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“INCOHERENCIA”: Esta es la definicién que desde la
patronal hacen ante el despropdsito de mantener unos servicios
esenciales vinculados cientificamente a la mejora de la salud de las
personas en un IVA mdximo, propio de los bienes de lujo y que
afecta directamente a la salud de la sociedad espaiiola. Somos un
servicio de prevencion de la salud y como tal deberiamos tributar”,
como declaré Alberto Garcia Chdpuli, gerente de FNEID.

En este mes de septiembre, se cumplen 10 afios de la subida de
este gravamen del 8% al 21% y que supuso el cierre de 800
gimnasios y la caida de entre el 20% y el 30% de los usuarios y, por
lo tanto, de la facturacién. 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 prdctica de actividad fisica regular es
indispensable, y la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo de
mortalidad mundial. Se estima que el 6% de las muertes totales
estdn relacionadas con el sedentarismo, lo que se traduce en 5
millones de fallecimientos en todo el mundo cada afio, ademds de
empeorar los problemas crénicos de salud.

Desde Gym Factory proponemos una accién 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 minima expresion.

Los entrenadores sois parte esencial en esta lucha... sVamos a
por ello?

Inés Ledo
Editora
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Laboratorio de
entrenamiento

PILATES 3ES LO MAS OPTIMO
PARA EL ENTRENAMIENTO DEL
ADULTO MAYOR?

Posiblemente una de las cualidades
funcionales de mayor relevancia
donde el método Pilates ha sido mdas
valorado a nivel cientifico...

Entrenadores

EL EJERCICIO FiSICO MODULADA
LA MICROBIOTA INTESTINAL Y
MULTIPLICA LA SALUD

El ejercicio combinado de
resistencia y de fuerza aumenta la
cantidad de bacterias protectoras
de la pared infestinal que tienen un
gran potencial antiinflamatorio.

Nuevas tendencias de
entrenamiento

REVISANDO CONCEPTO DE
FUNCIONALIDAD

Hace ya casi dos décadas
comenzamos a hablar de un concepto
de enfrenamiento que dejaba de lado
especialmente las mé&quinas guiadas. ..

Novedades [) ... =" it
GOOGILE FIT, LA APLICACION [ | rr— i
DE FITNESS CON MAS DE 100 |~ N -

MILLONES DE DESCARGAS || =

Se trata de una forma popular de mantener - 5
muchos de los datos de salud en un solo
espacio y una estupenda forma de realizar Eemm 2 9| e
un seguimiento de muchas métricas de o e .o
saudenunsololugar. |~ °




Valdepenas acogerd el Ensayo Clinico
mds importante del mundo hasta la fecha
sobre ejercicio fisico e Hipertension Arterial

novedades

B £l Ensayo Clinico, pionero a nivel nacional, se realizard en colaboracion
con el SESCAM a través de los cenfros de salud de Atencién Primaria de la
localidad y comarca. El proyecto parte de un equipo multidisciplinario dirigi-
do por Isabel lopez de la Universidad Catélica de Murcia [UCAM), que une
el &mbito clinico y el deportivo para la prevencién de la enfermedad cardio-
vascular. El Ensayo Clinico comenzaré en unas semanas dentro del Proyecto
Corazén y Salud. Seré un estudio aleatorizado que se realizard en colabora-
cién con el SESCAM, a través de los Centros de Salud de Atencién Primaria
de esta localidad v la comarca, y se desarrollaré en el Centro de Acondicio-
namienfo Fisico Oxigeno Deporte & Wellness de Valdepeias. Ademds de
Isabel LopezRuiz, de la Universidad Catélica de Murcia (UCAM), forman
parte del equipo el doctor Fernando Lozano RuizPoveda, del Hospital Gene-
ral Universitario de Ciudad Real; la doctora Maria Dolores Masia Mondéjar,
del Hospital Universitario San Juan de Alicante; la Doctora Noelia Gonzdlez
Gdlvez, de la Universidad Catélica de Murcia (UCAM; César Martin Fernén-
dez César, del Centro Deportivo Oxigeno Sport & Wellness y Juan Ramén
Heredia Elvar, de la Universidad Alfonso X el Sabio.

la sfartup de entrenamiento

rehabilitacion Improfit se alza

con el premio a la excelencia

del | Foro Europeo de IA

M El | Férum Europeo de Inteligen-
cia Arfificial para la Salud, el
Bienestar y la Inclusion de las
personas, se ha celebrado por
vez primera el Alicante el pasado
vieres, para premiar el talento
que aplica la tecnologia en bene-
ficio de la salud y la inclusién de
las personas. Improfit, la starup
que utiliza la Inteligencia Artificial
para mejorar la vida de las per
sonas a fravés del enfrenamiento
y la rehabilitacién, se ha llevado
el premio a la excelencia. Impro-
fit evalia y cuantifica los ejerci-
cios fisicos de los usuarios en
tiempo real. evalia y cuantifica
los ejercicios fisicos de los usua-
rios en fiempo real. El premio
consiste en una campaiia de di-
fusién de la Startup ganadora en
todas las cabeceras de Prensa
Ibérica. Este evento europeo de
competicién de «startups» persi-
gue apoyar, reconocer y premiar
el talento en Infeligencia Artificial
(IA), sobre salud, bienestar e in-
clusién, para poner en valor la
importancia y necesidad de
apostar por la inversién en inves-
tigacién e innovacién y dar solu-
ciones a enfermedades neurode-
generativas como la ELA, Esclero-
sis Mltiple, el Parkinson, el Al
zheimer y ofras enfermedades.

El 5° Eurobarémetro sobre
Deporte y AF revela que el
45% de los europeos
actualmente nunca hace
ejercicio o participa en

actividad fisica il ekl

M La Comisién Europea ha publi-
cado el 5° Eurobarémetro sobre
Deporte y Actividad Fisica en septiem-
bre de 2022. los resuliados se basan
en una encuesta de 20 preguntas de
26.580 europeos de los 2/ Esfados
miembros. Algunos de los hallazgos
clave revelaron que el 45% de los euro-
peos actualmente nunca hace ejercicio
o parficipa en actividad fisica, lo que
pone de manifiesto una vez més lo im-
porfante que es para todos, incluidos los
gobiernos de toda Europa, infensificar
sus compromisos de promover la activi-
dad fisica para el bienestar de todos los

europeos, como apunta David Stalker,
presidente de EuropeActive. Mds de la
mifad de los europeos (54%) practican
deporte o actividad fisica para mejorar
su salud, muy por delante de ofros moti-
vos como relajarse o divertirse. Segin la
encuesta, la falta de tiempo (41 %) y la
motivacién (25 %) son las dos razones
principales que actualmente impiden
que los europeos hagan ejercicio con
mas regularidad.los abonos a los gim-
nasios aumentaron un 1% en compara-
cién con 2017.

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

B Polar H10, compatible con maquinas de gimnasio, tiene funciones excepcionales. Su
memoria inferna permite el registro offline de una sesién de enfrenamiento (hasta 30 ho-
ras) que queda almacenada en el dispositivo. En sesiones de altas y bajas infensidades
con movimientos significativos del cuerpo, el sensor Polar H10 mide Yo sefial elécirica del
corazén y los intervalos entre latidos con la misma precision que un dispositivo médico,
como un Holterl, y ofrece la posibilidad de registrar la variabilidad cardiaca (HRV),
enfre ofras. Este pardmetro es un indicador de los mecanismos de adaptacion auténoma
cardiovascular c@l corazén 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 méxima fiabilidad en la medicién de la frecuencia cardiaca
en cualquier deporte. Pero no solo eso, sino que ofrece miltiples opciones de conectivi-
dad, con conexion dual simuliénea Blueiooth® Low Energy vy fransmision 5SKhz,/ANT+.
Esta versatilidad permite al deportista conectar el sensor con su smariphone, con maqui-
nas del gimnasio, ciclocomputadores y producios de ofras marcas.
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Inditex lanza Oysho Training, su primera aplicacién de

fitness, yoga y running

B Oysho Training es la primera aplica-
cién de enfrenamientos 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
mas de 300 sesiones para fodos los
niveles y permitird a los usuarios dise-
fiar un plan de entrenamiento adapta-
do a sus necesidades.

