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FINALIZAMOS 2022 con cifras para celebrar, como que 
la campaña de #BEACTIVE DAY cerró con una participación de 
más de 700.000 personas en los 3.708 eventos que se celebraron a 
lo largo de toda Europa. Un hito que sin duda se irá incrementando 
año tras año. Y es que el deporte está más de moda que nunca. 

La pasada crisis sanitaria demostró la importancia de estar 
bien físicamente, saludables. Y qué mejor manera que practicar 
alguna de las innumerables modalidades deportivas. La publicación 
de estudios que lo demuestran es cada vez mayor, y sabemos que 
las consecuencias del sedentarismo matan a millones de personas 
cada año en el mundo.

El Pleno del Congreso de los Diputados aprobó el Proyecto de 
Ley del Deporte el 3 de noviembre, en la que se reconoce al deporte 
y la actividad física como “actividad esencial”, así como el “derecho 
a la práctica de la actividad física deportiva”. Esto quiere decir que 
todas las personas tienen derecho a la práctica de la actividad física 
y deportiva, de forma libre y voluntaria, y nuestro sector se 
convierte en uno de los más importantes en este sentido, con el que 
siempre ha contado la población, y desde ahora con más fuerza, 
para mantenerse saludables.

Vosotros, los técnicos y entrenadores también sois absolutamente 
imprescindibles y desde luego “profesionales esenciales” para la 
salud de nuestro país. 

Disfrutad de estas navidades y volved en 2023 con más fuerza 
que nunca.

¡Feliz Navidad!
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Protocolos de actuación ámbito 
deportivo ley 8/2021 (LOPIVI)La 
violencia, en todas sus manifestaciones, 
es un tema que preocupa y que afecta 
a nuestra sociedad.
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mama, destinado a concienciar sobre toda 
la ayuda que deben percibir las personas...
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el embarazo...
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novedades

n El pasado 24 de noviembre, el COPLEFC llevó a cabo el acto de entre-
ga de los primeros certificados y materiales identificadores a los profesio-
nales, entidades y empresas que han superado el proceso de autoría ex-
terna correspondiente al Sello de Calidad del sistema deportivo catalán en 
el INEFC de Barcelona. Se entregaron 17 certificados del Sello de Cali-
dad del sistema deportivo catalán: de Servicios Profesionales, de Instala-
ción Deportiva y de Gestión Deportiva Municipal 

El Sello de Calidad permite a las empresas y entidades sobrevivir en el 
mercado, y además a ofrecer servicios más ordenados. También contribu-
ye a la política de servicio público a la sociedad.

Los beneficiarios de esta primera entrega fueron los ayuntamientos de 
Sant Andreu de la Barca, Sant Boi de Llobregat y Montornès del Vallès, 
como administraciones públicas; también subieron a recoger su distinción 
en la modalidad correspondiente el Patronato Municipal de Deportes de 
Tarragona, la Piscina Municipal de Roses y, en cuanto a profesionales y 
empresas privadas, recibieron la certificación: Método Wave, Impuls es-
port per a tothom, Slowfit, Aquaterapia y Esportec Outdoor Sport SL. 

En total se entregaron diecisiete certificados, distinciones que sitúan a 
sus destinatarios en el punto más alto de la pirámide de la calidad de los 
servicios de actividad física y deportiva que se ofrecen a la ciudadanía. 

El acto combinó seriedad y diversión, con la presencia del showman y 
dinamizador Skate, que desde la oscuridad de la sala y encima de su 
monociclo circulando entre el público representó el laborioso y equilibrado 
proceso de superación de la auditoría, una tarea que debe realizarse con 
rigor y a menudo contando con la ayuda de tutores. Al final de su actua-
ción, Pere Manuel, como presidente del COPLEFC, destacó que “en 
nuestro sector de la actividad física y del deporte, hay que poner luz a la 
oscuridad, en el sentido de que hay que ordenar la excelencia existe pero 
que no es conocida, además de que el Sello de Calidad también la pone 
en valor y da seguridad a la ciudadanía usuaria de estos servicios”. Para 
simbolizarlo se fueron encendiendo diecisiete luces, tantas como certifica-
dos que se iban a entregar. 

La monitorización de clases de boxeo llega al fitness con “Aplifit Play Boxing”

n La implementación de la realidad aumentada (RA) en deportes va a redefinir 
la industria del fitness, brindando experiencias de entretenimiento y proporcio-
nando análisis significativos a los participantes para potenciar sus habilidades 
de juego. Gymetaverse de Gym Aesthetics está lista para liderar la tendencia 
de “entrenamiento virtual” online. La compañía también ha estado trabajando 
con entrenadores y deportistas profesionales, y el próximo año lanzará “Gyme-
taverse”, una app móvil de entrenamiento de fitness FitToEarn.

La marca deportiva alemana, Gym Aesthetics (GA), en alianza con la Physi-
cal Fitness Association (PFA) de Hong Kong, China, estará presente en la 15.ª 
edición de la Health Expo que se celebrará en 2022 en el Centro de Conven-
ciones y Exhibiciones de Hong Kong. Siendo la primera vez que se presentan 
al público los juegos de fitness interactivos RA, la firma ha invitado a su emba-
jador de marca, el cinco veces Campeón Mundial de MMA y muay thai, Alain 
Ngalani “La Pantera”, así como a los presentadores de televisión de Hong 
Kong, Brian Chan y Agnes Lam, para experimentar por primera vez los juegos 
RA en vivo, incluyendo “Goal Keeping”, “Jump & Dunk” y “Single Leg Balance”.

Llega la revolución al fitness con los 
juegos interactivos de realidad 
aumentada de Gym Aesthetics 

n Este mes de Septiembre ha visto la luz una nueva 
unidad de negocio para la recuperación post par-
to,  dentro del portfolio de la empresa enfocada en 
la actividad de las mujeres gestantes, tanto durante, 
como después del parto, Embarazo Activo. Des-
pués de presentarla y ser evaluada por la OEPM, 
le ha sido concedida la marca Post Parto Activo por 
el registro de marcas y patentes del Ministerio de 
Industria, Comercio y Turismo de España.

La marca ha sido expedida por 10 años, con 
la numeración 4.154.308 para ser utilizada por la 
titular y centros oficiales de la empresa dentro de 
todo el territorio español. Mariela Villar creadora y 
directora de Embarazo Activo ha declarado que si 
bien se trataba de una actividad que siempre venía 
llevando a cabo la compañía,  se vio la necesidad 
de que dotarla de su propia identidad y denomina-
ción. Además de por la imagen de cara a los 
centros oficiales de la empresa. 

Previa formación a los docentes a cargo, todos 
los Centros Oficiales Embarazo Activo dan clases 
en grupos reducidos y de manera personalizada 
tanto para embarazadas como para mamás recien-
tes. Ahora las nuevas denominaciones para las 
actividades serían:

•	 Embarazo Activo en sala
•	 Embarazo Activo en piscina 
•	 Post Parto Activo en sala

n Se trata de un programa muy innova-
dor, sin competencia en nuestro país y 
escasa rivalidad a nivel internacional, 
que permite medir el número de golpes y 
la fuerza de los participantes a través de 
unos sensores colocados en la muñeca o 
en el saco de boxeo. Está especialmente 
diseñado para actividades dirigidas en 
gimnasios, estudios de boxeo, u otras 
instalaciones deportivas y de fitness.

Aplifit Play es un sistema de monitori-
zación, gamificación y visualización en 
grupo de la marca Aplifit, y que la com-

pañía ha adaptado recientemente a las 
clases de boxeo. 

A través de distintas funciones, co-
mo el seguimiento de resultados, la 
competición sana con otros miembros, 
o la generación de comunidad, el siste-
ma de Aplifit para Boxing permite intro-
ducir la monitorización y gamificación 
en las clases de boxeo. Para Aplifit, las 
soluciones de tracking y de juego son 
elementos clave para motivar, atraer y 
retener a los clientes en cualquier cen-
tro de fitness.

Embarazo Activo 
lanza “Post Parto 
Activo”, su nueva 

marca para la 
recuperación post 

parto 

El Sello de Calidad de 
COPLEFC ha hecho 
entrega de los primeros 
certificados 
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n Polar, líder mundial en tecnología deportiva y guías personalizadas para el entre-
namiento, la salud y el bienestar, presenta Polar Ignite 3. El nuevo Fitness & Wellness 
Watch ha sido diseñado para ayudar a las personas a entender el ritmo natural de 
su cuerpo y aprovechar esta información para sacar todavía más partido del día y 
de la noche. El nuevo reloj con GPS ofrece potentes funciones de entrenamiento, 
guías personalizadas, registro del sueño y la actividad, entre otras Del atractivo dise-
ño de Ignite 3 destaca su pantalla táctil AMOLED de alta resolución, que ofrece una 
visión muy nítida con la posibilidad de ajustar el brillo a gusto del usuario. La lente 
curva de Gorilla Glass garantiza la máxima resistencia a golpes y arañazos sin re-
nunciar a la sensibilidad táctil. Sus materiales y las múltiples opciones de correas 
intercambiables lo convierten en un dispositivo muy versátil que se adapta a cualquier 
situación y estilo de vida. Dispone de un único botón lateral integrado perfectamente 
en el bisel del reloj para facilitar la navegación por los menús. 

n Esta es una de las conclusiones que ha 
compartido el Doctor Jesús Cortés Díaz 
durante las I Jornadas de la Cátedra VIU-
NED en Neurociencia Global y Cambio 
Social. El experto presentó sus hallazgos 
más recientes en el campo de la Neuroi-
magen como el atlas del cerebro o la de-
tección del envejecimiento cerebral. Para 
llegar a esta conclusión se ha empleado 
una tecnología conocida como neuroima-
gen, se trata de una técnica de explora-
ción cerebral con imagen que estudia di-
ferentes aspectos (función, fisiología, es-
tructura, etc) del sistema nervioso a partir 
de unos mecanismos y algoritmos propios 
de otras disciplinas como la física, la inge-
niería informática o la Inteligencia artifi-
cial, entre otras.

Las personas con altos niveles 
de actividad física tienen 
cerebros más jóvenes que las 
sedentarias

Polar, presenta el 
nuevo Fitness & 
Wellness Watch, 
Polar Ignite 3 

n El estudio “2023: un nuevo paradig-
ma en redes sociales” aporta una in-
mejorable visión sobre los elementos 
clave en redes sociales el próximo año 
y ha sido presentado por la consultora 
de negocios digitales Epsilon Technolo-
gies. El objetivo de este estudio es 
ayudar a los equipos de los departa-
mentos digitales a anticipar sus estrate-
gias para poder comenzar el próximo 
año con un smart plan enfocado a 
ganar penetración en el mercado y 
digital mental availability.  

Las 23 grandes tendencias en re-
des sociales para el próximo año 
serán:

	 1. �Las rrss ofrecen un ROI 1,7 veces 
mayor que el de la tv.

