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COMENZAMOS esta primera etapa del 2023 dando la
bienvenida a un nuevo experto. Se trata de Carlos Barbado, un
profesional de gran prestigio y con una extensa trayectoria en
nuestro sector: Dr. En Actividad Fisica y Salud, Profesor en
varias universidades, Autor de dos libros y Tesis Doctoral en
Cliclismo Indoor, creador del sistema Barbado Cycling
especializado en entrenamiento de ciclo indoor, entre otros
importantes trabajos. Aconsejamos su nueva seccion
“Entrenamiento en deportes de resistencia”, que servird de
guia a técnicos y entrenadores.

Ademds seguimos contando con la experta colaboracién de
los colaboradores mds veteranos: Ivdn Gonzalo, Jordi Garcia,
Carla Belén Gutiérrez, Santiago Liébana, el Dr. Laich y
Francisco José Rodriguez, un gran elenco de sabiduria en
diferentes dreas de imprescindible consulta.

Nos vamos acercando a la mejor etapa del afio para los
gimnasios, en la que los centros se llenardn de usuarios con
ganas de ponerse en forma cuando llegue la hora de colgar la
ropa de invierno, asi que es el momento de prepararse para los
proximo meses de intenso trabajo.

;Salud!

Inés Ledo
Editora
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mantener un alfo grado de mitocondrias
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INFLUENCIA DEL CICLO MENSTRUAL
EN LA LESION DE RODILLA EN
MUJERES DEPORTISTAS

El crecimiento y desarrollo de la mujer en
el deporte ha resultado en un aumento en
el nimero de casos de lesiones reportados
entre las deportistas.

LA MITOCONDRIA TAMBIEN CUENTA

Claramente, las mitocondrias juegan
un papel fundamental en la génesis de
una gran canfidad de enfermedades, y

normales y saludables bien podria
eliminar muchas de ellas.

ENTRENAMIENTO EN ICTUS

Uno de los pilares basicos en la mayor
parte de las afectaciones de icius:
recuperar un pafrén de marcha con la
menor asistencia posible, incluyendo
una velocidad o(j;cuodo, y respuesia
ante posibles obstaculos.

O3

EJERCICIO PLANIFICADO,
RENDIMIENTO MENTAL

El movimiento regular y planificado genera

un circulo vicioso positivo que crea nuevo
misculo, mantiene o mejora la eficiencia
muscular, potencia la secrecién de
sefializadores onﬂinf{[c)]moforios y opfimiza los
vias de obtencién de energia en el organismo.



Panatta, junto a la NPC
internacional y la NPC
alemana anuncian el

campeonato PANATTA FIBO
CONTEST 2023

R b

FIBO

- gnn

OFFICIAL ANNOUNCEMENT

JALIFIER WILL BE HELD
23 FIBO - HALL 101
15 / 16 APRIL 2023

WWW.PANATTAFIBO.INFO

@R

B la Npc Worldwide laly & Ger
many junto con Panatta, lider mun-
dial en la produccién de maquinaria
ara gimnasio, abren las puerfas de
EJ feria de sector mds importante de
toda Europa, la FIBO 2023.

Gracias a esta colaboracion, el
15y 16 de abiil se llevard a cabo
un Pro Qualifier en el pabellon
10.1, con @ farjefas Pro en juego
para los ganadores generales que
realizarén su suefio enfrando a for-
mar parfe del circuito profesional
IFBB PROFESSIONAL LEAGUE.

las puertas estarén abierfas a fo-
dos los espectadores que quieran
asisfir grafuifamente a uno de los
eventos mds imporfantes de Europa
del 2023.

Para informacién v registro a la
competicién: www.panattafibo.info.

Panatta, la marca histérica del
fitness con 60 afos de presencia en
el mercado, no ha faltado a ninguna
cita de este imporfante evento y ha
estado siempre presente en FIBO.
Ahora se alia con la NPC para or-
ganizar por primera vez PANATTA
FIBO CONTEST, un importante cam-
peonato, que se celebrard en FIBO.

Lla NPC es la principal organiza-
cién de fisico amateur del mundo.
Desde 1982, los mejores atletas de
culturismo, fitness, figura, bikini y fisi-
co han comenzado sus carreras en
el NPC. Muchos de esos atletas se
?roduoron con carreras exifosas en
a liga Profesional IFBB, una lista
que incluye 25 ganadores del Olym-
pia y 40 del Arnold Classic.

los atletas de NPC aparecen re-
gularmente en las portadas de publi-
caciones infernacionales como Mus-
cle & Fitness y Muscle & Fitness
Hers, Muscular Development y Fit
ness Rx for VWomen.

VivaGym Group organiza 1

un mdaster para direccién de
centros fitness con la

Universidad de Granada

B VivaGym Group comienza el
aio con el lanzamiento de la pri-
mera edicion del méster de forma-
cién permanente en gestion y di-
reccion de cenfros fitness en cola-
boracién con la Universidad de Grana-
da a través de la Cétedra por la inte-
racién, la investigacién y la insercion
%boroL Contard con un imporfante
elenco de profesores con una gran
prestigio v frayectoria académica y por
profesionales del mundo del deporte
que aporfaran su experiencia en todas
las &reas para asi optimizar las instala-
ciones, actividades, recursos humanos
y econdmicos precisos para atender los
nuevos refos que se plantean en la
gestion y direccion de centros fitness. El

novedades

GESTION Y DIRECCION ' - b
DE CENTROS FITNESS

&

DEGRANADA

I Sisioen  Cliz,

objefivo de este méster es dar una res-
puesta formafiva de posgrado que ca-
pacite al titlado en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte para
afrontar una salida profesional relacio-
nada con el dmbito de la gestion de-
portiva, como es la de la "gesfion y
direccion de los cenfros fitness”.

El méster cuenta con el apoyo de
A?esport, las Catedras del Deporte UGR
y lo Red Iberoamericana de Derecho del
Deporte, es totalmente online v dispone
de practicas de empresas, bolsa de em-
pleo activa y bolsa de ayuda al estudio.

Beverly Nutrition lanza su nueva
crema de pistacho y el nuevo

NAC Acetil L Cisteina

2 ko

rmulal

@ b Beverly o

Delicatesse Cream
100%

6GGG6Go

M Beverly Nutrition acaba de lanzar dos
nuevos producfos fit que destacan, uno
por su sabor, y el ofro por su potencial.
Se trata de la crema 100% pistacho
elaborada con los mejores pistachos
premium fostados, pe|ocJos y friturados,
con un 20,3% de proteina, y el NAC,
una forma estable del aminodcido no
esencial cisteina.

la Deliciosa crema 100% pistacho es-
i elaborada con los mejores pistachos
remium tosfados, pelados y friturados
Ecsfo conseguir una incon{undiﬁle e irrepli-
cable textura supercremosa. Realmente
una delicatesse ofoo\conce de los palade-
res mas exigentes. Descubre nuestra deli-
ciosa crema hecha de forma artesanal,
muy alta en proteina, sin sal, sin azicares
afadidos y sin aceite de palma.

El NAC es una forma esfable del ami-
nodcido no esencial cisteina. Contiene
azufre y actia como estabilizador para la
formacién de estructuras de  profeinas,
promoviendo la formacién de glutafién.
N-acetilcisteina (NAC) es un tremendo
antioxidante que se ufiliza para reducir el
estrés oxidativo. Ademds actia como un
potente precursor el Oxido Nitrico que te
ayudard a mejorar fus enfrenamientos.
Descubre este extraordinario producto.

Segun estudio, los snacks reducen los riesgos
de salud asociados a las personas que estan
senfadas durante demasiado fiempo

B Segin un estudio de Medicine & Science in Sports &
Exercise de ACSM, las personas que caminan durante
cinco minutos cada media hora tienen niveles més bajos de
azicar en la sangre y presién arterial que las que permane-

cen sentados continuamente. Se frata de Inferrumpir la inac-

fividad prolongada para mejorar el riesgo cardiometabdlico. La ciencia muestra un peque-
fio fruco para eliminar los riesgos para la salud asociados a las personas que permanecen
sentadas todo el dia. Se trata de los “snacks de actividad” cada 30 minutos.

Interrumpir lar inactividad prolongada para mejorar el riesgo cardiometabdlico: andli-
sis de dosistespuesta de un ensayo cruzado aleatorizado.

En un estudio cruzado aleatorizado, adulios de mediana y avanzada edad (n = 11)
completaron los siguientes condiciones de 8 horas en cinco dias separados: 1 condicidn
sedentaria ininterrumpida [confrol) y 4 pruebas agudas (experimentales) que implicaron
diferentes condiciones sedentarias. combinaciones de frecuencia/duracion de descanso:
cada 30 min durante T min, cada 30 min durante 5 min, cada 60 min durante 1 min
y cada 60 min durante 5 min. Los descansos sedentarios implicaron caminatas de infen-
sidad ligera. la glucosa y la presion arterial (PA] se midieron cada 15y 60 min, respec-

tivamente.
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Embarazo Activo lanza su nueva web

@ embegozo

B Desde hace varios meses Embarazo
Activo ha estado trabajando en la reno-
vacion integral de la pégina web de la

compaiifa. Con la nueva web se preten-
dia darle un foco mas modemo, agil v

dindmico vy se ha logrado, como comen-
ta Mariela Villar, directora de la empre-
sa. También se estd frabajando en una
nueva plataforma educativa, proyecto al

ve esté a cargo Winona VWatson, parte
ﬂe\ equipo de Bike Digital Solution. Des-
de hace varios meses frabajaron en la
renovacién intergal del sitio web de Em-
barazo Activo. El objefivo era que fuese
mds moderno, dgil y dindmico v se ha
logrado, comenta Mariela Villar directora
de la empresa. El sitio web recibe visitas

de miltiples pafses, fanfo de usuarias
embarazadas como en post parto, que
luego son derivadas a los diferentes cen-
fros oficiales de la compadia. Ademds,
recibe visitas de empresas y profesiona-
les que buscan informacién sobre forma-
ciones profesionales de la temdtica o
poner sus cenfros oficiales. También se
estd frabajando en una nueva plataforma
educafiva y este proyecfo estd a cargo
de Winona Waitson, parte del equipo de
Bike Digifal Solution.

Purivitae se lanza a la adquisicién de la innovadora plataforma de filness QUADROPRESS

M Purivitae Ventures, la plataforma de asociacién e inversion en productos y
marcas de salud v bienesfar, acaba de anunciar que adquirird QUADRO-
PRESS. La adquisicion se llevard a cabo para expandir la cartera de produc-
fos de consumo de marca de Purivitae Ventures y agregar una plataforma de
comercio elecirénico y cumplimiento electrénico, en un movimiento esfratégico
para mejorar en los segmentos de comercio elecirénico de alto crecimiento
en la verfical de salud y bienestar.

