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NUEVAS TENDENCIAS DE ENTRENAMIENTO

Coémo esta transformando la manera en que las
personas interactuan con la tecnologiay en la
industria del fitness

ENTRENAMIENTO EN FEMENINO
ENTRENADORES

La prevalencia de la apariciéon de IU entre las
mujeres deportistas es de un 28% hasta un 80%  Un musculo eficiente da vigor al
sistema inmunitario
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COMIENZA una de las mejores estaciones para los
entrenadores, y es que con la primavera y el cambio de armario
la poblacién se hace consciente de la necesidad de ponerse en
forma. Vuestro asesoramiento es primordial, no solo para
ayudarles a conseguir sus objetivos, centrados en muchos casos
en la estética, sino para abrirles los ojos y educarles en la certeza
de que la buena forma fisica continuada es salud. No se trata de
un objetivo estacional exclusivamente, sino de un estilo de vida,
que les llevard a vivir mds saludables y durante mds tiempo .

Atencion a la formacion requerida para acceder a las plazas de
convocatorias ptblicas de empleo de profesiones del deporte,
porque los Colegios estdn impugnando las convocatorias que no
se ajusten a la cualificacién requerida por la Ley 6/2016.

Solo COPLEF Madrid recurrié e impugnd un total de 226
plazas de en la Comunidad de Madrid, durante el afio 2022,
realizando un intenso trabajo de revisién de las plazas convocadas.
Presenté hasta 16 recursos a lo largo de enero de 2023 ante el
incumplimiento en materia de profesiones del deporte.

Una buena preparacion os dard la oportunidad de acceder a
cualquier plaza sea ptublica o privada.

jSalud!

Inés Ledo
Editora

106 GYMm FACTORY



68
63

5

57
5

O

O

51
47
45
43

40
39

SUIMATIO

entrenadores

Novedades

Profesion y
legislacion

laboratorio de
enfrenamiento

Entrenadores

Entrenamiento para
deportes de
resistencia

Nuevas fendencias
de entrenamiento

Actividad en la
gesfacion

Medicina y ciencias

del deporte

Entrenamiento en
femenino

Expertos

Anuncios por
palabras

GYM FACTORY 106

marzo / abril 2023

O3

Profesién y legislacién
PROFESIONALES CCAFYDE EN
MARCHA

Avanzando hacia el sistema de

fsico, en cumplimiento con los
objetivos del plan de recuperacion,
fransformacién y resiliencia.

Enfrenamiento para
deportes de resistencia
“BASICS” DE LA RESISTENCIA

En el enfreno cardiorrespiratorio, Al
igual que en el enfrenamiento de
fuerza, es necesaria una adecuada
planificacién de las cargas para
alcanzar los objetivos deseados.

El Suelo Pélvico, ese gran
protagonista durante el embarazo y
post parto, que hoy en dia tiene ya
su lugar y cada vez se habla mas de
él'y con mds conocimiento.

I Actividad en la gestacion
POR UN SUELO PELVICO ACTIVO
!

Medicina y ciencias del
depor’re

PROPIOCEPCION 'Y EL HUSO
MUSCULAR

Confrolar la contraccion muscular, el sistema
nervioso central debe de esfar confinuamente
informado via sensores sobre los resultados
de sus acciones, asf como de su posicién en
el espacio.



El GWI lanza el primer andlisis mundial de estadisticas

entre el gasto total y sectorial en la economia del
bienestar y medidas de felicidad y salud

B Este informe examina el nexo entre el gasto en bienes-
tar, la salud y la felicidad, en una colaboracién entre el
Global Wellness Institute (GWI) y un autor y estadistico
clave del Informe Mundial sobre la Felicidad de la ONU.
Se trata del primer andlisis mundial de las relaciones esta-
disticas entre el gasfo tofal y sectorial en economia del
bienestar y diversas medidas de felicidad y salud. Salud,
felicidad y economia del bienestar: un andlisis empirico
serie de politicas de bienestar. En general, este estudio
muestra que existe una fuerte correlacién entre el bienes-
tar, la felicidad y la salud, después de controlar factores
de confusion como la riqueza, el tamafio de la poblacién
y las diferencias regionales y temporales. Ademds, han
comprobado que el gasto en muchos sectores individuales

novedades

Wellness Policy Series

Health, Happiness,
and the Wellness

/‘ GLOBAL WELLNESS
(T NSTITUTE Economy: An

Empirical Analysis

del bienestar presenta fuertes correlaciones con los resul-
tados de felicidad y salud. Aunque no pueden afirmar que
se trate de relaciones casuales, se trata de resuHoﬂos
significativos.

Thomas Wellness Group
firma un contrato con ACEF y
se convierfe en el proveedor
oficial de su red de centros
de Fisioferapia

B Thomas Wellness Group ha firmado un
contrafo con la Asociacion de clinicas de
Fisioterapia espariolas, encargada de
representar y defender los intereses de los
clinicas de fisioterapia desde marzo de
2021, para convertirse en el proveedor
oficial de su red de centros de Fisiofera-
pia a nivel nacional. la Fisioterapia es un
sector que ha crecido exponencialmente
en los dltimos afios v las clinicas necesi-
fan de un grupo de socios organizados
para defender sus infereses de forma au-
fénoma e independiente. la Fisioterapia
es un sector que ha crecido exponencial-
mente en los dliimos afios y las clinicas

sEntrenar con un robot? Ahora es posible con IPulley

B La iPulley es la primera polea regulable de doble brazo que ofrece una fec-
nologia disrupfiva gracias a sus dos servomotores. Las asombrosas posibilida-
des que ofrece la robdtica junto a la versatilidad de un sistema de doble polea
regulable permite al entrenador/readaptador potenciar sus cualidades y multi-
plicar sus resultados. La iPulley ofrece EJ posibilidad de seleccionar diferentes
modos de entrenamiento (isocinético, resistencia variable con sobrecarga excén-
frica, isométrico, test de fuerza, Velocity Based Training...] Ofrece la méxima
versatilidad con més de 100 ejercicios programados y controlados por ordena-
dor. Cargas de peso roboﬂzoJos por 2 servomotores con incremenfos de 100
r megicién de los desequilibrios bilaterales. Suma un software integrado de
%Ci\{ manejo que permite registrar todos los datos y la evolucion en cada entre-
namiento. Nunca hasta ahora enfrenar con un robot tenio mas senfido.

necesitan de un grupo de socios organi-
zados para defender sus infereses de
forma auténoma e independiente. Bajo
esfa premisa, nace ACEF con el objefivo
de alcanzar acuerdos de colaboracion
que proporcionen ventajas para las clini-
cas asociadas. Dentro de este marco de
acuerdos, surge la colaboracién con
Thomas Wellness Group que a través de
sus marcas de equipamiento deportivo
técnico especializado en fitness y crosstra-
ining, Evergy y Singular WOD, propor
cionaran a los cenfros de fisioterapia de
ACEF de todo el material necesario para
el desarrollo de su actividad.

la fomilio Embarazo Activo sigue creciendo
con su nueva marca “Suelo Pélvico Activo”

B Esfe mes de Marzo ha sido otorgada desde la oficina Espariola de
Marcas y Patentes, la marca “Suelo Pélvico Activo”, con su respectiva
Fublicocic')n en el bolefin oficial de la Propiedad Intelectual (BOPI), con

o que se crea el conjunto de marcas: Embarazo Activo — Post Parto

o, I
Svelo Pélvico
&Pactivo

Activo — Suelo Pélvico Activo. la nueva marca esié inscrita con el nime-
ro de registro 4.180.639. Con esla nueva marca propia, Embarazo
Activo se enfocard en realizar nuevas formaciones profesionales y servi-
cios para embarazadas y mamds recientes., al igual que con la marca
Post Parto activo, también concedida en Septiembre del 2022. Quedan-
do asi la frilogia: Embarazo Activo, Post Parto Activo y Suelo Pélvico
Actfivo. “Con foda la experiencia v trayectoria de Embarazo Activo, nos
hemos ido adaptando a las demandas y pedidos de los clientas y por
eso hemos desarrollodo esfas dos nuevas marcas, “Post Parfo Activo” y
"Suelo Pélvico Activo”, comenta Mariela Villar creadora vy directora de
Embarazo Activo. “Este afio en Embarazo Acfivo cumplimos 20 afios de
frabajo ininterrumpido y como siempre vamos escuchando a las usuarias
y viendo tendencias de las acfividades para el piblico final y los profe-
sionales que desean formarse en esfas temdticas”.
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Aefa Les Mills inicia un macro
estudio sobre el comportamiento
actual de los usuarios e instructores
del Fitness a nivel nacional

s

y

B 5Qué buscan, valoran y consumen los
usuarios e insfructores de Fitness en Espa-
fae AEFA Les MILLS, una vez més, quiere
disponer de informacion confrastada y
datos reales acerca del momento actual
del Finess espafiol, del comportamiento
del usuario y de los instructores de Fiiness
en grupo y también de un segmento de
clienfes que parece que no ha vuelto a
sus clubs, por lo queﬁonzo un macro es-
fudio para averiguarlo. AEFA Lles MILLS
lidera en Espafia la captacion y forma-
cién del falento de los clubes de Finess
con servicios, formaciones % actualizacio-

COPLEF Madrid, en defensa de los colegiados, recurrié e impugné
226 plazas de convocatorias publicas en 2022

B COPLEF Madrid ha recurrido e im-
pugnado un fotal de 226 plazas de
convocatorias piblicas de empleo de
profesiones de’odeporte en la Comuni-
dad de Madrid, durante el afio 2022,
en lo que constituye un auféntico esfuer-
zo de recursos en materia de defensa
de la profesion y ha querido reflejar un
extracto del frabajo que viene desarro-
llando, hasta la presentacion de la im-
pugnacién elaborada por la asesoria
juridica de COPLEF Madrid.

Este resumen refleja:

* Impugnacién de convocatorias que
no se ajusfan a cualificacion reque-

rida por la ley 6/2016.

* Solicitudes de adecuacién de plo-
zas al grupo de clasificacion del
personal correcto.

* Solicitudes de cumplimiento paneles
informativos con la informacion exi-
gida en la ley 6/2016.

* Ofros recursos.

Hay que desfacar, que lo ley
20/2021, de 28 de diciembre, de
medidas urgentes para la reduccién de
la temporalidad en el empleo publico,
esfablecié el pasado afio la regulacion
de procesos de esfabilizacion de plo-
zas ocupadas temporalmente, v la pu-

nes permanentes de calidad, innovando
en la forma de enfrenar y de impartir esas
actividades, consiguiendo que los clien-
fes se muevan, afraidos por lo magia de
una sesién en cualquiera de los progro-
mas Les MILLS.

Estas acfividades proporcionan a AE-
FA Lles MILLS una situacion privilegiada,
al estar en contacto permanente con di-
rectivos, instructores y clienfes de gimna-
sios de muchos paises, lo que le permite
disponer de mucha informacién, asi co-
mo captar y evaluar las fendencias del
mercado en su fase mds incipiente.

Impugnacién de plazas piblicas

Ley 6/2016. Afio 2022

blicacion de las convocatorias obligato-
riamente se produjeron antes del 31 de
diciembre de 2022. COPLEF Madrid
realizé un infenso frabajo de revision de
las plazas convocadas y presentd hasta
16 recursos a lo largo de enero de
2023 ante el incumplimiento en mate-
ria de profesiones del deporte.

Silver Warriors, el programa gratuito que ha lanzado
énergie Finess lberia para personas mayores de 70 afios

SHnergie . |
wWheve You b;:'rlcjm ‘

B Lo cadena de franquicias de gimnasios énergie Fitness Iberia ha
creado un programa de ejercicio gratuifo para personas mayores de
70 afios. Silver Warriors es un programa creado para mejorar la
calidad de vida de los adultos mayores de esta edad en Esparia. El
programa ha sido disefiado por expertos de énergie Finess Iberia
para ayudar estas personas a forialecerse en un entorno seguro,
confrolado y diverﬂJg

Més de una de cada dos personas mayores en Espafia convive
con enfermedades articulares. El programa busca demostrar que el
fitness y la acfividad fisica son para todas las personas, sin importar
la edad, el nivel o el estado fisico. El entrenamiento de fuerza es
mucho mas importante que el cardio para las personas mayores de
70 afios, porque mantiene los misculos y las arficulaciones y ayuda
a los adulios mayores a mantenerse independientes, sanos y fuertes .
El entrenamiento de fuerza ayuda a mantener el equilibrio, lo que
resulta en menos caidas vy fracturas de cadera y ayuda a dliviar el
dolor de las articulaciones rigidas y la artritis. En?/ermedodes como la
arfrosis, la artritis o problemas reumdticos, son muy habituales entre
la gente mayor en Espaiia. la presencia de dolor general en las
personas mayores de /5 afios asciende al 43% de la poblacién. De
igual manera, se estima que, aproximadamente, el 40% del gasto
europeo en atencion médica es ocupado por personas de fercera

edad.
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Moovwv la app que esté revolucionando el
mundo del fitness

B Moow es una plataforma gratuita que conecta a los
amantes del finess con instructores profesionales a los
que pueden seleccionar por ubicacién. Con esta app se
encuentran fanfo clases y entrenamientos como al entre-
nador perfecto segin gustos, necesidades y objefivos de
filness. Ya sean entrenamientos en grupo o individual,
esta plataforma ayudard a encontrar el entrenador v la
clase odecuados.la plataforma esté disefiada para
oyuolor a fomar una decision entre Fitness aéreo, Aero-
bic, Balance, Boxing, Circuito, Baile, Flexibilidad, HIT,
Artes marciales, Meditacién, Mindfulness, Pilates, Relor
jacién, Fuerza, Yoga... Todas las posibilidades para
enirenar y mantenerse en forma y los entrenadores - o,
como se llaman en Moow, los Shakers — més cercanos
a la ubicacién y que mejor se amoldan al nivel de exi-
gencias.