	 2. �Facebook continúa perdiendo 
usuarios y aumenta la inversión en 
Instagram.

	 3. �Instagram entra en fase de madu-
rez: Instagram sigue ganando se-
guidores, pero con un crecimiento 
más moderado que en años ante-
riores.  

	 4. �Los posts paid en el muro generan 
el 80% del total de interacciones.

	 5. �Apuesta por contenidos verticales, 
creativos y de valor.

	 6. �Adiós al postureo. 
	 7. �Optimiza el Budget, 1 formato 3 

plataformas.
	 8. �Snackable content.
	 9. �Auge de los content creators. 
10. �El UGC sigue ganando terreno 

User-Generated Content. 
11. �Community Manager activo. 
12. �Employer branding. 
13. �Instagram Collabs. 
14. �Mayor compromiso RSC con ac-

ciones reales.
15. �Twitch, la plataforma de streaming 

que bate todos los récords. 
16. �Streamers, los nuevos ídolos de 

masas. 
17. �Top Management Advocacy. 
18. �Conversación e interacción con el 

consumidor.
19. �Más social listening.  
20. �Potencia los cobrandings .
21. �Metaverso: objetivo noticiabili-

dad.
22. �Auge del podcast como contenido 

de valor en las RRSS. 
23. �Estar a la última en nuevos forma-

tos y nuevas redes.

Las rrss ofrecen un ROI 1,7 
veces mayor que el de la TV: 
una de las 23 tendencias Top 
en redes sociales para 2023 

n El viernes 23 de septiembre, EuropeAc-
tive, junto con su red de 23 socios de 
asociaciones nacionales, organizó la 
campaña #BEACTIVE DAY como contri-
bución del sector de la actividad física y 
el fitness a la Semana Europea del De-
porte. La campaña de 2022 demostró 
ser un éxito creciente con 3.708 eventos 
organizados en toda Europa con la par-
ticipación de 701.695 participantes de 
todo el continente. #BEACTIVE DAY tam-
bién tuvo una fuerte presencia en las re-
des sociales, generando un alcance de 
más de 3,2 millones de personas. Obten-
ga más información sobre los resultados 
de la campaña de este año aquí.

La campaña, cofinanciada por la 
Unión Europea en el marco del progra-
ma Erasmus+, tuvo lugar el día del 
inicio de la Semana Europea del De-
porte, apoyando el claro mensaje de 
la Comisión Europea sobre la impor-
tancia de promover estilos de vida 
más activos y saludables. a millones 
de personas en Europa. La participa-
ción estaba abierta a todo el mundo, 
independientemente de su edad, gé-
nero o nivel socioeconómico, y como 
resultado, el sector del fitness y la acti-
vidad física hizo una contribución sig-
nificativa al creciente éxito de la Se-
mana Europea del Deporte.

Éxito rotundo: Más de 
700.000 personas 

participaron en los 3.708 
eventos de la campaña 

#BEACTIVE DAY de 
EuropeActive
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n Desde la publicación del RD 
1224/2009 de 17 de julio (que 
luego fue modificado por el RD 
143/2021 de 9 de marzo), existe la 
posibilidad de poder adquirir una titula-
ción a través de un Reconocimiento de 
Competencias Profesionales adquiridas 
por experiencia laboral y/o formación no 
formal, y que sirven para poder reconocer 
oficialmente, un conjunto de conocimien-
tos y capacidades, adquiridos mediante 
el trabajo o el estudio, permitiendo el 
ejercicio de una profesión.

Gracias al PEAC hoy en día es posible 
contar con una TITULACIÓN OFICIAL 
gracias a la experiencia adquirida en el 
trabajo o por la realización de formación 
NO formal.

El pasado 25 de junio de 2021 (a 
través de la correspondiente orden pu-
blicada en el BOCM 09/07/2021) y 
posteriormente el 15 de mayo de 2022 
(orden BOCM 27/05/2022) se aprue-

ba una CONVOCATORIA ABIERTA Y 
CON CARÁCER PERMANENTE conoci-
da con las siglas de PEAC (Procedimien-
to de Evaluación y Acreditación de 
Competencias) que te da la posibilidad 
de poderte titular, siempre y cuando se 
cumplan una serie de requisitos de  ac-
ceso (edad, nacionalidad, residencia y 
experiencia laboral o formación no for-
mal), superando unas fases  (inscripción, 
asesoramiento, evaluación y acredita-
ción/registro).

Desde APECED aportan la posibilidad 
(para empresas como profesionales inde-
pendientes del sector), facilitando toda la 
información y ayuda necesaria, para co-
nocer al detalle todo el PEAC, y además 
reciclando en toda la materia a examinar 
del Certificado de Profesionalidad corres-
pondiente al que se vayas a presentar.

n Los datos están basados en la in-
vestigación llevada a cabo por Polar 
entre más de 1 millón de usuarios 
durante el periodo de enero 2020- 
agosto 2022, en la que se determi-
nan los pilares más importantes para 
analizar y evaluar la recuperación. 
La pérdida de sueño de 15 minutos 
al día afecta a la jornada y altera 
los patrones de sueño. Eventualmen-
te, esta falta de sueño tiene una inci-
dencia directa en el humor, la con-
centración y la productividad. 

Algunos de los factores que cau-
san una disrupción en los horarios 
regulares del sueño son, por ejem-
plo, más horas de luz, épocas de 
más calor, una vida social más ac-
tiva, comer y beber más tarde en el 
día. Hábitos muy típicos del vera-
no. De media, duermen 15 minutos 
menos comparado con la época 
invernal. 

En general, los usuarios estudia-
dos por Polar también se van a dor-
mir y se despiertan más tarde. Estos 
15 minutos pueden parecer insignifi-
cantes, pero dos horas a la semana 
(8 horas al mes) son suficientes para 
desequilibrar la rutina de sueño y 
marcan una gran diferencia en los 
niveles de alerta del día a día. 

Una investigación entre  
más de 1 Millón de 
usuarios muestra la 

influencia de la luz en el la 
calidad del descanso para 

evaluar la recuperación

n El Madrid Challenger Series ha cerrado su segunda edición convirtiendo 
a Gallur en el epicentro del CrossFit nacional e internacional, dónde más 
de 10.500 personas han visitado el espacio para poder vivir no solo una 
competición de CrossFit sino una experiencia global con esta disciplina: 
markets, foodtrucks, ponencias, masterclasses y Meet&Greet con los dos 
embajadores de esta segunda edición: Ray Zapata y Annie Thorisdottir.

Karavis y Viterson se llevan la victoria
Más de 300 atletas han formado parte de esta segunda edición del 

Madrid Challenger Series y han disputado más de 50 wods imposibles, 
llenos de técnica y precisión. Sólo 15 atletas masculinos y femeninos en 
Élite Individual han pasado a la final que se ha disputado hoy domingo. En 
categoría Élite Masculina, Giorgios Karavis ha vuelto a revalidar su título 
coronándose como campeón también, en esta segunda edición del torneo. 
Karavis ha mostrado un nivel altísimo desde el primer día de competición y 
ha llegado a la final con medio título bajo el brazo. “Estoy muy contento 
de revalidar mi título, ha sido una competición increíble, de mucho nivel”, 
ha comentado.

El Pilates revoluciona el 
mundo de la salud y el 
deporte y suma más de 

1,2 millones de 
practicantes en España

Más de 10.500 personas han vibrado 
durante el fin de semana en el Madrid 
Challenger Series

n Actualmente, varias investigaciones 
científicas respaldan el prestigio de este 
deporte y sus beneficios para la salud. 
Se ha demostrado que esta modalidad 
logra mejorar la fortaleza y flexibilidad 
de la musculatura, a la vez que reduce el 
dolor crónico y alivia la ansiedad y la 
depresión. La plataforma deportiva más 
grande de Europa, Urban Sports Club, 
ha apostado por esta disciplina y por ello 
incorpora en su lista de centros algunos 
de los más recomendados por los aman-
tes del pilates. Si bien el Pilates se ha 

convertido en los últimos años en toda 
una revolución, es ahora cuando pode-
mos decir que está en uno de sus mejores 
momentos. La creciente necesidad por 
cuidar de nuestro bienestar físico y men-
tal, la difusión y conocimiento que ahora 
se tiene sobre sus beneficios y la práctica 
cada vez más común entre las celebrities, 
la han llevado a posicionarse como una 
de las actividades deportivas más de 
moda. Se estima que aproximadamente 
1,1 millones de personas practica esta 
modalidad en España.

Procedimiento de Evaluación 
y Acreditación de 
Competencias Profesionales  
(PEAC) en el ámbito de la 
Comunidad de Madrid



El planteamiento de un 
programa de 
Acondicionamiento Físico 
con este perfil de usuarios 
conlleva una lucha 
constante con unos 
hábitos o estilo de vida 
muy sólidos por su 
permanencia durante años, 
generando problemas unos 
niveles de éxito muy bajos 
a largo plazo (McLean, 
2015). 

Apelar a la motivación, al contra-
rio de lo que todavía a fecha de 
hoy se dice, es tarea casi imposible 
salvo en situaciones traumáticas 
(problemas de salud, personales o 
profesionales).

Mucho se ha hablado a nivel de 
herramientas coach (en realidad, 
tomadas de la psicología conduc-
tual) a nivel ya no sólo de la propia 
motivación, sino de la generación 
de hábitos, pero, pese a que ya en 
los 90 autores como Foreyt desta-
caron la utilidad del manejo del 
entorno para mantener a medio y 
largo plazo mejoras obtenidas en 
planes de sobrepeso, parece que 
siguen si tomarse lo suficientemen-
te en cuenta.

nuevas tendencias de entrenamiento64 / 65
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Control 
de CLIENTES

En el texto de hoy destacamos 3 
de los elementos que pueden ser 
más interesantes tanto para el 
entrenador como para el nutricio-
nista novel y de fácil aplicación.

El trabajo sobre el 
entorno
Churchill en 2010 destacó la impli-
cación y control del entorno perso-
nal en los pacientes como una de 
las vías más importantes a la hora 
de conseguir (y posteriormente 
conservar) un plan de control de la 
composición corporal, aspecto que 
ha sido refrendado en estudios 
como los de Gorin (2008, 2013) o 
(Carels, 2011), concluyendo en la 



1 0 4  g y m  f a c t o r y

importancia que podía tener la 
colaboración de un conviviente 
con la persona que necesitaba 
mejorar sus hábitos nutricionales.

Facilitar el trabajo
Aunque resulta obvio que el traba-
jo a largo plazo en ciertos aspec-
tos como la nutrición está en la 
generación de hábitos saludables, 
debemos entender que el cliente en 
muchas ocasiones va a tener la 
suficientes distracciones en su vida 
cotidiana como para no necesitar 
cierto “cerco” tanto en entrena-
miento como a nivel de salud.