El objefivo de la compaiifa es el de expandir sus ofertas de productos de
fitness a un ritmo mds répido y llegar a nuevos clientes. Con su linea de
productos de rendimiento, su gran comunidad de clienfes dedicados vy sus
operaciones de comercio elecirénico altamente organizadas, QUA%RO—
PRESS posiciona a PV para acelerar sus planes en la vertical de salud vy fitness
de dlio crecimiento. Esto incluye el proximo lanzamiento de Dirt Product
Croup, que ofrecerd productos de estilo de vida de marca propia.

Sensalus es la primera aplicacion de finess
disefiada especificamente para las personas
mayores de 50 afios

February Fitness y February Crosss Training
Challenge se celebrard los dias 3 al 5 de febrero
con la participacién de 1.500 atletas

ad AR i Vi 4
- mam FEBRUARY FITNESS
b -

sensalus S

SENIOR FITNESS FITFEST

FEBRUARY  FEBRUARY  FEBRUARY. . FEBRUARY FEBRUARY

B Sensalus es una app de salud y bienestar que engloba el
ejercicio fisico, la nufricion, la gestion del estrés y la calidad

el suefio y el descanso, v surge de la necesidad de ofrecer
a personas por encima de los 50 afios una herramienta
adaptada a sus necesidades. Ofrece un plan de ejercicios
totalmente personalizado, disefiador para cada edad, nivel
y condicién fisica. la plataforma cuenta con cientos de
ejercicios creados por especialistas para adaptarse a todo
fipo de perfiles y obtener los mejores resultados. Cuenta con
planes de finess, nufricién, descanso y Mindfulness. El uso
de esfa App:

B FEDA organiza desde hace fres afios February Cross Trai-
ning Challenge, una competicién que cada afio ha duplicado
los competidores participantes, vy esta edicion 2023 esperan
que quede consolidada como una de las mejores competicio-
nes a nivel nacional, confando con dos pistas para el desarro-
lo de la competicion vy atlefas de alto nivel nacional. Como
cada afio, desde FEDA siguen organizando February Fitness
y, en su tercera Edicién Fe%ruor\/ Cross Training Challenge, el
mayor evento deportivo del sector fitness & wellness a nivel
nacional, que vuelve a Léon los dias 3, 4 y 5 de Febrero de
2023. Prcﬁesionol y didactico: Con los mejores ponentes a
nivel nacional e internacional en las siguientes disciplinas: En-
trenamiento Personal, Pilates, Yoga, Cross Training, Ciclo In-
door y Actividades Dirigidas.

Espectaculo y diversion: February Cross Training Challenge,
competicién con casi 1500 afletas que se retardn para ver
quien estd mas en forma en una especiacular competicion.

Todo ello en el mejor ambiente y en las mejores instalacio-
nes Palacio de Congresos y Exposiciones de léon = 3, 4y 5

de Febrero de 2023.

* Previene enfermedades neuro-degenerativas
e Disminuye el riesgo de sufrir se&%marismo, obesidad y
epresion

° Mejora tu relaciones personales, serdn mds sanas e in-
dependientes

e Forfalece la autoestima e imagen corporal

* Reduce de la forma mas sencilla el estrés y el insomnio

J Contrclala fu peso vy rebaja la proporcién dve grasa cor-
pora

GYM FACTORY 105



Un espafiol gana la Dubai
Fitness Championship
2022, una de las
competiciones de Crossfit mas
importantes del mundo

M El valenciano Fabian Beneito ha
Eonodo El Dubai Fitness Champions-
ips 2022 celebrado en los Emiratos
Arabes Unidos, después de fres dias
compitiendo en una de las competi-
ciones de CrossFit mds importantes
del mundo.
la victoria le ha valido 50.000
délares por haber conseguido ganar
el campeonafo, ademds de ofros
11.000 délares por las tres victorias
y un segundo puesto. Se frata del
premio mds importante que ha con-
seguido un afleta espariol en esfa
modalidad deportiva. En el campeo-
nato han participado 20 hombres y
20 mujeres que lucharon por uno de
los fitulos m&s grandes de la especia-
lidad. Después de ocho competicio-
nes, Fabian Beneito Selles y Karin
Freyova ganaron en sus respectivas
categorias. A pesar de la increible
lista de atletas que incluia a Brent
Fikowski, Jonne Koski, Lazar Bukic y
muchos mds, Fabian Beneito Selles
resulté ser el atleta mas preparado y
exitoso de Dubai.

Se insta a mas de 20 millones de
usuarios de Android a eliminar
fres apps de fitness por problemas

de seguridad

B los usuarios que hayan comenzado
2023 con buenos deseos centrados en su
estado fisico, es posible que se encuentre
enfre los millones que han descargado
estas aplicaciones para mantenerse moti-
vados. Experfos cibeméticos ahora advier
fen que hay fres desarrolladores dudosos
que afirman fomentar habitos saludables,
pero en realidad ofrecen anuncios y men-
firas. los aplicaciones de seguimiento de
lo salud v el podémetro han sido sefialo-
das por Yo compaiifa de antivirus Doctor
Web por afirmar que los usuarios pueden
acumular recompensas virtuales que luego
pueden cambiarse por dinero real v farje-
fas de regalo en linea. Sin embargo, los
desarrolladores eliminaron la capacidad
funcional de las aplicaciones para refirar
pagos en una actualizacién posterior, lo

que significa que los usuarios que infenfen
ganar dinero con la aplicacion descubri-
ran que su saldo no vale nada. Ademas
de que se les diga que pueden ganar es-
fas “recompensas virtuales” al realizar ta-
reas de acondicionamiento fisico, los
usuarios fambién reciben anuncios cons:
fanfemente vy se les anima a aumentar su
saldo de recompensas al verlos. la actua-
lizacién engariosa se detectd en tres apli-
caciones, incluida Lucky Habit: rasfreador
de salud, que tiene el mismo servidor de
comando y control (C&C] que dos aplica-
ciones de acondicionamiento fisico: VWal
kingloy y Lucky StepVWalking Tracker

COLEF sigue creciendo y ya
cuenfa con una masa total de

18.902 personas

ESTADISTICAS

Y EVOLUGION COLEGIAL. ©

ANUARIO  [coNsEJo coLer] €N

B Consejo COLEF acaba de publicar el
anuario de esfadisticas y evolucién de
2022, en el que se muesira que los 17
COLEF Aaufonémicos siguen creciendo y
la Organizacion Colegial ya se sitta con
una masa fotal de 18.902

personas. Persiste la brecha de gé-
nero, que aungque mMuy POCO O POCO
continda con la preocupante tendencia
de seguir aumenfando. Este afio ha
sorprendido el ranking de incremento
colegial, pues se han situado en los

primeros puestos Colegios de tamafio
mediano. la Organizacién Colegial si-
gue creciendo y ya cuenfa con una
masa fofal de 18.902 personas, préc-
ficamente un millar més que el afio an-
terior. los datos se obtuvieron el 31 de
diciembre de 2022 desde el registro
central del Consejo COLEF, donc?e se
han adscribir, al menos, los datos fun-
damentales de las personas colegiadas
de todos y cada uno delos 17 Cole-
gios Oficiales aufonémicos, segin el
articulo 10.2 a) de la ley 2/1974, de
13 de febrero, sobre Coregios Profesio-
nales.El nimero de personas colegia-
das en modalidad ejerciente asciende
a 15.245, y el de colegiadas en mo-
dalidad no ejerciente a 1.814. Esta
Gltima cifra en porcentaje sigue mante-
niéndose similar al afio

anterior, cercano al 10%, de la misma
manera que semantiene casi idéntico el
porcenfaje de personas jubilodas que
deciden continuar vinculocJos a su Cole-
gio Oficial en un firme compromiso con
su profesién (4,15%).

Seis minutos de ejercicio diario
de alfa infensidad podrian
refrasar la aparicién de del
Alzheimer y el Parkinson

[ ] \nvesﬂgodores de la Universidad de Otago, Nueva Zelanda, informan de que seis

minutos

e ejercicio de alta intensidad de forma regular pueden refrasar el envejeci-

miento del cerebro y refrasar la aparicién de enfermedades neurode?eneroﬁvos como

el Alzheimer y el Parkinson. El ejercicio de alta infensidad aumenta

a produccién de

BDNF, una profeina implicada en la memorio, el aprendizaje y la plasticidad cere-
bral, que podria proteger al cerebro del deterioro cognitivo relacionado con la edad.
Esta informacién sobre el ejercicio es parte del impu%o para desarrollar enfoques no
farmacolégicos accesibles, equitativos y asequibles que cualquiera pueda adoptar
para promover un envejecimienfo saludable. Seis minutos de ejercicio de alta intensi-
dad podrian prolongar la vida fil de un cerebro sano v retrasar la aparicion de
frastornos neurodegenerativos, como la enfermedad de A\zKeimer y la enfermedad de
Parkinson.la proteina especializada llamada factor neurotréfico derivado del cerebro
(BDNF) promueve la neuroplasticidad (la capacidad del cerebro para formar nuevas
conexiones y vias) y la supervivencia de las neuronas. Los estudios en animales han
demostrado que aumentar la disponibilidad de BDNF fomenta la formacion v el al-
macenamiento de recuerdos, mejora el aprendizaje v, en general, aumenta eY rendi-
mienfo cognitivo. Esfas funciones clave y sus aparentes cualidades neuroprofectoras
han HevocJ% al interés por el BDNF para la investigacion del envejecimiento.
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CardloO en el gimnasio

La sala de cardio de los gimnasios actuales aportan distintas alternativas para el
entrenamiento, diferentes equipamientos, en funcion del nivel de condicion fisica y objetivos a
conseguir. Sin embargo, muchos usuarios utilizan el equipamiento cardio de manera anodina,
limitdndose a ejercitarse a intensidades bajas durante muchos minutos, utilizando siempre las
mismas maquinas y sin hacer ningun tipo de planificacion del entrenamiento. En definitiva, no

realizan un entrenamiento estructurado, con una programacion logica, sino una sucesion de
cargas aleatorias cuyo resultado seguramente sera infructuoso.

Probablemente la culpa de esta
situacién radique en las propias
instalaciones deportivas, y en los
méfodos de trabajo adoptados por
algunos enfrenadores. Es curioso
que cuando se trata del entrena-

miento de fuerza, suele existir una

GYM FACTORY 105

programacién de los ejercicios, las
series, las repeficiones y los fiem-
pos de descanso entre cada uno
de ellos; se utilizan diferentes

maquinas, poleas, pesos libres,

efc. Sin embargo, en el enfrena-

miento cardio tfodo se limita a

"hazte 20 minutos de cinfa suave y
luego rueda 10 minufos en la bici
para soltar”.

