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TIEMPO de elecciones y de promesas, no siempre cumplidas.

El articulo de Profesion y legislacién nos hace un resumen de las
propuestas de los diferentes partidos politicos, en este caso, de la
Asamblea de Madrid. Algunas de ellas provienen de las estatales, a
nivel de Gobierno de Estado. Como nos indica su autora, Carla Belén
Gutiérrez en esta interesante comparativa:

En el dmbito de la actividad fisica y el deporte, una de las iniciativas
politicas mds relevantes derivadas de la estrategia del Gobierno del
Estado para la utilizacién de los Fondos Europeos (indicadas con
detalle en el Plan de Recuperacién, Transformacion y Resiliencia) ha
sido el acuerdo de la Conferencia Sectorial del Deporte traducido en el
“Proyecto C26 Fomento del Sector del Deporte. C26.101.P02 Plan de
Digitalizacion del Sector de Deporte” publicado en el BOE (22 de julio
de 2022). En este proyecto se establece un presupuesto por Comunidad
Autdénoma para, entre otros aspectos, la publicacién e implantacién de
un Programa de Prescripcién de Actividad y Ejercicio Fisico (PAEF).
Esta iniciativa ha estado presente entre las lineas de actuacién de los
Colegios Profesionales de Lic./Grad. en CC. de la Actividad Fisica y del
Deporte, tanto a nivel autonémico, como estatal (Consejo COLEF) en
la denominada “Receta Deportiva”.

No dejéis de leer con atencidn este articulo si queréis conocer cuales
son estas propuestas y ademds resaltar las demds secciones que 0s
presentamos en cada ntimero, imperdibles también, ya que nos ponen
al dia sobre las tiltimas tendencias de entrenamiento para vosotros, los
profesionales.

;Salud!

Inés Ledo
Editora
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Paleotraining
PALEOTRAINING, EL NEGOCIO DE
FITNESS HOLISTICO E HIBRIDO A
TENER EN CUENTA

EL ecosistema hibrido que ofrece

%) la experiencia definitiva en fitness
) y salud al combinar movimientos
o naturales, nufricién y practicas de
O bienestar.
]|
®
(- / |
O Nuevas tendencias de /
= entrenamiento “ceg¥ |
- EL NEAT, UN GRAN INFRAVALORADO :
EN LOS PLANES DE CONTROL DE PESO |
O Se refiere a la energia que gastomos |
en actividades fisicas no relacionadas \
directamente con el ejercicio esfructurado I
como caminar, subir escaleras, efc... |
Novedades ot
PaleoTraining S S
laboratorio de c f
entrenamiento ntrenadores

REPERCUSION DEL
ENTRENAMIENTO EN LA
REGENERACION CELULAR

la autofagia es el proceso por el
cual las propias células eliminan
sus componentes dafiados creando
las condiciones necesarias para
oplimizar su propio funcionamiento.

N T e
.

Entrenamiento para
deportes de
resistencia

Profesion y
legislacion

Nuevas fendencias

de entrenamiento
Entrenadores

Medicina y ciencias Entrenamiento en

del deporTe ]cemenmo : |
En]‘rengm]enfo en 3CUAL ES LA MEJOR ESTR'ATEG|A ‘ '
femenino PARA ENTRENAR EL SUELO PELVICO? \ '

Cuesta llegar a un consenso, entre muchos

ExperTos profesioncles que frabajan con la mU{er, sobre

] cudl es la meJor mefodologia a emplear para
Anuncios por ejercitar dicha estructura y que la mujer se
pg|gbrgs beneficie de ello.
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El tamafio del mercado mundial
de bebidas funciondles se estimé
en cerca de 205.000 millones de

délares en 2022

B Alerta de tendencia: las bebidas de-
portivas funcionales con minerales acele-
ran las ventas. El tamafio del mercado
mundial de bebidas funcionales se estimé
en 204.800 millones de dblares en
2022, v se espera que alcance una
CAGR del 7,1% de 2023 a 2030, se-

4n Grand View Research. El 63 % de
E‘)s consumidores mundiales estaban inte-
resados en bebidas personalizadas para
satisfacer sus necesidades y objetivos de
salud y bienestar, segin el “Informe de
nutricion  personalizado  2021" de

FMCG Gurus, en 2020.

lanzamiento de la nueva plataforma Attune heath, habilitada
para |A capaz de detectar en 60 segundos los signos vitales

B Aftune health es una plataforma
pionera de andlisis de biomarcado-
res habilitada para inteligencia artifi-
cial, permitiendo que las empresas
de salud, fitness, spa y bienestar
mejoren la experiencia del usuario,
ofrezcan mdés recomendaciones per-
sonalizadas basadas en datos y au-
menten la refencién de abonados y
los ingresos.