El finess vy el bienestar fisico y emocional son claves
para llevar una vida saludable v plena. Cada vez son
mds las personas que apuestan por esfe esfilo de vida,
y cada vez son més las personas que agradecen a
Moow el permitirles hacerlo de una forma efectiva y
personalizada.




Aranca en la Universidad
Europea el observatorio para
el impulso de la empleabilidad
deportiva en talenfo joven

M Lo Universidad Europea se embar-
ca en un nuevo proyecto para acer-
car el empleo en el deporte a los
esfudiantes. Se frafa la Fg)ed de Em-
pleabilidad Deportiva, un érgano
consuliivo que llevard a cabo cinco
sesiones Unicas de debate enfre el
mundo profesional y el universitario,
para fomentar la empleabilidad de-
portiva y el talento joven.

Conscientes de la importancia
el enorme valor que la actividad fisi-
ca v el deporte estan adquiriendo en
la sociedad y en la empleabilidad,
la Universidad Europea esfablece, a
través de RED, un nuevo foro de en-
cuentro profesional, frabajo conjunto
y coordinacién de la industria del
deporte. Pero va mas allé, este ob-
servatorio nace también como una
plataforma de creacién de valor pa-
ra las insfituciones y organizaciones,
un observatorio de andlisis y un labo-
ratorio de ideas y generacién de
capital humano deportivo, que con-
fard con el apoyo de un comité de
expertos.

NutriSport

e = La Proteica de siempre~

su mitica iCOMO NUNCA LA HAS PROBADO!
barrita B S S S, g
proteica con s oAl " P Y
10 sabores XI55

B Con un nuevo disefio y una nueva
formulacion reducida en azicares, sin
aceite de palma, vy sin gluten, NutriS-
port, relanza este delicioso snack pro-
teico con un 33% de profeina y una
formula enriquecida con diferentes vita-
minas (Vitamina E, B6 y Biotina) y mine-
rales (Calcio y fésforo). Ideal para to-
mar después de la actividad fisica vy
como aporte de profeina que favorece
la recuperacién y desarrollo muscular.
Y chora con 10 deliciosos sabores.

Nutrisport cuenta con snacks y tentem-

iés a medida vy listos para ﬁe\/or en
Eormo de barritas. la gama de barritas
NutriSport cuenta con un amplio abani-
co para safisfacer las preferencias de
los clientes y objetivos de ganar masa
muscular o volumen o bien control de
Eeso. Se pueden encontrar las clasicas

arritas proteicas y saciantes, barritas
energéticas, a base de cereales y frufos
secos, o bien apuesta por unas barritas
sin azlcares.

Buddyfit apuesta por el medallista

olimpico Saul Craviotto para el

lanzamiento de un nuevo programa

B Este mes de febrero, la plataforma
online de wellness, Buddyfit, ha cerrado
un acuerdo con el gran medallista olim-
pico en piragiismo, Sadl Craviotto.
Anuncian la incorporacion del atleta en
un nuevo programa dirigido por los en-

trenadores Jose Camacho y laura Gran-
da que consfa de 10 sesiones, reparti-
das en 5 semanas para la tonificacion
del cuerpo. El objefivo del programa es
fortalecer y tonificar de forma gradual y
efectiva fodos los grupos musculares
mienfras se mejora ?o resistencia y el
equilibrio. Sadl, que tiene una trayecto-
ria impresionante en el piragiismo,
aportard su experiencia y motivacion a
varias sesiones, mspironJo a los partici-
pantes a alcanzar sus objetivos. Lla
eleccion de Sadl ha sido deferminada
or cémo el atleta refleja los valores de
a empresa como la motivacion, la posi-
tividad y la energia en cada entrenc-
miento. “Tenemos muchas ganas de ver
los resultados que este programa brinda-
rd a nuestros usuarios y estamos ansio-
sos por ver el impacto que fendrd Sadl
en sus sesiones de entrenamiento fisico”,
comenta el directivo.

Momento histérico para Premier
Padel: las mejores jugadoras del
mundo se unen al Circuito Globadl

PREMIER

~PADEL

B Premier Padel anuncia que las mejores jugadoras de padel del mundo se
uniran al circuito infernacional. Esfe anuncio es un hito histérico para Premier
Padel. Mé&s de 110 de las principales jugadoras ya han firmado, y se espe-
ra que varias més se sumen en los préximos dias. Lla competicion femenina
se 3esorro\|0rd junto a la masculina en el calendario de Premier Padel. Ahora
arrancarén las conversaciones con los promotores de las diferentes sedes
para evaluar qué formeos pueden acoger de inmediato el circuito femenino y
el calendario del circuito femenino de Premier Padel se anunciard préxima-
mente. Este anuncio es un hito histérico para Premier Padel, el circuito mundial
oficial de padel y el tnico regido por la Federacién Internacional de Padel
(FIP) y respaldado por la Professional Padel Association (PPA). La participacion
de las jugadoras, Eo[o el liderazgo de la Infernational Padel Players Associa-
tion (IPPA], refuerza a Premier Padel en todos los aspectos como circuito de
primer nivel mundial y el tour de confianza de todos los deportistas profesio-
nales de padel. Impulsado por Qatar Sports Investments (QS), la FIPy la PPA
hace poco mas de un afio, Premier Padel ha elevado el deporte a nuevas
cofas, ampliando el nimero de territorios en los que se juega al padel al mas
alio nivel y situando a los jugadores en el centro de este.
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Se inicia el primer estudio sobre las caracterisficas del
profesional del Fitness en Espaiia

M Lo Consultorfa Deportiva Valgo v el grupo de invesfigacion en Gestién e Innova-
cién en Servicios Deportivos, Ocio y Recreacion (GISDOR) de la Universidad de
Sevilla, ha iniciado el primer estudio sobre las caracteristicas del profesional del
Fitness en Esparia. Un sector que en la actualidad cuenta con miles de empleados,
necesifa fener un mapa de cudl es la situacion y cudles son sus retos. El objefivo del
estudio es establecer un mapa de las caracteristicas de los profesionales que traba-
jan en el sector del fitness en Espafia, en concrefo a los directores deportivos, entre-
nadores deportivos, monitores Jgporﬂvos, preparadores fisicos o educadores fisicos
fal y como se recogen en las profesiones del deporte legisladas en diferentes Comu-
nidades Auténomas. A su vez, el estudio prefende conocer la satisfaccién laboral

EsTupio
CARACTERISTICAS
DEL PROFESIONAL
DEL FITNESS
EN ESPANA

PARTICIPA RELLENANDO
LA ENCUESTA

1: :‘3 "_—

b

.
[ >

Waigo

de los empleados del secfor.

BDO Abogados vy la Universidad Rey ~ B BDO Abogados y la Universidad Rey Juan Carlos han firmado un
Juan Carlos lanzan el seminario
permanente en Derecho deportivo

acuerdo de colaboracién para la organizacién de un seminario per-
manente especializado en la formacién del Derecho del deporte, con
el fin de mejorar la formacién de profesionales vinculados directa o
indirectamente con el mundo del deporte que deseen desarrollar y
potenciar sus habilidades y conocimientos acerca de las principales
normas y modelos de gestion deportiva en el dmbito nacional e inter-
nocionor El acuerdo mejorard la formacién de profesionales que de-
seen desarrollar v potenciar sus habilidades y conocimientos de nor-
mas y modelos de gestién. El seminario, organizado por el drea de
Sports de BDO Abogados y el Departamento de Derecho del Trabajo
y de la Seguridad Social de la URIC, confard con algunas de las
personalidades més relevantes e influyentes del panorama deportivo
nacional e internacional que analizardn, debatirén e intercambiardn
sus conocimientos sobre los aspecfos més importantes que afectan al
negocio del deporte.

lo app de Aplifit permite ahora importar entrenamientos de Strava

B £l sistema de monitorizacién, gami-
ficacién y sociabilizacién en el gimna-
sio Aplifit, ha desarrollado una nueva
funcion en su aplicacién movil que
permite a los abonados importar sus
enfrenamientos desde la popular app
deportiva Strava. Esta nueva funcién
permite a los usuarios de Aplifit la po-
sibilidad de unificar denfro la misma

lataforma los entrenamientos grupa-
Fes o individuales monitorizados que
se realizan en la instalacion fitness, asf
como afadirle los realizados en exfe-
riores y que estén registrados en la red
social Strava, preferida por runners y
ciclistas.De este modo, los entrena-

mienfos de Strava pueden sumar Fits
en Aplifit {la puntuacion de esfuerzo
que usa el sisfemal), contribuyendo asi
a nutfrir las estadisticas de
los usuarios de Aplifit. Esto
es positivo de cara a los
ronfmgs de resultados y
los refos de club registra-
dos en la aplicacién, que
ahora permiten tener en
cuenta también el ejercicio
realizado por los abona-
os més allé de la propia
instalacién. Asimismo, los
usuarios de Aplifit podran
también compartir el ejer-

cicio registrado en Strava en el muro
de su gimnasio y con su comunidad
de fitness.

José Manuel Pinto, creador de P13Fit, Fun M P13Fit, Fun Intensive Training, es un concepio basado en el salio a la
Intensive Training, el método revolucionario
de salto a la cuerda al ritmo
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cuerda con base musical creado por José Manuel Pinto, ex futbolista profesio-
nal de equipos como EL FC Barcelona o el Real Betis Balompié, y que desde
sus inicios ha tenido gran éxito entre aquellos que quieren ponerse en forma
y divertirse. Pinto, impartiré una master class de P13Fit (Fun Intensive Training)
de la mano de YO10 Sport Club Sevilla este sdbado, 18 de febrero, a las
12h., en la Planta Plaza de Torre Sevilla. P13Fit es un concepto basado en
el salfo a la cuerda con base musical creado por El éxito de esfa disciplina
deportiva radica en el método de salto a la comba con base musical que
infroduce al usuario en un entrenamiento de infensidad que frabaja todo el
cuerpo. A diferencia del salto tradicional, el método P13Fit, utiliza en un ciclo
de comba de dos movimientos que hace mds sencillo su aprendizaje. Asimis-
mo, el gasto calérico fambién es un factor fundamental, ya que con media
hora de practica de esta esta actividad el usuario puede quemar enfre 300
Y 450 calorfas, activar todo el cuerpo y mejorar la capacidad cardiovascu-
ar, la resistencia y la coordinacién. Igualmente, se trata de una actividad
apta para todos los perfiles ya que sélo requiere de una comba, por lo que
es facil practicarla en cualquier lugar



Adidas y Les Mills, las dos marcas icédnicas, suman fuerzas para disefiar la nueva era del entrenamiento

A \

LESMILLS

Meta gana la batalla judicial a la FTC para adquirir la empresa de realidad

B Hoy, adidas y Les Mills anuncian su alianza. Un acuerdo que redine a dos gigantes del deporte
en la misién de dar forma al futuro del finess a través de una combinacion tnica de innovacion y
legado. Esta alianza marcard el comienzo de una nueva era del finess que fusionard las tecnolo-
glas mas innovadoras y la emocién de las experiencias de fiiness en vivo, cambiando la forma que
tenia la “comunidad adidas” de enfender el entrenamiento digital e inspirando a la nueva genera-
cion de fans del fitness. Todo ello con el respaldo de las revolucionarias prendas de entrenamiento
de adidas, confeccionadas en base a las Glimas innovaciones tecnoldgicas. Impulsada por el
compromiso mutuo con el mundo del fitness, la nueva colaboracién revolucionard los enfrenamien-
tos Omnifiiness, ofreciendo las mejores experiencias de enfrenamiento tanfo digitales como en vivo,
ademés de una nueva serie de programas centrados en la generacién Z. La nueva alianza conec:
taré el programa de fidelizacién adiClub con Les Mills, ofreciendo soluciones inmersivas v persona-
lizadas a los mas de 300 millones de usuarios de la comunidad adiClub. Pronto revefi]remos el
resto de beneficios exclusivos que estardn disponibles gracias al nuevo acuerdo.

virtual Within, propietaria de la App de fitness ‘Supernatural’

M En un cambio radical para Metfa, un tribunal de EE. UU. ha permitido que la compaiiia siga
adelante con la adquisicién de la compaiia de VR, Within, a pesar del caso antimonopolio en
curso contra el gigante tecnolégico por parte de la Comisién Federal de Comercio de EE. UU.
( FTC). Después de una audiencia de siefe dias, el fribunal rechazé la mocién de la FTC prelimi-
nar contra EJ adquisicién.En julio del afio pasado, la FTC intentd impedir que el gigante de la
realidad virtual Meta y Zuckerberg adquirieran Within, ya que Metfa ya es un acfor clave en
cada nivel del sector de la RV. Lla agencia habia alegado que Meta y Zuckerberg planean ex-
pandir el imperio de realidad virtual de Meta “con estfe intenfo de adquirir ilegalmente una apli-
cacién de finess dedicada que demuestre el valor de la realidad virtual para’los usuarios”. Sin
embargo, el tribunal estadounidense fallé a favor de Meta, lo que le dio tiempo a la FTC para
apelar. La empresa Within VR es propietaria de la popular aplicacién de fitness ‘Supernatural’.

En el fallo se dice: “Después de revisar el expedienfe probatorio y los argumentos de las
partes, el fibunal concluye que no es “razonablemente probable” que Meta entre al mercado de
aplicaciones de fitness dedicadas a VR si no puede consumar la adquisicién”.