Y precisamente ahí es donde 
entran elementos como las “rutinas” 
de entrenamiento o incluso las dietas 
programadas. No debemos decir 
(en absoluto) que exista una planifi-
cación del eto. Válida para cual-
quier persona y mucho menos una 
dieta cerrada. Sin embargo

• 	Tener acceso y facilidad de 
horario al centro de entrena-
miento. Además de las sesiones 
guiadas con entrenador, por 
ejemplo, la posibilidad de uso 
de instalaciones en fin de sema-
na existente actualmente puede 
ayudar mucho a clientes cuyas 
cargas en días laborales limitan 
la Actividad Física.

• 	En estas situaciones, los sustitu-
tivos de snacks en variantes 
saludables (realmente saluda-
bles), sí son una opción.

• 	A su vez, dificultar el acceso a 
snacks densos calóricamente 
como patatas fritas, dulces, 
bollería, etc. especialmente en 
la compra cotidiana.

Uso de la 
tecnología como 
forma de adhesión
Sobra decir que la implantación de 
la tecnología en dispositivos móvi-
les ha acelerado y facilitado cual-
quier tipo de proceso cotidiano.

Si bien es cierto que esto puede 
ser un arma de doble filo (basta ver 
el auge del servicio de comida de 
restaurantes a domicilio), encontra-
mos una gran cantidad de aplicacio-
nes, la mayoría de ellas gratuitas, 
tanto para la comunicación entre 
entrenador y usuario, así como el 
control de la Actividad Física a rea-
lizar o de la ingesta calórica, mejo-
rando la adhesión a la Actividad e 
incluso generando aumentos en la 
misma (Scheid, 2021). 

Eso sí, los grandes retos de las 
mismas a medio plazo residen 
curiosamente en mejorar el rigor 
científico en sus planteamientos 
(Bowler, 2021) así como ser espe-
cialmente cuidadosos en clientes 
con conductas obsesivas o desór-
denes de la alimentación, ya que 
la tecnología en este caso se puede 
convertir en un potenciador de las 
mismas (Eikey, 2021).

¿Qué debemos 
aplicar con clientes 
en los que vemos 
que la adhesión al 
plan de 
Acondicionamiento 
Físico es un 
problema?
• 	Implicar al entorno personal 

directo. Incluso sería interesante 
la participación de pareja, 
familiares o amigos en las dife-
rentes entrevistas, consultas o 
seguimiento de la Actividad 
Física realizada o de las comi-
das realizadas.
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• 	Trabajar de forma fácil y guia-
da. Especialmente con el ritmo 
de vida habitual, debemos cen-
trarnos en los aspectos princi-
pales en estos planes y trazar 
un camino asequible y asumible 
por el usuario, pero con cierto 
acotamiento en la toma de deci-
siones.

• 	Usar la tecnología como un 
canalizador. Facilitando así una 
comunicación constante con el 
usuario cuando sea necesario 
así como una monitorización y 
control de los objetivos, siempre 
y cuando no caiga en el riesgo 
de generar una conducta obse-
siva.

• 	Una vez más, recurrir a otros 
profesionales ofreciendo un 
servicio interdisciplinar. El apo-
yo y asesoramiento ya no úni-
camente de nutricionistas o 

fisioterapeutas, sino de profe-
sionales como un psicólogo 
será clave para aumentar las 
posibilidades de éxito.
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Estrategia de 
erradicación de la 
VIOLENCIA sobre 
la INFANCIA y la 
ADOLESCENCIA. 
Protocolos de actuación 
ámbito deportivo 		
LEY 8/2021 		
(LOPIVI)

La violencia, en todas sus manifestaciones, es 
un tema que preocupa y que afecta a nuestra 
sociedad ¿Qué herramientas tenemos para 

hacerle frente? Educación y Legislación ¿Qué 
relación tienen ambas con el ámbito deportivo? 

Hay quienes consideramos funda-
mental, entre las características del 
buen o buena profesional, el carác-
ter pedagógico y educativo en el 
desarrollo de su actividad, en gene-
ral. En particular, cuando se trata 
de profesionales del deporte que 

1 Estrategia de erradicación de la violencia sobre la infancia y adolescencia. Ministerios de Derechos Sociales y Agenda 2030.

ejercen su profesión con la pobla-
ción infantil y adolescente, el valor 
de este rasgo es exponencial. En la 
actualidad no solo dependemos 
del talante profesional y humano de 
quienes trabajan con menores, sino 
que disponemos de unas líneas de 

actuación y marco legal para pro-
teger a la población infantil y ado-
lescente de la violencia publicadas 
recientemente por el Gobierno del 
Estado: “Estrategia de erradicación 
de la violencia sobre la infancia y 
adolescencia”.1
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Dicha estrategia parte de la 
publicación de la Ley Orgánica 
8/2021, de 4 de junio, de protec-
ción integral a la infancia y la 
adolescencia frente a la violencia 
(LOPIVI)2, cuya entrada en vigor se 
produjo en diciembre del pasado 
año (2021). 

Abordar la lectura de un texto 
legal no siempre resulta una tarea 
motivante, más aún cuando el 
documento en cuestión tiene cierta 
extensión ¿Debemos conocer esta 
Ley como profesionales del ámbito 

del fitness y el deporte? ¿Hay algu-
na mención explícita de la Ley 
hacia nuestro sector? Sí, la hay. 
Empecemos por este punto, pues: 
TÍTULO III- CAPÍTULO IX. Del ámbito 
del deporte y el ocio.

Los artículos 47 y 48 de la cita-
da Ley indican que aquellos centros 
deportivos en los que se realiza 
práctica deportiva habitual con per-
sonas menores de edad deberán 
tener un protocolo de actuación 
frente a la violencia, así como una 
figura responsable que coordine las 
acciones derivadas de dicho proto-
colo, denominada Delegado/a de 
protección (pp. 36 y 37). 

Con el fin de facilitar el cumpli-
miento de la nueva ley a aquellas 
entidades y centros deportivos de 
nueva creación, recomiendo la lec-
tura del artículo “Nuevas obligacio-
nes de los centros deportivos, gim-
nasios y piscinas en materia de 
protección de los menores de 
edad, frente a posibles situaciones 
de violencia y discriminación”.3 En 
base a dicha publicación y al texto 
de la propia ley, señalo una serie 
de pasos y acciones a seguir para 
cumplir con la legislación vigente:

1.	Conocimiento y difusión de la 
Ley por parte de los profesiona-
les de ámbito deportivo. Desde 
responsables de centros y de 
personal, hasta el profesional 
que en última instancia dirige la 
práctica deportiva en la pobla-
ción en cuestión: menores de 
edad.

2.	Revisión y actualización de los 
documentos necesarios para 
poder llevar a cabo actividades 
físico-deportivas con menores de 

edad: certificado negativo de 
delitos de naturaleza sexual. 
Obligado para todo profesional 
que desarrolle su labor profesio-
nal en este grupo (menores de 
edad).

3.	Designación de Delegado o 
Delegada de protección (de vio-
lencia contra menores). Persona 
que se encargará de atender las 
denuncias e incidencias notifica-
das por parte de los y las usua-
rias, así como responsable de la 
difusión y control de cumplimien-
to del protocolo de actuación en 
casos de violencia en menores.

4.	Contacto con la administración 
local para conocer las medidas 
planteadas para la elaboración 
del protocolo de actuación fren-
te a la violencia en el ámbito 
deportivo y de ocio.

5.	Elaboración del protocolo pro-
pio, en función de la informa-
ción obtenida (punto anterior).

6.	Difusión y formación del proto-
colo creado entre los y las profe-
sionales del centro.

7.	Difusión del protocolo en el 
colectivo de usuarios y usarías 
de nuestro centro deportivo.

En cuanto al punto 5, la crea-
ción y desarrollo de protocolos de 
actuación, es indispensable que la 
información y asesoramiento pro-
venga de las entidades con compe-
tencia en la legislación, regulación 
tanto a nivel estatal como autonómi-
co y local. Desde el Consejo Supe-
rior de Deportes4 hasta los Ayunta-
mientos, en sus áreas destinadas 
para ello. Algunos ejemplos de 
protocolos desarrollados los pode-
mos encontrar en federaciones 
deportivas autonómicas.5

2 Ley Orgánica 8/2021, de 4 de junio, de protección integral a la infancia y la adolescencia frente a la violencia.
3 Gómez Calvo, J.L. (2021). Nuevas obligaciones de los centros deportivos, gimnasios y piscinas en materia de protección de los 
menores de edad, frente a posibles situaciones de violencia y discriminación. GymFactory- Gestión, 98, 26-29. Disponible en https://
z2y0c5.n3cdn1.secureserver.net/wp-content/uploads/Revistas/gymfactory-gestion-98.pdf
4 En el Consejo Superior de Deportes existe la Comisión Estatal contra la Violencia, el Racismo, la Xenofobia y la Intolerancia en el 
Deporte. Esta comisión se enfoca en los eventos deportivos, sin embargo, podría ser interés como órgano de consulta en materia de la 
ley protección integral a la infancia y la adolescencia frente a la violencia. 
5 Protocolo para la protección de los menores frente a la violencia en las actividades deportivas de la Federación Madrileña de 
Baloncesto.
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Con el fin de facilitar el 
cumplimiento de la nueva 
ley a aquellas entidades 
y centros deportivos de 

nueva creación, 
recomiendo la lectura del 

artículo “Nuevas 
obligaciones de los 
centros deportivos, 

gimnasios y piscinas en 
materia de protección de 

los menores de edad, 
frente a posibles 

situaciones de violencia 
y discriminación”.

Otras entidades que ofrecen 
datos e información relevante y 
específica sobre violencia en la 
población menor de edad son la 
Federación de Asociaciones para la 
Prevención del Maltrato Infantil (FAP-
MI)6, el Equipo WATS7 y los Cole-
gios de Licenciados y Graduados 
en Ciencias de la Actividad Física y 
del Deporte (COPLEFs). Estos últimos 
ofrecen a sus colegiados/as y a la 
sociedad la información actualiza-
da sobre deberes, derechos y obli-
gaciones de los y las tituladas en 
CCAFyDE en su ejercicio profesio-
nal. De esta manera, el COPLEF 
Madrid, previamente a la entrada 
en vigor de la LOPIVI ofreció el semi-
nario “Cómo poner en marcha en el 
ámbito deportivo la Ley de protec-
ción integral a la infancia y la ado-
lescencia frente a la violencia”,8 
donde el experto en seguridad en el 
ámbito deportivo, colaborador habi-
tual de GymFactory  y autor del 
artículo referenciado al inicio de 
esta publicación, José Luis Gómez 
Calvo, además realizar un análisis y 
acercamiento a los requerimientos 
de la ley, planteaba las siguientes 
reflexiones: 

“Una ley lo que va a hacer es 
tratar de mejorar las cosas, pero 
no puede ser un antes y un des-
pués, desgraciadamente, por-
que el problema de la violencia, 
el problema de la discriminación 
está en lo más profundo de nues-
tra sociedad (…) Lo que hace es 
regular. Lo que no puede hacer 

es imponer ciertos hábitos, cier-
tas costumbres que nacen desde 
el propio seno familiar, que 
nacen desde la escuela y, ¡cómo 
no!, nacen también, del ámbito 
deportivo porque es una escuela 
de vida, como cualquier otra”. 