Seguramente no en todos los
gimnasios sucedan situaciones tan
exageradas como la que describi-




ofo anterior, pero les
ue en mi larga trayecto-
ria en el ambito del finess, esta
situacion es bastante habitual v rei-
terada, incluso en los tiempos
actuales.

Por ello, considero fundamental
que se le otorgue la importancia

Serd tarea del entrenador
abordar la prescripcién
del ejercicio de forma
planificada en funcién
a las caracteristicas y
objetivos de cada sujeto.

que realmente tiene a la planifica-
cién del entrenamiento cardiovas-
cular en el ambito del fitness. En la
actualizad contamos con las herra-
“mientas adecuadaos para poder
prescribir el ejercicio adecuado a
cada usuario/deportista, y poder
evaluar dicho entrenamiento para
comprobar si se ha ejecutado
correctamente.

Equipamientos y
tipos de
entrenamiento

Basicamente en cualquier gimnasio
podemos enconfrar:

e Cinfa de caminar/correr

e Elipticas

® Bicis estdticas convencionales
® Bicis de ciclismo indoor

® Remoergdmetro

Los equipamientos de Ulfima gene-
racién que hemos mencionado con
anterioridad pueden monitorizar mul-
fitud de variables relacionadas con el
ejercicio y que permitiran al enfrena-
dor planificar el enfrenamiento
cuantificar las cargas de manera muy
precisa. Incluso la mayoria de esfos
equipamientos disponen de la conec-
fividad suficiente como para archivar
los sesiones en app’s de entrenar
miento como fraining peaks, strava o
garmin connect enfre ofras.

Més alld del tipico aerébico
extensivo de baja intensidad @
realizar en bici o caminando mien-
fras el usuario ve una serie en la
fablet integrada en su ergémetro,
hay todo un mundo de posibilida-
des. Seria materia de ofro arficulo
valorar que tipo de entrenamiento
es el més adecuado para cada
usuario, objefivo, edad, o condi-
cién; pero estaremos de acuerdo
en que la mefodologia de entfrenc-
miento abarca un sinfin estructuras
de trabajo enfre las que podemos
destacar por ejemplo las siguientes:

1. Entrenamiento  continuo  de
bajo/moderada intensidad 'y
larga duracion [MICT) (Figural)

2. Entrenamiento con cambios de
ritmo (Fartlek) (Figura 2)

- 200
A 100
0
- - x o0 . .
~ v
Figura 1. Ejemplo sesién continua (MICT)
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Figura 2. Ejemplo sesién de Cambios de Ritmo (Fartlek)
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3. Enfrenamiento de intervalos lar-
gos de infensidad alta (AIT)
(Figura 3]

4. Enfrenamiento de intervalos de
muy alta intensidad (HIIT largo y
HIIT corto) (Figura 4]

5. Entrenamiento de sprines (SIT)
(Figura 5]

Serd farea del enfrenador abordar la
prescripcion del ejercicio de forma
planificada en funcién a las caracte-
risticas y objetivos de cada sujeto. Si
bien, me gustaria recalcar algunos
aspectos clave, que llegan a preocu-
parme debido a su frecuencia:

® £l cardio de baja intensidad puede
ser interesante en sujefos con
poco nivel de condicién fisica y
muy desentrenados. En cuanto el
acondicionamiento  del  sujeto
aumenta al cabo de unas sema-
nas, esfe fipo de entrenamiento
serd cada vez menos eficiente en
la mejora de la condicion cardio-

WA cnirenamiento para deportes de resistencia

vascular del sujefo, por lo que
quizds no sea suficiente con hacer
esos 40 o 50 minutos de cardio
suave fan habituales en las perso-
nas que van al gimnasio a hacer
"aerébicos” sin una planificacion
supervisada por un enfrenador.

® En el lado opuesto del punfo ante-
rior, nos enconframos a los suje-
fos con buen nivel de condicién
fisica, que entrenan précticamen-
fe a diario y siempre buscando el
limite de sus posibilidades. Al
igual que entrenar a baja infensi-
dad puede dejar de ser eficiente,
hacerlo siempre “a tope” puede
ser confraproducente, crear fati-
ga cronica, sobre entrenamiento,
sobrecargas articulares vy lesio-
nes. Por eso, una vez mds el
papel del enfrenador en la orga-
nizacién de las cargas de entre-
namiento es fundamental, tam-
bién en el ejercicio cardiovascu-
lar y no solo en el enfrenamiento
de fuerza en los gimnasios.

e Ofra situacion muy habitual es la
del sujeto que solamente hace
ejercicios de carécter cardiovas-
cular. Normalmente por descono-
cimienfo, fienen ideas equivocar-
das asociadas al entrenamiento
de fuerza, y desconocen lo impor-
fante que es complementar ambos
fipos de entrenamiento. Una vez
mds serd tarea del entrenador lo
de planificar un  enfrenamiento
adecuado a esa persona que
incluya todos los ejercicios nece-
sarios para mejorar la salud del
mismo y conseguir los objefivos
planteados.

El ejemplo de las
disciplinas de
resitencia outdoor

En esfe aspecto, sin duda, el ciclis-
mo, la carrera y el friaflén han
sabido fransformar el proceso de
prescripcion del entrenamienfo de

=——
Figura 3. Ejemplo sesion Intervalos Largos [AIT)
Jumsyas)
Figura 4. Ejemplo sesion HIIT Largo
[SEsee
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Figura 5. Ejemplo sesion HIIT Corto
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Figura 6. Ejemplo sesién Sprint (SIT)

Figura 7. Sesién de enfrenamiento planificada por el entrenador en Training Peaks

Figura 8. Sesién de enfrenamiento realizada por el deportista (La linea rosa son vatios en bicicleta)

resistencia a la perfeccion. Tal y
como mostramos en las Figuras 7y
8, extraidas del software Training
Peaks, los entrenadores de estos
deportes tienen un control absoluto
de las cargas que prescriben a sus
deportistas, y de si estos a su vez
realizan los enfrenamientos de
manera adecuada, incluso sin estar
presentes durante los enfrenamien-
fos. En el dmbito del finess deberia-
mos fomar nota y empezar a ufilizar
esfas herramientas que también son
perfeciamente vélidas y compati-
bles con nuestros equipos de entre-
namiento habituales.

Conclusién

A modo de conclusion, simplemen-
fe me gustaria recalcar la importan-
cia que fiene la planificacion del
enfrenamiento  cardiovascular fam-

Una cosa es montar en
bici, correr o caminar,
y otra muy distinta
entrenar en bici,
corriendo o caminando.

bién en el ambito del fitness y de
los gimnasios. Si bien es algo que
habitualmente no vemos lo suficien-
temente desarrollado, me parece
fundamental que por parte de los
entrenadores se ftrabaje en esfa
direccién. Maxime cuando o dia
de hoy en la mayoria de instalacio-
nes se cuenia con recursos adecua-
dos para hacerlo.

El entrenamiento ademds de
adaptado a las condiciones y obje-
fivos de cada persona, debe ser
motivante, variado y divertido en la

medida de lo posible, y el simple
hecho de que el sujefo tenga plani-
ficadas en su agenda diferentes
fareas, con objefivos disfintos en
cuanto a distancia, velocidad,
infensidad, duracion, fipo de ejerci-
cio, efc; seguro que le ayudan a
esfar mas mofivado y hacerle el
enfrenamiento mds ameno.

Para terminar, solo decir que una
cosa es montar en bici, correr o
caminar, y ofra muy distinta entrenar
en bici, corriendo o caminando.

Carlos Barbado Villalba

Doctor en Actividad Fisica y Salud
Direcfor de Barbado Cycling
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MENTAL

Es comun escuchar.af '; g
que acuden al gimnasio:o.q&
salen a correr, comentar que
ese momento dedicado al -
entrenamiento les es util para
abstraerse de'la tension del dja
a dia, que es como su
meditacion o mindfulness, que
se sienten mejor euando
entrenan o que cuando entrenali
se sienten mas a gusto consigo
mismao. Es deeir;'la practica de
actividad fisica les ayuda a
controlar los pensamientos
negativoes y a mantener la

| __ ull mnmwmllll nn‘ma:a

serenidad.

En otras publicaciones he reflexio-
nado sobre la importancia del
ejercicio fisico en retardar el
envejecimiento.  Entendiéndolo
como la pérdida de autonomia
fisica y cognitiva. Si bien es cier-
to, que no he puesto la mirada en
qué provoca el entrenamiento
planificado a nivel cerebral para
que sea considerado un agente
de vital importancia en prolongar
la autonomia cognitiva. En esta
ocasién si que pondré mi atencién
en los efectos positivos que gene-
ra la préctica de actividad fisica
planificada de forma regular en
el rendimiento cognitivo. Porque
el movimiento regular y planifica-
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tivo que crea nuevo musculo,
mantiene o mejora la eficiencia
muscular, potencia la secrecién de
sefializadores antiinflamatorios y
optimiza las vias de obtencién de
energia en el organismo. Sin més
predmbulos, entro en detalle para
responder a la pregunta: 3Puede
el entrenamiento fisico ayudar a
mantener o mejorar el rendimien-
to cognitivo?

Que el entrenamiento fisico
tiene la virtud de mejorar el esta-
do emocional de las personas
parece mds que evidente, ahora
bien, zqué sucede con el rendi-

miento cognitivo y la autonomia
cognitiva?

Desde hace afios sabemos que
detrds de la demencia o enferme-
dades como el Alzheimer estd el
estrés oxidativo celular, y la resis-
tencia a la insulina. De hecho, la
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enfermedad de Alzheimer es con-
siderada la diabetes mellitus del
tipo 3 (de la Monte SM, 2008). En
esta revisién concluyen que la
resistencia a la insulina periférica,
provoca efectos miméticos a nivel
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" cerebral y por eso el Alzheimer

g "grddo la diabetes
nF!‘ DO 3
s b e#,llo lreébrdor que estd mds
que ‘demésfrlbdo que el entrena-

- miento"planificado logra mejorar
la sensibilidad a la insulina en el

misculo esquelético, y en los
A, 5 e S AR
demés-érganos corporales.

:Qué observamos
en personas con
deterioro cognitivo
enfermedad de

Alzheimer?

