laboral 
actual de los dos socios 
actuales. El centro, estilo 
ZEN, tiene 150 m2 y un 
alquiler económico. Está a 
pie de calle y adaptado para 
minúsvalidos. Se compone 
de una sala diáfana grande, 
dos vestuarios, box de masa-
je, baños, ducha y una recep-
ción con sofás, mostrador y 
escaparate. Traspaso nego-
ciable. Llamar para ver las 
instalaciones y solicitar más 
información. Tel. 617476731. 

Calvia - Baleares 
Se traspasa gimnasio y se 
vende barber shop junto o 
separado completo en zona 
turística en funcionamiento 
o se vende todo su interior. 
Para más fotos y informa-
ción contactar a este núme-
ro. Tel. 665267153. 

Callosa de Segura - 
Alicante 
Leer bien. Se traspasa Cen-
tro Deportivo en Callosa de 
Segura en una de las aveni-
das principales, al lado de 
panaderia, colegios, telepiz-
za, etc... En funcionamiento. 
Con licencia de Centro 
deportivo,gimnasio.Todos 
los tramites realizados audi-
toría acústica,tasas etc...
Consta de sala con parquet 
multifuncional, recepción, 
espejos, material deportivo, 
jaula de crossfit, 2 vestuarios 
y 1 aseo independiente de 
minusvalidos. Se traspasa tal 
cual por 15000 euros con un 
alquiler bajo. Gimnasio Cen-
tro deportivo Sala multifun-
cional entrenamiento perso-
nal crossfit boxeo artes mar-
ciales pilates calistenia. Tel. 
690389464. 

Castelldefels - Barcelona
Se traspasa Gimnasio en el 
centro de Castellfefels (Bar-
celona) de 340 m2. Sala de 
actividades colectivas, sala 
de musculación, sol u.v.a. y 
saunas. Totalmente equipa-
do y en muy buen estado, 
aire acondicionado. Actual-
mente en funcionamiento 
con cartera de clientes. Tel. 
620597112. 

Cornella de Llobregat - 
Barcelona
Por no poder atender se 
traspasa escuela de artes 
marciales y deportes de con-
tacto en población del Baix 
Llobregat. Las instalaciones 
de 480 m2, se distribuyen en 

recepción, Tatami, sala mus-
culación, sala polivalente, 
vestuarios, almacén, office y 
lavabos. Precio alquilSalbu-
ruaSalburuaer de 1.390€ 
mensuales. Actualmente tra-
bajan 1 persona, más colabo-
radores externos. Negocio 
funcionando desde 2017, con 
más de 100 clientes asiduos. 
Facturación alrededor de 
80.000 € anuales crecientes.
Precio de traspaso 79.000 
euros negociables. Tel. 
636619179. 

Marbella - Málaga
Se traspasa Gimnasio de 
1.200m2 funcionando y con 
cartera de clientes. Total-
mente montado, licencias en 
regla. Las máquinas son 
negociables. Funcionando 4 
años. Alquiler 3.500€ men-
suales. Ubicación inmejora-
ble, fácil aparcamiento. Tel. 
637533655. 

Madrid - La Moraleja
Se traspasa centro de entre-
namiento 900m2 en funcio-
namiento y cartera de clien-
tes. Magnifica ubicación con 
parking 3hr libre. Tres salas 
de entrenamiento funcional 
y box, con dos vestuarios 
con 9 duchas ducha indivi-
duales cada uno y dos baños, 
cafetería para 40 personas, 3 
salas con presoterapia y 
electroestimulación, nutri-
cionista, 2 oficinas staff y 
recepción. Tel. 634621457.

Molina de Segura 
(Murcia)
¡Oferta exclusiva! Alquiler 
con posibilidad de opción a 
compra. Centro deportivo.
Traspaso 0€. ¿Quieres ini-
ciarte profesionalmente en 
el mundo del Fitness? Es 
una oportunidad de inver-
tir en tu propio negocio 
con una inversión mínima. 
Oportunidad para abrir tu 
Centro Deportivo. 700m2 
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en dos alturas, todos los 
permisos y licencias (pre-
parado para iniciar la acti-
vidad en cualquier momen-
to). Instalaciones renova-
das para incorporar máqui-
nas de Fitness. 
Alquiler:
- 3000/mes
- Duración contrato: lo que 

se acuerde entre las partes 
(5 a 10 años).