En la misma línea de pensamien-
to que el citado profesional, consi-
dero que nuestro sector debe ser un 
referente en la lucha contra todo 
tipo de violencias, entre las que 
hoy destaco la violencia en meno-
res de edad. Los profesionales del 
ámbito deportivo somos agentes de 
cambio social y debemos actuar en 
consecuencia para favorecer el 
desarrollo de una sociedad mejor. 
Por ley, por convicción personal y 
profesional, pongamos todos los 
medios para frenar la violencia.

6 FAMPI
7 Equipo WATS
8 Jornada formativa COPLEF Madrid “Cómo poner en marcha en el ámbito deportivo la 
Ley de protección integral a la infancia y la adolescencia frente a la violencia” .
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La fuerza del músculo esquelético es 
imprescindible para la salud humana, como lo 
demuestra la inclusión de recomendaciones 
explícitas para su entrenamiento en todas las 
guías nacionales de actividad física. Además, la 
fuerza y la hipertrofia muscular, suelen ser 
componentes centrales del rendimiento 
deportivo (Morton et al., 2019).
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VARIABLES PARA PROGRAMAR EL 
entrenamiento de FUERZA:  

más allá del más kilos y repeticiones

La programación tradicional del 
entrenamiento de fuerza o hipertro-
fia, que sigue siendo una práctica 
muy vigente en la mayor parte de 
instalaciones de fitness, se centra 
en dos variables fundamentales: 
carga (normalmente en kilos) y 
número de repeticiones (aquí inclui-
mos las series por ejercicio). 

El desarrollo de la fuerza muscu-
lar está fundamentado en una com-
binación de factores morfológicos y 
neurales que incluyen el área y la 
arquitectura de la sección transver-
sal del músculo, el stiffness musculo-
tendinoso, el reclutamiento de uni-
dades motoras, la sincronización 
de unidades motoras y la inhibición 
neuromuscular, entre otros (Sucho-
mel et al., 2018).

Con las modernas instalaciones 
de fitness en plena expansión, y un 
cuerpo de entrenadores cada vez 
más cualificado y competente, es 
momento de poner sobre el papel 
multitud de variables de programa-
ción que pueden afectar tanto a los 
resultados del entrenamiento, como 
ofrecer recursos útiles para la con-
secución de diferentes objetivos en 

función del perfil de nuestros clien-
tes (Coratella, 2022).

Cabe señalar que vamos a 
comentar las variables relaciona-
das con la programación del entre-
namiento, no otras que, lógicamen-
te, pueden afectar a los resultados 
de nuestro programa (desde la 
edad o historial lesivo de nuestros 
clientes, hasta la nutrición, suple-
mentación, descanso, etc.)

Carga
Expresada en modo absoluto (kg) o 
en porcentajes del máximo habi-
tualmente (% 1RM), es una de las 
variables clave para proveer a la 
unión miotendinosa el estímulo 
necesario para adaptar su estructu-
ra, tanto en personas jóvenes como 
en adultos y mayores (Rodríguez-
López et al., 2022).

Número total de 
repeticiones
El clásico control del volu-
men de entrenamiento 
expresado en series 
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x repeticiones, sigue siendo de 
nuevo una de las variables clave. 
Sobre todo cuando estamos bus-
cando la hipertrofia como objeti-
vo, donde el número de series 
totales realizadas al fallo o cerca 
del fallo muscular, en un rango de 

entre 6-20 repeticiones, ha sido 
señalado como una manera váli-
da de controlar el volumen de 
entrenamiento (Baz-Valle et al., 
2021).

Repeticiones al 
fallo muscular
El fallo muscular tiene muchos 
adeptos en el ámbito del culturis-
mo y deportes de estética más 
clásicos, y bastantes detractores 
entre los especialistas de rendi-
miento deportivo. La más moder-
na revisión sistemática conocida 
hasta la fecha, no parece decan-
tar la balanza en una dirección u 
otra, si bien indicaremos que, a 
priori, no es absolutamente 
imprescindible llegar al fallo mus-
cular para que se produzcan 
adaptaciones tanto en fuerza 
como hipertrofia muscular (Grgic 
et al., 2021).

Descansos 	
entre series
Si bien se ha señalado que des-
cansos inferiores a 1 minuto 
pudieran tener posibles conside-
raciones de adaptaciones meta-
bólicas, cuando nos ceñimos a 
las adaptaciones en hipertrofia o 
ganancia de fuerza, parece ser 
que las duraciones de los des-
cansos entre series de mayor 
tiempo (2-3 minutos, o a deman-
da del cliente), producen mejores 
resultados durante el entrena-
miento de fuerza (Schoenfeld et 
al., 2016).

Otras variables
Finalmente, existen otras variables 
muy interesantes aparte de las 
mencionadas, que pueden (y 
deben) ser tenidas en considera-
ción por los modernos entrenado-
res y entrenadoras del siglo XXI 
(Coratella, 2022): desplazamien-
to de la carga, tiempo bajo ten-

sión, posición muscular (en alar-
gamiento o acortamiento), tempo 
de ejecución (incluyendo fases 
isométricas) y foco atencional.
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La SALUD está en el 
MOVIMIENTO

Para desarrollar el contenido me basaré en la 
revisión sistemática “Cavallo FR, et al. The asso-
ciation between sedentary behaviour, physical 
activity and type 2 diabetes markers: A systema-
tic review of mixed analytic approaches. PLoS 
One. 2022“Evans PL et al. Regulation of Skele-
tal Muscle Glucose Transport and Glucose 
Metabolism by Exercise Training. Nutrients. 
2019 Oct 12” May“.

Sabemos que el principal órgano en limpiar la 
glucosa del torrente sanguíneo és el músculo 
esquelético y por lo tanto, en gran medida una 
buena calidad muscular (entendida como la efi-
ciencia a la hora de aprovechar la glucosa) es de 
vital importancia. “Evans PL et al. Regulation of 
Skeletal Muscle Glucose Transport and Glucose 
Metabolism by Exercise Training. Nutrients. 2019 
Oct 12”

Parece lógico pensar que aquellas perso-
nas con un estilo de vida activo podrán retra-
sar en el tiempo el debut en diabetes mellitus 
del tipo 2. No obstante, miraré de trasladar 

En el pasado mes de noviembre tuvo lugar 
el día internacional contra la diabetes , en 
esta ocasión querría reflexionar en cómo 

afecta el estilo de vida y el 
comportamiento más activo o menos en 
nuestro día a día en el debut en diabetis 

mellitus del tipo 2. En otras reflexiones he 
mencionado como el debut en esta 

patología no es más que el resultado final 
de una suma de múltiples factores que 

han ido degenerando nuestro organismo, 
un proceso que puede llegar a ser de 

hasta 25 años (Madonna R., De Caterina R. 
2012). Asimismo he incidido en cómo 

debemos considerarla como la cúspide de 
un deterioro enorme a nivel metabólico.
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en esta reflexión cuáles son las 
grandes diferencias entre aquellas 
personas completamente sedenta-
rias con las que realizan actividad 
física de forma regular en los pará-
metros de diagnóstico de la diabe-
tes del tipo 2. 

1) Las personas que de forma 
regular realizan actividad física tie-
nen mejores valores analíticos de 
insulina basal (en ayunas por la 
mañana) y a las 2h después de 
comer. Este aspecto, tendría clara 
relación con el hecho que el músculo 
es el principal órgano en captar la 
glucosa sanguínea. 

Explicándolo mejor, si el músculo 
tiene mayor avidez por capar la glu-
cosa, será necesario la producción 
de menores niveles de insulina. Por lo 
tanto, el entrenamiento físico regular 
y planificado es un potente mecanis-
mo para tener a ralla la hiperinsuline-
mia compensatoria que se da cuan-
do nuestro organismo pierde eficien-
cia a la hora de limpiar la glucosa 
del torrente sanguíneo. 

2) La combinación de ejercicio 
físicó de diferentes intensidades es la 
mejor opción. Ya que el ejercicio de 
moderada y alta intensidad (aquí 
entraría el entrenamiento de fuerza) 
tiene efectos positivos en la insulina 
basal y a las 2h de haber comido y 
en la hemoglobina glicosilada 
(HbA1c), mientras que el ejercicio de 
baja intensidad tiene efectos positi-
vos sobre la glucosa basal. 

Por lo tanto, es mejor hacer ejerci-
cio que tener un estilo de vida com-
pletamente sedentario. Si queremos 
plantear un entrenamiento planifica-
do de forma regular, deberíamos 
priorizar el ejercicio de fuerza, ya 
que es el tipo de entrenamiento que 
favorece la creación y la renovación 
del músculo esquelético. Utilizando 
ejercicios globales y que involucren 
grandes cadenas musculares. Si el 
entrenamiento a realizar cuenta con 
un mínimo de 3 días a la semana, 
sería buena idea dedicar 2 a los 
ejercicios de fuerza, y 1 a ejercicios 
aeróbicos de vida activo podrán 

retrasar en el tiempo el debut en 
fuerza, y 1 a ejercicios aeróbicos. 
de población total “Xu Jet al. Associa-
tion between.

Entrando un poco más en detaller, 
podríamos dedicar un día a una 
rutina de fuerza con cargas en las 
que podamos realizar únicamente 
8-9 repeticiones por serie y ejercicio, 
un segundo de entrenamiento de 
fuerza con una rutina en circuito con-
tinuado sin descanso hasta comple-
tarlo y repetirlo 3-4 veces descansan-
do entre repeticiones del circuito. De 
esta forma estaríamos implicando el 
metabolismo aeróbico con un traba-
jo de refuerzo muscular, y el tercer 
día ejercicio aeróbico de baja inten-
sidad (andar, trotar, salidas por la 
montaña, etc.) Como he comentado 
anteriormente, la diabetes del tipo 2 
es producto de un periodo largo de 
mal funcionamiento metabólico de 
nuestro organismo. Durante todo este 
camino va produciéndose la desre-
gulación del equilibrio grasa – masa 
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muscular dando lugar a menor cali-
dad y cantidad muscular y a un 
aumento de grasa visceral, alteración 
de los parámetros del colesterol san-
guíneo. A nivel celular, las células 
pierden permeabilidad en su mem-
brana haciendo que las mitocondrias 
empeoren su función y eficiencia. 
Repercutiendo claramente en la 
capacidad oxidativa de las células 
(producción de energía), por un lado 
aumenta la fatiga y por el otro 
empeoran los mecanismos de control 
y regeneración celular. En resumen, 
cuando se altera la eficiencia del 
metabolismo de la glucosa se produ-
ce una aceleración del envejecimien-
to del organismo. 