Ademés, la version smartwatch per-
mite registrar la actividad fisica con
métricas que ayudan a mejorar las ca-
rreras, como ritmos, distancia recorrida
o calorias quemadas. los enfrenamien-
tos van desde sesiones de 10 minutos

Ante la demanda inferpuesta en Estados
unidos, Meta Platforms acuerda retrasar

acuerdo con Within

) Metq

'THE NEW SPORTS APP

hasta 45 minutos, inclu-
yendo rutinas organiza-
das por dias, lo que
permifiré alcanzar obje-
tivos concretos. Ademds,
a fravés de diferentes re-
fos, se presentarén dife-
renfes desafios  para
competir con uno mismo.
las clases estén disponi-
bles en cuatro idiomas: espariol, inglés,
italiano y francés, y pueden descargar-
se en nueve paises: Espafa, Turquia,
México, ltalia, Portugal, Francia, Ale-
mania, Reino Unido y Estados Unidos.

Estos entrenamientos estardn acom-
paiados de entrenadoras y de MIA, un
avatar 3D que, a fravés de la realidad
aumentada, permitird ver los ejercicios
que la enfrenadora virtual realice.

M Lo matriz de Facebook, Meta Platforms, ha acordado refrasar el cierre
de su acuerdo con Within Unlimited, empresa creadora de la aplicacién
de fitness “Supernatural”, segin documento judicial. La Comisién Federal
de Comercio presentéd una demanda para parar la operacion el pasado
mes v solicité al juzgado una orden temporal para impedir a las empre-
sas cerrar la operacion.  En el documento registrado ante el tribunal,
Meta acordé no cerrar el acuerdo hasta el 31 de diciembre o hasta el
primer dia habil después de que el juzgado decida si la operaciéon pue-
de seguir adelante. Facebook, que decidié comprar Within en octubre
de 2021, dijo cuando se presenté la demanda, que el caso de la FTC
esfaba "basado en ideologia y especulacién, no en pruebas”. Within fue
fundada en 2014 vy crea contenidos originales para la realidad virtual.
la FTC calificé a Facebook como un “gigante tecnolégico global”, en la
que resaliaba su propiedad de aplicaciones populares como Insfagram,
Messenger y VWhatsApp, y dijo que su “campafia para conquistar la
realidad virtual” comenzé en 2014 cuando adquirié Oculus, el fabrican-

Piloxing®, la dltima moda finess que mezcla Pilates
y boxeo presente en mas de 95 paises

Eaed|

[

B Esfa nueva disciplina mezcla movimientos de Pilates y boxeo
al ritmo de la msica. Su creadora es Viveca Jensen, una ex
bailarina de ballet y entrenadora personal sueca, que tuvo que
refirarse del baile Jebido a una lesién, por lo que comenzod a
dar clases en gimnasios, creando la actividad piloxing. Actual-
menfe cuenfan con insfructores que ofrecen clases en la mayoria
de los esfados de EE. UU. Y en més de 95 paises en todo el
mundo. Esfa actividad se enfoca en brindar c%ses grupales de
acondicionamiento fisico en cinco programas diferentes, a tra-
vés de la formacion y certificacion de instructores para impartir
clases en todo el mundo, ademds de ofrecer clases digitales
para aquellos que no disponen de ellas en su drea o simple-
mente prefieren hacer ejercicio en su propio domicilio Se traba-
jan simuliéneamente varias partes del cuerpo, de una manera
divertida y répida. A medida que llevan a cabo a cabo cienfos
de talleres de instructores en todo el mundo cada afio, la lista
de clases, instructores, ciudades y pafses disponibles sigue
ampliéndose regularmente.
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fe de auriculares de R\/J argumenté en su demanda que la adquisicién
prevista era una forma

e que Mefa dominara la realidad virtual.

BHOUT, L
boutique
portuguesa se
adentra en la
tecnologia y
lanza el
primer saco
de boxeo con
inteligencia
arfificial

B 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 tecnologia de visién por
computadora 3D, asi como un sistema de sensores hacen que
la experiencia de los usuarios combine enfrenamiento con go-
mificacion. En febrero de este afio, BHOUT recaudéd $600,000
en una primera ronda de inversidn y se prepara para recaudar
mds capital en los Estados Unidos donde migrard su sede.
BHOUT empezd su andadura en agosto del 2021 con un
centro boutique en Lisboa. Su éxito se centra en una combina-
cién de Fiiness, misica, luces y gamificacion en el estudio. Y
la secuencia de boxeo adaptado, kickboxing y muay thai con
entrenamiento funcional, asi como meditacién, cautivd a los
lisboetas convirtiéndolo en un cenfro més que rentable; 500
clientes en un club de 200m2, un 50% de EBITDA, un 80%
retencién anual, y una conversion del 93% de aquellos que van
a probarlo. Defrds de esfe proyecto estéd Mauro Frota, que su-
po en ese momento que debia apostar por la tecnologia para
romper fronteras y poder llegar a més usuarios a nivel mundial.



Galaxy Fit 2 Fitness Band
afadird una actualizacién

sorpresa con nuevas
funciones

B Samsung ha lanzado una actuali-
zacion del Galaxy Fit 2, afiadiendo
a la banda de ejercicios algunas
nuevas funcionalidades que” am-
plian su vida 6fil mas alla del perio-
do obligatorio de dos afios. I?l Olti-
mo Galaxy S22 afiadird cuafro
afios de imporfantes actualizacio-
nes de Android cenfradas en los
Gltimos  teléfonos inteligentes de
Samsung. Los modelos de teléfonos
mdés anfiguos disfrutan todavia de
mds soporte que muchas confrapar-
tes de ofras marcas.  Samsung
brinda soporte de software durante
largos periodos para sus teléfonos
inteligenfes v fabletas y ha sido
distinguida por superar incluso a
Goog%e El Galaxy Fit2 es liviano
pero duradero. Desde el confrol de
sus enfrenamientos hasfa sus patro-
nes de suefio, se controlan fécilmen-
fe el estado fisico y bienestar en
colores claros y vivos. Mantienen al
dia con sus notificaciones desde el
cémodo y eleganfe rastreador de
actividad fisica que dura hasta 15
dias 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 acfivando
el modo Water lock para desacti-
var femporalmente la pantalla.

ABC Fitness Solutions
adquirird Glefox para
crear una empresa de
tecnologia de finess

global lider

B ABC Fimess Solutions ad-
quirird Glofox para crear una
empresa de fecnologia de fit-
ness global lider en la indus-
fria. La incorporacion del pro-
veedor lider de software de acondicio-
namiento fisico que atiende al sector
de boutiques y estudios permite a ABC
Fitness Solufions ampliar su alcance
global y brindar servicios a empresas
de acondicionamiento fisico de cual-
quier famafo 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, Amﬁony, Finn y
todo el equipo de Glofox, asi como
For Bill v el equipo de ABC Fitness So-
utions. Colectivamente, ABC Fitness

YBC

FITNESS
SOLUTIONS +

s ——————

Solutions y Glofox apoyarén a mas de
31 millones de abonados en mas de
24 000 centros de fitness con solucio-
nes técnicas que colocan al usuario en
el cenfro oleﬂo experiencia. Fundada
en 1981, ABC cuenta con oficinas en
Litfle Rock (Sherwood), Arkansas y Da-
llas (Friscol), Texas, y estédn asociados
con casi 16.000 gimnasios y 150.000
profesionales del acondicionamiento fi-
sico. ABC es parte de la cartera de
empresas de Tﬁomo Bravo, una firma
de capital privado con sede en San
Francisco y Chicago.

Google Fit, la aplicacion de
Fitness con mas de 100
millones de descargas

B Con mds de 100 millones de
descargas, la aplicacién Google
Fit es una forma popular de mante-
ner muchos de los datos de salud
en un solo espacio. Es especial-
mente facil comenzar a usar la
aplicacién si ya se tiene una cuen-
ta de Google, por lo que los usuo-
rios de Gmail estén de enhorabuena.
Se trafa de es una estupenda forma de
realizar un seguimienfo de muchas mé-
tricas de salud en un solo lugar. Para
empezar, se pueden esfablecer objefi-
vos de ocTivicﬁ]dA Estos incluyen puntos
de corazén (para actividades que ele-
van el ritmo cardiaco, asi como la
cantidad de pasos dados durante el
dia. Google Fit puede interactuar con
ofras aplicaciones de seguimiento de
actividades, incluidas Apple Health,

Runkeeper, Strava y Headspace, por lo
que se obtendrén créditos por las acti-
vidades registradas en ofros lugares.
Ademas de las actividades, la aplica-
cién también puede ayudar a monito-
rear la frecuencia cardiaca, frecuencia
respiratoria y hébitos de suefio. De he-
cho, Google Fit tiene una funcién que
puede ayudar a medir la frecuencia
cardiaca con la cémara del teléfono
movil, colocando un dedo sobre la ca-
mara frasera del feléfono y fomando el
pulso en la punta de los credos.