Attune health estd revolucionando
la forma en que las personas vy las
empresas abordan y mejoran la salud
y el bienesfar y ofrece una solucién
100% sin confacto, lo que permite a
cualquier persona, en cualquier lugar,

medir una amplia gama de signos vi-
tales simplemente usando la cémara
del teléfono inteligente u ordenador
portatil.

Esta nueva aplicacion es capaz de
proporcionar acceso en fiempo real a
un conjunfo infegral de biomarcado-
res, como presion arterial, frecuencia
cardiaca, hry, saturacion de oxigeno,
niveles de estrés o incluso andlisis de
sangre sin sangre como hemoglobina
y hemoglobina alc. Todo en tan solo
60 segundos, permitiendo que las
empresas de salud, fitness, spa vy
bienestar mejoren la experiencia del
usuario, ofrezcan mds recomendacio-

novedades

Una tendencia que influye en el creci-
miento es el cambio de las bebidas tradi-
cionales de nutricién deportiva a la
energfa diaria para los consumidores con
un estlo de vida activo, que también
quieren que esas bebidas energéticas
aporten ingredientes Utiles para el %ienesf
far, especialmente vitaminas, asf como
los minerales que ofrece Gadot.

Ademds, los consumidores esperan
que estas bebidas garanticen también la
hidratacién y una mejor recuperacion, ya
que el ejercicio vy la actividad fisica for-
man parte de su vida cofidiana.

nes personalizadas basadas en datos
y aumenten la refencién de abonados
y los ingresos. También mejora los
programas de bienestar de los em-
pleados y aborda las desigualdades
en la atencién médica al proporcio-
nar datos de bienestar accesibles a
ubicaciones remotas y desfavoreci-
das. cosas geniales.

Animal flow, la fendencia fitness mdas salvaie,
basada en el “MovNat”

ANMAL FLOW

-

B Con Animal flow, para ponerse en forma se adoptan movi-
mientos primarios imitando a los animales. Son mucﬁos de las
cadenas principales en Estados Unidos las que ofrecen nuevas
clases donde los participantes entrenan imitando a simios, bu-
rmos, cangrejos y escorpiones y basados en el “MovNat”, una
abreviatura de “mover naturalmente”.

Animal Flow es un movimiento basado en el suelo, hecho
divertido, desafiante y efectivo. Este sistema esté disefiado para
mejorar la fuerza, la potencia, la flexibilidad, la movilidad vy la
coordinacién para todos los niveles de entusiastas del finess.
Ya sea que se desee enfrenar solo, enfrenar con un profesional
o participar en clases grupales.

Los seis componentes

Animal Flow incluye una gama de movimientos y combina-
ciones que se agrupan en categorias que llaman los “Seis
componentes”. Cada componente estd disefiado para obtener
resultados especificos. Los Seis Componentes se pueden mez-
clar y combinar de muchas maneras, lo que le permite incorpo-
rar uno, Olgunos o todos en sus entrenamientos.

Hyrox complefa una temporada de récord en
Espafia con més de 12.000 participantes

B HYROX pone el broche final a su segunda femporada en
Espafia con mas de 12.000 atletas inscritos en sus carreras
de fitness, de los que el 40% son mujeres, segin datos oficic-
les de la organizacion. la competicién, que este afio ha lle-
vado a cabo cinco eventos en el pafs, ha multiplicado por
seis el nimero de participantes respecto a la primera fempo-
rada y apunta a seguir creciendo en 2023-2024.

Lo competicion de fitness se ha convertido en un aliado
para la dinamizacién turistica de las ciudades, con un 25%
de participacién extranjera. Representando las mujeres ya un
40% del total de inscritos en la segunda temporada desde la
legada de HYROX a Espaiia.