QO Meta

la demanda de coaching deportivo y B Anytime Fiiness afirma que en el 2022 ha visto crecer con fuerza el nime-
enfrenamiento personal crece con fuerza
entre los usuarios de fitness

ro de socios inferesados en entrenar bajo la guia y la supervision de sus
coaches. El principal objefivo: personalizar y ajustar a sus necesidades y re-
fos sus sesiones fitness para asi mejorar su rendimiento deportivo v su salud
fisica y mental. n esfos Ulimos afios. “Hemos notado una potente demanda

e coaching deportivo y enfrenamiento personal entre los usuarios de fitness,
con especial relevancia después de la pandemia”, sosfiene Tim Devereaux,
director general de Anytime Fitness Iberia. las cifras de Anytime Fitness indi-
can que en 2022 v a escala global hubo un crecimiento del 79% en sus
servicios de coaching y entrenamiento personal. Un dato que respalda su
apuesta por la ﬁ\osoga de su Coaching Model, cuyo objetivo es adaptar y
ajustar sus planes de entrenamiento a las exigencias, necesidades v retos de
cada socio, teniendo en cuenta la condicién fisica, disponibilidad, motiva-
ciones y capacidades de cada uno. Socios a los que ademds pone a su
alcance una fecnologia de vanguardia para que puedan entrenar cuantas
veces quieran fanfo Een'rro como fuera de sus cﬂubes.

B Creada por dos barceloneses, este 2023 ha nacido Pulso, la startup lanzamiento de Pulso:
que viene a revolucionar la manera en la C\ue las personas que buscan
‘O?FOF un peso saludable se relacionan con

a startup que

: o usC ofrece un método basado en combinar
a alimentacién y sus hébitos

saludables. la startup barcelonesa Pulso aplica una nueva tecnologia la nutricién Yy la pSiCO|09lO para crear

para confar calorfas y ofrecer experiencias de psicologia nutricional a sus habitos saludables

usuarios, a fravés de WhatsApp El método de Pulso se basa en combinar
la nufricién y la psicologia para permitir a los usuarios crear hdbitos a
largo plazo, y que estos logren un cambio duradero. El Programa Pulso
funciona integramente a fravés de WhatsApp. A fravés de un chat de
WhatsApp, los “pulsers”, usuarios del programa de Pulso, pueden regis-
frar sus comidas y calcular sus calorias. Ademds, también permite registrar
el peso diario, los pasos v el ejercicio fisico diario.A diferencia de las APP
o aplicaciones de pérdida de peso, al ser a fravés de WhatsApp, Pulso
permife un seguimiento diario mucho mas fécil para el usuario. “A las
personas hay que ponérselo facil para mantener hdabitos saludables. To-
dos entramos a WEOTSApp decenas de veces al dia y es mil veces mds
facil contestar un WhatsApp que abrir una aplicacién concreta varias
veces al dia”, explica el CEO.
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profesion v legislacion

Profesionales CCAFYDE en

MAarcna: ovanzando hacia el sislema de prescripciéon de
actividad y ejercicio fisico, en cumplimiento con los objetivos
del plan de recuperacion, transformacion vy resiliencia

Un vistazo al portal del Ministerio de Sanidad' y podemos
determinar que uno de los problemas de nuestra
sociedad es la tasa de obesidad derivada, entre otros

os los datos de la Federa-

\undial de la Obesidad

Obesity Foundation) compro-
: que el problema es mas
n 2019, esta organizacion
'f":ho cifra de casi 100.000
ifas y adolescentes con
| en Espaiia en 2030. En
cién de 2023, la previ-
a 2035, siendo el
aumento anual de la

qd infantil de 2,5% vy
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la tasa fotal de adultos con obesi-

dad del 37%.3

La Unién Europea ha comprometi-
do una partida presupuestaria para
hacer frente a esta situacion, dentro
de su “Plan de Recuperacién para
Europa”,* materializado en los Fon-
dos Next Generation. En base a
estos, el Gobiero de Espafia ha
disefiado su “Plan de Recuperacion,
Transformacién 'y Resiliencia”.  Un
apartado especifico de esfe Plan es
la lucha confra el sedentarismo e
inactividad fisica, factores directa-
mente relacionados con las tasas de

bes‘i el

creto, la fercera

N B

A

en Cienciosx

! Sistema de informacién del Sistema Nac
www.sanidad.gob.es/estadEsfudios/sa
2 Aflas de Obesidad de 2019 de la Wo
www.worldobesity.org/membersareo
obesity#:~:text=The%20atlas%20pr
?uidelines%QOfor%QOheo|1hy%20diels.
World Obesity Aflas 2023:
resources/ entry,/world-obesity-aflas-20
4 Plan de Recuperacién para Europa:
strategy-and-policy,/recovery-planeurop
> “Fondos Next Generation: oporfunidac
actividad fisica y del deporte”: hitp et/2022/10/18/
fondos-nextgeneration-oportunidad-de-iny
fisicay-deldeporte,/. Revista de Enfrenc

X factores de una insuficiente practica de actividad fisica:
16 % adultos con obesidad, 10% poblacion infantil con
obesidad y 36% de la poblacion no hace actividad fisica.

iniciativa/reforma del “Componente
26" (C206), “Plan de fomento del
sector del deporte”, con un presu-
puesfo de 300 millones de €, (0,4%
del presupuesto del Plan), pertene-
ciente a la palanca X, “Impulso de la
industria de la cultura y el deporte”.®

En julio de 2022 el BOE publico
la resolucion de la Presidencia del
Consejo Superior de Deportes (CSD)
en la cual se reflejé un presupuesto
anual, su distribucién territorial y una
serie de objetfivos concretos en rela-
ciéon con el C26. Entre estos Oltimos,
quiero destacar en esfa publicacién
el objefivo referente a facilitar la
formacién de profesionales fitulados
y fituladas en el Grado Universitario
Actividad Fisica y

=)

B <

Salud (SNS): https://
s/home.htm

iy Federation: https://
-atlas-on-childhood-
a%20for,nation%20

worldobesity 9/

mmissionAeuropo.eu/
i%C3%B3n.
sion en el sector de la

sectordelaactividad-
s —

.-‘
i



del Deporte (CCAFyDE) o equivalen-

Figura 1. Daios sobre obesidad y estimacion 2020-2030 en Esparia.

tes (Licenciatura en CCAFyDE o lic.
en Educacién Fisical). &
| ———1]
sPor qué fitulados/as en CCA-
FyDE si no formamos parte de las o
T ames pere e Spain
profesiones sanitarias? En  primer
lugar, por la formacién de base del Latestsurvey: % infants overwoight

2016: % boys aged 5-9 with obsity

CHO RISK.
SCORE

7.5/11

17.5

Grado  Universitario. Su  plan de
estudios consta de 240 ECTS (Euro-

2016: % girls aged 5-9 with obesity

121

2016: % boys aged 10-19 with obesity

106

pean Credit Transfer System), estruc- i E S ki ik sy

turados en asignaturas de diversa 2010: % adolascent boys insufficient physical actvity

tipologia. El Consejo de Universida- 2010:% adolescent gils insufficent physical sctivity

des determind en septiembre de 2016 % woman Wit cbsshy
Latest survay: % early initiation of breast-feading

63
69.7

843

2018¢ que 36 de los 60 ECTS de

2020 estimate: % womaen smoking
Formacion Bésica” (FB) con los que

Latest survey: % infants with stunting
debe contar el fitulo correspondan al

drea de conocimiento de las Cien- Predicted 2030: % children aged 5-9 with obasity

186

Predicted 2030: % children aged 10-19 with cbesity

1.6

cias de la Salud. Ademds, cada
universidad ofrece un nimero varia-
ble de asignaturas de formacién

Pradicted 2030: numbar of children aged 5.9 with cbasity
Predicted 2030: number of children sged 10-19 with obesity
Predicted 2030: number of children aged 5-19 with obesity

383,815
547,228

931,043

obligatoria y optativa que suman

horas de formacién en la rama de

Existence of any policies on marketing of foods to children, 2017

Existence of policies to reduce physical inactivity, 2017

las CC. de la Salud, pudiendo estar

Existence of policies to reduce unhealthy diet related to NCDs, 2017

enfre estas las précticas curriculares

y Trabajo Final de Grado. Por ejem- WORLD BESITY

plo, un egresado o egresada de A of hildhood Obesy | County Report Cands

176

CCAFyDE en la Universidad Auténo-
ma de Madrid cuyo titulo indique
“Mencién en Actividad  Fisica y
Salud” habra cursado 6O ECTS mas

sobre la FB en asignaturas vincula- necesaria para el ejercicio profesio-

das al érea de Salud (un total de nal con personas con patologias en

casi 100 ECTS, pues). materia de actividad vy ejercicio fisi-
co. Véanse arficulo 10.3 y 16 de la

En materia de regulacién profe- ley 06/20167 que regula las pro-

sional, algunas Comunidades Auté- fesiones del deporte en la Comuni-
dad de Madrid, donde aparecen
del

Preparador/a Fisica como especia-

nomas disponen de legislacién don-

de se hace explicito qué profesién y

explicitas  las  funciones

qué formacién y/o cudlificacion es

lista en rendimiento fisicodeportivo
en poblaciones especiales y/o per
sonas con pafologias, bajo supervi-
sion de un profesional sanitario
édico), y la reserva de esta profe-
sion a personas fituladas CCAFyDE.

recomendaciones para la
verificacion del tiTuEJOoﬁcio

Deporte.
018/09/18/(1)

I
/2

Disponible

Notas. Imagen exiraida del Atlas de Obesidad de la Fundacién Mundial de la
Obesidad (octubre de 2019).

Si bien “los y las CCAFyDE" no
pertenecemos a una profesion sani-
taria, disponemos de una prepara-
cion inicial que nos prepara para
trabajar en el dmbito de la Salud sin
necesidad ni requisito de lo anterior
([siendo necesaria una gran rigurosi-
dad profesional, conciencia, res-
ponsabilidad y predisposicion clara
hacia la formacion con  cardcter

continuo en las diferentes ramas
relacionadas con la Salud en las
que podamos llevar a cabo nuestra
actividad). Y, en algunos casos,

disponemos de una regulacién pro-

% Resolucién de 18 de septiembre de 2018, de la Secrefaria General de
Universidades, por la que se publica el Acuerdo del Consejo de
Universidades de 17 de septiembre de 2018, por el que se establecen
Fropuesto por las universidades de memorias de

de Grado en Ciencias de la Acfividad Fisica y
en  hitps://www.boe.es/eli/es/

ley 6/2016, de 24 de noviembre, por la que se ordena el ejercicio de
as profesiones del deporte en la Comunidad de Madrid. Disponible en

fips://www.boe.es/eli/esmd/|/2016/11/24/6/con
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profesion v legislacion

Figura 2. Comparativa enfre paises de la previsién de obesidad

infantil en 2030

Figura 3. Allas de Obesidad en Espafia, 2020-2035

La obesidad infantil
en el futuro

con obesidad en 2030 (en miles)
® 5-9 afos (%)
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Sudaéfrica 9:-. 4.146
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Argentina 3' 2.248
Tailandia = [] 2.152
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Reino Unido & | 1.309
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Espafia cl 931
Australia ’I 818
Bolivia & | 600
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Cuba | 247
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Dinamarca {p 86

Previsiones de octubre de 2019. Paises seleccionados.

©@®0O

Namero previsto de nifios de 5 a 19 afios

© 10-19 anos (%)

Se prevé que en 2030 haya 254 millones de nifios
con obesidad en el mundo

China @ G108 JEH ] A
india & [T 27.481

Fuente: Atlas de Obesidad Infantil - Federacion Mundial de la Obesidad

Notas. Imagen exiraida del portal de Statista en base a la publicacion de la

Federacién Mundial de la Obesidad (octubre de 2019).

fesional que ampara nuestra activi-
dad y desarrollo profesional en el
&mbito de la Salud.

Desde principios de afio, en
cumplimiento del objetivo de forma-
cién de profesionales  CCAFyDE

que he mencionado anferiormente,

Actividad vy Ejer

cicio Fisico
Saludable
(AFBS)”, con un

éxito de participacion (la primera
edicién del curso de AFBS en la
Comunidad de Madrid® cubrié el
100% de las plozas, generando
una amplia lista de espera para la
2° edicion, prevista para proximor
mente).

8 Informacion sobre el curso de AFBS publicada por el COPLEF Medrid: htips:/ /www.coplefmadrid.

com,/component,/sppagebuilder/ 2view=page&id=491

? World Obesity Aflas 2023 https://www.worldobesityday.org/resources,/entry,/world-obesity-

atlas2023.
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124 103 Notas. Imagen procedente del Atlas de la Obesidad 2023 (Federacion Mundial
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186 116
® ol CSD  esta Con este nivel de participacion
~ oferfando,  en en las |n|cd|ohvos dzrlvodos del Plan
. y aporfando ofras de interés, conse-
~ o colaboracién : | btise
con las Comuni- guiremos los objetivos de, a) esta-
o ¥ dades  Auténo- blecer una estrategia general de
2 151 mas y, en algu- prescripcion de actividad y ejercicio
185 10 hos casos. con fisico, v, b) crear Unidades Activas
& los  Colegios de Ejercicio Fisico.
106 73 Profesionales de Profesionales del deporte y del
CCAFyDE, el ambito  sanitario frabajando en la
‘Curso  basico misma linea hace que esté mas cer-
statista ”a de Disefio de ca conseguir el objefivo principal:
Programas  de mejorar los indicadores de calidad

de vida y salud de nuestra ciudada-
nia, de nuestra sociedad.