Para cerrar esta reflexión permí-
teme que me centre en la pérdida de 
eficacia de los mecanismos de con-
trol celular para su regeneración y 
cómo esta alteración puede conlle-

var a la proliferación de células 
malignas en nuestro organismo. Me 
bastaré de dos artículos centrados 
en la relación de la desregulación 
del metabolismo de la glucosa (indi-
cadores de la diabetes del tipo 2) 
con el aumento de riesgo de pade-
cer de cáncer colonorectal. 

Empezaré por citar las conclusio-
nes de la siguiente revisión sistemáti-
ca y metaanálisis con un gran volu-
men de población total “Xu Jet al. 
Association between markers of glu-
cose metabolism and risk of colorectal 
cancer. BMJ Open. 2016 Jun 27” Los 
autores concluyen que la alteración 
en los niveles de glucosa e insulina 
basal, del valor del HOMA-IR, la 
HbA1c y la proteína C reactiva pre-
dispone a tener mayor riesgo de 
padecer cáncer colonorectal.

El segundo artículo es un estudio 
de cohorte prospectivo “Liu Tet al. 
Association between the TyG index 
and TG/HDL-C ratio as insulin resis-

tance markers and the risk of colorec-
tal cancer. BMC Cancer. 2022 Sep 
22” en este caso centran su atención 
en la alteración del ratio Triglicéridos 
en ayunas respecto de la glucosa en 
ayunas (TyG) y el ratio triglicérdios 
respecto al HDL-c. (TG/HDL-c). Los 
autores destacan que un índice eleva-
do en ambos casos es predictivo de 
alto riesgo de predisposición a pade-
cer de cáncer colonorectal.

Por lo tanto, si el ser humano está 
hecho para el movimiento, poco sen-
tido tiene llevar un estilo de vida 
sedentario. A lo largo de la reflexión 
he querido mostrar cómo con el ejer-
cicio físico planificado y de forma 
regular podemos modular o contener 
la alteración de los marcadores del 
metabolismo de la glucosa, y el rol de 
vital importancia que juega la cali-
dad del músculo esquelético. De no 
ser así, nuestro organismo va deterio-
rándose poco a poco, y puede dar 
lugar, quizás no a debutar en diabe-
tes mellitus del tipo 2, pero sí, que 
aparezcan células malignas que deri-
ven en algún tipo de tumor que son 
espoleados por una alteración meta-
bólica de largo recorrido.

Finalmente, realizar entrena-
miento físico planificado de forma 
regular es interesantísimo, ahora 
bien, este entrenamiento debe ir 
acompañado de un estilo de vida 
activo en el día a día, llevar una 
alimentación basada en alimentos 
reales, dedicar momentos al día a 
frenar el ritmo frenético al que esta-
mos impuestos y tratar de ganar 
calidad del descanso nocturno. 
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Es muy importante recordar que un 
buen post parto, se prepara durante 

el embarazo. Es imprescindible 
realizar ejercicios de fuerza durante 

el embarazo para luego en el post 
parto, poder tomar de buena manera 

al bebé para la lactancia, sea materna 
o de biberón, como así también 

sostenerlo en brazos por varias horas, 
en los primeros meses de vida del 

pequeño.

Un buen POST PARTO, 
SE PREPARA EN EL 

EMBARAZO

El embarazo es un período en el 
que se producen cambios psicofísi-
cos y emocionales a los que la 
embarazada tendrá que recono-
cer y adecuarse. Una de las for-
mas para lograr una mejor adapta-
ción a esta nueva etapa de su 
vida será la práctica regular de 
ejercicios físicos. Mantenerse acti-
va durante este proceso le ayuda-
rá a prepararse, a su vez, de la 
mejor manera para recibir a su 
futuro bebé.

El entrenamiento mediante ejer-
cicio físico moderado durante el 
periodo de gestación aporta bene-
ficios tanto a la mujer embarazada 
como al feto. Los trabajos de 
investigación consultados vinculan 
la actividad física con una reduc-
ción del número de cesáreas, de 
partos instrumentados y con un 
parto más fisiológico. Previene 
igualmente la ganancia excesiva 
de peso de la mujer, disminuye el 
riesgo de diabetes gestacional y 
de hipertensión arterial.
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Durante el embarazo, ocurren 
cambios hormonales, cuyo efecto 
repercute en los ligamentos, tor-
nándolos más débiles. Asimismo, 
a medida que el bebé crece, los 
músculos sienten con mayor inten-
sidad este peso adicional, y el 
cuerpo de la futura mamá tiende 
a desplazar su centro de grave-
dad, adoptando posturas inco-
rrectas, lo que redunda en dolo-
res de columna.

Teniendo en cuenta esta situa-
ción, la realización de ejercicios 
físicos le brinda la posibilidad de 
prevenir y minimizar estos y otros 
malestares, propios de este perío-
do, y a corregir algunas conductas 
no apropiadas para atravesar el 
embarazo. Por estas razones, le 
resultará beneficioso fortalecer los 
diferentes grupos de músculos a 
través de ejercicios de fuerza 
específicos. Por otra parte, resulta 
importante no olvidar acondicio-
nar los músculos de los brazos, 
bíceps, tríceps y deltoides, que 
participan de manera activa en el 
momento del parto y que ocupan 
una tarea sumamente importante a 
la hora de amamantar al bebé. 
Por último, los de relajación le 
ayudarán a aliviar la tensión, y 
aganar mayor tranquilidad.

Pilares 
fundamentales 
para un trabajo 
integral en el 
embarazo y post 
parto
En Embarazo Activo® trabajamos 
sobre 4 pilares fundamentales, la 
actividad física que debe ser acor-
de a su estado gestacional, es 
muy bueno estar activa, pero no 
todo vale, la alimentación debe 
ser variada y con todos los nutrien-
tes necesarios para el desarrollo 
del bebé, el descanso suficiente, 

debe saber gestionar las priorida-
des y pedir ayuda si es necesario, 
la información fidedigna y cierta, 
la sobreinformación no es buena, 
más si no está chequeada y actua-
lizada por profesionales.

Es fundamental armar un plan 
de actividad física que haga 
mucho hincapié en la ejercitación 
del suelo pélvico y al trabajo pos-
tural. De ello va a depender si 
luego del parto tendrá incontinen-
cias urinarias, prolapsos, dolores 
al tener relaciones sexuales y 
molestias para amamantar por una 
mala gestión postural.

Después de nueve meses de 
espera, llega el trabajo de parto y, 
de un instante a otro, se hace pre-
sente el bebé. El embarazo, enton-
ces, se convierte en una etapa 
cerrada. Los cambios físicos expe-
rimentados durante ese período,  
sin embargo, no desaparecen con 
la misma velocidad. Los órganos y 
los tejidos deben volver a su lugar. 
El cuerpo tiene que recuperar su 
forma anterior. Los kilos de más 
esperan a ser eliminados. Todo 
este proceso puede durar tanto o 
más que el tiempo de gestación en 
sí. Lo importante, entonces, es 
hacer la recuperación física con 

Durante el embarazo, ocurren 
cambios hormonales, cuyo efecto 

repercute en los ligamentos, 
tornándolos más débiles. 

Asimismo, a medida que el bebé 
crece, los músculos sienten con 

mayor intensidad este peso 
adicional, y el cuerpo de la futura 

mamá tiende a desplazar su centro 
de gravedad, adoptando posturas 

incorrectas, lo que redunda en 
dolores de columna.
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cautela y paciencia. Además, las 
madres pueden empezar a aten-
der a su recuperación por medio 
de una buena alimentación, gran-
des cantidades de líquido y un 
buen descanso son recursos efecti-
vos que no implican desgaste físi-
co y contribuyen a que se reaco-
mode el organismo. Además, son 
beneficiosos para la producción 
de leche al momento de amaman-
tar. La lactancia, a su vez, es un 
gran acelerador de la recupera-
ción física.

Consideraciones a 
tener en cuenta
•	 Las actividades para embaraza-

das siempre deben estar a car-
go de un profesional formado 
para ello.

•	 Considerar el estado inicial, 
que historial deportivo se tenía 

Es fundamental armar un 
plan de actividad física 

que haga mucho hincapié 
en la ejercitación del 

suelo pélvico y al trabajo 
postural. De ello va a 
depender si luego del 

parto tendrá 
incontinencias urinarias, 

prolapsos, dolores al tener 
relaciones sexuales y 

molestias para amamantar 
por una mala gestión 

postural.

antes del embarazo. Si una 
mamá nunca hizo ejercicios de 
fuerza previamente, no va a ser 
lo mismo que una mamá que 
venía entrenando con esta 
modalidad desde hace tiempo.

•	 Los grupos de trabajo deben 
ser reducidos o bien en sesio-
nes individuales para un mejor 
control postural y de cada ejer-
cicio que se planteé.

•	 La hidratación debe ser antes 
durante y luego de la práctica 
de los ejercicios.
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Intensidad del EJERCICIO FÍSICO 
y actividad inmunológica
El sistema 
inmunitario está 
compuesto por una 
compleja red de 
células, tejidos, y 
órganos. En esencia, 
se compone de todos 
aquellos mecanismos 
biológicos, 
fisiológicos, y 
bioquímicos que 
dotan al organismo 
de la capacidad 
para reconocer 
materiales extraños 
al mismo. De hecho, 
reconoce y 
reacciona frente a 
moléculas foráneas 
capaces de provocar 
enfermedad y las 
neutraliza de varias 
formas.
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El nivel de intensidad de la activi-
dad física se clasifica según la 
siguiente escala: 1.- sedentaria; 
2.- ligera; 3.- moderada; y 4.- 
alta. La intensidad moderada se 
ubica entre los 1 y 5 MET, y la 
intensidad alta entre los 6 y 10 
MET. Los MET son equivalentes 
metabólicos, y representan una 
medida fisiológica del costo meta-
bólico de una actividad física 
determinada. 

Estudios realizados en animales 
han demostrado que el ejercicio 
de alta intensidad realizado des-
pués de una infección inducida 
experimentalmente conduce a una 
infección aún más grave. En cam-
bio, el ejercicio moderado realiza-
do antes de la infección, o bien 
antes de la implantación experi-
mental de un tumor, da lugar a una 
infección menos grave y un creci-
miento tumoral más lento.

Múltiples estudios realizados en 
sujetos humanos apoyan la hipóte-
sis de que el ejercicio de alta 
intensidad suprime la función 
defensiva del sistema inmunitario, 

mientras que el ejercicio modera-
do estimula dichas funciones. 

Otro estudio realizado con 
cientos de corredores maratonia-
nos resulto en que los atletas que 
entrenaban más de 96 kilómetros 
a la semana padecían el doble de 
infecciones respiratorias que aque-
llos que entrenaban menos de 32 
kilómetros a la semana en un 
periodo de dos meses previo a la 
carrera.