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

B Un nuevo estudio de la Sport Alliance y VWomen in Finess Association (VWIFA) muestra
que aln 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 fienen un rol de liderazgo. Para las mujeres, ese nimero es un
11% menos.

Diversidad en el lugar de trabajo: no solo en la percepcién publica, sino también en
los empresas, el tema estd recibiendo mas atencion. Este es un desarrollo positivo, pero
aln queda frabajo por hacer para lograr la igualdad para las mujeres. La industria del fit-
ness también fiene que ponerse al dia. Un ejemplo: mientras que el 70% de los hombres
encuestados son propietarios de gimnasios que trabajan por cuenta propia, solo el 29%
de los mujeres lo son. Por esta razén, Sport A(ﬁionce y Women in Fitness Association (VVIFA|
se han unido para llamar la atencién sobre el tema de la igualdad de género en la indus-
fria del finess. Con ese fin, se realizé una encuesta global en linea entre septiembre de
2021 y marzo de 2022, con la participacion de un fotal de 679 personas que frabajan
en lo industria del fitness. Esfos datos no son representativos de la indusfria. Sin embargo,
los resuliados proporcionan informacién interesante sobre las estructuras de la industria.
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nuevas tendencias d

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

GYM FACTORY 103

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

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

Tal vez, y sélo tal vez, estemos
llamando “entrenamiento funcio-
nal” a “entrenar bien”, ya que, si
un entreno es disfuncional, no se
deberia considerar entrenamiento.

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

El cardcter
individual del
entrenamiento

La gran cantidad de factores (bio-
mecdnicos, fisiolégicos, psicolégi-
cos, etc) que condicionan el entre-



qu
cién entre uno que hay realizado
entrenamiento de fuerza toda su
vida y sin patologias previas a ofro
sedentario al que le hayan reco-
mendado ir al gimnasio después
de un infarto.

Si partimos de los principios de
seleccién de ejercicios (seguro y
eficiente para el usuario y orienta-
do a sus objetivos) encontramos
clientes en los que su entrenamien-
to mds “funcional” se basaré en
ejercicios andliticos 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.

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

o Chulvi (2010) detecté 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 obijetivos avanza-
dos como fuerza maxima, las
situaciones de inestabilidad no
s6lo no mejorarian las marcas,
sino que las empeorarian.

* McGill en 2014 concluyé que
ejercicios de empuije en disposi-
tivos de suspensién (anillas,
TRX®) se genera un ratio de
tensién lumbar vs activacién
muscular en el pectoral mayor
que en una superficie estable.

‘aufocargas

Otro elemento es la seleccién 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 ejecucién de los usua-
rios, especialmente con ritmos altos
de ejecucion.

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 ofros ele-
mentos, asi como una lucha por
buscar la adhesién a la AF con
opciones mds seguras e incluso
eficientes (como hacer un entrena-
miento intervdlico en una eliptica).

Bdsicamente estos ejercicios nos
crean dos problemas:
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a) Una gran cantidad de fuerzas a
controlar mas alla de la accién/es
articular/es propias del ejercicio.

Por ejemplo, un curl de biceps en
banco Scott guiado, apenas nos
obligard a controlar més fuerzas
que la flexién de codo. Sin embar-
go, si queremos hacer un curl uni-
lateral con barra en apoyo unipo-
dal sobre bosu, debemos ya no
sélo controlar la flexién 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 pequefia como es una
mano y también respecto al des-
equilibrio que genera el tener un
peso en un lado y en el ofro 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-
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pueda considerar

“funcional” dependera de

lo adaptado que esté a
las caracteristicas y
objetivos del usuario.
Ademas, tal y como
indico Da Silva en 2014,
la funcionalidad de un
entrenamiento no reside
solo en la seleccion de
gjercicios, sino en todas
las variables del
entrenamiento.

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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profesién y legislacién

FONDOS NEXT
GENERATION: oportunidad

de inversidn en el sector de lo

ACTIVIDAD FiSICA Y DEL DEPORTE

“No pretendamos que las cosas cambien, si siempre hacemos lo mismo. La
crisis es la mejor bendicion que puede sucederle a personas y paises,
porque la crisis trae progresos. La creatividad nace de la angustia como el
dia 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 si mismo sin

En un periodo dificil 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 sefio-
laba el lusire cientifico Albert
Einstein, puede ser un punto de
inflexién 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
situacién de crisis profunda.
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Un ejemplo de ello puede ser los
proyectos que se lleven a cabo
como consecuencia de los Fondos
de Recuperacién aprobados por la
Comisién Europea en julio de
2020, con el objetivo de que los
paises miembros de la Unién pue-

quedar superado.” (Einstein, 1935)"

dan afronfar y recuperarse de las
consecuencias econémicas y socia-
les de la pandemia: Fondos Next
Generation?. 750.000 millones de

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




euros distribuidos en dos herramien-
tas principales:

e El Mecanismo para la Recu-
peraciéon y la  Resiliencia
(MRRY).

e FE| Fondo REACT-EU.

sEs el ambito de la actividad
fisica y del deporte uno de los des-
tinatarios de estos Fondos de Recu-
peracién? Si, de forma explicita en
el Plan de Recuperacién, Transfor-
macién y Resiliencia® de junio de
2021, desarrollado por el Gobier-
no de Espafa.

El Plan en cuestién se divide en
lo denominado “Politicas Palanca”
y “componentes” de dichas politi-
cas. la palanca IX estd destinada a
nuestro secfor: impulso de la indus-

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

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

e Publicacién de convocatorias
relacionadas con el fomento
de la actividad fisica y del

deporte: Convocatoria de ayu-
das para Proyectos de Investi-
gacién en Ciencia y Tecnolo-
gia aplicada a la Actividad
Fisica Beneficiosa para la
Salud [AFBS) vy la Medicina
Deportiva, con cargo a los
fondos europeos del Plan de
Recuperacién, Transformacién
y Resiliencia.”

TABLA 1
POLITICA PALANCA IX DEL PLAN DE RECUPERACION,
TRANSFORMACION Y RESILIENCIA DEL GOBIERNO DE ESPANA

IX. Impulso de la industria de la cultura y el deporte
é& 24. Revalorizacion de la industria cultural

25. Espana hub audiovisual de Europa [Spain AVS Hub)

26. Plan de fomento del sector del deporte

Nota. Extracto de la “Tabla 1” del documento del Plan de Recuperacidn,
Transformacion y Resiliencia del Gobierno de Espaifia, p.32.

TABLA 2

CONVOCATORIAS DE 22 TRIMESTRE DEL PLAN DE RECUPERACION,
TRANSFORMACION Y RESILIENCIA DEL GOBIERNO DE ESPANA

’T B —
W TRANSTORMAOON ¥ MSLENCA

)