Entre septiembre de 2022 vy abril de 2023, la compaiiia
ha organizado competiciones en Madrid, Barcelona, Valen-
cia, Mdlaga y Bilbao, congregando 2.000 inscritos de me-
diaen codgo una de ellas. Un 85% de los participantes ofirma
querer volver a repefir para mejorar su marca, y hasfa un
25% procede del exiranjero y viajan expresamente para
competir y aprovechar para conocer la ciudad que alberga
el evento, con el derivado impacio econdmico que ello ge-
nera. El 40% de las participantes son mujeres, segin dafos
oficiales de la organizacién.
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El software canadiense HEXFIT incorpora las evaluaciones en espariol

W HEXFIT, el software canadiense para
enfrenadores personales y profesionales
de la salud y mds utilizado en Francia,
ha estado frabajando sin parar durante
los Gltimos meses en la fraduccion al es-
pafiol de todas sus funcionalidades. La
pasada semana se informd a foda su
comunidad de entrenadores, fisiotera-
peutas y cenfros deportivos, de que ya
estaba disponible también en espafiol su
opartado  de  EVALUACIONES.  Esfe

apartado permife a los profesionales que

esfén suscritos a HEXFIT, registrar en la
ficha de sus clienfes o incluso enviar a la
app mévil de sus clientes, diversos fest
y/ o evaluaciones fisicas.

Desde el test de 6 minutos de Cooper,
andlisis postural, fest de fuerza méxima,
prueba de equilibrio Y (YBT), indice de
masa corporal, y un gran e infinito efcéte-
ra ya que cualquier persona suscrita a
HEXFIT puede subir o pedir que le suban
cualquier test o evaluacién que esté ufili-
zando con sus clientes, con el afadido de

El seguimiento

nunca ha sido tan fdcil.

que los datos que se recauden de estas
evaluaciones, generardn un gréfico visible
para el profesional, y si asf lo quiere, para
el cliente.

El consumo de proteinas en
polvo se dispara un 43,7% en
Espaiia

M El auge del comercio de proteinas en polvo se generaliza en casi todos los
punfos ge Espaiia, siendo la comunidad de Aragén una de las que més ha
crecido, alcanzando en 2022 cerca de un 80,3% mas que en 2020, junto a
Islas Baleares, con un 110% més, o La Rioja (un 128% mas). También desfacan
Madrid, cuyos habitantes consumen un 76,1% més; Extremadura (94,7%); o
Andalucia y Galicia, donde las cifras alcanzaron un crecimiento de un 56,4%
y un 43, 1%, respectivamente.

El informe de FlTstore muestra también como la subida fue mé&s moderada en
regiones como la comunidad Valenciana (sube un 35,7%) o Cataluia, que al
fan solo crecer un 19,5% perdié su posicion como la CCAA espariola con un
mayor némero de consumidores de alimentos proteicos en favor de Madrid.

El deporte y el finess estén de moda. Esta filosofia de vida ofrece a sus
adeptos un bienestar fisico basado en el ejercicio y en una alimentacién saluda-
ble en la que el consumo de suplementos proteicos cada vez tiene un mayor
peso. Asf lo plasma un estudio reciente elaborado por FlTstore.es, firma de refe-
rencia en el ecommerce de fitfood saludable, donde destaca un incremento del
43,7% del consumo de proteinas en polvo en Esparia.

Un nuevo estudio revela las implicaciones revolucionarias para la salud y el rendimiento deportivo del CBD

B Un nuevo estudio revela cémo el CBD puede confrarrestar los efectos del estrés oxidativo v el
envejecimiento: implicaciones revolucionarias para la salud y el rendimienfo deportivo. Este estu-
dio preclinico da un paso fundamental hacia la comprensién y aprovechamiento de los beneficios
potenciales del CBD en el ambito de la medicina deportiva y eFenveiecimiemoA

Phexia, marca lider en productos especializados de CBD, ha colaborado con el renombrado Dr.
Jests Tresguerres, experto en medicina antienvejecimiento, en un estudio preclinico innovador sobre
el CBD. Esfe estudio, ha revelado resultados prometedores sobre el poder del cannabidiol para
confrarrestar los efectos negativos del esirés oxidativo en el envejecimiento y la salud muscular.