Carla Belén Gutiérrez
Sénchez
Colegiada 55383- COPLEF

Madrid. Profesora asociada de la

Universidad Auténoma de Madrid.
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wsgysomn laboratorio de entrenamiento

S d ° " La sentadilla (o squat) es uno de los ejercicios mas
eni'CI | CI e estudiados a nivel cientifico, y mas presentes en
h f cualquier sala de entrenamiento, centro de fitness o
Ipel'i'l"O ICI gimnasio. Es un ejercicio multiarticular muy global,
| centrado en las articulaciones del tobillo, la rodilla y
SRS la cadera, pero que implica enormemente a multitud

de grupos musculares también del tronco e incluso
PI E wAS de los brazos (Ribeiro et al., 2023).

 Siendo un ejercicio bésico, sigue exi plio debate en
entes variables de program cién técnica del
en la busqueda de la variante mds efectiva para promo-

anancia de hipertrofia y fuerza en miembros inferiores,
preguntas tales como:

realizar la sentadilla con mayor profundidad, y -
irga, o quedarse en rangos reducidos de movi-
posibilitan mds carga?

por igual todos los grupos musculares de la
erente algunos en concreto?

sEs adecuada para todo tipo de
poblacién, incluyendo aquellas ﬁ

que fienen historial lesivo en las ri‘ro |‘U por
rodillase | d |
igual fodos los
Enfocamos este nuevo articulo rupos mUSCU|C|reS '
en Laboratorio de Entrenamiento e F

tratando de ir ofreciendo algunas

LM a pierna?
respuestas a esas interesantes (y El grupo muscular quem

o ol ol
relevantes) cuestiones. tacar cuando se utiliza el entrena- v
I'}?mﬁ




miento de sentadilla, es el cuédri-
ceps: vasto medial, vasto lateral,
vasto intermedio y recto femoral.
Podemos decir que este ejercicio,
va a afectar de manera significa-
tiva cuando se entrena de manera
regular durante unas 8-10 sema-
nas, 2-3 sesiones a la semana,
solo a los vastos (lateral y medio),
aproximadamente en un 5-10%
(Kubo et al. 2019). Esta misma
hipertrofia selectiva de los vastos
se ha corroborado incluso en pro-
tocolos donde se trabaja por pér-
dida de velocidad, mds que en
repeticiones completas (Pareja-
Blanco et al., 2017), y dl igudl
que el estudio anterior, se indica
que no se produce hipertrofia en
el recto femoral: seria un grupo
muscular que necesitaria atencién
especifica para su desarrollo.

Si valoramos el efecto que puede
tener la sentadilla en el desarrollo
de los flexores de rodilla o “isquios”
(biceps femoral, semitendinoso y
semimembranoso), podemos indi-
car que NO, con la sentadilla este
grupo muscular NO entrena de
manera especifica ni recibe un esti-
mulo suficiente para su hiperirofia,
incluso en poblacién desentrenada,
como nos muestra el trabajo de
Akagi et al. (2020), realizado con
sentadillas al 40% 1RM, 3 veces por
semana, durante 8 semanas.

En relacién al gléteo mayor, un
musculo que participa en la exten-
sién de cadera, la sentadilla puede
ser un ejercicio Otil, promoviendo
hipertrofias del 3-7% en progra-
mas de 8-10 semanas (Kubo et al.,

2019).

Finalmente, analizando la ter-
cera articulacién principal sefiala-
da, la del tobillo, no parece ser
tampoco un ejercicio indicado
para el desarrollo especifico de los
flexores plantares. Existe muy poca
literatura al respecto, pero si pode-
mos sefialar el trabajo de Stasinaki

et al. (2015), donde tras un pro-
que incluye prensa de pier-

nas y sentadilla en méquina Smith,
la hipertrofia en gastrocnemios es
irrelevante.

sLa profundidad
en la ejecucién
de la sentadilla
afecta a las
Eonancias de
ipertrofia?

De las grandes preguntas cuando
se llega a la sentadilla, es determi-
nar la profundidad de ejecucién
de la misma. Para poder poner
una referencia comdn al respecto,
nos gusta la reciente propuesta de
Ribeiro et al. (2023), y la determi-
nacién de 4 tipos de sentadilla en
relacién a la flexién de rodilla
(tomando como referencia que 0°
seria la rodilla  completamente
extendida):

1. Sentadilla completa: 0° a 140°
flexién de rodilla.

2. Sentadilla paralela: 0° a 110-
120° de flexién de rodilla.

3. Media sentadilla: 0° a 90° de
flexién de rodilla.

4. Cuarto de sentadilla: 0° a
30-60° de flexién de rodilla.

A nivel de cuddriceps, existe
controversia, ya que ha habido
trabajos (Bloomquist et al., 2013)
donde se ha producido una mayor
hipertrofia con squats profundos
(0°-120°) respecto a intermedios
(0°-60°), y otros més recientes don-
de esta diferencia no se ha demos-
trado comparando sentadilla com-
pleta (0°-140°) respecto a la media
(0°-90°) (Kubo et al., 2019).

Sin embargo, a nivel de muscu-
latura relevante [elelfe la extensién
de cadera, la profundidad de la
sentadilla respecto a un ROM mds
reducido, nos aporta beneficios
adicionales a nivel de hipertrofia en
aductores (6 vs 3%) y gliteo mayor
(7 vs. 2%) (Kubo et al., 2019).

Otras variantes

Existen variaciones de la sentadilla
realizadas con méaquinas tipo YoYo
o flywheel que comienzan a ser
consideradas como una alfernativa
a la sentadilla con barra tradicional,
con las caracteristicas de necesitar
menor volumen de entrenamiento y
menor sobrecarga a nivel del raquis
(Raya-Gonzélez et al., 2022).
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La EFICIENCIA MUSCULAR,
el terror de los VIRUS

A inicios de 2020 estallo en toda
Europa la pandemia del
COVID-19. Afortunadamente,
parece que en la actualidad
aquellos dias de confinamiento,
mascarillas y colapsos sanitarios
han pasado. En todas mis
reflexiones destaco las bondades
del ejercicio fisico planificado y
llevar un estilo de vida activo
sobre la salud. Y es que un
musculo eficiente crea un
ambiente favorable en la
prevencion de enfermedades de
cardcter metabolico, da vigor al
sistema inmunitario, a la vez que
ayuda a disponer de mayor
autonomia cognitiva y fisica.

En esta ocasién me gustaria fijar la mirada en cémo un estilo
de vida activo y llevar a cabo un entrenamiento fisico planifica-
do ha ayudado a reducir los efectos de la infeccién por
COVID-19. Para ello intentaré de exponer las diferencias de
afectacién del COVID-19 en personas sedentarias, activas y
entrenadas encontradas en la reciente revisién publicada por
Mayo Clinics Preceedings, Franklin BA et al. Physical Activity
and Cardiorespiratory Fitness as Modulators of Health Outco-
mes: A Compelling Research-Based Case Presented to the
Medical Community (2023).

Primeramente en esta revisién clasificaron los pacientes
ingresados por COVID-19 segin los minutos semanales de
ejercicio fisico que realizaban previamente a ser infectados: 10
min o menos a la semana, entre 11y 149 minutos a la semana
y mds de 150 minutos a la semana.

Al analizar la respuesta que dieron a la infeccién estos 3
grupos, reportan que aquellos que fenian un estilo de vida
sedentario (menos de 10 minutos de ejercicio fisico a la sema-
na) acababan padeciendo una peor evolucién de la enferme-




dad, teniendo que ser tratados en
la UCI e incluso con menor proba-
bilidades de sobreponerse a la
enfermedad.

También reportan que aquellos
que no superan los 150 minutos a
la semana, cuanto més se acerca-
ban a esta cifra de tiempo dedica-
do a la préctica de ejercicio fisico
planificado, acabaron ingresados
en la UCI en menor proporcién y
més probabilidades de sobrepo-
nerse a la infeccién.

2Y por qué esta
diferencia?

La infeccién por COVID-19 provo-
caba una disrupcién severa de la
via aerdbica de obtencién de ener-
gia en el organismo. En parte,
porqué separa el Hierro presente
en la hemoglobina que es el trans-
portador encargado de hacer lle-
gar el oxigeno a los distintos teji-
dos. Con lo cual, la hemoglobina
no puede hacer su funcién creando
un estado de hipoxia sistémico. De
esta forma, el organismo debe
centrarse en obtener la energia en
una mayor proporcién de la
deseada de la via anaerébica.
Creando un ambiente téxico en los
tejidos.

Un mosculo esquelético eficiente
tiene la virtud de segregar gran
cantidad de sefializadores (mioqui-
nas) antiinflamatorias que refuer-
zan el vigor del sistema inmunolégi-
co. A la vez, que optimiza la
capacidad muscular de limpiar la
glucosa sanguinea con menor can-
tidad de insulina. A parte, entre las
adaptaciones del ejercicio fisico
enconframos un incremento de la
vascularizacién  muscular, incre-
mento del némero de mitocondrias
(lugar de la célula donde se produ-
ce la energia en el organismo) y
optimizacién del intercambio de
gases en los alveolos pulmonares.

Estos aspectos comentados son
clave a la hora favorecer una res-

puesta adecuada del sistema inmu-
nitario ante la infeccién, y posible-
mente también, a la hora de ate-
nuar los efectos de la hipoxia.

5Qué tipo de
ejercicio y a qué
intensidad?

En la presente revisién comentan
que seria interesante llevar a cabo
un entrenamiento de moderada
intensidad, entre el 60% y 70% de
la frecuencia cardiaca méxima. En
un minimo de 3 dias a la semana
y mejor si pueden ser 4 dias.

Los autores no diferencian entre
ejercicio aerébico o de fuerza,
ahora bien, seguramente la mejor
opcién sea poder realizar 1 dia de
entrenamiento de fuerza de cuerpo
entero, con ejercicios globales y
cargas a las que Unicamente pue-
das hacer 10 repeticiones como
méximo. 2 dias de entrenamiento
con sobrecargas con ejercicios glo-
bales y que puedas redlizar unas
20 repeticiones y como méximo 1
minuto de pausa entre serie. Final-
mente 1 dia de entrenamiento
aerébico durante unos 20-30
minutos.

sPor qué es
interesante
priorizar el
entrenamiento con
sobrecargas?

Primeramente porqué con la pro-
puesta comentada extrafiamente
superards el 70% de la frecuencia
cardiaca méxima que es lo que

recomiendan los autores. En
segundo lugar, porqué el entrena-
miento con sobrecargas, tiene la
virtud de generar una mayor ten-
sién muscular, y en consecuencia
una mayor creacién de nuevo mis-
culo esquelético. Y por Gltimo, por-
qué en dos dias de la propuesta
con sobrecargas la orientacién
final del entrenamiento tiene un
enfoque de cardcter aerdbico.

La clave: un
sistema inmune
vigoroso y sin
distracciones

Finalmente, como conclusién, es
cierto que la severidad de la infec-
cién de COVID-19 actualmente
dista mucho de aquellos primeros
dias del 2020, por efecto de la
inmunidad directa y gracias a la
vacunacién. Ahora bien, si quere-
mos que cuando entremos en con-
tacto con el virus y nos infecte, sus
consecuencias sean menores y evi-
tar también el conocido COVID
persistente, la mejor opcién es lle-
gar a ese encuentro con un sistema
inmune robusto y sin distracciones
innecesarias. Para ello, el estilo de
vida es la clave; vida activa, ejer-
cicio fisico planificado, buenas
relaciones sociales, exposicién a
la luz solar durante el dia, un
descanso nocturno de calidad,
dejar descansar el tracto digestivo
entre la cena y el desayuno un
minimo de 12-14 horas, y encon-
trar momentos para ti.

Jordi Garcia

Licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte (Barcelonal. LPF
Certified Trainer. Postgrado en
Psiconeuroinmunoendocrinologia
(PNIE). Master en Medicina, Nutricién
y Terapia Orfomolecular
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Al igual que en el
entrenamiento de fuerza, en el
entreno cardiorrespiratorio
también es necesaria una
adecuada planificacion de las
cargas para alcanzar los objetivos
deseados. En los centros de
fitness, por desgracia, resulta
habitual encontrar personas que
“hacen cardio” sin una
planificacion adecuada, y se
limitan a sumar horas y horas de
ejercicio a baja intensidad, en la
cinta, la bici o la eliptica. Este tipo
de trabajo acumulativo, carente
de intensidad, es muy poco
eficiente, tiene un requerimiento
muscular bajo, hace que el sujeto
se estanque rapidamente e
impide alcanzar un nivel de
fitness cardiorrespiratorio 6ptimo.
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Ademds, muchos clientes llegan al gimnasio con la idea errénea
de que entrenar cardio a infensidad alta puede ser peligroso
para su salud, o pensando que la mejor y Gnica manera de
“quemar grasas” es hacer cardio a baja intensidad. Hoy en dia
sabemos que esto no es asi.

Por tanto, como entrenadores, debemos utilizar otras estrate-
gias para mejorar el estado de salud de nuestros clientes/depor-
tistas, més allé de ponerles en la cinta 45 minutos a ritmo suave.

METODOS DE ENTRENAMIENTO

Existen diferentes métodos de entrenamiento para la mejora de
resistencia, en este articulo los hemos simplificado en tres grandes
méfodos, que a su vez pueden fener diversas variantes. Los tres
métodos de entrenamiento que presentamos a continuacién proba-
blemente sean los més apropiados para introducir en el programa
de ejercicio de una persona novel, o que nunca haya entrenado
siguiendo una planificacién. Ademés, teniendo en cuenta los equi-
pamientos y particularidades que puede tener el entrenamiento en
un centro de fitness, podrian ser los mds adecuados.