) CULTURAY DEPORTE

CONVOCATORIAS
DEL 2* SEMESTRE 2022

Apeye 2 los prayecies de digializacida de los B Ministeris de Caltrny Degprs. Estdedes & pratie chectm & bencha & rgpedat pisectad i Ao & rapecis e Mewbrmacin gt d b eiden de poviie cocs de devchen de prapeted
operadores de gritién de dereches de propiedad ) spradom & jate sigeden w13 Sran & et rdgmden
intelectual
Ayvéas 3 distribecidn internacional TN Metiedelatray Dporte - KM Prodctorm y profmionsles dl st m ¥
de P TMEI?  Misimerie de Coltoy Deperte - (50 Federaciones Deporions Exputeln m rpldan elepd d sl dgutve Meors o weken fe St y e 4 KOwEal b et
Centros de Al Resdimsto deT) ety 3
cum én et drpm
g TN Meivtes de Coltonny Oports - (50 fntuddos Siulanus do instalacionms deportum ne Apten 3 ' wtdadm ST G0 icoRe SRTTWR 3 ATR & PadeTEEr & Petiacown
de imstalacenes destinadas 3 eventes [picaty prwatas vex boTwn Inchsitn y v
Gl
Digitalizacién « impulee f los grandes sevvicies LM Meetra i Canen y Doport Eagrvsat jecwdm Pysenl w
eotranales Saberoose beeal kdwn fatataien
Digitabzacion ¢ mpulso de las grandes servicies B Meararia ge Laton y Deporit Extdadns ondaore, moxmme S braey 6 okl ekt s e & aptn & irorva Sevets pri U Gncwoe | Syseacoe fn poee L petTare
cotarales Sebdrycotn Saremal At (ntataden  ©3) wndicaly adacatem e Carkctw prwda Unvwndade, - B L
Tmownes ful 1oy educavry Nendaciones pibicas.
Mejors de ls web Espafia o3 collers D Mearters éo Cotey p Separy gy jecsdm fyme s Laipcte jary s mgns e s wet “Tagute o ey
Profescasizaciss del NDsl femenss TN Mewwe deCoy Operte - (50 Ctery 580 el R U ——— N ———
VPt 01 2 1 AT BITONTIS I L) et ot ST it s e e ADal
2t e Cerlet (30 1gages Suscdem 0 g prieed
Mudasala i P uan Degors - NADM ns Aptan purs s motergacede p pratde stedle & U nibuctan & gt atatcs e o et
Ll esctecin pée b mines
-, N Son R N
) ® @ £ @ & @ 5 &
¥ o &/ -7 S, A7
SN EDUCADON EMPLUED LA 14D+ NOLSION

MERCIO ¥ AY  DAGTAUZ

Nota. Procedente del calendario de convocatorias del 22 semestre, presente en el documento del Plan de Recuperacion
Transformacion y Resiliencia del Gobierno de Espafia (p. 4).

3 Gobierno de Espafia (2021). Plan de Recuperacién, Transformacién 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/xt.php2id=BOE-B-2022-26959
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TABLA 3

CONVOCATORIAS DE 22 TRIMESTRE DEL PLAN DE RECUPERACION,
TRANSFORMACION Y RESILIENCIA DEL GOBIERNO DE ESPANA, 22 PARTE

(OROUNIMD RESPONGASLE

DESTRAARDS FNALES

CONVOCATORMS
DL 2* SEMESTRE 2022

bywds ol fomenty de b creacién digial y los % Marztens de Caltors y Departe Pslesotsles macrion on of Riginen Expocial de Tsbgadores. 9 Lnt ayuden poes s promeciie del sector del vidieuoge y steas foman de conaciie digital Seven jor
widesieget con contnids culiral Atinomes y a1 jetunhes tngress § @1 monengeRs e ket ¢ avapt 2 Jryecics de femanget. ek apuiios (v S50 Dutda 300 & Vv fe L Lanales
0 e onsitad 1gatols te calgon (1 mrebs e L Bass st ;5 66 G 0 Sraailes o) e RETRIORT ¥ 2 VS v alades ca s
Lomapen & de o Estados sgararion del Acoesis sboe of [pace Sorman e crvacim Sptal (5 1060 Case. 1ot o6 DRYRORS Seberie dmer Gk 13 ettt
Farmpee y lomgae reidencs fucal oo
Twisme  NR y Degone - (50 seciads o degene L AL el e, dest-
teparive sestndle o
Refoerrs fe los habiidades empreadedonss y fouacenss 142110 Marstese de Caltns 7 Deprte Prclessndies el st de b (T 19 Fragrams de becon brmariat para of drasrails de eatadeny g thvas para o sceersa
e babldader p amtate b i g Ay epradebeas o3 batm oy Sam
Jodorns e ln co.
o & sk o ciow por pate de las COM nan Coturny Degore e
M (o v e s () y sevanble.
Digtalizacide ¢ impulss de los grandes servicles  TL2E0 Deserte - Frgmin S0 Descripciiey dptaliacin de fondon docamentales de Stolaridad eatatal y geationadin por s (DM,
colturales Sebdrvccoe Coseral At Extatales -
e teavits de b COM)
Ayedas para poles de videajorges y craacide WIS Mnisers de Coburay Degare Comumitades Autinomas y los rpawsmon y modades de olas 1100 Lowie
Gigital 1o vaves ge s (D) Segendemes y eetdaes PUICH vt TGN 3 DRI de Iraenee s b0
ey you LT ST
Goame = et ey
Apaye a acelaraderas culturales THENI? Misisteds de Cobuey Deperte Prolesatales excotss o1 o Répmer Expecl de Fabojodores e 5n C rrinde te | disies e
I vt de s ) tnomas. Pymes y mioengresas del sectar de b KL Persomas. a1 e aeleain. sean obyend e iyt Pl WSOk Bt 2 TIvES e U dgusican de Sabsi
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Ayedas para amplhiar y doversificar la aferta TMLEDD Mk G Degors ! byt b ' 200 Con v lnes e actoasin 5¢ pretonde Smamic |t scivided codind de rpaniacioses con ame
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s 6 enidades locsies. esaainy i
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Nota. Procedente del calendario de convocatorias del 22 semestre, presente en el documento del Plan de Recuperacion
Transformacion y Resiliencia del Gobierno de Espafia (p. 5)

* Aprobacion de fondos para esta
misma materia, cuyos destinata-
rios son las Comunidades Auté-
nomas: Resolucién 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 @ de mayo de
2022, relativo a la distribucién
territorial 'y criterios de reparfo
del Plan de Recuperacién, Trans-
formacién y Resiliencia.”

3Qué agentes pueden participar
y presentar candidatura a proyec-
fos que tengan cabida en el com-
ponente 26 del Plan de Recupera-
cion? Si bien la convocatoria que
presenio en este documento estd
dirigida al ambito universitario,

investigacion... 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 dia de la publi-
cacién de ayudas, subvenciones y
convocatorias en general si consul-
tamos periédicamente el propio
“buscador de convocatorias” en la
web del Plan.®

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

> https:/ /www.boe.es/diario_boe/ixt.php2id=BOE-A-2022-11933
© Buscador de convocatorias del Plan de Recuperacién, Transformacion y Resiliencia:

https:/ / planderecuperacion.gob.es/
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sector deportivo en las diferentes
areas [fitness, deporte, salud, edu-
cacién, recreacion...) seamos los
primeros y primeras en responder a
la llamada, de forma masiva, a la
presentacién de solicitudes de pro-
yecios e iniciativas en el marco de
este Plan.

iPaso al frente para promover
una sociedad mas activa y salu-

dablel

Carla Belén Gutiérrez
Sénchez
Colegiada 55383- COPLEF

Madrid. Profesora asociada de la

Universidad Auténoma de Madrid.
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WA cnirenadores

El EJERCICIO FISICO modula la
MICROBIOTA INTESTINAL
y mulfiplica tu SALUD

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 como los cambios producidos en el musculo debido al

entrenamiento fisico planificado y mantenido por un periodo
largo de tiempo afectaba a la microbiota.

En esfa ocasién quiero cenfrar el
foco de atenciéon, en el ejercicio
fisico realizado y en cémo éste es
capaz de modular para bien la
biodiversidad bacteriana intestinal,
cémo estos cambios  producidos
pueden ser una de las patas por las
que el entrenamiento fisico planifica-
do vy regular produce los grandes
beneficios en la salud que se le
afribuyen.

Para ir desgranando qué sucede
en la microbiota intestinal con la
précfica de ejercicio fisico regular,
seguiré aquello que nos dice la
revision  sistemdtica;  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 cantidod de

bacterias protecioras de la pared
infestinal que fienen un gran pofencial
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anfiinflamatorio. A la vez que redu-
cen la bacterias que cuando estan en
exceso dafian la pared infestinal y
fienen efectos potencialmente infla-
matorios, como la C. Difficile.

Sabemos que la C. Difficile estd
sobreexpresada en personas que
padecen de patologias en el tracto
gastrointestinal, si con el enfrena-
miento combinado de resisfencia y
fuerza logramos reducir esfa bacte-
ria y aumentar las bacterias protec-
foras es factible que mejore la
absorcién de nutrientes, teniendo
un gran impacto en la salud. En
personas por encima de los 60
afios es normal que la bacteria C.
Difficile esté sobreexpresada, y
fambién es habitual que a esa
edad muchas personas padezcan
de problemas mefabolicos deriva-
dos de la mala absorcién continuar-
da de nutrienfes y a su vez, por una
sobreexecitacién  continuada  del
islema inmune por hacer frente a
dafios ocasionados per la falta
> equilibrio en la microbiofa intes-
al.