El envejecimiento conlleva el deterioro del sistema inmunolégico y un aumento del estrés oxi-
dativo, factores que afectan negativamente la calidad de vida y el rendimiento. EI CBD, compo-
nente no psicoactivo del Cannabis, ha sido objeto de un creciente inferés debido a sus propie-
dades antioxidantes y antiinflamatorias. Sin embargo, hasta ahora, su impacto en el envejecimien-

fo no se habia explorado a fondo.

Crossfit se deshace del 20% de la plantilla a pocas semanas de las semifinales de los Crossfit Games

B los despidos se producen cuando
Crossfif esia cerca del inicio de la efapa
md&s importante de su calendario. Las se-
mifinales de los CrossFit Games 2023
comienzan en unas pocas semanas, v las
finales estén programadas para este ve-
rano, aunque la compaiiia ha asegurado
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que los despidos no tendrén ningin
efecto en los proximos eventos. la com-
pafiia no ha confirmado ningin defalle
sobre los empleados o departamentos
especificos afectados.

Un portavoz de CrossFit ha comenta-
do: “Esta fue una decision completamen-
fe esfratégica y no fue impulsada por los
balances o las dificultades econdmicas
que se rumoreaban, y no fendrd un efec-
fo en nuesfras relaciones o compromisos
con afiliados o socios”.

la decision de despedir a una parte
fan importante del personal es probable-
mente la decision mas importante que ha
tomado el CEO de CrossFit, Don Faul,
desde que asumié el cargo en agosto.

En un comunicado ha comentado:
“Durante los Gltimos meses, hemos esto-

do ftrabajando en cémo  configurar
nuestra organizacién para ejecutar de
manera mds efectiva la visién de 2030
que compartimos a principios de esfte
ario: llegar a 30 millones de personas
mientras construimos afiliados y entre-
nadores fuertes. Al evaluar nuestra or-
ganizacién y estructura de costos consi-
derando el entorno econémico actual,
quedé claro que necesitdbamos hacer
algunos cambios. Si bien esta fue una
decisién incretblemente dificil, estas re-
ducciones nos ayudardn a crear un
modelo comercial més sostenible, ga-
rantizardn que estemos preparados
para la incertidumbre econdmica y nos
posicionardn para hacer grandes
opuesfas confra nuestras  prioridades
mds importantes”, continué.



Més de 240 actividades se llevardn a cabo en la primera edicién de RiminiWellness OFF, el evento Off-
show del fitness y wellness en movimiento

M La ciudad de Rimini, del centro a la Riviera, se convertird en un gimnasio al aire
libre en nombre de la inclusion gracias a la contribucién de empresas y asociacio-
nes. Se han programado mas de 240 actividades para la primera edicion de Ri-
miniVWellness OF?, el Off Show de fitness, bienestar y deportes, que serd coorgani-
zado enfre el ltalian Exhibition Group, el Ayuntamiento de Rimini y RiminiVVellness.

Del jueves 1 ol domingo 4 de junio, el centro histérico de la ciudad y la Rimini
Riviera se fransformardn en un gran gimnasio al aire libre, gracias a un programa
repleto de eventos, cursos, lecciones, charlas e iniciafivas basadas en E}s cuatro
dimensiones clave de un calidad de vida: ejercicio fisico, nufricién, bienestar mental
y medicina preventiva.

la conferencia de prensa de presentacion se llevé a cabo en el Ayuntamiento
de Rimini en presencia de Jamil Sadegholvaad, alcalde de Rimini, Moreno Maresi,
conceijal de deportes de Rimini, Corrado Peraboni, director ejecutivo de ltalian Ex-
hﬂbiﬁon %roup, y Luigi Angelini de Wellness Culture Lab y coordinador de RiminiVVe-
ness Off.

Embarazo Activo cumple 20 afios brindando servicio a las mujeres durante el embarazo vy el post parto

B Este mes de Marzo Embarazo Actfivo ha cumplido 20 afios de vida. 2 décadas de frabajo ininterrumpido, brindando un
servicio especifico e integral a las mujeres durante el embarazo y el post parto. Una empresa que ha conseguido posicionar-
se en 11 paises y ya ha formado a cerca de 5.000

profesionales de la mano de su fundadora y CEO, Ma-

riela Villar.