1. ENTRENAMIENTO CONTINUO DE
INTENSIDAD MODERADA

Este fipo de entrenamiento por sus siglas en inglés se conoce como
MICT (moderate intensity continuous training), se frata de un ejer-
cicio constante y sin cambios de ritmo, a intensidad moderada.

Caracteristicas
Para que este tipo de entrenamiento sea realmente efectivo, las
sesiones deben de ser largas, superando los 60 minutos. En
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Aplicacién en el fitness

El MICT puede ser empleado en las
primeras semanas de enfrenamien-
to con el objetivo de asenfar una
buena base acerébica, previa ol
trabajo mdés exigente de las sema-
nas posteriores. Durante las prime-
ras semanas la mejorfa en la condi-
cién fisica serd notable, pero répi-
damente el sujeto se ird adaptando
al entreno, y cada vez serd menos
efectivo.

En sujefos enfrenados, estas
sesiones fambién podran  utilizarse
como frabajo regenerativo en sesio-
nes mas cortas (40-50 minutos)

2. ENTRENAMIENTO
CONTINUO DE
INTENSIDAD
VARIABLE

Se trafa de un entrenamiento cons-
fanfe, sin descansos ni recuperacio-
nes intermedias, pero en el que la
intensidad varfa a lo largo de la
parte principal. Este fipo de entre-
namiento con cambios de ritmo,
también es conocido como “fart
lek”. No se considera un enfrena-
miento de infervalos, ya que entre
los bloques de intensidad més alta
no hay una recuperacion como tal.

W 150

Caracteristicas

El entrenamiento continuo variable
puede durar entre 40 y 60 minutos
[outdoor podria alargarse] y los
cambios de infensidad dependerdn
del nivel de condicién fisica del
deportista.  Con  sujefos  menos
enfrenados, los bloques mas inten-
sos serdn mds cortos en proporcion
a los menos infensos, mientras que
en deportistas mds  entrenados
podremos alternar  bloques  de
mayor y menor infensidad con una
misma duracion. La infensidad en
los bloques “duros” debe acercarse
al  segundo umbral  (80-85%
VO2mdéx).

Adaptaciones

Este fipo de enfrenamiento, al ser
mds infenso, produce una mayor
activacién - glucolitica,  mejorando
la utilizacién del glucdgeno como
fuente de energia. También es un
buen enfrenamiento para la mejora
del segundo umbral (Capacidad
aerébica mdaxima).

Aplicacién en el fitness

En un enforno indoor, ya sea en
cinta o bici estdtica, estos entrena-
mienfos son basfante amenos, ya
que los cambios de intensidad
hacen que el deportista tenga que
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Figura 2. Entrenamiento continuo variable
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estar concenfrado y realizando
diferentes fareas en cada momento
de la sesién. Para darle una mayor
motivacion y enriquecer aln mas el
trabajo, podemos jugar con dife-
rencias cadencias y posiciones [en
la bici), o distintas frecuencias de
zancada o inclinacién del topiz (en
la cintal).

3. ENTRENAMIENTO
INTERVALICO DE
ALTA INTENSIDAD

En el entrenamiento intervdlico se
suceden periodos de alta intensi-
dad (por encima del segundo
umbral) con momentos de recupera-
cion. De esta manera se consigue
acumular mucho tiempo a intensi-
dades superiores  al segundo
umbral, VO2max o incluso superio-
res. Este tipo de frabajo se ha
popularizado con el nombre de
HIIT (High intensity interval training).
Dada su alta intensidad, estas
sesiones no fienen una larga duro-
cion. Sesiones de 30-45 minutos
suelen ser suficientes para conse-
guir los objefivos deseados.

Caracteristicas

Existen mdltiples variantes de este
método de entrenamiento, depen-
diendo del objetivo a trabajar,
aunque este apartado es fan
amplio que mereceria un articulo
complefo al respecto. Para dise-
fiar este tipo de sesion, el enfrena-
dor deberd tener en cuenta el
numero, la infensidad y duracién
de los intervalos, asi como de la
recuperacion entre ellos. El tiem-
po acumulado por el deportista a
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alta infensidad se conoce como
TTA (Tiempo toftal acumulado) vy
variard en funcién del nivel del
deportista y la intensidad de los
intervalos. TTA de 25-30 minufos
en segundo umbral y 10-15 minu-
fos en Potencia Aerdbica Maxima
(PAM) pueden ser optimos para
entrenamientos indoor con sujefos
bien enfrenados.

Adaptaciones

Este tipo de enfrenamiento genera
grandes adaptaciones a nivel car-
diorrespiratorio, aumento de la
resistencia, el segundo umbral, la
eficiencia  bruta, la PAM, el
VO2max, e incluso la capacidad
lactica. Se frata por tanfo de un
enfrenamiento muy inferesante.

A pesar de los grandes benefi-
cios que fiene esfe fipo de entrena-
miento, el entrenador debe tener en
cuenfa que se frata de un frabaijo
muy exigente, por lo que el depor-
fista debe esfar bien enfrenado y
motivado para hacer un esfuerzo
mdaximo, que en ocasiones, incluso
deja de ser agradable debido a su
exigencia. Esfas sesiones, deben
ser debidamente monitorizadas, vy
no abusar de ellas. Dependiendo
del estado de forma del deportista
y del momento de la temporada
[planificacion del enfrenamiento) no
es recomendable hacer més de dos
sesiones a la semana.

Aplicacion en el fitness

Tanto en bici como en cinta, pode-
mos hacer este fipo de enfrenamien-
fo. Resulla muy motivante cuando el
deportista tiene buen nivel de cond-
cion fisica, ya que aunque son

Figura 3. Entrenamiento infervalico de alta intensidad

enfrenamienfos muy duros, también
generan beneficios en poco fiempo.
Monitorizar el enfreno en estas
sesiones es muy importante, pode-
mos tomar datos de frecuencia car
diaca, vatios, velocidad o ritmo de
carrera, y hacer un andlisis posterior
en las aplicaciones digitales, para
valorar la evolucién de nuestro
deportista.

CONCLUSIONES

la planificacién del entrenamiento
de resistencia es fundamental para
conseguir mejoras de esfa capaci-
dad. la utilizacién de diferentes
métodos y sus variantes resulta
vital para alcanzar el éxito en este
fipo de entrenamiento. No vale
con solo caminar durante horas o
pedalear suave mientras vemos
una serie en la pantalla de nuestra
bici de dltima generacién. En este
articulo hemos expuesto tan solo
fres opciones de enfrenamiento
bien reconocibles, pero el entrena-
dor debe profundizar en estas
metodologias, y planificar las car-
gas en funcién de las caracteristi-
cas del deportista y los objefivos a
conseguir, solo asi se logrard
alcanzar el éxito.

Carlos Barbado Villalba

Doctor en Actividad Fisica y Salud
Direcfor de Barbado Cycling
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LA INTELIGENCiA , 
ARTIFICIAL (lA)

estd transformando la manera en que las personas
inferactian con la tecnologia y con el mundo que las
rodea, y la industria del fitness no es una excepcién

En este texto vamos a hablar tanto de las principa-
les utilidades como de algunas de las aplicaciones

Pese a que existen ciertas limitaciones

al respecto, mas en temas tan mds conocidas al respecto y de cémo pueden ser
. .. aprovechadas por un profesional de la salud y
especificos y en constante evolucion, que, precisamente, no se vuelvan en su contra.

los entrenadores personales podemos
beneficiarnos de las herramientas y

La explosién con Chat GPT

Las aplicaciones de IA no son para nada nuevas

técnicas basadas en IA para mejorar la y no dejan de ser una evolucién en la programa-

: ; ‘L ; cion, ha salido la salida de la versién 3 del Chat
eficacia y_la eficiencia en el _ GPT la que realmente ha dado visibilidad a las
asesoramiento de nuestros clientes. mismas.
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Chat GPT vendria a ser la evo-
lucién de un buscador de internet.
Si Gaogle e ofrece resultados de
péginas respecto a la consulta
hecha, Chat GPT directamente lo
que te da es la respuesta.

Esto @bre «un. abanico mucho
més amplio de consultas, ya que,
por ejemplo,” puedes pedir “un
texto de 500 palabras sobre la
importancia de entrenar fuerza”.
Eso si, debemos ser conscientes
que cuanfo mejor queramos que
sea la respuesta, mds concretos
debemos ser con la pregunta.

2980 0
Podriamos poner “un texto de
500 palabras con referencias cien-

o # ® ® ® @ dificas como si fueses un experto en

B R B B B

entrenamiento sobre la importan-
cia de entrenar fuerza” y, obvia-
mente, los resultados serian dife-

rentes.
o0 ¢

Utilidades de
marketing y Redes
Sociales

e Automatizacién de tareas: La
IA puede ayudar a los entrena-
dores personales a automatizar
tareas rutinarias y administrati-
vas, como la programacién de
citas y el seguimiento de pagos
liberando tiempo para que los
entrenadores se centren en tro-
bajar directamente con sus
clientes.

¢ Creacién de imdgenes de uso
libre y edicién. Aplicaciones
como Dall-E2 permiten generar
imdgenes sin derechos de autor
a partir de las indicaciones pro-
puestas. Al igual que con Chat
GPT, si recomendamos ser lo
mds especifico posible. Por otro
lado, podemos limpiar image-
nes (como, por ejemplo, quitar
una tolla tirada en el suelo en
una foto de un ejercicio) con
herramientas como Clipdrop o
hacer una silueta recortada de
una imagen de perfil para cam-
biar el fondo con Remove.BG

Chat GPT vendria a ser
la evolucion de un
buscador de internet.
Si Google te ofrece
resultados de paginas
respecto a la consulta
hecha, Chat GPT
directamente lo que te
da es la respuesta.

e Creacién de presentaciones. A

fecha de hoy ya es muy conoci-
do el uso de Canva para reali-
zar carteles, diapositivas o pre-
sentaciones. La Inteligencia
Artificial ha hecho que el mismo
de un paso més, pudiendo
hacer contenido en modo auto-
mdtico introduciendo el fexto y
pardmetros correspondiente.

Si, puedes crear en automé-
tico una presentacién de traba-
jo de un tema, creando primero
el texto en Chat GPT, luego las
imégenes libres de derecho en
Dalle2 y la presentacién en
Canva. Eso si, insisto en que
esto es Uil con contenido gené-
rico, no en contenido innovador
o de investigacién.

Mejoras de calidad de audio y
video. Muchos de los profesio-
nales no podemos invertir exce-
sivos recursos en la creacién de
contenido para Redes Sociales.
Sin embargo, herramientas
como el Audio Enhacer de Ado-
be (uso gratuito) dan resultados
en limpieza de sonido realmen-
te sorprendentes.

En cuanto a video, existen
aplicaciones 'y  programas
orientados a la mejora de con-
tenido para Redes Sociales,

como, por ejemplo, la creacién
de subtitulos automdticos tan
importantes hoy en dia (Cap-
Cut). Y si, también puedes
generar un video narrado en
automdtico a partir de un texto
propio o de Chat GPT con Des-
cript.

A continuacién, se presentan
algunas de las principales utilida-
des desde un perfil mas técnico de
la IA para un entrenador personal:

* Andlisis de datos: La |A permite
a los entrenadores personales
recopilar y analizar grandes
cantidades de datos de sus
clientes. Estos datos pueden uti-
lizarse para personalizar el
entrenamiento y la nutricién en
funcién de las necesidades
especificas de cada cliente.

¢ Planificacién de entrenamien-
to: Herramientas como Aaptiv
pueden analizar los datos de
los clientes para identificar
patrones y tendencias en su
comportamiento, lo que nos
puede ayudar a disefiar planes
de entrenamiento que se adap-
ten mejor a las necesidades de
estos.

* Seguimiento del progreso: Los
sistemas de |A pueden utilizarse
para realizar un seguimiento
del progreso de los clientes a lo
largo del tiempo, lo que permite
a los entrenadores personales
identificar dreas de mejora y
realizar ajustes en la programa-
cién.

e Recomendaciones nutriciona-
les: Tanto en el tratamiento de
datos como para facilitar el
trabajo. La 1A puede ayudar a
los entrenadores personales a
proporcionar recomendaciones
nutricionales mds precisas y
personalizadas, identificando
patrones alimentarios y sugerir
cambios en la dieta. Por ofro
lado, podemos hacer consultas
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al Chat GPT del tipo “indicame
un mend de 2.400 kcal reparti-
das en 5 comidas, con un 25%
de proteinas, un 25% de grasas
y un 50% de hidratos”. El pro-
pio chat devolverd propuestas
que facilitan tanto al nutricionis-
ta como al cliente el tener una
guia de lo que tiene que comer.

¢ Asesoramiento en tiempo real:
Los sistemas de IA pueden ana-
lizar la la técnica de los clientes
durante el entrenamiento y pro-
porcionar retroalimentacién ins-
tanténea sobre cémo mejorar
su técnica, como Kaia Personal
Trainer, que revisa la ejecucién
con hasta 16 puntos de alinea-
cién o Infrigo.

* Monitoreo de la salud: Por
ejemplo, los sistemas de IA pue-
den andlizar los datos de los
wearables de los clientes para
detectar signos de fatiga o
sobreentrenamiento, lo que per-
mite a los entrenadores perso-
nales ajustar el plan de entrena-
mienfo en consecuencia.
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Mejora de la experiencia
del cliente: La IA puede
utilizarse para
proporcionar una
experiencia mas
personalizada y
satisfactoria a los
clientes. Por ejemplo, los
sistemas de IA pueden
utilizar datos de los
clientes para personalizar

la comunicacion y
proporcionar
recomendaciones mas
precisas.