Del mismo modo, el ejercicio fisi-
o planificado regular y mantenido
en el fiempo, consigue reducir la
\ un grupo de bacterios

Segin comenta el
vision sistemdtica, por

ahora, se sabe bastante poco de
este grupo de bacferias, pero si pare-
ce claro, que la sobreexpresidon de
ellas se ve basicamente en personas
con un sobrepeso imporfante, o en
personas con desajustes metabdlicos
[elevada  hemoglobina  glicosilada,
exceso de friglicéridos, dlia tasa de
glucosa en ayunas, efc.). Dicho esto,
podria ser que los efectos beneficio-
sos a nivel cardiometabolico de la
combinacion del entrenamiento de
fuerza y resistencia venga porque
logra mantener a raya el filo de bac-
terias Oribacterium.

Parando lo atencion en las bacte-
rias beneficiosas o antiinflamatorias,
el entrenamiento combinado de fuer-
za y resistencia logra potenciar su
crecimiento optimo y con ello mejo-
rar la profeccién de la barrera intes-
final y a su vez un aumento de la
produccion de unos écidos grasos
de cadena corta (acetato, butirato,
propionafo) que fienen la virtud de
reducir la inflamacion en el fracto
infestinal. Con la mayor profeccién
de la barrera intestinal, se filiraran
menos patégenos, con lo que el
sistema inmune estard mds relajado
y podrd ser mds eficiente cuando
aparezca un patégeno.

Si bien, en el enfrenamiento Uni-
camente de fuerza no estéd demos-
trado que produzca estos cambios
en la biodiversidad de la microbiota
intestinal, sl que estd basfante
demosfrado que el ejercicio de resis-
tencia aerébica de hasta el 65% de
la frecuencia cardiaca mdxima
mejora la expresion de las bacterias
profecforas (Actinobacterios, Bacte-
roides y Verrukomicrobial.

Cémo trasladarlo a
nuestro dia a dia:

Primero de fodo, debemos compren-
der que el ser humano es un animal
hecho por v para el movimiento, por
lo fanfo, el primer gran paso es
adquirir hdbitos desde pequefios
que nos mantengan acfivos, y con el

paso de los afios, evitar caer en las
fenfaciones de la comodidad vy rec-
lizar menos actividad durante el dia.

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 fipo de ejercicio fisico
podemos realizar para mejorar la
biodiversidad bacteriana de nuestro
infesfino.

1) El objetivo es llegar a planificar
ejercicio fisico enfre 4-5 dias a la
semana.

2) De entrada da igual qué fipo de

ejercicio fisica hagas, fuerza o

resistencia aerdbica.

Si has logrado afianzar los dos

primeros puntos, prioriza el enfre-

namiento de fuerza, dos dias

3

cenfrdndote en el trabajo de
fuerza muscular y un tercer dia en
el que aunque realices ejercicios
de fuerza, la prioridad sea lo
resistencia aerébica. Y el cuarto
dia ejercicio puro de resistencia
aerébica.

Con estos fres punfos mantenidos
por muchos afios y seguir llevéndo-
los a cabo con el paso de los afios,
provocard que nuestro envejecimien-
fo sea mucho mejor, que nuestra
calidad de vida sea mayor y fenga-
mos mayores probabilidades de lle-
gar a mayores (80-90 afios) con
gran autonomia fisica y cognitiva.

Jordi Garcia

licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte (Barcelonal. LPF
Cerlified Trainer. Posigrado en
Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIF).
Master en Medicina, Nutricién y Terapia
Ortomolecular
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Yyavam |cboratorio de entrenamiento

sEs lo més éptimo para el
enfrenamiento del adulto mayor?

A nivel mundial, tenemos una poblacion la fragilidad es un estado multifactorial médico que culmina
enla que cada vez contamos con mas en muchos casos con una dependencia funcional, o direc-

tamente la muerte prematura, como consecuencia de una

personas mayores, que ademas se ve disminucién en la fuerza, la resistencia cardiometabélica
acompafnado de un crecimiento en la (Barrachinarigual et al., 2022).
incidencia de diferentes problemas En la prescripcion del ejercicio al adulto mayor, es

muy comin todavia escuchar por parte de la comuni-

asociados a un envejecimiento poco dad médica, o en el imaginario popular, fres tipos de
saludable: sigue el incremento de los actividades o frases: “salga usted a pasear”, “vaya a

. . .. la piscina”, o "haga Pilates”. En anteriores nimeros de
niveles de ObeSIC_iad_’ la pl:Ogl'eSIOH de la esta revista, ya hemos valorado la efectividad real (limi-
sarcopenia, o la incidencia de tada), de esas actividades ciclicas sobre el manteni-
osteoporosis, por poner algunos ejemplos. mi?nto funcional de la persona mayor. En'ell presente

. - arficulo frataremos de dilucidar qué beneficios puede _'_:J‘

Por otra parte, los niveles de fragilidad -
siguen también incrementandose con el . H
progresivo envejecimiento dedla poblacion. '
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aportamnos el Pilates en personas
de mas de 60 afios, tratando de
superar el “es mejor que nada”
por un, 3reo|menfe hacer Pilates
es lo mas éptimo para esfa
poblacién?

Equilibrio y
prevencién de
caidas

Posiblemente una de las cualida-
des funcionales de mayor relevan-
cia donde el método Pilates ha
sido mas valorado a nivel cienfifi-
co, es en una de las situaciones
de mayor riesgo para lo pérdida
funcional de nuestros mayores: las
caidas en las actividades de la
vida diaria.

Posiblemente una de
las cualidades
funcionales de mayor
relevancia donde el
método Pilates ha
sido mas valorado a
nivel cientifico, es
en una de las
situaciones de mayor
riesgo para la
pérdida funcional de
nuestros mayores:
las caidas en las
actividades de la
vidﬁdiaria.

7

Una de las dltimas revisiones
sistemdticas sobre esta temdtica,
comparando cinco bases de datos
de alta calidad diferentes, en relo-
cién a poblacion de 60 o mas
afios, indica que efectivamente,
Pilates es una alternativa de ejerci-
cio efectiva para reducir el riesgo
de sufrir caidas, asf como para
incrementar la autonomia en las
actividades de la vida diaria gra-
cias a un incremento de la movili-
dad funcional vy el equilibrio (Fer-
nandez-Rodriguez et al., 2021),
normalmente cuando se compara
con grupos de personas que no
realizan ofra actividad fisica
(Dtugosz-Bos et al., 2021)

Fuerza y
composicion
corporal

los mejores expertos mundiales
sobre la materia fienen muy claro
que un envejecimiento saludable
pasa por desarrollar los niveles de
fuerza y potencia neuromuscular,
mientras se intenfa un mantenimien-
to de la composicion corporal a
niveles optimos (es decir, mantener
o incrementar la masa muscular, y
disminuir la grasa corporal) (Izquier-
do et al,, 2021; Fragala et dl,,
2019; Barrachinadgual et al.,
2022).

slos programas de Pilates son
bplimos para conseguir esfe fipo de
objefivos? Un estudio de muy
reciente publicacién, valord esos
aspectos en un programa de muje-
res de mds de 60 afios, que reali-
zaron un programa de Pilates clési-
co durante 12 semanas, en dos
sesiones semanales de 1 hora de
duracién  (AibarAlmazan et al.,
2022). El resultado a nivel de fuer-
za y velocidad de marcha es posi-
fivo, pero muy, muy leve, y alejado
de ofros fipos de sistemas de entre-
namiento con cargas, que si se han
mostrado  altamente  efectivos en
esas cualidades, sobre todo en
programas de 4 meses de dura-
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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 composicion corporal a niveles optimos
(es decir, mantener o incrementar la masa muscular, y disminuir

cién. Y a nivel de composicién
corporal, fampoco el Pilates produ-
jo resuliados significativos ni en la
masa muscular o en la disminucién
de grasa corporal. Este fipo de
resultados, nos indican que para
enfrenar  estas  importantisimas
capacidades en las personas
mayores, el Pilates, siendo mejor
que no hacer nada, no es la activi-

la grasa corporal)

dad fisica més éptima que pode-
mos recomendar.