Embarazo Activo dio sus primeros pasos en Buenos
Aires, Argentina, en marzo de 2003, con la intencién
de brindar un servicio especifico e integral a las mujeres

ue practicaban ejercicio fisico, y que después de que-
3or embarazadas no tenfan a donde ir para confinuar
acfivas, y fras el parto lograr una buena recuperacion.
Por ofro lado, también se focalizaban en levantar del
sofé a todas aquellas embarazadas que no hacian
ejercicio, las animaban a comenzar comenzar con
buenos hdz)itos, fanfo para ellas como para sus bebés.

Dos atletas del AFW Cross team se
clasifican entre los 10 mejores del mundo
en su categoria en las finales de los
CrossFit Games

cuuaullg_
(&}s rossrit ow

2023
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CROSS
TEAM

M los aflefas Master de AllFreeVWeight David y Gerar, se han clasificado
entre los 10 mejores del mundo en su categorfa. Una gran noticia por parte
de su equipo de aflefas del AFW Cross Team. la marca lleva apostando
desde hace afios por incorporar denfro de su equipo a dos de los mejores
aflefas master de nuestro pafs y se reafirma afio fras afio su acierto de fener
a David Usandizaga y Gerar Garcia representando a la marca espafiola de
equipamiento funcional y crosstraining.

Ambos han conseguido varios podios tanto nacionales como internacio-
nales en los dlimos arios, pero se siguen superando dia a dia, ahora clasifi
candose para las finales de la competicién infernacional por excelencia de
esta disciplina: los CrossFit Games.

Después de un intenso fin de semana en el Athens Throwdown, en el
que David Usandizaga consiguié subir al podio, acaba de recibir la con-
firmacién de su c\osﬁicocién enfre los 10 mejores atletas Master 55 del
mundo, lo que supone que estard en la gran hno| de los CrossFit Games
que se celebrara en Madison en agosto y, ademdés, lo hace por segundo
ano consecutivo.

B Peloton no quiere ser solo una compaiiia de bicicletas y por ello anun- Peloton lanza la nueva aplicacién
cié hace unos dias que lanzard tres nuevas suscripciones solo para apli- gratuita Peloton App Free

caciones, para asi resalfar su gama de contenido de fitness sin necesidad
de tener que comprar una costosa maquina. Peloton App Free es, como
su nombre indica, gratuita e incluird acceso a 50 clases en 12 de los 16

tipos de ejercicios de Peloton.

También estd renovando el disefio general de la aplicacién, incluidos
los entrenamientos de Peloton Row por primera vez, y presenta Peloton
Gym, un nuevo fipo de contenido de entrenamiento de fuerza que ofrece
enfrenamientos escritos y demosiraciones en video.

Los cuatro tipos que no se incluirédn son Row, Row Bootcamp, Bike
Bootcamp vy Tread Bootcamp. las clases, que excluyen el contenido en
vivo, rotardn regularmente para mantener llos contenidos actualizados.
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ultimos 15 anos, PaleoTralnlng ha tenido el
privilegio de servir a mas de 13.000 miembros
a través de sus 21 PaleoTraining Studios y
ahora su objetivo es llegar a ser la referencia
clave de la industria mundial del fitness,
abriendo mas de 700 centros, en 10 paises, en
cinco afnos mientras suma a mas de 1,5
millones de miembros en su novedosa
plataforma digital lamPaleo, pilar fundamental
del desarrollo de la empresa, que apuesta
claramente por la digitalizacion.

GYM FACTORY 107

— negoao@de.ﬁtness%ohshco
et h||or|o|o_ a tene@en ;cue.ntc:

COMUNIDAD

Enfoque holistico

El gnfoque holistico y sostenible de PaleoTrai-
ning se basa en los principios del fitness evo-
lutivo que brindan un equilibrio entre funcio-
nalidad y eficiencia. Como marca lider en fit-
ness, la propuesta de PaleoTraining se apoya
en los cuatro pilares de su producto: movi-
miento, nutricién, bienestar y comunidad. Sus
PaleoTraining Studios son una de las caracte-
risticas mas distintivas de la marca ya que
introducen a sus miembros en un ambiente
similar al de la naturaleza, utilizando elemen-




tos naturales como la madera
para complementar el equipo de
fitness.