En otro estudio, se pidió a un 
grupo de atletas de élite que corrie-
ran sobre una cinta durante tres 
horas al mismo ritmo que una carre-
ra real. Análisis sanguíneos poste-
riormente indicaron que las funcio-
nes defensivas de los linfocitos natu-
ral killer (NK) habían disminuido 
entre 25% y 50%, y que tal disminu-
ción continuo durante las siguientes 
seis horas. Adicionalmente, los 
corredores tuvieron un 60% incre-
mento en sus niveles de cortisol. Al 
cortisol se le conoce como la “hor-
mona del estrés,” ejerciendo una 
fuerte acción supresora sobre las 
funciones del sistema inmunitario.
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Las células natural killer (NK) 
son linfocitos que pertenecen a la 
misma familia que los linfocitos T y 
B. Proceden de una célula proge-
nitora común y responden con 
rapidez a una gran variedad de 
procesos patológicos. Las células 
linfocíticas natural killer (NK) se 
distinguen por producir la destruc-
ción de aquellas células infectadas 
por virus, detectar y controlar los 
primeros signos de un cáncer, así 
como proteger contra la enferme-
dad. Mientras patrullan el organis-
mo, los linfocitos natural killer se 
encuentran en constante contacto 
con otras células de la economía. 

El cortisol representa la princi-
pal hormona del estrés y ejerce 
sus funciones conjuntamente con 
ciertas estructuras del cerebro 
para controlar el estado de áni-
mo, la motivación, y el miedo. 
Podemos conceptualizar el corti-
sol como el mecanismo de alarma 
del organismo. Sus funciones 
incluyen aumentar el nivel de glu-
cosa en sangre, maximizar la uti-
lización de glucosa a nivel cere-
bral, y optimizar la disponibilidad 
de aquellas sustancias que repa-
ran los tejidos corporales. 

Adicionales estudios han 
demostrado que los atletas en 
reposo suelen tener niveles relati-
vamente reducidos de anticuerpos 
IgA salivales, en comparación con 
sujetos de control. Además, sus 
niveles de inmunoglobulinas ubica-

das en la mucosa respiratoria sue-
len disminuir después de un ejerci-
cio de alta intensidad prolongado. 
Por lo general, los anticuerpos IgA 
protegen al organismo de posibles 
infecciones en las vías respirato-
rias y el sistema digestivo. Los 
anticuerpos IgA se encuentran prin-
cipalmente en la sangre, la saliva, 
y los jugos gástricos.

Esta serie de datos sugiere una 
menor actividad del sistema inmu-
nitario y una menor resistencia a 
las infecciones respiratorias tras 
realizar ejercicio físico de alta 
intensidad. Es por esto que los 
médicos deportivos recomiendan 
que los deportistas mantengan la 
mínima exposición posible a virus 
respiratorios, evitando lugares muy 
concurridos, y a personas resfria-
das o con gripe durante las prime-
ras seis horas después de haber 
realizado un entrenamiento de alta 
intensidad.

Otro estudio evaluó los efectos 
de un programa de ejercicio de 
intensidad moderada en el cual un 
grupo de mujeres caminaron 
durante 45 minutos al día, 5 días 
a la semana, durante 15 sema-
nas. La conclusión fue que los 

niveles de anticuerpos y la activi-
dad de las células linfocíticas natu-
ral killer incrementaron de forma 
constante durante la totalidad del 
programa de ejercicios.

Los estudios realizados hasta 
la fecha sobre individuos infecta-
dos de HIV aún no han sido capa-
ces de determinar categóricamen-
te una clara y definitiva mejoría 
en la actividad inmunitaria en 
función de una actividad física 
moderada. No obstante, demos-
traron que los individuos HIV posi-
tivos eran capaces de desarrollar 
fuerza muscular mediante entrena-
mientos con resistencias gravita-
cionales, así como mejorar su 
bienestar psicológico con ejerci-
cios cardio-aeróbicos. Hasta la 
fecha, ninguno de ellos sufrió 
efectos perjudiciales realizando 
actividades físicas moderadas.
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Cáncer de mama 
y ejercicio físico

El pasado octubre celebramos el día mundial de la lucha contra el cáncer de mama, 
destinado a concienciar sobre toda la ayuda que deben percibir las personas que sufren esta 

enfermedad. Este tipo de cáncer está asociado a multitud de comorbilidades que afectan 
directamente a la salud y calidad de vida de las pacientes. Una de esas comorbilidades es la 

fatiga, la cual afecta a la calidad de vida, la función física y el regreso al trabajo.
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Estrategia para reducir la fatiga física 

está provocado por los efectos 
secundarios de los tratamientos que 
se aplican a esta enfermedad, 
como son la radioterapia después 
de la cirugía y la quimioterapia 
(Schmidt et al., 2018), viéndose 
exacerbado por la pérdida de 
masa muscular producida por el 
propio tratamiento y por la reduc-
ción de la actividad física durante 
la enfermedad.

El ejercicio físico se ha mostrado 
efectivo, como herramienta, para 
mejorar la condición física de las 
pacientes y reduce los efectos 

negativos de los tratamientos farma-
cológicos.

Específicamente, tanto el entrena-
miento de resistencia aeróbica 
como el de fuerza muscular parecen 
jugar un papel clave en la disminu-
ción y el manejo de la fatiga relacio-
nada con el cáncer. Además, aque-
llos programas de entrenamiento 
con mayor duración y frecuencia, 
así como una mayor supervisión de 
las sesiones . 

La ciencia también vislumbra 
cómo la realización de ejercicio 
físico durante el tratamiento para el 
cáncer de mama ayuda a mantener 
la masa muscular, consiguiendo de 
esta manera que la toxicidad de los 
tratamientos sea menor, mejorando 

la tolerancia al mismo y mante-
niendo una mayor calidad de 
vida entre las pacientes (Fraser 
et al., 2022). 

Es más, tanto para fre-
nar la pérdida de masa 
muscular como para 
reducir la fatiga física, 
es necesario incluir en 
los programas la 
combinación del 
entrenamiento de 
la resistencia 
aeróbica y de 
la fuerza mus-

Los trabajos científicos han informa-
do que más del 90% de las pacien-
tes expresan padecer fatiga crónica 
relacionada con el cáncer después 
de su diagnóstico y puede persistir 
durante años después del tratamien-
to.  Además, esta fatiga crónica 
también puede ser un factor de 
riesgo para reducir la probabilidad 
de supervivencia.

Este síntoma tan común entre las 
pacientes con cáncer de mama 
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cular para obtener los máximos 
beneficios de la intervención.

Los programas de entrenamiento 
deben progresar hacia una intensi-
dad media-alta, ya que parecen 
ser seguros y se obtienen mayores 
beneficios respecto a la fatiga y a 
la pérdida de masa muscular. Aun 
así, deben controlarse en todo 
momento la intensidad y la fatiga 
durante el entrenamiento, pues las 
personas no deben sentir en ningún 
momento que su fatiga empeora. 
En los días en que la fatiga sea 
mayor, se ha de elegir ejercicios 
con menor intensidad, variantes 
menos exigentes y opciones de 
movimiento más suaves. 

También parecen efectivos, para 
la gestión de la fatiga física, los 
programas de entrenamiento en el 
medio acuático, en los que se 
deben combinar ejercicios de resis-
tencia, fuerza, movilidad, estira-
miento y respiración. Además, todas 
aquellas técnicas y ejercicios de 
meditación cuerpo-mente (TaiChi, 
Yoga, etc.) también parecen ayudar 
al manejo y disminución de la fatiga 
relacionada con el cáncer. 

A pesar de la evidencia promete-
dora informada en la literatura cien-
tífica, las pacientes, a menudo, se 
muestran reacias a participar en 
programas estructurados de ejerci-
cios debido a la creencia de que los 
efectos secundarios relacionados 
con el tratamiento (fatiga, náuseas, 
dolor y rigidez, etc.) podrían exacer-
barse. Las percepciones de riesgo 
equivocadas y las preocupaciones 
de seguridad son barreras común-
mente reportadas para la práctica 
de actividad física en esta pobla-
ción, lo que podría atribuirse a la 
información vaga, inconsistente o 
falta de credibilidad sobre la activi-
dad física que brindan los profesio-
nales de la salud en los entornos de 
atención al cáncer. 

En este sentido, tenemos un gran 
trabajo que hacer los profesionales 
del ejercicio, siendo de gran impor-

tancia educar a las personas con 
cáncer de mama sobre el papel del 
ejercicio físico, ya que esto puede 
ayudar a eliminar las barreras y la 
esto puede ayudar a eliminar las 
barreras y la desinformación que les 
impide obtener los beneficios deriva-
dos del entrenamiento antes comen-
tados. 

También es necesario implemen-
tar estrategias motivacionales (segui-
mientos, asesoramiento personaliza-
do, monitorización digital de la 
intensidad y fatiga, entre muchos 
otros) que ayuden a conseguir la 
adherencia al entrenamiento de las 
mujeres con cáncer de mama y, así, 
mejorar sus resultados de salud a lo 
largo del tiempo.

Es necesario formar equipos 
transdisciplinarios dentro de los 
entornos clínicos y comunitarios, 
para ayudar a respaldar la imple-
mentación segura, eficaz y sosteni-
ble del ejercicio como un recurso de 
apoyo en la atención al cáncer, 
basado en la evidencia, para mejo-
rar la salud, el bienestar y la calidad 
de vida general en las personas que 
viven con cáncer de mama.

Ante todo esto, solo queda seña-
lar que el ejercicio físico ha vuelto a 
demostrar ser una herramienta útil 
para mejorar la salud de las perso-
nas y, ante esta necesidad concreta, 
tenemos trabajo que hacer para 
que, con la implementación del 
ejercicio físico, podamos ayudar a 
mejorar la salud y calidad de vida 
de las personas que lo necesiten. 