[En este tipo de personas, los auto-

del meta — andlisis de 2018
“Decreased Serum Brain-Derived
Neurotrophic Factor (BDNF) Levels
in Patients with Alzheimer’s Disea-
se (AD): A Systematic Review and
Meta-Analysis” confirman que pre-
sentan bajos niveles de BDNF en
sangre. El BDNF es un metabolito
que del forrente sanguineo puede
llegar o traspasar la barrera
hematoencefdlica y es el principal
precursor de la neuroplasticidad
cerebral. Tal es el potencial que se
otorga al BDNF en mantener el
rendimiento cognitivo que Gao L et
al. (2022), en una revisién sefialan
el BDNF como una posible diana
terapéutica.

? El movimiento regular y
N _.planificado genera un circulo
SVieloso positivo que crea nuevo
_Smlisculo, mantiene o mejora la
“\ s eficiencia muscular, potencia la
R\ " 4 secrecion de sefalizadores
A A0 antiinflamatorios y optimiza las
< \:;-* &= .as de obtencion de energia en

N

el organismo.

5Qué incidencia
tiene el
entrenamiento en

la secrecién de
BDNF?2

Para responder esta cuestion me
centraré en dos referencias biblio-
gréficas, la primero, el meta -
andlisis de 2021 “The neurocogni-
tive and BDNF changes of multi-
component exercise for communi-
ty-dwelling older adults with mild
cognitive impairment or dementia:
a systematic review and meta
-analysis. En él concluyen que con
el ejercicio fisico las personas con
principios de demencia mejoran la
cognicién, la atencién y el rendi-
miento cognitivo y estos cambios
iban asociados a un augmento de
la presencia en sangre de BDNF.

El segundo articulo en el que me
fijaré para dar respuesta a la cues-
tién planteada es el de Sleiman,
Sama F et al. (2016) Exercise pro-
motes the expression of brain deri-
ved neurotrophic factor (BDNF)
through the action of the kefone
body bhydroxybutyrate” En él con-
cluyen que con el entrenamiento, el
musculo  esquelético secreta al
forrente sanguineo una serie de
sefializadores de cardcter antiinfla-
matorio, entre ellos el BDNF. Por
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ofro lado, el propio ejercicio pro-
mueve la enfrada de cuerpos cetoni-
cos como el befa — hidroxibutirato
en el cerebro, producio de la deple-
cion de glucdgeno y la presencia
de este cuerpo ceténico esfimula la
presencia de BDNF a nivel cerebral.

Al leer esta conclusién me he
preguntado, pero sno es cierto que
los cuerpos ceténicos es el obijefivo
de la diefa cetogénica y el ayuno?
Si como parece, el uso de cuerpos
cefénicos como fuente de energia
por parfe del cerebro es lo que
induce la secrecién de BDNF a
nivel cerebral, quizdas, también
podriamos inferir que el abuso die-
tético de los carbohidratos y tener
una venfana horaria de alimenta-
cién muy grande, a la vez que
realizar 5-6 ingestas diarias van en
nuestra confra cuando  queremos
alargar la autonomia cognitiva.

sEntrenamiento de
resistencia o de
fuerza®

Parece ser que la clave, es la acfivi-
dod muscular, generar tensién o
contraccién muscular con una inten-
sidad moderada - infensa, y no
fanto el tipo de enfrenamiento reali-
zado. Entrenar fuerza con una inten-
sidad del 70% o resistencia aerdbi-
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Los patrones de
alimentacion son otro
aspecto a tener en cuenta.
Quizas no hace falta una
dieta cetogénica, ahora
bien, si cambiar todos los
productos ultraprocesados
por alimentos naturales,
incrementando la cantidad
y variedad de verduras y
grasas buenas, tanto
animales como vegetales.

ca de base (70% de la frecuencia
cardiaca méxima) fiene los mismos
efectos en los niveles de BDNF san-
guineo. Arazi, H. et al. (2021).

Por lo tanto, la clave es el movi-
mienfo, la vida activa, y poner en
accion el mosculo esquelético.

2Qué hdbitos pueden ayudarnos
a potenciar los efecfos positivos del
ejercicio en el rendimiento cognitivo?

los dias que no foque enfrenar,
fomar conciencia vy realizar actividad
fisica cotidiana, dejar de lado la
pereza de movernos y fener un esfilo
de vida activo.

Los patrones de alimenfacién son
ofro aspecto a tener en cuenta. Qui-
z4s no hace falia una diefa cetogéni-

ca, ahora bien, si cambiar todos los
productos  uliraprocesados  por  ali-
mentos naturales, incrementando la
caontidad y variedad de verduras y
grasas buenas, tanto animales como
vegetales. Ofro patron de alimenta-
cién que deberfamos fener en cuenta
es limitar las horas entre la primera
ingesta y la dlima, a poder ser como
mucho fres ingestas. Esfo lleva implici-
fo ampliar las horas de ayuno noctur-
no, lo que puede ayudar al organis-
mo a reducir los niveles de glucoge
no almacenado y forzaro a tener
que recurrir a los cuerpos ceténicos.

Y finalmente, por la mafang,
después de un buen descanso noctur-
no que deberia empezar enfre las
21h y las 23h. Anfes del desayuno
fomar conciencia de realizar acfivi
dad fisica cotidiana o entrenamiento
fisico planificado.

\f/J‘

Jordi Garcia

licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte (Barcelona). LPF
Certified Trainer. Posigrado en
Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE).
Master en Medicina, Nufricién y Terapia
Ortomolecular
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autonomiasicongeaulacion

dellds

Enla a'ctdalidéd, las
leyes que regulan las
profesiones del deporte
son de ambito
autondmico, teniendo
que consultar cada una
de ella para conocer los
obligaciones y
requisitos de acceso
que tenemos los y las
profesionales de
nuestro sector.

En publicaciones anteriores revisa-
ba las diferentes denominaciones
profesionales y las titulaciones y/o
cualificaciones  requeridas  para

| dicce

r a dichas profesiones. ' En
esta ocasién mi andlisis se centra
en ofro requisito que es comin a la
mayoria de los fextos legales vigen-
fes: confratacion  obligatoria  por
parte de los profesionales que ofre-
cen el servicio en dmbito de la
actividad fisica y del deporte de un
seguro de responsabilidad  civil

(SRC).

Con el fin de ofrecer informa-
cion al respecto, en la siguiente
tabla muestro una relacion entre los
arficulos de cada ley autonémica
en la que se incluye regulacién de
las profesiones del deporte donde
se menciona la obligatoriedad de
disponer de un SRC contrafado, la
fipificacion de la infraccién si no se
cumple dicho requisito vy la sancién
que ello conlleva, en los casos que
existan tales articulos y/o aparta-
dos de la ley donde aparezca
reflejado.

mh ]

nclusi

e El SRC es un requisito casi uné-

nime para los profesionales y
servicios del deporte en las
Comunidades  Auténomas  con
regulacion  profesional en el
ambito del deporte.

e las infracciones estdn tipificadas

como graves o muy graves en la
mayoria de los casos.

e las sanciones pueden conllevar

desde periodos de inhabilita-
cién, hasta multas econémicas.

Carla Belén Gutiérrez
Sénchez
Colegiada 55383- COPLEF

Madrid. Profesora asociada de la
Universidad Auténoma de Madrid.

! Revista n°96- ENTRENADORES. Articulo “Aproximacién a las leyes que regulan el émbito de la actividad fisica y el deporte:

denominaciones, funciones, dmbitos de actuacién y requisitos de acceso”.

uploads/Revistas/gymfactory-entrenadores96. pdf
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LEY
AUTONOMICA

TABLA 1
REQUISITO DE OBLIGATORIEDAD DE CONTRATACION DE SRC, INFRACCIONES Y SANCIONES
DERIVADAS DEL NO CUMPLIMIENTO DE ESTE PUNTO EN LAS LEYES AUTONOMICAS QUE REGULAN
LAS PROFESIONES DEL DEPORTE