PaleoTraining ayuda a lograr
los objetivos de actividad y forma
fisica de sus miembros generando
cambios positivos y restaurando
la salud y el bienestar tanto fisico
como mental de quienes lo practi-
can. El equipo profesional de
entrenadores de la compaiiia
sabe que el ejercicio regular y la
actividad fisica son cruciales para
una vida saludable, por lo que
ofrecen los Gltimos programas de
salud y fitness supervisados con
un enfoque de bienestar incompa-
rable. Por todo ello, podemos
decir que PaleoTraining es mas
que una simple rutina de fitness.
Es un movimiento; un estilo de
vida y una oportunidad de nego-
cio holistico e hibrido a tener en
cuenta.

Los cuatro pilares
de PaleoTraining

~ PaleoTraining es pues un deporte

de fitness que se basa en distintos
movimientos naturales realizados
a diferentes intensidades. Los
entrenamientos de PaleoTraining
son unos de los mas exigentes en
la industria, pero a la vez son
divertidos, gratificantes y sosteni-
bles. Y es que aprovechan la
conexion con los demés y con la
naturaleza. En ocasiones pueden
evocar un ambiente ludico, puesto
que este deporte se fundamenta
en movimientos primordiales,
como saltar, gatear, colgarse,
escalar y correr, alienados con
nuestra evolucién natural, pero su
cuidadosa y Unica metodologia
los convierten en unos entrena-
mientos rigurosos y efectivos. La
marca destaca sobre otros pro-
gramas de fitness ya que utiliza
los mencionados movimientos
naturales combinados con entre-
namientos de intervalos de alta
intensidad (HIIT), de cardio y de

fuerza. Ademés, nunca hay dos
entrenos iguales gracias a SYLEX,
la tecnologia puntera de la mar-
ca. Pero desde PaleoTraining
saben que el fitness es mds que
ejercicio.

La nutricidn y el ejercicio deben
ir de la mano para alcanzar el
6ptimo rendimiento y por ello la
marca se basa en el amplio cono-
cimiento en ciencias nutricionales
de su fundador, Airam Ferndndez,
para crear un enfoque nutricional
complementario, coherente, soste-
nible y con resultados reales, que
se integra a su completo progra-

ma de movimientos naturales.
Asi, PaleoTraining realiza andlisis
detallados de la composicién cor-
poral de todos sus miembros y
una evaluacién de su comporta-
miento nutricional, ademds de
aportarles planes de comidas y
coaching personal, con contenido
tutorial. En lugar de animar a
seguir dietas, PaleoTraining ayu-
da a desarrollar una relacién
positiva con la comida: comer y
promover alimentos que nutren y
hacen sentir bien y brindan sufi-
ciente energia como para permitir
vivir la vida al méximo.
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Ademds, los miembros de
PaleoTraining saben que estar
sano implica ejercitar el cuerpo,
nutrirse bien y también sentirse
conectado a un estilo de vida
saludable con una fuerte comuni-

" dad de apoyo. Y por ello también

cuentan con un programa de
bienestar completo que se enfoca
en educarlos y empoderarlos
para que lleven una vida mds
sana y respetuosa con el medio
ambiente. Los programas diarios
de PaleoTraining, Paleo of the day
(POD), enfatizan la respiracion, la
meditacién, el mindfulness y el
desarrollo personal, tanto en los
studios, como a través de la apli-
cacion, brindando una vez mdas,
una perspectiva integral al bien-
estar general.

Y todo esto siempre respalda-
do por una sélida comunidad de
apoyo formada por personas con
mentalidad similar que compar-
ten conocimientos y experiencias
para reconfortarse, inspirarse y
ayudarse mutuamente a lograr
los objetivos propuestos.

La historia de
PaleoTraining

PaleoTraining fue fundada en Lan-

la medicina evolutiva y su expe-
riencia personal compitiendo a
nivel internacional en carreras de
obstdculos en condiciones climati-
cas extremas, Airam Ferndndez
descubri6 que al utilizar movi-
mientos naturales, su entrenamien-
to era mucho mds efectivo, atracti-
vo, divertido y, lo mas importante,
lo hacia mucho mas feliz.