- Carencia de alquiler hasta 
1/10/2022

- Fianza 3 cuotas (9000€)
- Aval bancario (los gastos 

los asumo yo)
- Cambio licencia actividad
Localidad: Molina de Segura 
(Murcia).
Habitantes: 75.000.  
Tel. 633844350

Muro - Baleares 
Local en Muro para alquiler 
habilitado como gimnasio de 
374 metros cuadrados, listo 
para empezar a usar y no se 
pide traspaso. En la planta 
baja de 161m2 encontramos 
la recepción, un trastero y 
sala diáfana con mucha ilu-
minación y espejos, maqui-
naria como cinta de correr, 
elíptica, remo, así como 
varias máquinas de pesas, 
pelotas de pilates, etc… A 
través de unas escaleras se 
accede al sótano de 213m2, 
donde se encuentran dos 
amplios vestuarios, con 
duchas y aseo, dos trasteros, 
una amplia sala para realizar 
diferentes actividades como 
TRX u otros y otra sala con 
bancos de actividad y pesas 
con suelos de parquet, ideal 
para albergar una sala de 
spinning. El local se encuen-
tra en el centro de Muro, 
está preparado con sistema 
de ventilación, licencia de 
actividad, y está listo para 
iniciar actividad ya que se 
encuentra en perfectas con-
diciones. Valor eficiencia 
consumo: 0.00. Valor efi-
ciencia emisiones: 0.00. Tel. 
971922412. 

Mataró - Barcelona
Actividad de entrenamiento 
funcional, personal o en gru-
pos. 400 m2. 69.000€.: 3 

salas, 2 diáfanas, 1 cerrada. 
Material cardiovascular y 
fungible. Suelo técnico. 
Amplia zona almacén. Des-
pacho para servicio nutri-
ción. Zona cambiador y 
boxes con duchas individua-
les. 2 aseos, uno adaptado. A 
pie de calle, con zona recep-
ción y alarma. El centro está 
preparado para realizar acti-
vidad de forma inmediata ya 
que dispone de todos los 
permisos, licencias y sumi-
nistros dados de alta. Intere-
sados contactar por Whats-
App. 669 711 336

Mislata (Valencia)
Locar comercial en plena 
plaza Mayor de mislata, de 
292m2 distribuidos en sala 
diafana, vestuarios con 
baños, varias cabinas de 
estetica abanzada, oficinas y 
mucho más. El local actual-
mente es un gimnasio feme-
nino que funciona a pleno 
rendimiento. A qué está 
esperando. Ya sea porque te 
interesa el local comercial o 
porque quieres emprender 
con el negocio de el entrena-
miento personal o la estetica 
avanzada este es tu anuncio. 
Tel. 963138290.

Pamplona - Navarra
Local en alquiler. En la 
mejor zona del Soto de 
Lezkairu, calle Vicente Luis 
Garcera López 14, muy 
próximo a la Avenida de 
Cataluña y parque de Alfre-
do Landa. Zona con todos 
los servicios, hostelería, 
gimnasios, Carrefour 
Express, Taberna… Recién 
reformado, almacén y baño 
completo. 100 metros cua-
drados de planta. Alquiler 
directo de particular, sin 
traspaso. Fianza 2 mensuali-
dades. Tel. 637759953.

Rafelbunyol (Valencia) 
Importante traspaso de 
Gimnasio en pueblo Rafel-
buñol. ¿Estás pensando en 
comenzar con un gran nego-
cio? ¡Entonces este Gimna-
sio, muy bien ubicado, en el 
pueblo de Rafelbuñol 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 clases de 
entrenamiento personal y 
funcional, yoga, pilates, 
spinning, musculación, 
defensa personal. Tiene 
zonas de lucha, obstáculos y 
CrossFit. Cuenta con una 
media de 120 inscriptos. Las 
maquinarias son usadas pero 
están en excelente estado. Es 
factible ampliar los servicios 
con más actividades deporti-
vas y algunos tratamientos 
de estética o con entrena-
miento personal. ¡Importan-
te! Se puede evaluar la posi-
bilidad de comprarlo sin 
maquinarias también. Al 
lado tiene una pequeña 
terraza que da lugar para 
proyectar a futuro la incor-
poración de una pequeña 
cafetería o zona de relax. 
Licencia de actividad defini-
tiva. 700m2. Traspaso: 32. 
000€. Alquiler: 950€. Posibi-
lidad de comprarlo vacío por 
20.000€. Tel. 691484113.

San Cristóbal de la 
Laguna - Tenerife
Bajada de precio. No pierdas 
la oportunidad de tener tu 
propio negocio. Se traspasa 
Centro de entrenamiento 
excelente para Zumba, 
Karate, baile, Artes Marcia-
les, Centro Holístico, Centro 
de masajes o Centro deporti-
vo. 28.000€. Actualmente 
imparten diferentes clases 
de Powerbike, Power Com-
bat, Glutab, Mini bandas, 
Funcionales, Xtreme con-
trol, Zumba, Entrenamiento 
personal y Planes de alimen-
tación. Tiene la licencia al 
día, maneja actualmente 
unos 60 clientes fijos y otros 
interinos. Recepción, Sala 
Insonorizada amplia para 
actividades, Ducto de aire 
acondicionado y extractor 
de aire. Dos aseos damas y 
caballeros, área de almace-

namiento, equipo de sonido, 
cornetas. Equipos para 
diversas actividades: 14 Bici-
cletas para spinning, 21 
pesas rusas (diferentes 
pesos), 26 mancuernas (dife-
rentes pesos), 32 discos 
(diferentes pesos), bandas y 
mini bandas elásticas de 
diferentes colores , 10 pelo-
tas para pilates, 8 colchone-
tas de neopreno, 2 TRX, 12 
steps de elevación. Tel. 
665324367.