Debemos seguir formándonos 
como profesionales. 
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n Barcelona 
Se vende traspaso de centro 
de actividades físicas en ple-
no barrio de Sagrada Familia. 
Se vende full con todo el 
equipamiento. Se puede 
hacer clases de funcional, 
crossfit, calistenia y boxeo 
(entre otras) 80m2. Cuenta 
con vestuarios, equipo de 
audio, ventiladores, todo el 
equipamiento de fitness 
inclusive de boxeo también, 1 
ducha y 2 lavabos (uno de 
ellos es para personas con 
movilidad reducida). Acepta-
mos financiación. Tel. 695 
387973. 

n Barcelona
Magnifico centro de Fitness 
en funcionamiento se traspa-
sa en la comarca de Osona 
por no poder atender. Insta-
laciones en perfecto estado y 
totalmente equipadas. El 
local de 800m2 está dividido 
en tres salas, el centro está 
dividido en diferentes zonas, 
recepción, vestuarios feme-
nino y masculino Sala de Fit-
ness (musculación, peso libre 
y cardio), Sala Box Functio-
nal Fit, Sala de Spinning y la 
sala de actividades dirigidas. 
Negocio perfecto para perso-
nas emprendedores y para 
profesionales del sector. LLa-
ma ahora para más informa-
ción. Tel. 648500556. 

n Barcelona
Por no poder atender se tras-
pasa conocido gimnasio en la 
comarca del Maresme. Las 
instalaciones de 700m2, en 
dos plantas y una terraza de 
100m2, se distribuyen en 
recepción, sala fitness, sala 
cardio y musculación, sala 
spinning, salas polivalentes, 
vestuarios, almacén, oficina y 
lavabos. Precio alquiler de 
1.500 euros mensuales. 
Actualmente trabaja el pro-
pietario y 2 empleados más 
colaboradores externos. 
Negocio funcionando desde 

2016. Facturación superior a 
120.000 euros anuales. Pre-
cio de traspaso 195.000 €. 
Tel. 933172951. 

n Berga - Barcelona
Traspasamos gimnasio/cen-
tro de entrenamiento. Actual-
mente es una franquicia de 
Paleotraining (posibilidad y 
facilidades para seguir si 
interesa). Situada a pie de 
calle en Berga en zona trans-
currida y con fácil aparca-
miento. Gran cristalera en la 
zona de recepción y taquillas 
de uso individual. Para la rea-
lización de actividad de 
entrenamiento funcional, 
personal o en grupos. Super-
ficie de trabajo diáfana de 
280m2. Equipado completa-
mente y con suelo técnico. 
Dispone de tres vestuarios: 
masculino, femenino y adap-
tado. Todos con aseo y 
duchas. Despacho para servi-
cio de nutrición o fisioterapia 
en planta superior con baño 
propio. Dispone también de 
zona de almacén. Todo en 
perfecto estado y nuevo, se 
abrió el centro hace 4 años. 
Con licencia de actividad. 
12.000€. Tel. 686867650.  

n Córdoba 
Gran oportunidad. Se alquila 
local ya preparado como gim-
nasio (antes Curves), en zona 
de mucha demanda al lado del 
polideportivo vistalegre, con 
zona de vestuario y duchas, 
baño adaptado para personas 
con movilidad reducida, zona 
con despensa, un office, y don-
de puedes tener tu propio 
negocio y ser dueña por poca 
inversión, y de continuar la 
misma actividad sin pagar 
traspaso alguno por el local, 
solo dos meses de fianza más 
el mes que empiezas con la 
actividad. Pide una visita y 
hazlo tuyo, no pierdas la opor-
tunidad.. En el precio del 
alquiler está incluida la comu-
nidad, luz, basura y agua apar-

te, más un mes de honorarios 
inmobiliarios. información 
importante. En cumplimiento 
de la normativa vigente tene-
mos a disposición del cliente 
documento de información 
abreviada. los precios indica-
dos no tienen caducidad, pero 
pueden ser alterados sin pre-
vio aviso. los gastos de la com-
pra son según ley ( notaria, 
registro e impuestos ) no están 
incluidos. los honorarios de la 
agencia son del 2.5 % mas i.v.a. 
y no están incluidos en el pre-
cio. Aire acondicionado. valor 
eficiencia consumo: 0.00. 
valor eficiencia emisiones: 
0.00. Tel. 957797406. 

Coslada - Madrid
Se traspasa Gimnasio en calle 
principal zona Este Comuni-
dad de Madrid. En perfecto 
funcionamiento: sala ciclo 
independiente, sala clases 
colectivas, sala musculación 
completamente equipada. 
Cartera de 750 clientes. Cuo-
tas actualizadas. Enseña 
registrada. Parcela aparca-
miento propio de 1.600m2 
con 750 m2 de gimnasio. Deje 
mensaje en buzón voz y le 
llamaremos. Tel. 6699923 15.

Granadilla de Abona - 
Tenerife
Las instalaciones de 352 m2, 
se distribuyen en recepción, 
sala de entrenamiento perso-
nalizado, sala cardio y mus-
culación, vestuarios, almacén 
y lavabos. Precio de alquiler 
de 778€ mensuales. Actual-
mente trabaja el propietario 
y 2 empleados, más colabora-
dores externos. Negocio fun-
cionando desde 2019. Factu-
ración superior a 100.000 
euros anuales. Precio de tras-
paso 150.000 €. El PVP indi-
cado no incluye impuestos ni 
gastos de escritura. Las 
superficies expresadas en 
esta página tienen carácter 
descriptivo y son aproxima-
dos. Los precios son suscepti-

bles de modificación sin pre-
vio aviso. Tel. 922102321. 

El Puerto de Santa Maria 
- Cádiz    
Traspaso en zona de la Punti-
lla de local de 1.800m2 útiles 
distribuidos en 2 plantas y 
dedicado a gimnasio en zona 
cercana a la playa. Tiene 
zona de Spa, otra zona de 
Jacuzzi, 3 salas de activida-
des, terraza, facilidad de 
acceso a personas con movi-
lidad reducida, aire acondi-
cionado frío/calor, 3 locales 
opcional y peluquería equi-
pada. Tel. 647562791.

El puerto de Santa María 
- Cádiz
Se traspasa centro deportivo 
funcionando en la playa. Edi-
ficio independiente en plena 
avenida y consta de gimna-
sio, restaurante, peluqueria, 
centro estético, centro de 
fisioterapia, spa, y situado en 
una zona inmejorable y edifi-
cio muy bonito. Traspaso 
250.000€. Tel. 605505020.

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

Las Rozas (Polígono 
Europolis) Madrid 
Inversión garantizada para 
un negocio de 220 metros de 
local multifuncional total-
mente equipado en una de 
las zonas más frecuentadas 
de Las Rozas. Traspaso de un 
negocio multifuncional ren-
table con toda la infraestruc-
tura consolidada. Europolis 
Las Rozas zona de ocio y 
negocios. Traspaso de un 
negocio multifuncional Cen-
tro deportivo totalmente 
equipado y con 10 años de 
recorrido muy consolidado 
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en la zona. Especial para 
entrenamientos personales. 
Se encuentra en un entorno 
potencial con todas las 
infraestructuras al alcance. 
Posibilidad de continuar con 
el mismo modelo de negocio 
q factura en ganancias y tiene 
una clientela fija incluyendo 
entrenadores personales y 
colaboradores. Se traspasa 
con toda la equipación y 
máquinas fitness Matrix de 
última generación a Full. Se 
incluye en el traspaso dos 
cabinas totalmente equipa-
das de masajes y depilación 
láser que dejan un beneficio 
mensual añadido. Se ofrecen 
todas las facilidades para 
heredar con garantías el 
complejo. Se incluyen dos 
plazas de parking para el 
propietario en el mismo 
complejo y descuento con 
horas gratis para los clientes 
del negocio. Ha sido explota-
do en beneficios durante 10 
años y se traspasa porque el 
actual dueño deja de asumir 
las responsabilidades y se 
muda a otra provincia dónde 
tiene otros negocios. A su 
vez, existe la posibilidad de 
acompañar al nuevo propie-
tario durante el proceso de 
adaptación. Alquiler del 
local por tiempo indefinido. 
Más detalles a interesados. 
Tel. 682626263.

Lucena - Córdoba
Se vende o traspasa gimnasio 
completo, máquinas en per-
fectas condiciones, 43 máqui-
nas, mancuernas máximo 50 
kilos,1.000 kilos en discos, 36 
taquillas, etc... 30.000€. Se 
puede preguntar sin compro-
miso para más información, 
gracias. Más fotos por priva-
do. (Preguntar por Conchi).  
Tel. 665350139. 

Lencia - Valencia
Se traspasa en localidad 
conjunta a Valencia capital 
gimnasio en pleno funcio-
namiento. Local de más de 
300 metros, totalmente 
equipado, maquinaria, ves-
tuarios, para continuar con 
el negocio desde el primer 
minuto que lo adquieras. 

Una buena inversión. El 
alquiler es muy económico, 
800€ y el traspaso 40.000€. 
Para más información con-
tactar con Zesión Valencia. 
Ref: Z-430. la fotografía no 
guarda vinculación con el 
negocio. Tel. 961954907.   

León  
San Andrés Av. San Ignacio 
de Loyola. Local adecuado 
como Clínica de osteopatía y 
rehabilitación; actividades 
físicas dirigidas como TRX, 
pilates máquinas, etc. Total-
mente equipado y en pleno 
funcionamiento. 53.000€. 
Tel. 645493053. 

Madrid 
Se traspasa centro de entre-
namiento personal por no 
poder atender a pleno rendi-
miento en una de las mejores 
zonas de Madrid, a escasos 5 
minutos andando del inter-
cambiador de Avenida de 
América. Cuenta con 2 salas 
(una más grande y otra más 
pequeña), un pequeño ves-
tuario con ducha, todo el 
material para entrenos per-
sonales, posibilidad de hacer 
clases reducidas de hasta 
unas 10 personas de pilates, 
gap, zumba, etc. Actualmente 
el local se encuentra funcio-
nando y con grandes posibili-
dades de crecimiento. 250m2. 
25.000€. Tel. 649228560. 

Madrid 
Fuente de Saz de Jarama - 
Nave alquiler, ideal gimnasio, 
súper mercado, exposición, 
otros, zona de mucho paso, 
no hay ninguno por la zona. 
éxito asegurado.de esquina, 
todos los servicios, despa-
chos, baños, Doña casa servi-
cio inmobiliarios. enseñamos 
las propiedades sin compro-
miso. C/ Madrid n º78. Tel. 
636462440. 

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 individuales 
cada uno y dos baños, cafete-
ría para 40 personas, 3 salas 
con presoterapia y electroes-
timulación, nutricionista, 2 
oficinas staff y recepción. 
Tel. 634621457.

Mataro - Barcelona
Búsqueda partner gimnasio 
Mataró. Vía Europa- local 
apie de calle. Actividad de 
entrenamiento funcional, 
personal o en grupos. 400 
metros2: 3 salas, 2 diáfanas, 1 
cerrada. Material cardiovas-
cular y fungible. Suelo técni-
co. Amplia zona almacén. 
Despacho para servicio 
nutrición. Zona cambiador y 
boxes con duchas individua-
les. 2 aseos, uno adaptado. 
Con zona recepción y alar-
ma. El centro está preparado 
para realizar actividad de for-
ma inmediata ya que dispone 
de todos los permisos, licen-
cias y suministros dados de 
alta. 69.000 € Interesados 
WhatsApp.  Tel. 669 711 336. 

Mijas (Málaga)
Se vende gym montado y 
reformado de 1.000m2 licen-
cia gym vale para todo tipo 
gym boxeo kick boxing y salas 
de todo tipo.     Tel.  692323131. 