Asi pues, decidié cambiar sis-
tematicamente su enfoque en su
practica de fisioterapia. Eliminé
el equipo tradicional de su clinica
y dejé espacio para tablas de
ejercicios de movimiento natural
que utilizaban pesas, bandas,
colchonetas de yoga y barras.
Comenzé a redlizar varias sesio-
nes diarias de “fisio-ejercicio” de
una hora para sus pacientes, que
combinaban la efectividad de un
entrenamiento apoyado en movi-
mientos naturales y divertidos
como correr, saltar, colgarse,
empujar y tirar, con prescripcio-
nes de planes de nutricién basa-
dos en alimentos naturales sin
procesar y la medicion de su
progreso. Y asi nacié PaleoTrai-
ning. Desde entonces, mas de
13.000 personas han disfrutado
de este movimiento natural de

A sulud y fitness en Espuna introdu-
zarote, Canarias, en 2009 por : . :

Airam Ferndndez, fusmterapeuta y

~ to de “-"' “de PaleoTrammg

en el mercado espaiiol en los
p

_ Ultimos aiios lo que hace que la

sociedad actual y ayudar asi alas
personas. a sacar lo mejor de si
mismos. Desde entonces, el enfo-
que holistico y revolucionario de
PaleoTraining lo ha distinguido de
otros programas de fitness.

En su clinica privada, se dio
cuenta de que muchos de sus
pacientes sufrian de dolor crénico
y lesiones musculares y de que
mientras frataba los sintomas, no
estaba abordando sus causas.
Junto con su curiosidad natural por
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marca quiera compartir su estilo
de vida en todo el mundo, ya que
cree firmemente que el verdade-
ro fitness es aquel en. el que
cuerpo y mente estdn conecta-
dos. La misién de PaleoTraining
estd clara: convertirse en la prin-
cipal marca de fitness del mundo
para a través de un enfoque
simple, sostenible y de sentido
comun hacia la salud, poder ayu-
dar a cuantas mas personas
mejor a conseguir su maximo




potencial humano para que asi
vivan vidas més largas, mas feli-
ces y mds saludables.

The PaleoTraining
Academy: The
Coach Certification

Todos aquellos profesionales del
mundo del fitness que compartan
la filosofia de vida de PaleoTrai-
ning y quieran dar el primer paso
hacia una carrera plena y conver-
tirse en un entrenador certificado
de la marca estan de enhorabue-
na pues The PaleoTraining Aca-
demy acaba de lanzar The Coach
Certification, la primera forma-
cion tras la pandemia. Este
renombrado curso de 40 horas de
duracién se llevara a cabo del 7
al 11 de junio de 2023, en la sede
central que la marca lider en fit-
ness tiene en Lanzarote, Canarias.

Inscribirse en el programa puede
brindar numerosos beneficios a
los profesionales del entrena-
miento y la salud. Puede ayudar a
mejorar sus carreras al proporcio-
narles una comprensién mas pro-
funda de la ciencia detras de
~ PaleoTraining, lo que puede con-
ducir a mejores estrategias de
entrenamiento y resultados mas
efectivos para sus clientes. Asimis-
mo, terminar el prestigioso curso
les puede otorgar una ventaja
competitiva sobre otros entrena-
dores. El programa, ademds, pue-
de impulsar el crecimiento perso-
nal de sus participantes al ense-
fiarles a liberar su méximo poten-
cial humano y ayudar a sus clien-
tes a hacer lo mismo, que es el
propésito principal de PaleoTrai-
ning. En definitiva, The Coach
Certification, de una duracién de
40 horas en total, puede ser una
excelente inversién para los pro-
fesionales del fitness que buscan
aumentar sus conocimientos y
habilidades mientras avanzan en
sus carreras profesionales.
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Entrenamiento
de fuerza con

CARGAS
BAJAS

El entrenamiento de fuerza tiene innumerables
beneficios para la salud, tanto a nivel fisico como
mental, siendo posiblemente una de las terapias mas
beneficiosas, con menos efectos secundarios y de
alcance universal que existe, para todo tipo de
poblaciones (desde niflos hasta adultos mayores,
pasando por diabéticos, personas con osteoporosis,
infartados, y un largo etcétera) (Ratamess et al., 2009).
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En {.-!'esfe tipo de posicionamientos
globales, y précticamente en cual-
quier libro de fisiologia del ejerci-
cio publicado en las dltimas déca-
das, las recomendaciones de pres-
cripcién del entrenamiento de
hipertrofia y fuerza, comienzan en
intensidades a partir del 70 y 80%
de la TRM, respectivamente.