* Mejora de la experiencia del
cliente: La IA puede utilizarse
para proporcionar una expe-
riencia més personalizada y
satisfactoria a los clientes. Por
ejemplo, los sistemas de 1A pue-
den utilizar datos de los clientes

para personalizar la comunica-
cién y proporcionar recomen-
daciones més precisas.

En resumen, la IA puede pro-
porcionar una serie de beneficios
para los entrenadores personales,
desde la personalizacién del entre-
namiento y la nutricién hasta la
mejora de la experiencia.

Ademés, en aifindy.com puedes
encontrar un buscador en el que se
registran las herramientas relacio-
nadas con Inteligencia Artificial
que van viendo la luz.

Santiago liébana Rado

MasterTrainer Fitness G.
Sectorfimess European Academy
Director Técnico HealthStudio
European Academy
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actividad en la gestacién

ror un SUELO PELVICO ACTIVO

El Suelo Pélvico, ese gran protagonista durante el
embarazo y post parto, que hoy en dia tiene ya su lugar y
cada vez se habla mas de él y con mas conocimiento.
En cada clase de ejercicio fisico tanto en el embarazo
como en el post parto, no pueden faltar los ejercicios
exclusivos para trabajarlo, como también integrarlo de
manera consciente y cuidada al plan de trabajo general,
con el objetivo principal de cuidar de la salud de la mujer
gestante o reciente mama.

La linea que une ambas tubero- posterior, de vérfice coccigeo,
aQue = e| SUGIO sidades isquidticas divide el periné denominada periné posterior o
|V|CO Y cémo se en dos regiones de morfologia frigngulo anal.
friangular: una anterior, de vérti
O e 9 ) \ i
FormCI oibico;-denchintel e ong Desde el punto de vista FUN

CIONAL las estructuras del suelo

' Y 2l q c g oz .
| Suelo Pélvico es el conjunto de rior o trigngulo urogenital, y una 20 4
. pélvico se pueden agrupar en:

sculos, fascia y ligamentos que
erron_’lggelws por su parte infe-
fior. Una esfruciura de misculos y

O conectivo que entrega
porte y esfructuras de suspension
cigon®: pélvicos y abdomi-

- e SISTEMA INVOLUNTARIO O
PASIVO: un 80% de fibras de
TEIDO CONECTIVO  que
rodean a los érganos pélvicos.
) ’ g e SISTEMA VOLUNTARIO O
. - ACTIVO: un 20 % de MUSCU-
a cavidad pelviana se encuen- ) LATURA formada por fibras de
errada al exterior por un con- fipo I'y fibras de tipo .

nto de estructuras fibromusculoa-
réticas denominada  periné
uelo pélvico.

El suelo pélvico debe de ser
FUNCIONAL y tenemos que saber
activarlo tanto en estatico como en

| periné estd delimitado por un -
dindmico.

fo osteofibroso de morfolo-
1 romboidal, formado por delan-
el borde inferior de la s sinfisis
ubis, por detrés por el vértice
X ateralmente  por
amas |qu|opub|0nc‘s y
idades isquidticas.
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3Qué funciones
tiene el Suelo
Pélvico?

El Suelo Pélvico tiene 2 principales
funciones, de sostén y de paso.

1. Sostener: mantener los érganos
pélvicos en una posicién
correcta, evitando las pérdidas
de orina y heces ante los
aumentos de presién abdomi-
nal o el movimiento.

. Zona de paso: imprescindibles
para la miccién y la defeco-
cién voluntaria. Ademés de ser
importantes para el parto, el
sexo y el embarazo.

Interviene en el control
de la miccién, la defeca-
cién y los gases.

Funcién de sostén de los
érganos pélvicos.
Funcién sexual.

Funcién en la reproduc-
cién.

Gestiona y amortigua la
presién intra-abdominal.

Ademdés participa en el mante-
nimiento de la estabilidad lumbo-
élvica.

Cudndo se
recomienda la
visita a la
fisioterapeuta
para su

evaluacién?

Durante el embarazo se reco-
mienda que la futura mamd haga
una visita a la fisioterapeuta para
que evalle cémo se encuentra el
Suelo Pélvico ya que si estd
hiperténico deberd de realizar
ofro tipo de frabajo al que si se
encuentra hipoténico. Esto solo
lo podemos saber con exactitud
con la evaluacién de dicha pro-
fesional.

En el post parto se sugiere
esperar unos 30-40 dias de naci-
do el bebé para que la fisiotera-
peuta realice una evaluacién infe-
gral y asi fener una visién de
como se encuentra la reciente
mamé luego del parto vy desde
ahf armar su plan de ejercicios
post parto.

Aliunos buenos
habitos a
considerar

e No aguantarse las ganas de
orinar, hacerlo cada 2 o 3
horas

e No corfar el chorro del pis al
orinar

® Beber de 6 a 8 vasos de agua
al dia

e Evitar el sobrepeso, tabaco o
excederte con bebidas estimu-
lantes (café, té, alcohol)

e Evitar el estrefiimiento contro-
lando tu diefa

e NO EMPUJAR para miccionar
ni para defecar

e Utiliza una correcta postura
para defecar

¢ Cuidar de la postura en general

Signos de alerta

que podrian indicar
una debilidad en el
suelo pélvico

e Pérdida involuntaria de oring,
gases o materia fecal

® Presién o pesadez en la zona
pélvica

e Dolor inespecifico en la zona
lumbopélvica

e Hernias discales, abdominales,
umbilicales o de hiato

e Dificuliad para orinar, chorro
discontinuo

e Dolor en la miccién o defecacion

e Disfuncion eréctil, eyaculacion
precoz

e Dolor o insensibilidad en las

relaciones sexuales

Dificultad para llegar al orgasmo

Hemorroides

Didstasis abdominal

Estrefiimiento, problemas diges-

tivos

Causas o factores
que afectan al
Suelo Pélvico

Mala Postura

Mal patrén respiratorio

Alimentacién

Ejercicios o gestos hiperpresi-

vos mal realizados

e Estrefimiento y esfuerzo defeca-
torio

e Sobrepeso

e Tos crénica, alergias, enferme-
dades  respiraforias

e Embarazo / Episiofomias

* Infecciones urinarias

Mariela Villar
Heidelberger, PhD
Directora EMBARAZO ACTIVO®

www‘embo razoactivo.com
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wzzypasm medicina y ciencias del deporte

Pro locepcion
el HUSO
MUSCULAR

Por propiocepcién se entiende como
la conciencia de la posicién del
propio cuerpo en el espacio. Tal
conciencia es fundamental para
ejecutar cualquier movimiento
deportivo. Sea cual sea el deporte o
movimiento y, para controlar la
contraccion muscular, el sistema
nervioso central debe de estar
continuamente informado via
sensores sobre los resultados de sus
acciones, asi como de su posicién

en el espacio.

Tales sensores se conocen como
propioceptores y proporcionan
informacién via retroalimentacién.
Tal informacién neural aferente es
producida por los receptores sen-
soriales como resultado del movi-
miento. Dicha informacién luego se
utiliza como base para refinar y
mejorar el movimiento.

Varios tipos de receptores pro-
porcionan datos propioceptivos al
sistema nervioso central. Los pro-
pioceptores musculares proporcio-
nan informacién de retroalimenta-
cién sobre la tensién y la longitud
muscular. Los articulares sobre la
aceleracién, el angulo, y la direc-
cién del movimiento de las articula-
ciones. Los cutdneos respecto a la
presién sobre la piel.
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Por ejemplo, los reflejos del
cuello facilitan los movimientos
esenciales del tronco y las extremi-
dades durante los saltos mortales,
y los gimnastas utilizan movimien-
tos fuertes de la cabeza para con-
trolar sus giros. En todos ellos
existen estimulos sensoriales afe-
rentes que ascienden hacia el siste-
ma nervioso central, asi como esti-
mulos motores eferentes que des-
cienden del sistema nervioso cen-
tral hacia la periferia.

El propioceptor mas complejo y,
quizds més importante, sea el huso
muscular. Su estructura es cilindri-
ca, dlargada, y engrosada en su
parte central. En su inferior existen
dos o mds fibras musculares trans-
formadas y especializadas para




funcionar como como mecanorre-
ceptores de elongacién. Se encuen-
tran a lo largo de todo el musculo,
pero tienden a concentrarse en su
centro. Cada huso estd ubicado en
el interior de musculo y paralelo a
las fibras musculares, y detecta
tanto la razén de cambio en su
longitud como en la longitud mus-
cular total lograda.

Galileo (1564-1642) describié
el movimiento en términos de razo-
nes de cambio en funcién de la
unidad de tiempo. Una razén de
cambio de tiempo de una cantidad
corresponde al cambio en esa can-
tidad dividida por el tiempo. Esto
nos indica con que rapidez sucede
algo, o cudnto cambia algo en una
cierta cantidad de tiempo.

Las razones de cambio que
describen el movimiento son tres:
1.- velocidad (la razén a la que
se recorre una distancia en el
tiempo); 2.- velocidad (la razén a
la que se recorre una distancia
en el tiempo en una direccién
determinada), y 3.- aceleracién
(la razén a la que cambia la
rapidez o la velocidad). La acele-
racién es compleja porque repre-
senta una razén de cambio de
otra razén de cambio.

Por ejemplo, cuando estiramos
un musculo, también se estiran los
husos musculares y se estimula la
neurona aferente cuyo axén peri-
férico termina en el mismo huso. La
fibra oferente pasa a la médula
espinal y hace sinapsis en las neu-
ronas motoras que inervan tal
musculo. Dado que un estimulo es
un cambio fisico o quimico detec-
table en el entorno de un receptor
sensorial, la estimulacién del mis-
culo estirado como resultado de
este reflejo de estiramiento, hace
que el mosculo se contraiga lo
suficiente como para dliviar el esti-
ramiento.

Las personas mayores o aque-
llas con musculos cuadriceps débi-
les aprovechan el huso muscular
apoyando sus manos sobre el cen-
tro de sus muslos cuando se levan-
tan de una posicién sentada. La
contraccién del cuddriceps provo-
ca la extensién de la articulacién
de la rodilla. La tensién muscular
generada es la fuerza producida
durante la contraccién muscular
por el acortamiento de los sarcé-
meros, lo que provoca el estira-
miento y la contraccién del tejido

conjuntivo eldstico y el tendén del
musculo.

El acto de empujar en el centro
de los muslos al levantarse estira
ligeramente el cuadriceps, estimu-
lando los husos musculares. El
reflejo de estiramiento resultante
ayuda a la contraccién de los mus-
culos cuddriceps, y también ayuda
a la persona a adoptar una posi-
cién de pie.

El reflejo de estiramiento es un
reflejo monosindptico en el que
una neurona aferente que se origi-
na en un receptor muscular del
estiramiento termina directamente
en la neurona eferente que inerva
al mismo mésculo para hacer que
se contraiga y contrarreste el esti-
ramiento.

Los deportistas saben utilizar el
huso muscular y el reflejo de esti-
ramiento en su beneficio. Para
saltar alto, un atleta comienza
doblando las rodillas y agachén-
dose. Esta accién estira los mscu-
los cuddriceps y aumenta la velo-
cidad de disparo de los husos
musculares, desencadenando asi
el reflejo de estiramiento que
refuerza la respuesta contrdctil de
los misculos cuddriceps. De esta
forma los misculos extensores
ganan fuerza adicional.

El mismo principio aplica a las
tipicas salidas de tacos que se ven
en las carreras de velocidad, el
swing de revés en fenis, y el swing
de golf. Tales pre-estiramientos
proporcionan una mayor excita-
cién muscular a través de la activi-
dad refleja iniciada por los husos
musculares elongados.

-

Guillermo

A. Laich de Koller
Doctor en Medicina y Cirugia
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en MUJERES DEPORTISTAS:

Una realidad a afrontar

En articulos de entregas anteriores estuvimos observando como el suelo pélvico (SP) era un
gran olvidado dentro del entrenamiento de la mujer y como eso llevaba a la aparicion de
disfunciones que podian afectar a nivel personal a la perjudicada, siendo la disfuncion mas
comun la incontinencia urinaria (IU). En el presente articulo vamos a hacer una revision de los
trabajos cientificos mas recientes, e indagar sobre la verdadera prevalencia de la IU entre las
mujeres deportistas, los motivos principales que llevan a la aparicion de esta afeccion y las
posibles herramientas que nos proponen la ciencia para afrontar dicho problema.

La IU ha sido definida como la pérdi-
da involuntaria de orina y fiene una
prevalencia mundial del 13,9% en
hombres y del 51,1% en mujeres
[Marklond et dl., 201 ). los dos
fipos mdas comunes de IU son la
inconfinencia urinaria de  esfuerzo
[lUE), que se coresponde con la
pérdida involuntaria de orina durante
la realizacién de algin esfuerzo o
ejecucion fisica, v la incontinencia
urinaria de urgencia (IUU), definida
como la pérdida involuntaria de ori-
na asociada a la necesidad urgente
de ir al bafio una vez aparece el
deseo de micciéon (Haylen ef dl.,

2011).
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El embarazo vy el parto han sido
los principales motivos asociados a
la aparicion de la 1U en la mujer (Lu
ef al., 2021; Woodley & Hay-
Smith, 2021). Sin embargo, no
pocos son los frabajos cienfificos
que han dado a conocer que existe
una prevalencia de IU a tener en
cuenta enfre las mujeres deportis-
fas, principalmente en aquellas que
realizan précticas deportivas  de
alfo impacto (de Mattos Lourenco et
al.,, 2018.