Santa Cruz de Tenerife 
(Tenerife)
Gimnasio en la esperanza, 
único en la zona, completa-
mente equipado. 250 m2. El 
gimnasio consta de 3 depen-
dencias: 1ª sala de fitness y 
musculación, equipada con 
todas las máquinas necesa-
rias: bicicletas estáticas, bici-
cleta elítica, cinta de correr, 
maquina de remo, prensa de 
piernas, máquina multifun-
ción, bancos de entrena-
mientos, kettlebells, trx, 
bosus, expositor de 3 alturas, 
con juego completo de man-
cuernas. 2ª sala para depor-
tes de contacto, con pavi-
mento de tatami continuo y 
protección perimetral de 
todas las paredes con 1.20m 
de altura. esta equipada con 
5 sacos de piel y 3ª: ring de 
boxeo. También, se vende 
todo el equipamiento. Tel. 
620180513. 

Valencia 
Se traspasa o vende sociedad 
actual que explota Gimnasio 
especializado en público 
femenino en la ciudad de 
Valencia de 250m2. Situado 
en una zona conocida y cén-
trica de la ciudad. El gimna-
sio pertenece a una enseña 
franquiciada muy conocida y 
con más de 40 unidades aho-
ra mismo funcionando en 
nuestro país. Gimnasio 
abierto y funcionando inin-
terrumpidamente desde 
hace siete años. En estos 
momento se encuentra muy 
próximo a recuperar la fac-
turación existente antes de 
la pandemia y que se encon-
traba en 100.000€. Buena 
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oportunidad de autoempleo, 
y precio muy asequible, que 
se sitúa aproximadamente 
en la mitad de la inversión 
que los propietarios actuales 
realizaron en su día para la 
apertura del negocio. No 
dude en contactar con noso-
tros para ampliar la informa-
ción. Tel. 698906537.

Valencia 
Espectacular traspaso: 
Centro de Yoga en zona de 
Fernando Católico. Este es 
un negocio muy especial: 
cuenta con un gran diseño 
arquitectónico, muebles 
hechos a medida, un amplio 
espacio y tienda de ropa 
deportiva incorporada. Se 
traspasa por imposibilidad 
de sus dueños de poder 
seguir atendiendo. Se trata 
de un hermoso centro de 
yoga, con una ubicación 
céntrica, con un gran movi-
miento de gente y de 
coches durante todo el día, 
emplazado en zona de Fer-
nando Católico. El local 
está totalmente reformado, 
cuenta con clientela fija, 
listo para estrenar. El lugar 
es amplio y espacioso, muy 
luminoso, cuenta con dos 
baños, zona de vestuarios y 
un vestuario común. Posee 
licencia definitiva de entre-
namiento personal, estética 
y nutrición. Un dato curio-
so es que este local fue 
ganador de un concurso de 
interiorismo y diseño. ¿Te 
apasiona este mundo? 
¿Buscas un lugar así para 
comenzar con tu negocio 
en Valencia? ¿Qué esperas 
para comenzar?. Comuní-
cate ahora. 120m2. Opción 
1: Traspaso: 50.000 €. 
Alquiler: 1.200 €. Opción 2: 
Subarriendo: 2.500 € (sin 
traspaso). Valencia Service 
te ayuda en todas las fases: 
Gestión de traspaso, Aseso-
ramiento fiscal, contable y 

laboral, Rentabilidad y 
estudio de trabajo, Contra-
tos de alquiler, Licencias. 
Tel. 691484113.

Valladolid 
Se traspasa centro de entre-
namiento (gimnasio) en 
funcionamiento y cartera 
grande de clientes. Se 
encuentra equipado al 100% 
con dos vestuarios con 
ducha individuales y dos 
baños. Sala de entrenamien-
to, recepción y staff. Se tras-
pasa por motivos persona-
les. Tel. 610849883. 