Otros potenciales
beneficios

Cada vez se la da més importan-
cia medidtica e investigadora a la
salud mental y cognitiva, como un
componente fundamental de la cali-
dad de vida de las personas. Pila-
fes 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 (Garcio-Garro

et al., 2020).
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sEs Necesario
Sentir Dolor

Durante el
Ejercicio
Fisico®

En el dia de Ao
Nuevo del afio 1925,
la Universidad de
Stanford se enfrenté
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 jugé todo el
partido en ataque y
defensa - con ambos
tobillos fracturados.
Sus tobillos fueron
vendados con fanta
fuerza que Nevers no
sentia nada por
debajo de sus rodillas.
Sus comparieros le
ayudaban a ponerse
de pie después de
cada jugada. Aun asi,
Nevers tuvo 34
acarreos, logro 114
yardas fotales, y
realizé el 75% de los
tacles en defensa.
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2Valié la pena?, ya que Notre
Dame gané el partido por 27 a

10. El aufor habla con experien-

cia propia ya que fue jugador de
futbol americano (full back) en los
EE.UU. durante 14 afos.

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 esfdn en el nivel de
entrenamienfo 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-
fratan personal militar para que
los ponga en forma. la conclusion
de todo esto es que el dolor del
enfrenamiento  fisico vende, y
mucho.



las distintas formas de dolor
son procesadas y controladas por
nervios diferentes a los que frafan
con ofras formas de dolor. las
sefiales del dolor agudo y punzan-
fe siguen una rutla mds rapida
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 conscienfes, dejando
que el usuario decida por sf mismo
si deja de entrenar o no.

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

Esta habilidad para filtrar y/o
modificar las sefiales de dolor es
lo que da al corredor de fondo un
aspecto de aturdido pero feliz. A
mediados de los afos 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 v el cerebro sélo ante un
estrés fisico severo.

Los deportistas pueden incluso
fener ofras 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 mas, los sujetos
hipnotizados contintan  experi-
mentando una mayor tolerancia al
dolor después de ingerir un férma-
co que anule la liberacion de
endorfinas. Esto sugiere que exis-
fen ofras moléculas analgésicas
ademds de las endorfinas.

Ambos sistemas, el de las
endorfinas v el de las no endorfi-
nas, entran en accién mediante
una terapia anti-dolor utilizada
por los afletas antes, durante, y
después de la competicion. Cier-
fas ferapias de neuroestimulacion
consisten en pegar parches con
cables en la piel cerca de la
lesién. A contfinuacién, una
corriente eléctrica de baja fre-
cuencia y alfa intensidad estimula
la liberacién de moduladores
endorfinicos. Por otro lado, los
impulsos de alta frecuencia y
baja intensidad estimulan los
moduladores de dolor no endorfi-
nicos.

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

la convirtiéndose en liquido infra-
celular. La hinchazén celular resul-
fanfe ejerce presion sobre las fer-
minaciones nerviosas causando
rigidez, dolor, y la necesidad de
descanso vy recuperacion.

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

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

Finalmente, todos los deportis-
tas de élite aprenden a “jugar”
con el dolor. Un profesional de
tenis, fitbol, o baloncesto suele
tener una carrera limitada en el
fiempo, v perderse un mes o dos
significa  mucho tiempo. Sin
embargo, las personas normales
simplemente desean experimentar
una sensacion de salud y bienes-
far en su cuerpo que los acompa-
fie toda la vida.

LY

Guillermo

A. laich de Koller
Doctor en Medicina y Cirugia
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EL EJERCICIGA FISICO,

herramienta par®afrontar ¢l
sindrome de ovarios poliquisticos

e

El sindrome de ovarios
poliquisticos (SOP) es una
compleja patologia
endocrina que afecta al
sistema metabaolico 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 podrian
padecer dicha =%
complicacion.

La mayoria de los criterios diag-
nésticos indican que el SOP tiene
como afecciones caracteristicas
el desarrollo de ovarios poliquis-
ticos, hiperandrogenismo y oligo-
anovulacién crénica (Woodward
et al., 2020).

Estas afecciones suelen ir
acompanadas 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).
Ademds, fruto de dichas comor-
bilidades, el SOP también estd
asociado con complicaciones a
nivel reproductivo (40% de pre-
valencia) y cardiometabdlico, asi
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como un incremento en el riesgo
de enfermedades cardiovascula-
res (Sirmans & Pate, 2013).

Las opciones farmacolégicas
para tratar esta patologia inclu-
yen biguanidas para mejorar la
sensibilidad a la insuling, la pil-
dora anticonceptiva oral para
restaurar la regularidad mens-
trual, clomifeno para inducir la
ovulacién y estatinas para redu-
cir el colesterol en sangre (Ndefo
et al., 2013).

Sin embargo, la modificacién
del estilo de vida, incluyendo la
actividad fisica, el ejercicio fisico
y la nutricién, debe ser la prime-
ra linea 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 aerébico como
herramienta para mejorar la
salud en mujeres con SOP, en
particular el entrenamiento aeré-
bico intervdlico 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 aerébico (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-
cién de ejercicio fisico 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 interrupcién en varias etapas
del eje reproductivo, incluido el
eje hipotdlamo-pituitario, lo que
lleva a una regulacién inadecuo-
da de la esteroidogénesis y la
foliculogénesis ovarica (Wood-
ward et al., 2020). El ejercicio
fisico parece que produce cam-
bios positivos en el ciclo ovulato-
rio, restaurando la regularidad
del mismo y mejorando la tasa
de embarazo (Benham et dl,
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 produccién de ciertos
elementos como la globulina
transportadora  de hormonas
sexuales (GTHS) y las hormonas
foliculo estimulante (FSH) y lutei-
nizante efectivo para mejorar
dichas afecciones. Més (LH). Ello
lleva a una alteracién en el con-
trol central del ciclo menstrual y
su correspondiente ovulacién,
poniendo en peligro la fertilidad
femenina (Dos Santos et al.,

2020; Woodward et al., 2020).
El ejercicio fisico, 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 ovulacién, por lo
que regula el ciclo menstrual v,
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-
cién con la mejora de la compo-
sicién corporal pues, aunque la
pérdida de peso no parece ser
necesaria para lograr mejoras
en la funcién reproductiva, una
pérdida de peso de tan solo el
5% puede mejorar la tasa de
ovulacién esponténea, reducir
complicaciones metabdlicas aso-
ciadas y aumentar las posibilida-
des de concepcién (Joham et al.,
2016).

En lo que respecta a este 0lti-
mo dato, las mujeres con SOP
suelen desarrollar un conjunto de
anomalias metabdlicas que son
factores de riesgo enfermedad
cardiovascular (ECV). Estos inclu-
yen obesidad, sindrome metabé-
lico, diabetes tipo Il, hiperten-
sion, alteracion de la funcién
endotelial y miocardica, y dislipi-
demia (Dos Santos et al., 2020;
Patten et al., 2020; Santos et al.,
2021; Woodward et al., 2020).
Ademds, el SOP se asocia con
un aumento de la inflamacién 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 proteina C reactiva, el
aumento de recuento de glébulos
blancos, la proporcién de neutré-
filos y linfocitos, el factor de
necrosis tumoral alfa (FNT-a) 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 cémo el ejercicio
parece ser un medio efectivo
para mejorar dichas afecciones.
Més profesionales del ejercicio,
fomentar la realizacién de con-
cretamente, un programa de
ejercicio regular, donde exista
adherencia en las entrenadas
(Benham et al., 2021), parece
mejorar la composicién corporal
y el metabolismo de la glucosa y
la insulina (Patten et al., 2020;
Woodward et al., 2020). Ade-
mds, el ejercicio, de manera
crénica, aumenta el contenido y
la actividad mitocondrial, y esto
se asocia con una mejor sensibi-
lidad a la insulina del misculo
esquelético y la salud metabdli-
ca de todo el cuerpo (Wood-
ward et al., 2020).

Todo ello lleva a importantes
mejoras en pardmetros vascula-
res como son la tensién arterial,
el perfil lipidico y la tolerancia a
la glucosa en sangre, asi 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 mds, durante la realiza-
cién de enfrenamiento aerébico,
las adaptaciones bioquimicas
desencadenan una serie de esti-
mulos fisiolégicos que aumentan
la captacién de oxigeno y la
oxidacién de los dcidos grasos
libres y hacen circular la gluco-
sa como fuente de energia. De
esta manera, el metabolismo
aerdbico aumenta potencialmen-
te para suministrar la energia
requerida por las contracciones
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musculares, reduciendo el depé-
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).