Las mujeres y los hombres difieren
en dreas clave de la anafomia y la
fisiologia relevantes para el entrena-
miento  deporfivo, pero quizds la

mayor diferencia es el SP que a
menudo se pasa por alfo. A pesar de
esta realidad, aln son escasos los
articulos que abordan esfa diferencia
y los problemas de esfa esfructura
relacionadas con el deporte (Giagio

etal., 2021).

Diferentes esfudios han encontro-
do que la prevalencia de la apari-
cion de U enfre las mujeres deportis-
tas es de un 28% hasta un 80%,
exisfiendo el mayor porcentaje entre
las mujeres que practican deportes
de alto impacto, los cuales son aque-
llas actividades que implican la real-
zacion de saltos y acciones relacior
nadas con contracciones abdomina-




R
b

mdéximas (Almousa & Bandin Van
loon, 2019; Pires et al., 2020).

'~ Dicha realidad puede deberse a
que las actividades de alto impacio
producen un incremento de la pre-
sion intra-abdominal, lo que lleva a
fuerzas infensas y elevada tensién en
el SP. pudiendo derivar en una
lesién.  Esto crea dificuliad en la
fransmision de fuerzas musculares a
la uretra y el mecanismo de continen-
cia no funciona de manera efectiva
por un debililamiento de la zona,
originando la aparicién de la 1U
(Almousa & Bandin Van Loon, 2019:
Pires et al., 2020).

Algunos aufores han examinado
las diferencias anatémicas en el SP
de afletas nuliparas con y sin U,
enconfrando que el grupo incontinen-
fe tenfa un misculo elevador del ano
mas grueso. Ello sugiere que la 1U no
esté asociada con la fuerza muscu-
lar, sino con la respuesta disminuida
o la reaccion tardia del misculo ele-
vador del ano (Roza et al., 2015).
La respuesta refardada podria darse
por alteraciones en las fibras intro-
fusales como consecuencia de
muchos afios de enfrenamiento
deportivo y de soportar constantes
aumentos de presién  abdominal
(Almousa & Bandin Van Loon, 2019:
Culleton-Quinn et al., 2022).

las repefidas fuerzas y tensiones
que se dan durante la practica
deportiva sobre el SP también pue-
den reducir el colageno del fejido
conectivo de la esfructura pudiendo
desencadenar la U, debido a una
reduccién en la capacidad funcional
del soporte urefral. Se ha visto que

para beneficio de las deportistas.

las deportisias afectadas fienen hasta
un 40% menos de concentracién de
hidroxiprolina  (componente  funda-
mental del colageno) en la fascia del
recfo. Esta anormalidad en el colage-
no puede afectar al tejido conectivo
y ligamentoso de foda la estructura
(Almousa & Bandin Van Loon, 2019:
Pires et al., 2020).

Finalmente, también puede ser
posible que exista un umbral de fafi-
go personal diferente para cada
aflefa y, que cuando se supere, el
mecanismo de continencia se vea
ofectado  (Almousa & Bandin Van

Lloon, 2019).

Esta realidad fiene un impacto
emocional entre las deportistas que
lo sufren, provocando sentimienfos
de vergienza, ansiedad/preocu-
pacién, molestias, miedo y frustra-
cién. Lo cual parece también des-
encadenar un impacto negativo en
su rendimienfo deportivo, incluso
provocando en cierfos casos que la
afleta/deportista abandone o limite
la practica de su deporte (Cullefon-

Quinn et al., 2022).

A pesar de ello, en muy pocas
ocasiones las deportistas buscan
ayuda entre los profesionales de la
salud o sus enfrenadores, optando
por estrategias propias como pue-
de ser la utilizacién de comprensas
y elementos de contencién, o inclu-
so aumentar la frecuencia de mic-
cién o resfringir la ingesta de liqui-
do durante la préctica deportiva
(Culleton-Quinn et al., 2022). Sin
embargo, son menos las que opfan
por incluir el entrenamiento de la
musculatura del SP dentro de sus

)
‘emos decir que la IU es una disfuncién que en esta poblacién
es un problema clinico evidente, por lo que debemos promover
un didlogo constructivo entre los diferentes profesionales

& que trabajemos con las deportistas, para entender mejor los
“mecanismos de los factores de riesgo de la musculatura del SP e
implementar estrategias preventivas y asesoramientos adecuados

rutinas de enfrenamiento  especifi-
cas de la disciplina deportiva que
desempefian (Culleton-Quinn ef al.,
2022).

Esio puede estar relacionado
con el hecho de que muchas atletas
femeninas simplemente no estén
familiarizadas con la aparicién de
IU o con los ejercicios de fortaleci-
miento del SP. Ello sugiere que los
entrenadores  deberfan  ser mas
conscientes de la prevalencia de la
IU en las atletas para informarlas
mejor (Almousa & Bandin Van Loon,
2019), los cuales en muchas oca-
siones desatienden esta necesidad
por desconocimiento (Giagio et al.,
2022) o por desplazarla a un
segundo lugar.

A pesar de la limitada evidencia
enfre las mujeres deportistas, los
ejercicios de fortalecimiento de la
musculatura del SP parece ser la
esfrategia mds eficaz como frato-
miento para la IU. Este hecho hace
que dicha estrafegia se convierta
en un componente esencial de los
programas de fuerza y acondicio-
namiento en las afletas, indepen-
dientemente de su especialidad
deportiva, pues al igual que ocurre
con ofros frastornos musculo-esque-
léticos, tras una valoracién indivi-
dual, se debe trazar un plan de
infervencién especifico, adaptado
a las necesidades de cada atlefa

(Giagio ef al., 2022).

Ademds, el incluir los ejercicios
de fortalecimiento de SP entre las
deportistas femeninas parece mejo-
rar la eficacia y calidad de la
contracciéon muscular fanto en conti-
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nentes como en
[Romero-Franco et al., 2021)
cual hace que su implementa

infegrando las confracciones y
s 1. (i 4
ciencia del SP durante actividade:
que varien la presiéon infra-abd

para que se den efectos positis
[Romero-Franco et al., 2021).

Por todo ello, podemos decir
que la IU es una disfuncién que en
esfa poblacién es un problema cli-
nico evidente, por lo que debemos
promover un didlogo constructivo
enfre los diferentes profesionales
que frabajemos con las deportistas,
para entender mejor los mecanis-
mos de los factores de riesgo de la
musculatura del SP e implementar
esfrategias preventivas y asesora-
mientos adecuados para beneficio
de las deportistas (Giagio et al.,
2021; Pires et al., 2020).

Nos queda frabajo por hacer
como profesionales del ejercicio,
pues aln nuesfras deportistas estén
desatendidas en muchas ocasiones.
Estaremos atentos a la ciencia, para
seguir aprendiendo, esfar actualiza-
dos y dar el mejor servicio posible a
la mujer desde el ejercicio fisico.
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Director en Investigacion en la Mujer,
Ciencias del Enfrenamiento vy la
Salud (IMUCES)
Graduado en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte.
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GYM FACTORY cuenta con los mejores colaboradores de nuesiro
pais, expertos en las diferentes dreas imprescindibles para el
buen funcionamiento de una instalacién deportiva. Si quieres
saber mds sobre estos expertos y empresas, enfra en nuestra
pdgina web: www.gymfactory.net -> expertos

Jordi Garcia

W licenciado en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte
[Barcelonal)

I [PF Ceriified Trainer

B Postgrado en Psiconeuroinmunoen-
docrinologia (PNIE)

B Master en Medicina, Nutricién y
Terapia Ortomolecular

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

Koller.

B Profesor de Patologia Medica y
Quirdrgica.

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

W licenciado en Medicina y Cirugia
(Universidad Complutense de
Madrid).

B Docfor en Medicina y Cirugia
(Universidad de Alcalé de
Henares).

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

B Méster de Especialista
Universitario en Salud Mental/
Psiquiatria (Universidad de Leon,
Instituto de Neurociencias y Salud
Mental de Barcelona).

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

1 Especializacion Infernacional en
Medicina y Ciencias del Deporte
(EEUU, y Europal.

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

B www.guillermolaich.com

Ivan Gonzalo Martinez

M licenciado en Ciencios de la
Aciividad Fisica y del Deporte.

I Méster Oficial en Investigacién
CAFYD.

W Postgrado en Nutricién Deportiva
(UCA).

1 Posigrado en Entrenamiento
Funcional (CAECE).

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

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

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

1 Coordinador Méster en
Entrenamiento Personal (UPM).

1 Creador de la Mefodologia
Elements™ v director de
investigacién del Elements Research
Group.

B www.elementssystem.com

Santiago Liébana Rado

W MosterTrainer Fitness G. SectorFitness
European Academy.

1 Delegado Baleares SEA.

I Direcior Técnico HealthStudio European
Academy.

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

B Autor Manual Act. Colectivas SEA y
CKB.

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

I Embajador IDCA.

I Presenter nacional e internacional en
Convenciones y Congresos relacionc-
dos con el Fitness desde 2004.

1 Coordinador Gimnas Olimpic Palma
de Mallorca).

Francisco José Rodriguez
Lépez

B Graduado en Ciencias de la Activi-
dad Fisica y el Deporte (Col.
55275 Colef Andalucia)

B Méster en Actividad Fisica y Cali-
dad de Vida en Personas Adultas y
Mayores (US).

B Méster Universitario en Formacién
para el Profesorado de Educacién
Secundaria Obligatoria, Bachille-
rato, Formacién Profesional (espe-
cialidad en Educacion Fisica) (VIU).

W Posgrado en Actividad Fisica en
Poblaciones con Patologias
[UCAECE).

I Posgrado en Enfrenamiento de la
Fuerza (UCAECE).

1 Posgrado en Actividad Fisica en el
Adulio Mayor (UCAECE).

B Creador y director de Investigacién
en la Mujer, Ciencias del Entre-
namienfo y la Salud IMUCES) -
Www.imuces.com

1 Enfrenador especializado en
mujeres embarazadas y posiparto.

Carlos Barbado Villalba

W Doctor en Acfividad Fisica y Salud

1 Direcfor de Barbado Cycling

M licenciado en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte (Col.
55994)

M Profesor en diferentes
Universidades, Congresos,
Convenciones y Masters
Infernacionales, frabajando en
paises como Alemania, UK,
Portugal, Colombia, Venezuela,
Brasil o Israel

1 Creador de Barbado Cycling,
entidad de referencia en el sector
del Fiiness y el enfrenamiento en
Ciclismo Outdoor

1 Aufor de dos libros y una Tesis
Doctoral sobre Ciclismo Indoor

M Desarrollo de Certificaciones
Internacionales sobre Ciclismo
Indoor (FEDA, ICG, BC)

M Publicaciones en JCR sobre
Ciclismo, Ciclismo Indoor y Triatlén

M Entrenador de Ciclistas (Carretera,
MTB, CX'y Pista)

B www.barbadocycling.es

Carla Belén Gutiérrez Sdnchez

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

M Gesfién plataforma PROdeporte COPLEF
Madrid

M Direcfora Deporiiva y Entrenadora
Personal en Fit&Care S.L.

B Miembro del Centro de Estudios
Olimpicos de la Universidad Auténoma
de Madrid (CEQ-UAM)

B Profesora Asociada de la Universidad
Auténoma de Madrid

W Secrefaria de Redaccion de "CITIUS,
ALTIUS, FORTIUS Humanismo, Sociedad
y Deporte: Investigaciones y ensayos”,
Academia Climpica Esparicla y CEO-
UAM

el [0

Mariela Villar Heidelberger

B Creadora & Directora del
Sistema Embarazo Activo® www.
embarazoactivo.com. Formadora
en Argentina, Colombia, Chile,
Espafia, Pert, México.

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

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

1 GO Fit. Formadora v referente
Actividades con Embarazadas y
Post Parfo. Espaiia y Portugal.

I Asesora de contenidos ALTAFIT
Gimnasios.

B Coordinacién Programa RSE -
Talleres de Actividad Fisica para
embarazadas y mamas recientes.
Unidad Penitenciaria 31. Bs.

As. Argentina (2012 - 2014),
Aranjuez, Madrid, Espafia (2018

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

I Méster en Marketing y Direccion
Estratégica de Empresas. UCIM.

M Post Grado Iberoamericano en
RSE. UCIM

W Lda. en Administracion. Universidad
de Buenos Aires. Argentina.

B Prof. Universitaria Educacién Fisica.
Universidad Nacional de La Plata.
Argentina.
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anuncios por palabras

I Albal - Valencia

Precio por el traspaso NEGO-
CIO de 1.400m? en funciona-
miento a pleno rendimiento.
Nave con zona cafeteria, ofici-
nas, casa de 200m? diafana
con todo lo necesario, en
Cami de laa Foya. Todo el
material incluido en box mas
cartera de clientela. Certifica-
do energético. “La Nave con
casa incluida. El alquiler de la
nave mensual es aparte con-
sultar precio actual. Tel.
671779711.

W Astorga - Ledn

Gimnasio en activo, abierto
desde el 2006 con clientela
fija y gran imagen en la ciu-
dad. Muy céntrico, calle
enfermera mnartures. Dispo-
ne de un pequeio spa con
sauna y bafio turco. Con un
gran aparcamiento gratuito.
Oportunidad de negocio para
el que quiera vivir en una ciu-
dad tranquila y bonita como
es Astorga, donde la calidad
de vida prevalece ante el
estrés de las grandes ciudades.
Traspaso de negocio y alqui-
ler de local con facilidades de
pago. Se traspasa por cambio
de domicilio. Tel. 654756546.