ARTICULO SOBRE SRC

INFRACCIONES

SANCIONES

ANDALUCIA Articulo 97. ) dela bilidad profesional - -
1.El ejercicio de las profesiones reguladas por la presente ley precisa la previa suscripcion del
oportuno seguro de responsabilidad civil que cubra laindemnizacin por los dafios que se
causen a terceros con ocasion de la prestacion de los servicios profesionales.
ARAGON Sin mencién explicita. - -
CASTILLAY LEON Articulo 83. Aseguramiento de la responsabilidad civil. Articulo 94. Infracciones leves. Articulo 96. Sanciones.
1. La prestacion de servicios fisico-deportivos de las profesiones reguladas en la presente ley i) Elincumplimiento de cualquier otra obligacion 3. Las infracciones leves seran sancionadas con apercibimiento
., precisa el oportuno seguro de responsabilidad civil que cubra la indemnizacién por los dafios establecida en esta ley i la infraccion no tiene la y/o multa de hasta 500 euros.
causados a terceros como consecuencia de los servicios prestados. estimacion de falta muy grave o grave.
CATALUNA Articulo 11. Seguro de responsabilidad civil. Disposicion final primera. Modificacion de [a Ley del -
1. El ejercicio de las profesiones reguladas por la presente ley, cuando no es exclusivamente deporte. Se afiaden las letras p y  al articulo 74 de la
por cuenta ajena, requiere la previa contratacion de un seguro de responsabilidad civil que Ley del deporte, relativas a dos nuevas infracciones
cubra la indemnizacion por elfsic] dafios que se puedan causar a terceros en la prestacion de graves, con el siguiente texto:
los servicios profesionales, de acuerdo con lo establecido por el articulo 9 de la Ley 7/2006, «q) Elincumplimiento de la obligacion del seguro de la
de 31 de mayo, del ejercicio de profesiones tituladas y de los colegios profesionales. Los bilidad civil de los profesionales del deporte
contenidos minimos de las pélizas de responsabilidad civil deben establecerse por en el libre ejercicio de la profesion establecido por la
reglamento. legislacion vigente.»
COMUNIDAD Articulo 24. Aseguramiento de [a responsabilidad civil. Articulo 28. Infracciones. Articulo 29. Sanciones.
DE MADRID 1.Elejercicio de las profesiones reguladas en la presente Ley, precisa el oportuno seguro de 2. Soninfracciones muy graves: 1. Lasinfracciones muy graves pueden ser objeto de las
responsabilidad civil que cubra la indemnizacion por los servicios deportivos suscrito por el b) Elincumplimiento del deber de iento de la siguientes sanciones:
( profesional o el empleador. Las coberturas minimas asf como las caracteristicas especificas responsabilidad civil y profesional. a) Inhabilitacion profesional durante un periodo de tiempo no
\ que deberd tener este seguro se desarrollaran mediante reglamento. inferior a un afio y un dia y no superior a dos afios. b) Multa de
o — entre 3.001 euros y 30.001 euros.
L
)
- ICOMUNIDAD Articulo 23. Aseguramiento de [a responsabilidad civil. Ley 2/2011, de 22 de marzo, del deporte y la actividad Articulo 112. Clases de sanciones.
JALENCIANA 1. El ejercicio de las profesiones reguladas en la presente Ley, precisa del oportuno seguro de fisica de la Comunitat Valenciana 3. Corresponde a las infracciones graves, alternativa o
responsabilidad civil que cubra la adecuada indemnizacion por los dafios que se puedan Articulo 109. Infracciones graves. acumulativamente:
Causar a usuarios y a terceros con ocasion de su actividad profesional. 3. La no suscripcion de los seguros previstos enestaley  a) Multa de 601 a 6.000 euros y acumulativamente hasta 30.000
4. Elincumplimiento de a obligacion de disponer de este seguro podrd ser sancionado de yenlaley por la que se ordena el ejercicio de las euros
acuerdo con lo dispuesto en la Ley 2/2011, de 22 de marzo, del deporte y la actividad fisica profesiones del deporte y la actividad fisica en la
de la Comunitat Valenciana, sin perjuicio de las demas responsabilidades que sean exigibles Comunitat Valenciana.
de conformidad con la legislacion vigente.
EXTREMADURA Articulo 24. Aseguramiento de la responsabilidad civil. Disposicion final primera. Modificacion de la Ley Disposicién final primera. Modificacion de [a Ley 2/1995, de 6
1. Salvo los Profesores de Educacion Fisica que desarrollan su actividad profesional en 2/1995, de 6 de abril, del Deporte de Extremadura. de abril, del Deporte de Extremadura.
centros publicos, que se rigen por su normativa especifica, los profesionales que ejerzan Tres. En el articulo 81 (“Son infracciones graves”) se Cuatro. El articulo 83.d) queda redactado de la siguiente forma:
cualquiera de las profesiones reguladas en la presente Ley estaran obligados a contar conun  elimina el actual apartado g) y se afiaden los siguientes  «d) Multas de mds de seis mil euros hasta treinta mil euros por
seguro de responsabilidad civil que cubra la indemnizacion por los dafios y perjuicios que apartados: la comision de infracciones muy graves; multas de mas de ciento
puedan causarse a terceros con ocasion de la prestacion de los servicios deportivos. |) Elincumplimiento del deber de aseg! dela cincuenta euros hasta seis mil euros por la comisién de
responsabilidad civil por parte de los profesionales del  infracciones graves y multas de hasta ciento cincuenta euros por
deporte. la comision de infracciones leves. Las cuantias de las multas
podran ser actualizadas por la Ley de Presupuestos Generales
de la Comunidad Autdnoma de Extremadura.»
LARIOJA Disposicion adicional segunda. Responsabilidad civil. - -
1. El ejercicio de cualquiera de las profesiones, y la prestacion de servicios por los colectivos y
agentes del deporte descritos en esta ley, precisa de la suscripcion previa del oportuno
seguro de responsabilidad civil que cubra la indemnizacion por los dafios que se causen a
terceros con ocasion del ejercicio profesional o por la prestacion de los servicios que
correspondan.
MURCIA Articulo 25. Aseguramiento de la responsabilidad civil. Articulo 29. Infracciones. Articulo 30. Sanciones.
1. El ejercicio de las profesiones reguladas en la presente ley, precisar el oportuno seguro de 2.Son infracciones muy graves: 1. Las infracciones muy graves pueden ser objeto de las
responsabilidad civil profesional o garantia financiera equivalente que cubra la b) Elincumplimiento del deber de suscripcién de un siguientes sanciones:
indemnizacion por los dafios que puedan causarse a terceros con ocasion de la prestacionde ~ seguro de responsabilidad civil profesional o garantia 3) Inhabilitacion profesional durante un periodo de tiempo no
|os servicios deportivos. Las coberturas minimas asf como las caracteristicas especificas que  financiera equivalente que cubra la indemnizacion por inferior a un afio y un dia y no superior a dos afios.
debera tener este seguro se desarrollaran reglamentariamente. |os dafios que puedan causarse a terceros con ocasion b) Multa de entre 3.001 euros y 30.001 euros.
de la prestacion de los servicios deportivos, en los
términos y coberturas que se establezcan
reglamentariamente.
NAVARRA Articulo 15. Aseguramiento de la responsabilidad civil. Articulo 25. Infracciones. Articulo 26. Sanciones.
1. El ejercicio de las profesiones reguladas por la presente ley foral precisa la previa 2. Soninfracciones muy graves: 1. Lasinfracciones muy graves pueden ser objeto de las
suscripcion del oportuno seguro de responsabilidad civil que cubra laindemnizacion porlos  b) Elincumplimiento del deber de iento de la siguientes sanciones:
dafios que se causen a terceros con ocasion de la prestacion de los servicios profesionales. responsabilidad civil. a) Inhabilitacion profesional durante un periodo de tiempo no
inferior a un afio y un diay no superior a dos afios.
b) Multa de entre 3.001 euros y 30.001 euros.
PAIS VASCO Articulo 15. Aseguramiento de [a responsabilidad civil. Articulo 20. Infracciones. Articulo 21. Sanciones.

1. El ejercicio de las profesiones reguladas en la presente ley precisara el oportuno seguro de
responsabilidad civil profesional o garantia financiera equivalente que cubra la
indemnizacion por los dafios que puedan causarse a terceros con ocasion de la prestacion de
|os servicios deportivos. Las coberturas minimas as como las caracteristicas especificas que

3. Son infracciones graves:
a) Elincumplimiento de la obligacidn, en su caso, de
colegiacion o de inscripcion en el Registro de
Profesionales de la Actividad Fisica y del Deporte del

debera tener este seguro se desarrollarén reglamentariamente.

Pais Viasco, asf como el incumplimiento de la obligacion
de disponer del seguro de responsabilidad civil o
garantia financiera equivalente establecida en esta ley.

2. Las infracciones graves pueden ser objeto de las siguientes
sanciones:
a) Inhabilitacion profesional durante un periodo de tiempo no
superior a un afio.
b) Multa de entre 1.001 euros y 3.000 euros.

NOTAS. Tabla de elaboracién propia.
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ENTRENAMIENTO en ICTUS

Se denomina ictus a la alteracion
brusca del flujo sanguineo cerebral, que
altera de forma transitoria o
permanente la funcion de una
determinada region del cerebro* Se
trata de una enfermedad que ocasiona
una gran discapacidad en los
supervivientes, siendo la primera causa
de dependencia en el adulto, y la
segunda causa de demencia en el
mundo, lo que la convierte en una de
las afecciones que mayor carga social
y econdmica tiene a nivel mundial**

Aproximadamente, 3 de 4 ictus se
producen en adultos mayores de
65 aiios, aunque dada su inciden-
cia, que sigue creciendo, afecta a
da vez més estratos de la poblo-

. Recomendamos a todos los
alistas del movimiento, tener

acion en relacion a los sig-

. 000).
013)
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nos y sintomas de ictus, ya que la
atencién temprana de urgencia del
ictus en sus dos variaciones més
corrientes (isquémica y hemorrégi-
ca), es fundamental para salva-
guardar en la mayor medida posi-
ble la funcién neurolégica (Gdlle-
go et al., 2008).

»

»
5

v o

La rehabilitacién en el ictus, o
accidente cerebrovascular (ACV)}®
es un proceso infegral, complejo, e
interdisciplinar, puesto que puede
llegar a seis dreas cognitivas y fun-
cionales, de manera muy diversa:
cognitiva, emocional, comunicacién
y lenguaje, motora, sensitiva y
visual (Olmedo Vega et al., 2020).



Las alteraciones motoras son las
mds evidentes y la consecuencia
fisica mas frecuente es la hemiplejia
o hemiparesia, que se define como
la pardlisis o debilidad de los mus-
culos del miembro s
miembro inferior, del t
ocasiones, de un lado
Afectan fundamentalment
cuerpo confralateral al hemisferio
cerebral lesionado, y engloban
pérdida de confrol motor, debili-
dad, falta de coordinacién y pérdi-
da de movimientos selectivos. Las
alteraciones en el confrol motor
consecuenfes al ictus afectan al
patrén de marcha, existiendo una
imporfante variabilidad infersujeto
(Fernandez-Gonzdlez et al., 2020).

Vamos a exponer los punfos
clave que fodo entrenador puede
fener en cuenfa para colaborar en
la recuperacion de este fipo de
clientes, partiendo de la base de

que se debe fratar de un enfoque
interdisciplinar, donde la medicing,
la ferapia ocupacional y. la fisiote-
rapia deben integrarse junfo con
los especialistas del movimienfo
[por citar a los més cercanos a
nuestra profesién, v sin olvidar que
hasta la logopedia estéd més que
indicada en muchos casos para
recuperar una funcién social en
nuestro cliente).

Entrenamiento
cardiovascular

El ejercicio cardiovascular de mode-
rada o baja infensidad ha mostrado
incrementar la reactividad vasomo-
fora en el cerebro. El entrenamiento
mas habitual se produce en la bici-
cleta indoor, por la sencillez de eje-
cucién, estabilidad, vy posibilidad
de ayudar al hemicuerpo mas afec-

fado con la ofra pierna (Moncion et
al., 2022; Robertson et al., 2017).
Cuando se dispone, una excelente
herramienta es la marcha con asis-
tencia del peso o marcha dentro del
agua. i :

Entrenar
la mar

ictus: recuper
cha con la

‘combinacién

de habilida archa y agili-

L as alteraciones motoras son las mas evidentes y la
onsecuencia fisica mas frecuente es la hemiplejia o
emiparesia, que se define’como la paralisis o debilidad de los
musculos del miembro superior, del miembro inferior, del
{ronco y,en ocasiones, de un'lado de la cara. Afectan
tundamentalmente al hemicuerpo contralateral al hemisferio
cerebral lesionado, y engloban péerdida de control motor,
debilidad, falta de coordinacion’y perdida de movimientos

S selectivos.
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s diferentes alturas,
aciones, y respuesias de rea-
juste posicional, que pueden ir
combinadas con la modificacion
del input sensorial (limitar, por ejem-
plo, la participacion de un ojo,
modificar las superficies de apoyo,
o resfringir el uso del hemicuerpo
no afectado).

Entrenamiento de
fuerza

Tras un ACV, la presencia de debi-
lidad muscular puede derivar en
una mayor inmovilizacién del clien-
te, y dificultades afadidas en su
proceso de rehabilitacion  neuro-
muscular y cognifiva.

Se recomienda seguir con esfos
pacientes un programa clésico de
fuerza progresivo, para conseguir
cargas entre el 70-80% de la 1RM,
con al menos 16 sesiones necesa-
rias para obtener cambios resefio-
bles a nivel de marcha y equilibrio

(Wist et al., 2016).