Todavia queda mucho por
saber, como concretar las
caracteristicas que debe tener
el entrenamiento (volumen,
intensidad, frecuencia, etc.) a
realizar para obtener los mayo-
res beneficios del mismo ante
esta patologia. Pero sabiendo
los datos aqui expuestos debe-
mos, como profesionales del
ejercicio, fomentar la realiza-
cién de ejercicio fisico 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, ain por
desarrollar en su plenitud, que
posee el ejercicio fisico 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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anuncios por palabras

M Albir

Se traspasa increible local ya
con licencia de apertura en
Albir. Venta rapida. 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.

[ A Aguarda (San
Martifio) - Lugo

Se traspasa Gimnasio en fun-
cionamiento. Centro - Carrer
Gabrieo Mirg, 11. Actualmen-
te tiene 700 socios activos,
cuota 29,90, sala de clases
dirigidas 200m, 2 vestuarios,
recepcion, sala musculacion
200m, sala spinning 50m,
terraza 200 m y sala de fisio.
Onfitsanvicente. Mas de
2000 seguidores en Insta-
gram. Tel. 607455849.

Alicante

Se traspasa Gimnasio de 230
m? en funcionamiento desde
hace mas de 30 anos, con car-
tera de clientes solida. Ibi,
Onil, Castalla, Alicante. Pre-
cio tratable. Tel. 615124862.

Alcala de Guadaira -
Sevilla

Gimnasio en Alcald de Gua-
daira. 350 m?. Mucha visibili-
dad. Pleno funcionamiento.
Sala de firness, sala dirigidas
y spinning, sala clases reduci-
das, cabina masaje/terapias,
2 vestuarios, 1 bafio adapta-
do. Exterior. Precio Negocia-
ble. Tel. 691301283.

Barcelona

Gimnasio familiar de 450m?
y con una amplia cartera de
clientes (mds de 300) en ple-
no rendimiento, a pie de
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calle, con todo el material
necesario para entrenar,
maquinas de cardio, fitness,
zona de peso libre y funcio-
nal. Situado en el centro de
Barcelona, en Eixample
Esquerra - Diputacion 27, lis-
to para entrar y trabajar. El
negocio funciona casi solo, se
abre automaticamente a las 6
de la mananay se cierra a las
00 de la noche todos los dias
del afio. Tenemos un horario
de recepcién en donde ayu-
damos a nuestros clientes en
rutinas, entrenamientos, die-
tas, etc... con muchas posibi-
lidades para entrenamientos
personales adicionalmente,
que actualmente estin 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 pequefia
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,
meditacion 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
Gracia, en zona residencial y
de comercios. Motivo:
incompatibilidad laboral
actual de los dos socios
actuales. El centro, estilo
ZEN, tiene 150 m? y un
alquiler econdémico. Estd a
pie de calle y adaptado para
minusvalidos. Se compone
de una sala didfana grande,
dos vestuarios, box de masa-
je, bafios, ducha y una recep-
cion con sofds, mostrador y
escaparate. Traspaso nego-
ciable. Llamar para ver las
instalaciones y solicitar mds
informacidn. Tel. 617476731.

Calvia - Baleares

Se traspasa gimnasio y se
vende barber shop junto o
separado completo en zona
turistica en funcionamiento
o se vende todo su interior.
Para mds fotos y informa-
cién contactar a este nime-
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-
toria acustica,tasas etc...
Consta de sala con parquet
multifuncional, recepcion,
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 musculacion, sol uva. 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 poblacién del Baix
Llobregat. Las instalaciones
de 480 m?, se distribuyen en

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

Marbella - Malaga

Se traspasa Gimnasio de
1.200m? funcionando y con
cartera de clientes. Total-
mente montado, licencias en
regla. Las mdquinas son
negociables. Funcionando 4
anos. Alquiler 3.500€ men-
suales. Ubicacion inmejora-
ble, facil aparcamiento. Tel.
637533655.

Madrid - La Moraleja

Se traspasa centro de entre-
namiento 900m? en funcio-
namiento y cartera de clien-
tes. Magnifica ubicacion con
parking 3hr libre. Tres salas
de entrenamiento funcional
y box, con dos vestuarios
con 9 duchas ducha indivi-
duales cada uno y dos bafios,
cafeteria para 40 personas, 3
salas con presoterapia y
electroestimulacién, nutri-
cionista, 2 oficinas staff y
recepcion. Tel. 634621457

Molina de Segura
(Murcia)

jOferta exclusiva! Alquiler
con posibilidad de opcion 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 inversion minima.
Oportunidad para abrir tu
Centro Deportivo. 700m?



en dos alturas, todos los

permisos y licencias (pre-

parado para iniciar la acti-

vidad en cualquier momen-

to). Instalaciones renova-

das para incorporar maqui-

nas de Fitness.

Alquiler:

- 3000/mes

- Duracién contrato: lo que
se acuerde entre las partes
(5 a10 anos).

- 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 161m? encontramos
la recepcion, un trastero y
sala didafana con mucha ilu-
minacidn y espejos, maqui-
naria como cinta de correr,
eliptica, remo, asi como
varias mdquinas de pesas,
pelotas de pilates, etc.. A
través de unas escaleras se
accede al s6tano de 213m?
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,
estd preparado con sistema
de ventilacion, licencia de
actividad, y estd 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.

Mataré - Barcelona

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

salas, 2 diafanas, 1 cerrada.
Material cardiovascular y
fungible. Suelo técnico.
Amplia zona almacén. Des-
pacho para servicio nutri-
ciéon. Zona cambiador y
boxes con duchas individua-
les. 2 aseos, uno adaptado. A
pie de calle, con zona recep-
cion y alarma. El centro esta
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
292m? distribuidos en sala
diafana, vestuarios con
banos, varias cabinas de
estetica abanzada, oficinas y
mucho mas. El local actual-
mente es un gimnasio feme-
nino que funciona a pleno
rendimiento. A qué estd
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 Lopez 14, muy
proximo a la Avenida de
Cataluia y parque de Alfre-
do Landa. Zona con todos
los servicios, hosteleria,
gimnasios, Carrefour
Express, Taberna.. Recién
reformado, almacén y bano
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-
buiol. ;Estds pensando en
comenzar con un gran nego-
cio? jEntonces este Gimna-
sio, muy bien ubicado, en el
pueblo de Rafelbufiol 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 magnifico 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, musculacion,
defensa personal. Tiene

zonas de lucha, obstaculos y
CrossFit. Cuenta con una
media de 120 inscriptos. Las
maquinarias son usadas pero
estdan en excelente estado. Es
factible ampliar los servicios
con mas 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 pequeiia
terraza que da lugar para
proyectar a futuro la incor-
poracion de una pequena
cafeteria o zona de relax.
Licencia de actividad defini-
tiva. 700m2 Traspaso: 32.
000€. Alquiler: 950€. Posibi-
lidad de comprarlo vacio por
20.000€. Tel. 691484113.

San Cristobal 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 Holistico, 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-
tacién. Tiene la licencia al
dia, maneja actualmente
unos 60 clientes fijos y otros
interinos. Recepcion, Sala
Insonorizada amplia para
actividades, Ducto de aire
acondicionado y extractor
de aire. Dos aseos damas y
caballeros, area 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 elasticas de
diferentes colores , 10 pelo-
tas para pilates, 8 colchone-
tas de neopreno, 2 TRX, 12
steps de elevacion. Tel.
665324367.

Santa Cruz de Tenerife
(Tenerife)

Gimnasio en la esperanza,
Unico en la zona, completa-
mente equipado. 250 m>. El
gimnasio consta de 3 depen-
dencias: 12 sala de fitness y
musculacion, equipada con
todas las maquinas necesa-
rias: bicicletas estdticas, bici-
cleta elitica, cinta de correr,
maquina de remo, prensa de
piernas, maquina multifun-
cion, bancos de entrena-
mientos, kettlebells, trx,
bosus, expositor de 3 alturas,
con juego completo de man-
cuernas. 22 sala para depor-
tes de contacto, con pavi-
mento de tatami continuo y
proteccion perimetral de
todas las paredes con 1.20m
de altura. esta equipada con
5 sacos de piel y 3% ring de
boxeo. También, se vende
todo el equipamiento. Tel.
620180513.