I Barcelona

Local en traspaso en centro,
Eixample esquerra en el
ambito de entrenamiento y
fisioterapia / centro de belle-
za / masaje con alta de activi-
dad y plano profesional de
ingenieria. Entreplanta en el
corazon de Eixample izquier-
da antigua con una superficie
unos 100m2. Distribuido en 5
salas. Dos vestuarios espacio-
sos con duchas y lavabos
separados con taquillas con
azulejos de disefio. Aire acon-
dicionado. Todo reformado
segunda mano y estado impe-
cable. Con plan de ingenieria
y alta de actividad listo para
traspaso inmediato. Renta
actual 1.385€ sin I. V. A. gastos
comunitarios incluidos. Tras-
paso por 5.000€ no incluye
las méaquinas. Tel. 649037859.
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I Barcelona

Esan Asesores ofrece Gimna-
sio en plena Esquerra De
LEixample. Rentabilidad del
50%, en dos anos recuperas la
inversion, tiene un beneficio
de 50.000 euros anuales y de
forma auténoma, no requiere
de personal contratado. Per-
fectamente ubicado, asi como
rodeado de viviendas, servi-
cios de salud, diversos comer-
cios, lineas de bus y metro.
Consta de una fachada acrista-
lada que aporta mucha visibili-
dad. El local dispone de una
superficie total de 350mZ
Totalmente equipado y con
todo lo necesario para llevar a
cabo la actividad. Cuenta con
todo el mobiliario de recep-
cidn, dos vestuarios totalmen-
te equipados con sus respecti-
vas duchas y aseos. Negocio en
la actualidad funcionando a
pleno rendimiento, con una
facturacion mas que excelente
favorecida por la ubicacién y
una clientela totalmente fideli-
zada. Oportunidad de negocio
rentable por su excelente ubi-
cacion y caracteristicas del
local. Ideal para empresarios
que busquen una ubicacion
privilegiada y de gran poten-
cial. Traspaso sélo 90.000 € +
Alquiler: 3.000 € Contactenos
para mds informacion. Tel.
608804495.

I Barcelona

Gimnasio en plena Esquerra
De LEixample. Rentabilidad
del 50% en dos afos recupe-
ras la inversion. Tiene un
beneficio de 50.000€ anuales
y de forma autéonoma, no
requiere personal contratado.
Perfectamente ubicado, asi
como rodeado de viviendas,
servicios de salud, diversos
comercios, lineas de bus y
metro. Consta de una fachada
acristalada que aporta mucha
visibilidad. El local dispone de
una superficie total de 350m>
Totalmente equipado y con
todo lo necesario para llevar a
cabo la actividad. Cuenta con
todo el mobiliario de recep-

cién, dos vestuarios totalmen-
te equipados con sus respecti-
vas duchas y aseos. Negocio
en la actualidad funcionando
a pleno rendimiento, con una
facturacion mas que excelen-
te favorecida por la ubicacion
y una clientela totalmente
fidelizada. Oportunidad de
negocio rentable por su exce-
lente ubicacion y caracteristi-
cas del local. Ideal para
empresarios que busquen una
ubicacién privilegiada y de
gran potencial. Traspaso sélo
90.000 € + Alquiler: 3.000 €.
Contéctenos para mds infor-
macion. Tel. 608804495.

Berga - Barcelona
Traspasamos gimnasio/centro
de entrenamiento. Actualmen-
te es una franquicia de Paleo-
training (posibilidad y facilida-
des para seguir si interesa).
Situada a pie de calle en Berga
en zona transcurrida y con
facil aparcamiento. Gran cris-
talera en la zona de recepcion
y taquillas de uso individual.
Para la realizacion de activi-
dad de entrenamiento funcio-
nal, personal o en grupos.
Superficie de trabajo didfana
de 280m>. Equipado comple-
tamente y con suelo técnico.
Dispone de tres vestuarios:
masculino, femenino y adapta-
do. Todos con aseo y duchas.
Despacho para servicio de
nutricion o fisioterapia en
planta superior con bafo pro-
pio. Dispone también de zona
de almacén. Todo en perfecto
estado y nuevo, se abrio el cen-
tro hace 4 anos. Con licencia
de actividad. 12.000€. Tel.
686867650.

I Castelldefells

Esan Traspasos ofrece Gimna-
sio en el centro de Castelldefels.
Perfectamente ubicado, asi
como rodeado de viviendas,
servicios de salud, diversos
comercios, lineas de bus y
RENFE Rodalies. El local dis-
pone de una superficie total de
340m> Totalmente equipado y
con todo lo necesario para lle-
var a cabo la actividad. Cuenta

con todo el mobiliario de recep-
cion, dos vestuarios totalmente
equipados con sus respectivas
duchas y aseos y contiene mas
de 50 maquinas y accesorios
deportivos asi como tambien
destacar su maquina de rayos
uva. Negocio en la actualidad
funcionando a pleno rendi-
miento, con una facturacion
mas que excelente favorecida
por la ubicacion y una clientela
totalmente fidelizada. Oportu-
nidad de negocio rentable por
su excelente ubicacion y carac-
teristicas del local. Ideal para
empresarios que busquen una
ubicacion privilegiada y de
gran potencial. Traspaso solo
95.000 € + Alquiler: 2.000 €
Contactenos para mas infor-
macion. Si estas interesado en
este traspaso de negocio con-
tacta con ESAN Traspasos
agencia lider en traspasos de
negocio en la ciudad de Barce-
lona, te ayudaremos a encon-
trar el mejor local con las mejo-
res garantias del mercado. Tel.
608804495.

I Castellon

Traspasamos  instalacion
deportiva en pleno centro de
Castell6n. 1700 m. En funcio-
namiento desde hace mas de
10 afos. Sala de fintess (life
fitness), sala de cicloindoor,
sala polivalenta 1, sala poliva-
lente 2, piscina grande, pisci-
na pequefia, 3 vestuarios, 2
despacho, zona de descanso
varios almacenes etc. Instala-
ciones con buenas calidades
de construccion, equipamien-
tos completos, climatizacion,
confort etc.. Para mds infor-
macion contacten en el Tel.
620948581.

I Coslada - Madrid

Se traspasa Gimnasio en calle
principal zona Este Comuni-
dad de Madrid. En perfecto
funcionamiento: sala ciclo
independiente, sala clases
colectivas, sala musculacion
completamente equipada.
Cartera de 750 clientes. Cuo-
tas actualizadas. Ensefia regis-
trada. Parcela aparcamiento



propio de 1.600 m? con 750
m2 de gimnasio. Deje mensa-
je en buzdn voz y le llamare-
mos. Tel. 669 99 23 15.

B El Puerto de Santa
Maria - Cadiz

zona playa puntilla. Se traspa-
sa centro deportivo funcio-
nando. en la playa. edificio
independiente en plena ave-
nida y consta de gimnasio,
restaurante, peluqueria, cen-
tro estético, centro de fisiote-
rapia, spa, Aire acondiciona-
do. y situado en una zona
inmejorable y edificio muy
bonito. 300.000€. Atiendo por
whasap. Tel. 605505020.

M Chimbesque - Tenerife
Se traspasa reconocida sala de
entrenamientos en pleno fun-
cionamiento, con clientela fija,
todo el mobiliario necesario
para iniciar actividades (dis-
€os, pesas, mancuernas, steps,
bandas, barras, colchonetas, 9
bicicletas nuevas, material
para yoga y pilates, etc. Muy
adecuada para: entrenamien-
tos personalizados, clases de
baile, clases grupales, acade-
mia de baile, academia de artes
marciales, como centro educa-
tivo para yoga, pilates, aroma-
terapia, sala fitnnes, totalmen-
te insonorizada, con dos aseos,
parking suficiente en la zona,
con licencia para actividades
de ensenanzas deportivas y
otras. Lista para iniciar activi-
dades. Cuenta en instagram y
facebook con mas de 1200
seguidores. Impuestos al dia.
Precio: 21.000€ (negociable).
Tel. 653486915.

M Elche - Alicante

Se traspasa gimnasio en Elche
de 2000m? totalmente mon-
tado licencia apertura ect...
con o sin maquinaria. Salida
de humos y aire acondiciona-
do. Tel. 641147198.

M Girona - Gerona
Estamos interesados en hacer
un traspaso de actividad con

opcion a compra del local.
Club de boxeo amateur y pro-
fesional situado en Girona,
con unas instalaciones total-
mente reformadas al comple-
to recientemente, que se for-
man de dos salas de alquiler
juntas, con un total de 170m>
El local consta de 1 recepcion,
2 salas principales, 1 ring, 2
vestuarios, 2 bafos y 1 oficina
con 1 bafio privado 70.000€.
Tel. 657364578.

B Granadilla de Abona -
Tenerife

Traspaso de gimnasio en San
Isidro, calle Nijota. Las insta-
laciones de 352m?, se distri-
buyen en recepcion, sala de
entrenamiento personaliza-
do, sala cardio y muscula-
cion, vestuarios, almacén y
lavabos. Precio de alquiler de
778€ mensuales. Actualmen-
te trabaja el propietario y 2
empleados, mads colaborado-
res externos. Negocio funcio-
nando desde 2019. Factura-
cion superior a 100.000 euros
anuales. Precio de traspaso
150.000 €. El PVP indicado
no incluye impuestos ni gas-
tos de escritura. Las superfi-
cies expresadas en esta pagi-
na tienen caracter descripti-
vo y son aproximados. Los
precios son susceptibles de
modificacion sin previo avi-
so. Tel. 922102321.

B Palma de Mallorca -
Baleares

Local de 120m? con aire acon-
dicionado nuevo, 20 maquina
maquinas de musculacion y 4
de cardio. Un vestidor y dos
bafos y permiso de apertura
de local. Tel. 600721472.

[ Pamplona - Navarra

Se traspasa estudio de pilates
funcionando en Echavacoiz,
Pamplona. Muy buena ubica-
cion 120m.completo de equi-
pacion incluidas 6 maquinas
de peak-pilates. Posibilidad de
formacion en maquina y fun-
cionamiento de el estudio

durante lo que queda del cur-
so. Certificado energético.
22.000 €. Tel. 696858565.

B San Cristobal de la
Laguna - Tenerife

Bajada de precio! No pierdas
la oportunidad de tener tu
propio negocioll. Se traspasa
Centro de entrenamiento
excelente para Zumba, Kara-
te, baile, Artes Marciales,
Centro Holistico, Centro de
masajes o Centro deportivo.
Actualmente imparten dife-
rentes clases de Powerbike,
Power Combat, Glutab, Mini
bandas, Funcionales, Xtreme
control, Zumba, Entrena-
miento personal y Planes de
alimentacion. Tiene la licen-
cia al dia, maneja actualmente
unos 60 clientes fijos y otros
interinos. Recepcién, Sala
Insonorizada amplia para
actividades, Ducto de aire
acondicionado y extractor de
aire. Dos aseos damas y caba-
lleros, drea de almacenamien-
to, equipo de sonido, cornetas.
Equipos para diversas activi-
dades: 14 Bicicletas para spin-
ning, 21 pesas rusas (diferen-
tes pesos), 26 mancuernas
(diferentes pesos), 32 discos
(diferentes pesos), bandas y
mini bandas elésticas de dife-
rentes colores, 10 pelotas para
pilates, 8 colchonetas de neo-
preno, 2 TRX, 12 steps de ele-
vacion. Tel. 665324367

M Valencia

Se traspasa gimnasio de 185
m? en zona universitaria con
dos salas de entrenamiento
(una equipada para entrena-
mientos de tipo funcional en
grupos reducidos o entrena-
miento personal con barra,
discos, rack + banco, ketlebell,
Battle rope, saco de boxeo, TV
70”, mancuernas, sacos de
arena, balones medicinales,
elasticos, etc y otra sala habili-
tada para clases dirigidas
como yoga, pilates, hiit, etc.
con esterillas y pelotas de
pilates). Tiene vestuarios con

cabinas de ducha, grandes
escaparates con persianas
motorizadas. 2 equipos de
aire acondicionado y extrac-
cion de aire/Traspaso 60.000€.
Negocio en funcionamiento
100k€/facturacion anual. Tel.
672648498.

M Valencia

Se traspasa centro de entrena-
miento personalizado en la
zona de la ciudad de las cien-
cias de Valencia. El negocio
lleva funcionando 12 afios
muy bien. El local dispone de
aproximadamente 120
metros, vestuarios, bafios y
con buena clientela. Certifica-
do energético. Traspaso
53.000€ vy alquiler 817€. Tel.
600721472.

M Vitoria/Gasteiz - Alava
Salburua - Av. Santiado 57. Se
vende gimnasio completa-
mente montado, con sala de
pesas y sala para artes marcia-
les, gimnasio funcional y bro-
kling o fitboxing, son dos
locales con opcion a compra o
alquiler como se quiera la
supeficie bruta son 480
metros, maquinaria bh ultima
generacion, vestuarios todo
totalmente nuevo, ordenador,
aplicacion pagos, socios, etc,
posibilidad tener el nombre
del gym sin coste de pagar la
franquicia, queda incluido el
sistema de clases que es
patentado invictus Fitandfigt,
posibilidad de quedarse con
uno de los profesores por un
tiempo en lo que se forman,
los locales estdn tasados en
380000€ y la maquinaria y
instalaciones (adecuacidn,
letreros.) 156.000€. Escucho
ofertas serias. Puede ser alqui-
ler con toda la maquinaria
funcionando con fianza o
alquiler opcién compra 1
alquiler con fianza 2.000€
mes. 35.000€ fianza. Alquiler
opcién compra (a negociar)
Traspaso 20 afnos 1.500€ mes.
55.000€  traspaso.  Tel.
679909317

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