Otros recursos
interesantes

La evolucion tecnoldgica vy el cono-
cimiento de esta enfermedad, han
hecho aflorar en la dliima década
varias propuestas interesantes @
confemplar: terapia de resfriccion
del hemicuerpo sano, realidad vir-
tual o imagineria motora (Bayédn-
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iento

0S en la mayor
parte de las
afectaciones de
ictus: recuperar un
patron de marcha
con la menor
asistencia posible,
incluyendo una
velocidad adecuada,
y respuesta ante
posibles obstaculos.

Calatayud et al., 2014; VifosDiz
& Sobrido-Prieto, 2016; Carrasco
& Cantalapiedra, 2016).
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Lla MITOCONDRIA
también cuenta

Venimos de unos aios en los que la tendencia de
entrenamiento se ha orientado hacia la programacion de
hipertrofia y la biomecanica, aspectos muy importantes
por la necesidad del mismo en cualquier perfil de
poblacidn, incluso mas en los que tendian a esquivarlo:
Adultos Mayores, personas con sobrepeso, etc.

Sin embargo, esto, dentro de un mercado tan
tendencioso como es el nuestro, hace que se dejen un
tanto de lado otros aspectos tan importantes y de los que
se ha escrito en materia de salud (como el libro de Lane,
2005, “Power, sex, suicide” que, aunque no lo parezca por
el titulo, esta enfocado al protagonista de hoy) como el
que nos trae en este texto: La mitocondria.

GYM FACTORY 105

Y es que estamos hablando de casi
un universo propio dentro de nues-
tras células: Hasta 10 billones de
érganulos, varios centenares por
célula de media (en realidad pue-
den ir de 1 a varios miles depen-
diendo de la actividad metabsli-
ca), son una especie que incluso se
podria considerar “no humana” al
tener un ADN propio.

De hecho, son los protagonistas
en la produccién de energia en
forma de ATP metabolizando
mediante los é&cidos grasos, el
piruvato, el lactato y ciertos ami-
nodcidos y son uno de los factores
mds importantes en la generacién

de vida (Tortora, 2005).



' ‘,

Por tanto,
sdeberian quedar
tan de lado en la
divulgacién?

Como vivimos en un sector que,
ademds de tendencias, también
tiene excesos, los volumenes des-
proporcionados de entrenamiento
aerébic, ha hecho que este haya
sido muy sefialado como un ele-

mento “envejecedor” del cuerpo
humano (Petersen, 2012).

Sin embargo, las funciones y
caracteristicas de la mitocondria
estén relacionadas completamente
con la salud del usuario:

* Sala de calderas del cuerpo
humano produciendo ATP mus-
cular.

* Almacén potencial de calcio
(lbarra, 2014). El mismo
aumenta el sintesis de ATP si
existen unos niveles adecuados
de Vitamina D.

* Efectivamente, las fibras de tipo
| (rojas o lentas), tienen un
mayor densidad de mitocon-

Claramente, las
mitocondrias juegan un
papel fundamental en la
génesis de una gran
cantidad de
enfermedades, y
mantener un alto grado
. @t mitocondrias
normales y saludables
bien podria eliminar
muchas de éellas.

drias que las de tipo lla, IIb y/o
lIx (Menme, 2019)

* En la reproduccién, sélo se
pasan las mitocondrias de la
madre a su descendencia.

* La eficiencia de las mismas en el
cuerpo humano son uno de los
medidores clave del envejecimien-
to (Faloon, 2011) por la mayor
presencia de radicales libres (y, en
consecuencia, del citocromo C).

* Las mutaciones en las mismas
tienen responsabilidad en enfer-
medades como el Parkinson, el
Alzheimer o la diabetes, asi
como problemas cardiacos.

* Predictor de otras enfermeda-
des como el cancer de préstata
(Yu, 2010).

Claramente, las mitocondrias
juegan un papel fundamental en la
génesis de una gran cantidad de
enfermedades, y mantener un alto
grado de mitocondrias normales y
saludables bien podria eliminar
muchas de ellas.

Vale, sy respecto al
rendimiento y el
entrenamiento?

Obviamente, las células muscula-
res son unas de las mas densas en
cuanto a mitocondrias se refiere y
la buena noticia es que se pueden
“entrenar” y aumentar en nimero.
Eso si, con ejercicio de intensidad.

Y ahi viene uno de los aspectos
clave: No es que no haya que
hacer “cardio”, sino que hay for-
mas mejores de hacerlo que como
se ejecutaba cldsicamente. Y, es
mds, esto se debe fener mds en
cuenta cuanto mds mayores sed-
mos.

Y ojo, porque ya puedes intuir
que eso también se puede aplicar
a deportistas de resistencia. Fijate
que, aunque suene paraddjico, la
disminucién del volumen de entre-
namiento en estos en los Gltimos
afios ha servido para mejorar las
marcas y el rendimiento... en
deportes de alto volumen en la
propia competicién.

En cuanto a
alimentacién

Existen una serie de pautas en ali-
mentacién y suplementacién res-
pecto a la salud de las mitocon-
drias:

* Evitar el dinitrofenol como que-
mador de grasa. De hecho,
actualmente esté prohibido.

* El consumo de aspirina, espe-
cialmente en nifios y adolescen-
tes, esté relacionado con pro-
blemas de salud mitocondrial
como el Sindrome de Reye.

* Y, por Gltimo, obviamente, evi-
tar el abuso de alimentos ultra-
procesados, asi como el tabaco
y alcohol.

Y, por supuesto, més allé que el

comprar alimentos comerciales
con la etiqueta de “ricos en antio

105 GYM FACTORY



SWASEm nuevas tendencias de entrenamiento

Respiracién aerébica Respiracién anaerébica
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dontes”, podemos encontrar una
serie de nufrienfes que pueden
mejorar la produccion vy la funcién
mitocondrial.

Estos son:

e Coenzima Q10.

* Creafina. También resulta impor-
fante en este caso siendo el
propio alimento de las mitocon-
drias (Berneburg, 2005).

e Carnifina. Si, la que igual no
sirve fanto para gastar mds calo-
rias entrenando.

* Pirroquinolina.

e Acido lipoico.

® Resveratrol. Normalmente consu-
mido como suplemento para
evitar la aromatizacién hormo-

Mitocondria

En  definitiva, aunque por
supuesto resulta interesante prestar
atencién a aspectos como la selec-
cién y ejecucién de ejercicios o a
los procesos fisiolégicos de la hiper-
trofia muscular, no debemos dejar
de lado otros elementos tan impor-
tantes de cara a la salud como,
precisamente, la mitocondrial.
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La FATIGA

Por fatiga se entiende la incapacidad para continuar generando la requerida
potencia muscular. La potencia corresponde a la razén en que se utiliza
energia o se realiza trabajo. La causa mds comin de la fatiga deportiva es

los efectos de la fatiga pueden
apreciarse en los atlefas en las
fases finales de una carrera de 400
mefros. la fatiga es una sefial de
peligro respecto a la condicién
mefabdlica de los musculos cuando
no son capaces de redlizar la tarea
que se les exige. De lo confrario los
mUsculos corren el riesgo de sufrir
lesiones.

Ahora bien: slas causas de la
fatiga son las mismas en las carre-
ras de velocidad que en las carre-
ras de resistencia, es decir, por el
agotamiento de las reservas de
glucégeno muscular con la consi-
guiente disminucién de la tosa de
produccion de ATP? jla respuesta
es un rotundo NOI

Durante el sprint, la fafiga se
detecta a partir de los 20 segun-
dos, aunque las reservas de glucéd-
geno muscular podrian proporcio-
nar ATP durante al menos 80 segun-
dos de sprint. la musculatura de
velocistas agofados se caracteriza
por aun confener considerable glu-
cégeno. Asi pues, nos pregunta-
mos: 3Qué elementos metabolicos
deferminan la causa de fatiga en
los velocisfas?

{ . Ve .
Acido Ldctico
las bacterias  producen dcido
lactico a partir del azicar mediante
el mismo proceso que ocurre en el
mUsculo, proceso conocido como
glucdlisis anaerdbica. Como todos
los acidos, puede disociarse para
producir un ion de hidrégeno car-
gado  positivamente  (conocidd
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de orden metabdlica.

como profén) y un ion cargado
negativamente (conocido como ion
lactato). Cuando la molécula no
estd disociada es 4cido lactico, v
cuando se ha disociado es lactato.

Protones

Pero en realidad no son el 4cido
lactico ni el lactato los que causan
problemas, sino los protones resul-
fantes de la disociacion menciono-
da. Tales protones répidamente se
combinan con iones cargados
negativamente, incluyendo los de
las profeinas.

Muchas profeinas fienen funcio-
nes infracelulares especiales,
como la catdlisis, que depen-
den de encontrarse en un
determinado estado de
jonizacién. En  pre-

sencia de profones, esfe estado se
altera, de modo que su funcién se
ve perjudicada. La importancia de
los protones se pone de relieve por
el hecho de que tenemos suficiente
glucégeno muscular y una capaci-
dad de glucdlisis anaerébica para
producir cantidades masivas de
protones. Tal cantidad es capaz
de matarnos en menos de un minu-
to. Afortunadamente, la fatiga nos
impide cometer un suicidio mefa-
bélico.




El pH

El pH (potencial de hidrogeno)
proporciona una medida de la
concentracién de protones. A medi-
da que aumenfa la concentracion
de protones disminuye el pH v
viceversa. Duranfe una carrera de
400 mefros, se producen suficien-
fes profones a partir de la conver
sién de glucogeno en dcido léctico
para reducir el pH sanguineo e
inframuscular por debajo de 2,0.

Sin embargo, el pH sanguineo
desciende de 7,4 a 6,9, y el mus-
cular de 7,0 a 6,0. sHemos calcu-
lado mal? jNuevamente la respues-

ta es NOI

Buffers

En el organismo existen compuestos
denominados fampones o amorti-
guadores de pH, que “absorben” o
eliminan protones reduciendo asf
los grandes cambios del pH. los
fampones pueden combinarse con
los protones cuando la concentra-
cién de es alta vy liberarlos cuando
es baja.

Sin tampones en la sangre vy la
musculatura, resultaria  imposible
esprintar durante més de cinco o
seis segundos. En el mdsculo
esquelético no abundan
sustancias  quimicas o

que actien como tfampones. En
consecuencia, los protones produci-
dos en el musculo difunden hacia la
sangre, donde la capacidad amor-
figuadora es mayor. Tal proceso
permite que se produzca una canfi-
dad mayor de dcido léctico, lograr
mayor velocidad, y prolongar las
fases de aceleracion y velocidad
maxima.