Valencia

Se traspasa o vende sociedad
actual que explota Gimnasio
especializado en publico
femenino en la ciudad de
Valencia de 250m?2 Situado
en una zona conocida y cén-
trica de la ciudad. El gimna-
sio pertenece a una ensefa
franquiciada muy conocida y
con mas de 40 unidades aho-
ra mismo funcionando en
nuestro pais. Gimnasio
abierto y funcionando inin-
terrumpidamente  desde
hace siete afios. En estos
momento se encuentra muy
proximo a recuperar la fac-
turacidon 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 sitia aproximadamente
en la mitad de la inversion
que los propietarios actuales
realizaron en su dia para la
apertura del negocio. No
dude en contactar con noso-
tros para ampliar la informa-
cion. Tel. 698906537.

Valencia

Espectacular  traspaso:
Centro de Yoga en zona de
Fernando Catdlico. Este es
un negocio muy especial:
cuenta con un gran disefio
arquitecténico, muebles
hechos a medida, un amplio
espacio y tienda de ropa
deportiva incorporada. Se
traspasa por imposibilidad
de sus duefos de poder
seguir atendiendo. Se trata
de un hermoso centro de
yoga, con una ubicacién
céntrica, con un gran movi-
miento de gente y de
coches durante todo el dia,
emplazado en zona de Fer-
nando Catdlico. El local
estd totalmente reformado,
cuenta con clientela fija,
listo para estrenar. El lugar
es amplio y espacioso, muy
luminoso, cuenta con dos
bafios, zona de vestuarios y
un vestuario comun. Posee
licencia definitiva de entre-
namiento personal, estética
y nutricion. Un dato curio-
so es que este local fue
ganador de un concurso de
interiorismo y disefio. sjTe
apasiona este mundo?
sBuscas un lugar asi para
comenzar con tu negocio
en Valencia? ;Qué esperas
para comenzar?. Comuni-
cate ahora. 120m>2 Opcién
1: Traspaso: 50.000 €.
Alquiler: 1.200 €. Opcidén 2:
Subarriendo: 2.500 € (sin
traspaso). Valencia Service
te ayuda en todas las fases:
Gestion 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
barios. Sala de entrenamien-
to, recepcidén 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 dia que te
entregue la llave, ya estards
generando ingresos. Unico
en el pueblo, no tendras
competencia. Ubicado en
una enorme nave de 500
mts>. Muy amplia gama de
mdquinas de musculacion
con todos los equipos nece-
sarios. Equipamiento de car-
diovascular nuevo y profe-
sional. Barras y discos olim-
picos profesionales. Rack de
mancuernas desde 3 kilos y
hasta 30 kilos. Excelente ilu-
minacion, espejos, equipo de
musica, 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 musica,
pantalla de proyecciéon y
espejos. Ademds un parque
infantil para los padres que
no pueden dejar los peques
en casa. Vestuarios con
duchas con agua caliente y
bafos muy bonitos. También
sistema de control de acceso

con tarjeta. Equipado con
camaras de seguridad con
sistema de grabaciéon. Gran
oficina para gerenciar todo
con comodidad. Sauna,
mdquinas de masaje, maqui-
nas vibradoras, zona de ven-
ta de suplementos deporti-
vos, nevera para venta de
aguay 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 unica. 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. 140m? de
los cuales: Superficie util
(110m?). Almacén y zonas de
paso (20m?). 2 servicios
(10m?). Posibilidad de afadir
otras actividades (Pilates,
Yoga, Boxeo, etc.). Materia-
les nuevos y seminuevos.
Gran cartera de clientes.
Mas de 7 aios en funciona-
miento. Se pueden realizar
visitas sin compromiso. Tel.
696956889.

Vila Real/Villarreal -
Castellon

Negocio a pleno rendimien-
to. 150m?> Completamente
equipado. Local reformado y
perfectamente conservado.
Parking gratuito en la acera
de enfrente. Zona comercial
de mucha afluencia. Tel.
618285511.

Vitoria/Gasteiz - Alava

Por jubilacién 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 musculacién total-
mente equipada con man-
cuernas des 1 kg has 50kg.
Barras Olimpicas y discos.
Spinning, monitor virtual.
Sala de deportes de contacto
con Ring, Boxeo. King
Boxing, etc. CrossFit. Sala
multifuncional con tatami
homologado, Karate, Jiu-Jit-
su, Kung-fu, Pilates, Yoga,
etc. Recepcidn y salas de
espera. Interesados por telé-
fono o WhatsApp. Tel.
945778265.

Vitoria/Gasteiz (Alava)
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 opcion a compra
o alquiler como se quiera la
supeficie bruta son 480
metros, maquinaria bh ulti-
ma generacién, vestuarios
todo totalmente nuevo,
ordenador, aplicacién 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
estdn tasados en 380000€ y
la maquinaria y instalacio-
nes (adecuacion, letreros..)
156000€. Escucho ofertas
serias. Puede ser alquiler
con toda la maquinaria fun-
cionando con fianza o alqui-
ler opcion compra 1 alquiler
con fianza 2.000€ mes.
35.000€ fianza. Alquiler
opcion compra (a negociar).
Traspaso 20 anos 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...
escribenos a redaccion@gymfactory.net
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expertos

GYM FACTORY cuenta con los mejores colaboradores de nuestro pals, expertos en
las diferentes dreas imprescindibles para el buen funcionamiento de una instalacion
deportiva. Si quieres saber mds sobre estos expertos y empresas, entra en nuestra

pdgina web: www.gymfoc’rory.ne’r -> expertfos

Jordi Garcia

M licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y
el Deporte (Barcelona)

I [PF Certified Trainer

I Postgrado en Psiconeuroinmunoendocrinologia
[PNIE)

B Master en Medicina, Nutricién y Terapia
Ortomolecular

74

Guillermo A. Laich de Koller

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

B Profesor de Patologia Medica y Quirirgica.

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

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

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

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

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

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

B Especializacién Infernacional en Medicina y
Ciencias del Deporte (EEUU, y Europal.

W Director Médico: Centro Médico Estéfico:
Las Rozas (Las Rozas, Madrid).

B www.guillermolaich.com

Ivan Gonzalo Martinez

1 Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y
del Deporte.

1 Méster Oficial en Investigacion CAFYD.

I Postgrado en Nuricién Deportiva [UCA.

1 Posigrado en Entrenamiento Funcional (CAECE).

M Postgrado en Entrenamiento de Fuerza y
Potencia (UCO).

M Entrenador Personal Certificado (ACE, ACSM,
RU, FEH; NSCA-CPT,*D, FEDA).

W CSCS,* D, Director Asociacién Profesional de
Entrenamiento Personal (APEP).

M Coordinador Mdster en Enfrenamiento Personal
[UPM).

W Creador de la Metodologia Elements™ y
director de investigacion del Elements Research
Group.

B www.elementssystem.com

Santiago Liébana Rado

B MasterTrainer Fitness G. Sectorfiness European
Academy.

1 Delegado Baleares SEA.

I Director Técnico HealthStudio European Academy.

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

1 Autor Manual Act. Colectivas SEA y CKB.

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

I Embajador IDCA.

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

1 Coordinador Gimnas Olimpic (Palma de
Mallorca).

Francisco José Rodriguez Lépez

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

W Méster en Actividad Fisica y Calidad de Vida
en Personas Adulias y Mayores (US).

W Master Universitario en Formacién para el
Profesorado de Educacion Secundaria Obliga-
toria, Bachillerato, Formacién Profesional (espe-
cialidad en Educacion Fisica) (VIU).

I Posgrado en Actividad Fisica en Poblaciones
con Patologias (UCAECE).

B Posgrado en Entrenamiento de la Fuerza
[UCAECE).

I Posgrado en Actividad Fisica en el Adulto
Mayor (UCAECE).

1 Creador y director de Invesfigacién en la
Muier, Ciencias del Enirenamiento y la Salud
(IMUCES) = www.imuces.com

1 Enfrenador especializado en mujeres embaraz-
adas y postparto.

Carla Belén Gutiérrez Sénchez

M Graduada en Ciencios de la Acividad Fisica y del
Deporte (Col. 55383)

1 Gesfion plotoforma PROdeporte- COPLEF Madiid

M Direciora Deportiva y Entienadora Personal en
Fit&Care S.L.

I Miembro del Centro de Estudios Olimpicos de la
Universidad Auténoma de Madrid (CEC-UAM)

B Profesora Asocioda de la Universidad Auténoma de
Madrid

I Secretaria de Redaccion de “CITIUS, ALTIUS, FORTIUS
Humanismo, Sociedad y Deporte: Invesfigaciones y
ensayos”, Academia Olimpica Esparicla y CEOUAM
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