Montjuic - Barcelona
¿Te gustaría abrir una escuela 
de danza, circo o Pilates /
yoga sin demoras y sobretodo 
sin tener que pasar por todo 
el tema de obras, acondicio-
namiento y licencias?. ¿Ya tie-
nes una escuela pero necesi-
tas un espacio con más 
metros para poder sacar todo 
el rendimiento a tus clases?. 
Vuelvo a mi a ciudad natal 
para estar junto a mi familia 
por eso traspaso mi centro. 
Lo que significa que puedes 
coger el camino fácil y rápido 
y empezar ya con este traspa-
so. El local apto para escuela 
de danza, acrobacias /circo, 
pilates yoga. Está situado a 
100m de Gran Via y Pl. Espa-
ña en Barcelona. Tiene una 
superficie de 200 m2 y techos 
altos de 4 metros. La activi-
dad de academia de danza se 
realiza en 1 sala de 70 m2 con 

suelo con cámara de aire, 
linolio, barras fijas, espejos, 
equipo de música y altavoces. 
La sala de 70m2 cuadrados 
equipada para estudio Pila-
tes, 5 reformers comprados 
en Enero de 2019, Walls y 
todos los accesorios. Para 
acrobacias y circo tienes un 
minitramp y un quita miedos. 
Dispone de 2 lavabos con 
ducha, 2 vestuarios, salón 
social y recepción. Está super 
acondicionada y preciosa, 
incluido Aire acondicionado 
instalado en 2019. Échale un 
vistazo aquí: https://ballety-
pilatesterapeutico.com/ins-
talaciones-estudio-lorna-gil. 
Licencia desde 2017. En el 
mismo edificio se encuentra 
un colegio privado. Alquiler: 
1400.-€ Precio: 60.000.-€ 
Escucho ofertas en mi email 
lorna@balletypilatesterapeu-
tico.com. Tel. 651436821. 

Murcia 
Inverpoint intermedia en el 
traspaso de un Centro de 
entrenamiento de una marca 
franquiciada muy conocida y 
extendida, con hasta 150 uni-
dades repartidas por todo el 
país. Centro prácticamente a 
estrenar, de reciente inaugu-
ración. Se ha acometido una 
reforma total del Local para 
adecuarlo a la actividad, por 
lo que todo es nuevo. El Local 
se encuentra dentro de un 
Centro comercial en una 
población del área metropo-
litana de la ciudad de Murcia 
con un nivel adquisitivo 
superior a la media de la 
Región. El Centro, a pesar de 
los pocos meses que han 
transcurrido desde su apertu-
ra, ya se encuentra en una 
facturación promedio de 
unos 9.000 euros mensuales 
y seguirá incrementando esa 
facturación. El motivo del 
traspaso es que el actual fran-
quiciado y propietario del 
negocio reside en Madrid y 
tiene otras actividades y le 
resulta imposible atender el 
negocio correctamente. No 
dude en contactar con noso-
tros para ampliar la informa-
ción sobre este negocio en 
traspaso. Tel. 698906537.
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Marbella-Puerto Banus
Exclusivo Gimnasio de más 
de 2.000 metros de moder-
nas instalaciones, totalmen-
te equipado con maquinas 
de última generación. Clien-
tela fija todo el año. Actual-
mente cuenta con más de 
400 socios en cartera.Tras-
paso 350.000€ Alquiler 
7.500€ (segundo año y suce-
sivos: 8.000€/mes). Tel. 
637533655.

Murcia     
Se busca gimnasio, local o 
terreno. Con zona aire libre 
mejor y bien ubicado en las 
zonas de Murcia desde 
Guadalupe a la Alberca. 
Tel. 623033161.

Palma de Mallorca
Local de 120 m2 en plaza 
Madrid, con aire acondicio-
nado nuevo y todas máqui-
nas de musculación. Un ves-
tidor y dos baños y todos 
papeles en regla. 48.000 €. 
Tel. 661364062. 

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

Petrel/Petrer (Alicante)
Lo traspaso en un plazo 
máximo de 6 meses trabaja-
mos en toda la comunidad 
valenciana 603890206 tra-
bajo en toda la comunidad 
valenciana.  Tel. 865561647. 

Playa Blanca (Yaiza) 
-Lanzarote
Residencial Carlos Park - 
Lanzarote 16 Local comercial 
espacioso, el mas grande de 
la ciudad con amplias salas 
multifuncionales. maquinas 
musculación con gran varie-
dad área de spinning salones 
para impartir clases material 
de entrenamiento todo lo que 
necesitas en buen estado y 
funcionando traspaso por 
mudanza precio negociable. 
2000 m2. 115.000 €. Tel. 
648811449. 

Pozuelo de Alarcón - 
Madrid
Traspaso de un negocio de 
entrenamiento personal en la 
zona de Pozuelo de Alarcón - 
Avenida de Europa, Madrid. 
El negocio lleva abierto 6 
años, con clientela y rentabili-
dad. Especial para entrenado-
res personales o fisioterapeu-
tas que quieran trabajar en el 
sector. Tiene 3 zonas diferen-
ciadas, una de ellas con cami-
lla de fisioterapia. Se traspasa 
con toda la equipación y 
máquinas. Se encuentra en un 
entorno potencial con todas 
las infraestructuras al alcance. 
Posibilidad de continuar con 
el mismo modelo de negocio 
que factura en ganancias y 
tiene una clientela fija, inclu-
yendo entrenadores persona-
les y colaboradores. Tel.    
666399024. 

Puerto de la Cruz - 
Tenerife
Se traspasa gimnasio de 
1.200m2 totalmente equipado 
para explotación en Puerto de 
la Cruz, calle Malvisco. Aire 
acondicionado. Tel. 686361374.  

Sabadell - Barcelona 
Se traspasa local en el centro 
de Sabadell. Ctra. de Terrasa, 

para terapias y actividades 
dirigidas. 1 sala de 75m2, otra 
de 50m2. Sala de terapias y 
masajes, 2 vestuarios con 
ducha. Aire acondicionado y 
calefacción, para empezar a 
trabajar. Alquiler 852€/mes, 
Ibi incluído. Barcelona. Tel. 
650179839.

Santa Cruz de Tenerife - 
Canarias    
Traspaso Centro de Entrena-
miento en muy buena zona 
de Santa Cruz de Tenerife 
(cerca parque la Granja y 
parada tranvía) por traslado a 
vivir fuera de la isla. Actual-
mente en funcionamiento y 
números demostrables. Todo 
el material necesario para 
clases de entrenamiento fun-
cional y musculación. 180m2, 
vestuarios masculino y feme-
nino, sala de masajes, listo 
para entrar a trabajar. Precio 
negociable. Más info por 
WhatsApp. Tel. 672224314. 

Santa Perpetua de la 
Mogoda - Barcelona    
Traspaso gimnasio por cam-
bio de actividad, ingresos 
mensuales demostrables de 
6.000€ (antes de la pandemia 
sobre los 9.000€) y alquiler 
de 1.500€. No pongo imáge-
nes porque no pueden saber 
mis clientes de la intención 
de traspaso, pero te lo puedo 
enseñar sin compromiso 
alguno. contacto por whats-
app. Tel. 610462517.

Valencia 
Se traspasa en localidad con-
junta a Valencia capital gim-
nasio en pleno funciona-
miento. Local de más de 300 
metros, totalmente equipado, 
maquinaria, vestuarios, para 
continuar con el negocio des-
de el primer minuto que lo 
adquieras. Una buena inver-

sión. El alquiler es muy eco-
nómico, 800€ y el traspaso 
40.000€.  Tel. 600721472.

Villagarcía de Arosa - 
Pontevedra     
Se traspasa centro de PILA-
TES con; 1 sala de Pilates, 2 
salas para otras actividades, 
zona de espera y un baño. El 
negocio está en funciona-
miento desde hace 9 años, 
tiene una cartera de clientes 
consolidada y margen de 
beneficios demostrable, se 
traspasa por motivos perso-
nales. El negocio lo puede lle-
var una sola persona con 
ganas de trabajar. El contacto 
inicial solo se puede realizar 
por email (por privacidad 
profesional), posteriormente 
en entrevista personal se 
facilitarán los datos de inte-
rés. ¡Abstenerse curios@s! 
Solo gente interesada según 
lo descrito. labodeguilladel-
medio.98@gmail.com

Zaragoza
¿Has soñado con tener tu pro-
pio centro de pilates y yoga? 
¿Te gustaría centrarte sola-
mente en empezar a trabajar 
sin tener que pensar en refor-
mar un local?. Te ofrecemos 
una oportunidad única: Un 
negocio en funcionamiento, 
decorado con mucho gusto, y 
con un ambiente especial. El 
local además de licencia para 
poder ejercer actividad física, 
tiene licencia sanitaria en 
vigor de nutrición y psicolo-
gía. Cuenta con un despacho 
de 10 m2 equipado para pasar 
consulta, 2 salas diáfanas, ves-
tuario y recepción. Está 
recientemente reformado. Si 
quieres venir a conocerlo, no 
dudes en ponerte en contacto 
con nosotros y estaremos 
encantados de atenderte. Tel. 
672279941.     

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 relaciona-
dos 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 Psiconeuroinmunoen-

docrinología (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

Mariela Villar Heidelberger
n �Doctora en Economía & Empresa 

– Internacionalización Empresarial. 
UCLM.

n �Máster en Marketing y Dirección 
Estratégica de Empresas. UCLM.

n �Post Grado en Marketing y 
Community Management de 
Empresas y Eventos Deportivos. 
UCLM. 

n �Post Grado Iberoamericano en 
Responsabilidad Social Empresaria. 
UCLM 

n �Lda. en Administración. Universidad 
de Buenos Aires.

n �Prof. Universitaria en Educación 
Física. Universidad Nacional de 
La Plata. 

n �Creadora & Directora del Sistema 
Embarazo Activo®  www.
embarazoactivo.com Formadora 
en Argentina, Colombia, Chile, 
España, Perú, México. 

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

n �Formadora y referente Actividades 
con Embarazadas y Post Parto 
en España y Portugal de centros 
y gimnasios como GO fit, Altafit, 
Fitness4All, Enjoy.

n �Coordinación Programa RSE - 
Talleres de Actividad Física para 
embarazadas y mamás recientes. 
Unidad Penitenciaria 31. Bs. 
As. Argentina (2012 – 2014), 
Aranjuez, Madrid, España (2018) 

n �Docente en la Universidad Nacional 
de La Plata y Universidad de Bs. 
As., Argentina (1998–2012). 

Francisco José Rodríguez 
López
n �Graduado en Ciencias de la Activi-

dad Física y el Deporte (Col. 
55275 Colef Andalucía) 

n �Máster en Actividad Física y Cali-
dad de Vida en Personas Adultas y 
Mayores (US). 

n �Máster Universitario en Formación 
para el Profesorado de Educación 
Secundaria Obligatoria, Bachille-
rato, Formación Profesional (espe-
cialidad en Educación Física) (VIU). 

n �Posgrado en Actividad Física en 
Poblaciones con Patologías (UCAE-
CE). 

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 Entre-
namiento y la Salud (IMUCES) – 
www.imuces.com 

n �Entrenador especializado en 
mujeres embarazadas y postparto. 