Los profones, una vez que entran
en el forrenfe sanguineo, se encuen-
fran con uno de los amortiguadores
mas importantes del organismo, el
bicarbonato. El producto de la
reacciéon entre el bicarbonato y los
protones es el dacido carbénico,
que se descompone en la sangre y
los pulmones produciendo didxido
de carbono y agua. El sistema es
mas eficaz en la sangre debido a
la presencia de la enzima anhidra-
sa carbonica que acelera la formo-
cion de diéxido de carbono.

sPor qué un aumento en la con-
centracién inframuscular de proto-
nes cause fatiga? Tal causa proba-
blemente sea la misma que ocurre
en las carreras de maratén, una
disminucion en la velocidad de
ciclaje de los puentes cruzados
entre la actina v la miosina.

Protones y Calcio

Los profones, como los iones de cal-
cio, poseen carga positiva. El ion
calcio controla la velocidad de cicla-
je de los puentes cruzados de actina
y miosina. Los profones pueden inter-
ferir en esfe proceso impidiendo que
los iones de calcio se unan a la pro-
fefna reguladora del filamento delga-
do de la actina. Dicha interferencia
reduce la contractilidad del masculo.
Adicionalmente, a medida que
aumenta la concentracién de proto-
nes, disminuye la tasa de glucdlisis vy,
en consecuencia, disminuye la pro-
duccién anaerdbica de ATP.

L\
Guillermo

A. laich de Koller
Doctor en Medicina y Cirugia
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a LESION DE RODILLA
en MUJERES
DEPORTISTAS

la participacion de
las mujeres en el
deporte ha
incrementado en los
ultimos afios en todo el
mundo, tanto en el ambito
recreativo como
profesional. El crecimiento y
desarrollo de la mujer en el
deporte ha resultado en un
aumento en el nimero de casos
de lesiones reportados entre las
deportistas.

o

Como uno de las lesiones musculoesqueléticas mds
prominentes en las mujeres nos enconframos con el des-
garro del ligamento cruzado anterior (LCA), el cual se da
incluso en una mayor fasa de casos que en los hombre (de
fres a seis veces mas prevo|ente en mu]eres).

Considerando los efecios de la lesién del LCA en la calidad
de vida, en el coste de salud y en la secuelas que pueden quedar
a largo plazo, es imporfante identificar las diferentes causas que
aumentan el riesgo de dicha lesion entre las mujeres.

La lesién del LCA ocurre principalmente en casos donde no se da
~ confacto, ocurriendo en gran mayoria durante actividades multidireccio-
ales de alta velocidad (ejemplos: esquiar, snowboard, fotbol, rugby,
imnasia, efc.).

La nombrada diferencia en la prevalencia de dicha lesion entre sexos

~ se ha asociado a diferentes factores, los cuales son: anatémicos (laxitud,
composicién corporal, efc.), biomecdanicos, patrones de reclutamiento
neuromuscular, fisiolégicos (especialmente hormonal] y factores de géne-
ro presentes en el enforno de desarrollo.

En este arficulo nos vamos a centrar en el posible impacio potencial
de las hormonas en los mecanismos de lesion del LCA, pues dicha
influencia hormonal dependerd directamente del ciclo mensirual, el
cual es un proceso fisiclégico que caracteriza determinantemente al
sexo femenino y es de gran importancia conocer su influencia.

El perfil hormonal varia entre las mujeres y no son estables a lo
largo de la vida (foses del ciclo menstrual, uso de anticonceptivos,
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* embarazos, menopausia). Centrdn-
donos en el ciclo menstrual, éste
ocurre por las fluctuaciones en los
niveles de hormonas sexuales dando
las diferentes fases del ciclo (fase
folicular, ovulacion, fase litea), entre
las cuales existe una marcada dife-
rencia en la concentracion hormonal.

Las hormonas ovéricas influyen en
la estructura de los tejidos blandos
(mUsculos, fendones vy ligamentos) al
afectar al metabolismo del colégeno
y su infegracion esfructural. Dichas
alteraciones, causadas por las fluc-
fuaciones  hormonales, pueden
aumentar el riesgo de un posible fallo
en la funcién de los ligamentos.

El estrégeno, una de las principa-
les hormonas sexuales femeninas, se
ha visto relacionado con las propie-
dades de los ligamentos. La literatura
cientffica ha revelado que los recep-
fores de 17estradiol estan presentes
en los tejidos conectivos humanosy
que esfos recepfores cambian las
propiedades mecdnicas de fendones
y ligamentos (Shuliz et al., 2005).
Diferentes estudios han mostrado
como el esfrégeno fiene un posible
efecto inhibidor sobre la sintesis de
coldgeno, lo que altera el metabolis-
mo del fejido conecfivo. la disminu-
cién de la sinfesis de colageno causa
un aumento en la laxitud de los liga-
mentos, debido a una reduccién en
la formacién estructural de colégeno
y la proliferacién de fibroblasfos.

Sabiendo que concentraciones
altas de estrégeno puede modificar
las caracterisficas  esfructurales  del
ligamento y que la concentracién de

dicha hormona varfa a lo largo delt
ciclo menstrual, vamos a recorrer
brevemente lo que nos indican las
principales y més recientes revisiones
sobre el riesgo de lesion del LCA a lo
largo del ciclo mensfrual.

Coincidiendo con la maxima con-
cenfracion de estrogenos, en la fase
owulaforia o folicular tardia (pre-ovula-
cién) es donde parece darse un
mayor aumenfo de la laxitud del
LCA. También se ha visto un aumento
del desequilibrio postural y desalinec-
cién articular en la actividad deporti-
va durante la ovulacion en compara-
cién con las demas fases del ciclo, lo
cual parece responder a posibles
alteraciones de la activacion muscu-
lar como respuestas a los cambios de
concentracién sérica de esfrégeno.
Sabiendo que el mecanismo cldsico
de lesion del LCA sin contacto impli
ca una combinacién de cambio de
direccion, rotacién intema y valgo en
la rodilla, cualquier aumento en la
laxitud de los ligamentos y alteracién
en la activacién  neuromuscular
podria permitir mas movimiento fibic-
femoral 'y aumentar el riesgo de
lesion del LCA.

Estos datos coinciden con los
resultados de la mayoria de las revi-
siones, donde indican que la mayor

“* "

tasa de lesi¢
preovulatori
en la primera
frual (Imagen
la fase litea exi
de lesiones, a pe

tos momentos
cen@én de estrogenc
fase folicular, podria explicarse
hecho de que durante foda esta
la concentracion de progeéféronc SSH
encuenfra por encima de la de esiré-
genos y sabemos que la progestero-
na aumenta la proliferacién de fibro-
blastos y la sintesis de colégeno, lo
que puede explicar la disminucion
de la laxitud durante esta fase y un
posible efecto profector contra un
desgarro del LCA (Somerson ef dl.,
2019).
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YW cnirenamiento en femenino

+ RIESGO DE
LESION

Nivel hormonal

ESTRADIOL

======= PROGESTERONA

Fase folicular temprana

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Fase folicular tardia

10

Ovulacion
11 12 13 14 15 J16 17 18

Ciclo menstrual de 28 dias

Fase litea media
19 20 21 22

Fase litea temprana

Fase litea tardia
23 24 25 26 27 28

Imagen 1. Momento de mayor riesgo de lesién durante el ciclo menstrual.
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B Prof. Dr. Guillermo A. Laich de
Koller.
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W Especialista en Cirugia Pléstica,
Reconstructiva y Estética (MIR).
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anuncios por palabras

I Arona (Tenerife)

Se traspasa Gimnasio - Centro
deportivo en el Palmmar, Aro-
na (Tenerife Sur), sala de
pesas, sala de actividades diri-
gidas, despacho/zona de
masaje, dos vestuarios separa-
dos con duchas y wc, terraza
en propiedad con instalacio-
nes de calistenia, toda la
maquinaria y equipamiento
esta en propiedad (no hay lea-
sing ni renting). Doscientos
cincuenta socios fijos mas
clientes de paso que pagan
cuotas de, dia, semanales,
etc... Buen rendimiento en
venta de productos de nutri-
cién y ropa deportiva. Clases
variadas que funcionan con
una media de entre diez y
veinte clientes. (MMA, Boxeo,
Aerobox, Karate, Krav Maga,
Aerobic, Yoga, Pilates, Cross
Circuits, Calistenia). Ingresos
adicionales con entrenamien-
tos personalizados y dietas.
Alquiler pactado durante dos
anos mas en 2000€, renova-
ble. Cuota de la Comunidad
de propietarios al dia de pago,
224€ al mes. Sin deudas, sin
cargas extra de créditos. Segu-
ro al dia. Local reformado
desde cero, con licencia de
obra especifica para Gimna-
sio, insonorizado y con insta-
lacion de renovado de aire
homologada. Instalacion de
circuito CCTV legal y alarma.
Fibra dptica instalada. Fun-
cionando desde 2016 de for-
ma legal con Declaracion Res-
ponsable y licencia en tramite
sin problemas ni “vicios ocul-
tos”. Pedimos por el traspaso
la facturacion bruta de un
ano. Zona en expansion y una
proyeccion hacia zona de
“alto standing”, con clientes
de alta capacidad adquisitiva
(futbolistas y ciclistas de élite
asi como peleadores profesio-
nales se cuentan entre nues-
tros clientes). Ideal para cen-
tro de entrenamientos perso-
nalizados y de alto rendimien-
to. A doscientos metros de la
playa del Palmmar. A apenas 5
kiléometros de las Américas.
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Pueden pactar con nosotros
una reunion para conocer el
local. Modalidad de pago a
pactar. Tel. 646 976 716.

¥ Barcelona

Se traspasa centro de yoga,
meditaciéon y masaje, actual-
mente en funcionamiento y
solvente, con licencia para
actividad, gran oportunidad de
negocio! Muy bien ubicado a
las puertas del barrio de Gra-
cia, en zona residencial y de
comercios. Motivo: incompati-
bilidad laboral actual de los
dos socios actuales. El centro,
estilo ZEN, tiene 150 m? y un
alquiler economico. Esta a pie
de calle y adaptado para
minusvalidos. Se compone de
una sala didfana grande, dos
vestuarios, box de masaje,
baiios, ducha y una recepcion
con sofds, mostrador y escapa-
rate. Traspaso negociable. Para
ver las instalaciones y solicitar
mas informacion. Llamar. Tel.
617 476 731.