Valladolid
Se traspasa gimnasio gimna-
sio completamente equipa-
do, funcionando a tope y con 
clientela ya cautiva. El local 
es alquilado. El día que te 
entregue la llave, ya estarás 
generando ingresos. Único 
en el pueblo, no tendrás 
competencia. Ubicado en 
una enorme nave de 500 
mts2. Muy amplia gama de 
máquinas de musculacion 
con todos los equipos nece-
sarios. Equipamiento de car-
diovascular nuevo y profe-
sional. Barras y discos olím-
picos profesionales. Rack de 
mancuernas desde 3 kilos y 
hasta 30 kilos. Excelente ilu-
minación, espejos, equipo de 
música, TV. Zona de activi-
dades para clases grupales 
(Baile, artes marciales 
boxeo, etc.), con suelo espe-
cial, sacos para practicar 
boxeo y TRX. Sala para cla-
ses de yoga, u otras activida-
des. Sala de spinning con 16 
bicicletas y totalmente equi-
pada con equipo de música, 
pantalla de proyección y 
espejos. Además un parque 
infantil para los padres que 
no pueden dejar los peques 
en casa. Vestuarios con 
duchas con agua caliente y 
baños muy bonitos. También 
sistema de control de acceso 

con tarjeta. Equipado con 
cámaras de seguridad con 
sistema de grabación. Gran 
oficina para gerenciar todo 
con comodidad. Sauna, 
máquinas de masaje, máqui-
nas vibradoras, zona de ven-
ta de suplementos deporti-
vos, nevera para venta de 
agua y bebidas y otros extras. 
Rentabilidad segura. Es el 
momento de invertir y cre-
cer. Puedes llamarme para 
concertar cita y hablar del 
estupendo precio. Oportuni-
dad única. Lo traspaso por-
que me mudo al sur. Si te 
interesa nos ponemos de 
acuerdo y miras todo con 
calma. Tel. 651410087. 

Valle Tabares (Tenerife)
Se traspasa Centro de Entre-
namiento (Gimnasio) a ple-
no rendimiento. 19.900€ 
Precio negociable. 140m2 de 
los cuales: Superficie útil 
(110m2). Almacén y zonas de 
paso (20m2). 2 servicios 
(10m2). Posibilidad de añadir 
otras actividades (Pilates, 
Yoga, Boxeo, etc.). Materia-
les nuevos y seminuevos. 
Gran cartera de clientes. 
Más de 7 años en funciona-
miento. Se pueden realizar 
visitas sin compromiso. Tel. 
696956889. 

Vila Real/Villarreal - 
Castellón
Negocio a pleno rendimien-
to. 150m2 Completamente 
equipado. Local reformado y 
perfectamente conservado. 
Parking gratuito en la acera 
de enfrente. Zona comercial 
de mucha afluencia. Tel. 
618285511. 

Vitoria/Gasteiz - Álava
Por jubilación traspaso gim-
nasio multifuncional en ple-
no rendimiento, céntrico y 
muy bien comunicado. Dis-
pone de control de acceso 
totalmente informatizado. 

Vestuarios con taquillas con 
llaves con monedas y Sauna 
Finlandesa. Sala de fitness y 
cardio totalmente equipada, 
sala de musculación total-
mente equipada con man-
cuernas des 1 kg has 50kg. 
Barras Olímpicas y discos. 
Spinning, monitor virtual. 
Sala de deportes de contacto 
con Ring, Boxeo. King 
Boxing, etc. CrossFit. Sala 
multifuncional con tatami 
homologado, Kárate, Jiu-Jit-
su, Kung-fu, Pilates, Yoga, 
etc. Recepción y salas de 
espera. Interesados por telé-
fono o WhatsApp. Tel. 
945778265. 
 
Vitoria/Gasteiz (Álava)
Salburua - Av. Santiado 57. Se 
vende gimnasio completa-
mente montado, con sala de 
pesas y sala para artes mar-
ciales , gimnasio funcional y 
brokling o fitboxing, son dos 
locales con opción a compra 
o alquiler como se quiera la 
súpeficie bruta son 480 
metros, maquinaria bh últi-
ma generación, vestuarios 
todo totalmente nuevo,  
ordenador, aplicación pagos, 
socios, etc, posibilidad tener 
el nombre del gym sin coste 
de pagar la franquicia, queda 
incluido el sistema de clases 
que es patentado invictus 
Fitandfigt, posibilidad de 
quedarse con uno de los pro-
fesores por un tiempo en lo 
que se forman, los locales 
están tasados en 380000€ y 
la maquinaria y instalacio-
nes (adecuación, letreros..) 
156000€. Escucho ofertas 
serias. Puede ser alquiler 
con toda la maquinaria fun-
cionando con fianza o alqui-
ler opción compra 1 alquiler 
con fianza 2.000€ mes. 
35.000€ fianza. Alquiler 
opción compra (a negociar). 
Traspaso 20 años 1.500€ 
mes 55.000€ traspaso. Tel. 
679909317. 

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

escríbenos a redaccion@gymfactory.net
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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

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 Obliga-
toria, Bachillerato, Formación Profesional (espe-
cialidad 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 embaraz-
adas y postparto. 