H Callosa de Segura -
Alicante

Se traspasa Centro Deportivo
en Callosa de Segura en una de
las avenidas principales,al lado
de panaderia, colegios, telepiz-
za, etc.. en funcionamiento.
Con licencia de Centro depor-
tivo, gimnasio. Todos los tra-
mites realizados auditoria
acustica, tasas etc... Consta de
sala con parquet multifuncio-
nal, recepcion, espejos, mate-
rial deportivo, jaula de crossfit,
2 vestuarios y 1 aseo indepen-
diente de minusvalidos. Se
traspasa tal cual por 8.000€
con un alquiler bajo. Gimnasio
Centro deportivo Sala multi-
funcional entrenamiento per-
sonal crossfit boxeo artes mar-
ciales pilates calistenia. Tel.
690 389 464.

H Carretera de Toledo -
Getafe, Madrid

Lote gimnasio completo listo
para abrir tu negocio para mas
informacion por privado.
300m?2 Tel. 632 096 919.

I Figueres/Figueras
(Girona)

Sala de gimnasio/clases diri-
gidas/salén masaje/tienda
suplemento deportivo/nego-
cio abierto funcional con
clientes fijos. Certificado
energético. 152 m*% Se deja
porque voy abrir otro mads
grande en otro pais. Alquiler
700%€. Tel. 642 881 860.

I Fuente de Saz de Jara-
ma - Madrid

Nave alquiler, ideal gimnasio,
super mercado, exposicion,
otros, zona de mucho paso, no
hay ninguno por la zona. éxi-
to asegurado.de esquina,
todos los servicios, despa-
chos, bafios, Dofia casa servi-
cio inmobiliarios. Ensefiamos
las propiedades sin compro-
miso. C/ Madrid n °78. Tel.
636 462 440.

M Guadix - Granada

Se vende o traspasa gimnasio
funcionando a pleno rendi-
miento por jubilacion de la
direccién. Cuenta con sala de
musculacion, sala cardio, sala
ciclo indoor, sala terapias y
sala de actividades colecti-
vas, asi como dos vestuarios
masculino y femenino con
duchas, sauna y taquillas... El
centro se traspasa o vende
totalmente equipado. Para
mds informacién por priva-
do. Tel. 659 951 425.

I Leganés Universidad -
Madrid

Se traspasa gimnasio con gen-
te actualmente en el centro de
Leganés. Boxeo, Muay thai,
pesas, karate, Kick boxing,
etc... con vestuarios, sacos de
marca, paos, manoplas, escu-
dos, pesos, mancuernas, cinta
de correr, bicicleta spinning, 2
rinsg de boxeo, tatami. Certifi-
cado energético, salida de
humos Mejor ver, precio a
convenir. Tel. 637 003 510.

M Madrid
Traspaso en Madrid, gimnasio
boutique, 520m. (con posibili-

dad de ampliar 100mts mds)
totalmente equipado, funcio-
nando desde hace 22 afos.
Zona de muy alta densidad de
poblacién, poder adquisitivo
medio. (es una instalacion
referente en la zona) Todas las
licencias de funcionamiento
obtenidas. Especialidad entre-
nos saludables, entrenamien-
tos personales, osteopatia,
ciclo indoor, pilates, entrena-
mientos funcionales. Actual-
mente funcionando, con
ingresos demostrables. Aire
acondicionado y extractores
de renovacion de aire, los equi-
pos de entrenamiento son de
alta gama. Traspaso por impo-
sibilidad de seguir atendiendo,
debido a un nuevo proyecto.
Interesados: Tel. 627 484 745.

B Mijas (Malaga)

Se vende gym montado y
reformado de 1.000m? licencia
gym vale para todo tipo gym
boxeo kick boxing y salas de
todo tipo. Tel. 692 323 131.

I Nava de la Asuncion
Completamente equipado, con
gran cartera de clientes fijos.
Negocio funcionando mas de
25 afios. Cuenta con dos plan-
tas: planta de arriba equipada
con muchas méquinas discos y
pesas y planta baja sala multi-
actividades: ciclo indoor, pila-
tes, yoga, karate. Local muy
bien situado con aparcamiento.
Para mds informacién no dude
en llamar. Gran oportunidad.
Tel. 654 391 686.

M 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 Alfredo Landa. Zona con
todos los servicios, hosteleria,
gimnasios, Carrefour Express,
Taberna... Recién reformado,
almacén y baiio completo. 100
metros cuadrados de planta.
Alquiler directo de particular,
sin traspaso. Fianza 2 mensua-
lidades. Tel. 637 759 953.



I Plasencia - Caceres

Se traspasa gimnasio “Maria
Baeza” en Callejon Alfonso
VIII, 350m>. El local se distri-
buye en cuatro salas: una de
hipertrofia, dos salas para
clases y una sala de cardio;
dos bafos completos y un
aseo. Ademas, dispone de:
una sala para masajes, una
madquina de rayos UVA y sau-
na. Cuenta con licencia de
gimnasio y escuela de baile.
Tel. 644 409 055.

H Salobrefia - Granada
Es un centro de actividades
deportivas dirigidas como
pilates, yoga, entrenamiento
funcional, aerobic, etc. Ade-
més tiene dos salas para
masajes y estética. Un bafio y
una ducha. Esta equipado
con material variado, estruc-
tura de hierro para croosfit,
barras, discos, pesas, fit bool,
jumping, gomas, balones
medicinales, pelotas de dife-
rentes pesos, etc.. sigue en
funcionamiento y con 7 gru-
pos al dia, para las activida-
des. Tel. 659 685 215.

M Sant Pol de Mar -
Barcelona

Se traspasa Gimnasio de
400metros cuadrados en la
zona del Maresme a 15 minu-
tos de Matar6. Completa-
mente equipado, funcionan-
do y con cartera de clientes
fijos. Sala de Fitness 150m?,
sala Tatami 120m? con mas
de 40 Maquinas, sala rayos
UV.A, sala polivalente de 30
metros cuadrados, 2 almacé-
nes, despacho. Buenos ingre-
sos demostrables. Traspaso
por cambio de actividad.
Podria estudiar la copropie-
dad. Para mas info contactar
por telefono. Tel. 727 798 041.

I Sant Quirze de Besora
- Barcelona

Se traspasa negocio, sala de
pesas,sala actividades dirigi-
das (spinning, pilates, tonifi-

cacion, steps, aerobic, lati-
nos). Certificado energético.
Tel. 650 919 408.

M Sevilla

Gimnasio disponible para
gestionar de forma inmedia-
ta. Zona Sevilla Este. Para
mayor informacion, ponerse
en contacto. Sin traspaso. Tel.
954 475 847.

M Tarifa - Cadiz

Gimnasio de 300m? con muy
buena ubicacion al lado de la
Alameda, Puerto y playa de
Los Lances. Se traspasa con
la clientela existente actual-
mente y con todos los ense-
res que se pueden ver en las
fotos adjuntas. Mensualidad
760 €/mes. Tel. 670 029 347.

M Tarragona

Se traspasa gimnasio con
crossfit, negocio esta en creci-
miento, clientes fijos, rentabi-
lidad del 35% demostrable. se
traspasa por enfermedad.Cer-
tificado energético. Aire acon-
dicionado. 300.000€. Tel. 638
419 479.

M Valencia

;Buscas un gimnasio para
entrenamientos personales y
con cartera de clientes activa
ubicado en el centro de Valen-
cia? entonces, este anuncio es
para ti. La venta de esta activi-
dad estd reservada tnicamen-
te alos empleados en el sector
deportivo, entrenadores o
inversores en el sector depor-
tivo. 400 m?. Certificado ener-
gético. Aire acondicionado.
Contictame en privado.
Negociacion Privada. Tel. 640
288 459.

I Valencia

Se traspasa en pleno corazén
de la ciudad de Valencia un
Gimnasio en pleno funciona-
miento. El local consta de
unos 400 metros, dispone de
altillo, bafios, Vestuario, todo
arreglo normativa, dispone

de la licencia de actividad y
funcionamiento definitiva,
estd en una ubicacion privile-
giada. Certificado energético.
Aire acondicionado. El nego-
cio tiene clientela fija y sélo
en maquinaria de primer
nivel hay mds de 50.000¢€.
Tel. 961 954 907.

M Valencia

Oportunidad de negocio en
traspaso. inversion desde los
53.000€ hasta los 63.000€
Negociable. Centro de entre-
namiento personalizado,
gimnasio en valencia, ubica-
do en la ciudad de las artes y
de las ciencias. abierto y fun-
cionando desde el afio 2012.
Oportunidad si quieres vivir
y generar buenos ingresos
haciendo lo que te gusta,
mientras ayudas a mejorar la
salud de muchas personas, a
través de los entrenamientos
personalizados. Con este
traspaso consigues la liber-
tad y tranquilidad solventan-
do todas las dudas como: no
sabes por donde comenzar,
invertir tu dinero sin tener
la garantia de poder recupe-
rarlo, eliminar el miedo que
sientes de si funciona o no,
que es todo lo que necesitas
para crear un negocio renta-
ble, esperar muchos afos
hasta que el negocio se posi-
cione en el mercado, tener
un negocio y marca consoli-
dada y reconocida. Tel. 601
253 604.

I 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 afnos en funciona-

miento. Se pueden realizar
visitas sin compromiso. Tel.
696 956 889.

M Vic -Barcelona
Magnifico gimnasio de 1800
m> Unico en toda la zona sur
de Vic. Con 40 afios de activi-
dad ininterrumpida. Varias
salas de actividades (Clases
colectivas, Musculacon low-
cost, Artes marciales, Cardio-
vascular, Zona entrenamien-
to VIP, Boxes de terapias, dos
vestuarios, amplia recepcion)
y parquing. 30m. de fachada
exterior. Alquiler muy econd-
mico. Se traspasa por jubila-
cion. Condiciones de traspa-
so muy Negociables. Tel. 648
848 197.

M Vila Real/Villarreal -
Castellon

Negocio a pleno rendimiento.
Completamente equipado.
Local reformado y perfecta-
mente conservado. Parking
gratuito en la acera de enfren-
te. Zona comercial de mucha
afluencia. 133m2 Certificado
energético. Aire acondiciona-
do. Tel. 618 285 511.

I Zaragoza

Se traspasa gran gimnasio de
1400 m2 por jubilacion en
una de las avenidas mds tran-
sitadas de Zaragoza y barrio
totalmente en expansion. A
pleno rendimiento desde
hace més de 30 anos, unos
1.000 clientes activos y
17.000 clientes histdricos.
Cuenta con una sala de acti-
vidades de 140 m? insonori-
zada, sala de spinning de 75
m? insonorizada, gran zona
de peso libre, gran zona de
musculacién, gran zona de
cardio, sauna en cada vestua-
rio y totalmente equipado
con toda la gama Techno-
gym. Para mas informacion y
visitas sin compromiso, lla-
mar al Tel: 686 903 669.

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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