En los Gltimos afios, se estd eva-
luando los potenciales beneficios
que pudiera tener el entrenamiento
con lo que se denominan cargas
bajas (habitualmente <50% 1RM),
como una opcién muy inferesante
a contemplar en diferentes tipos de
contextos: desde el no tener acceso
a equipamiento que posibilite car-
gas elevadas (como, por ejemplo,
en muchos domicilios), como en
situaciones de recuperacién de
lesiones o poblacién clinica
(Weakley et al., 2023).



Adaptaciones
potenciales en el
entrenamiento
con cargas bajas

Una de las maneras mds comu-

‘nes de comparar los efectos del
Mrgncrhiento de fuerza con car-

a sido comparar
ismos ejercicios

vs el 80-90%

cuando comp
tipos de entren
colo con cargas
llevarse al punto
lar concéntrico), pr
al., 2010; Mitchel e
Jenkins et al., 2017;
2010):

#i!

* Incrementos similares ‘en el
érea de seccién transversal
(hipertrofia) tanto de fibras
tipo 1 como de fibras tipo 2.

* Mejoras en la composicién cor-
poral a nivel de masa libre de
grasa similares o mayores al
entrenamiento con cargas
altas.

* Mayores incrementos en la
sefializacién en células satélite
y proteinas mitocondriales
musculares.

* Més efectos a nivel de perfil
lipidico plasmético.

* La respuesta neuromuscular es
inferior (aunque mejoral), sobre
todo en test frente a cargas
elevadas o de manifestaciones
explosivas de la fuerza (como
un salto, por ejemplo).

Recomendaciones
précticas para la
implementacién

del entrenamiento
con cargas bajas

Existen muchas situaciones donde
el entrenamiento con cargas

bajas puede suponer un aliado
importante para la salud de
nuestros clientes: en viajes, perio-
dos vacacionales, durante la cua-
rentena, situaciones de inmovili-
zacién, ausencia de acceso a
equipamiento especifico, o cuan-
do por ejemplo las consideracio-
nes articulares o técnica de eje-
cucién hagan mds accesible el
entrenamiento con cargas meno-
res (mayores, presencia de artro-
sis o lesiones asociadas en ofras
articulaciones).

Las recomendaciones mads
relevantes para la implementa-
cién de este tipo de entrenamien-
to de fuerza son las siguientes
(Weakley et al., 2023):

* 2-3 sesiones semanales.

* Cargas entre el 30 y el 50%
1RM.

e 3-4 series por grupo muscular.

* Se busca llegar al fallo muscu-
lar voluntario, al menos muy
cerca del mismo, en cada
serie.

e Este tipo de entrenamiento
cercano al fallo, puede cau-
sar bastante fatiga: es reco-
mendable al menos dejar
transcurrir 48-72 horas entre
sesiones.

 Potencialmente, los ejercicios
de aislamiento o monoarticu-
lares (por ejemplo, extensio-
nes de rodilla en mdquina),
suelen aportar mds de este
tipo de entrenamiento que
ejercicios muy globales.

e Seria recomendable exponer-
se de manera ocasional, siem-
pre que la técnica y situacién
de salud lo permitan, a cargas
mdés elevadas, para acceder a
ofro tipo de adaptaciones neu-
romusculares.

Conclusiones

El entrenamiento con cargas
bajas es una herramienta dtil,
accesible y eficaz en la promo-

cién de adaptaciones musculares
en muchos tipos de clientes. Aho-
ra bien, lo “bueno, bonito, bara-
to”, no suele existir: la aplicacién
de este tipo de entrenamiento
implica un esfuerzo sustancial,
llegar cerca del fallo, para poder
obtener todas las adaptaciones
que nos aporta. Una buena pro-
gramacién y seleccién de ejerci-
cios, serd crucial para que el
balance riesgo/beneficio sea
éptimo y libre de lesiones.
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CARDI

El entrenamiento intervalico de alta
intensidad (HIIT) se ha consolidado como
uno de los métodos de entrenamiento mas
interesantes para la mejora del fitness
cardiorrespiratorio. Aunque en el alto
rendimiento deportivo, se viene utilizando el
HIIT desde mediados del siglo pasado, no
ha sido hasta la primera década de este
siglo cuando se ha popularizado también
con objetivos relacionados con la salud y el
fitness.
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Adn hoy en dia encontramos dudosas aplicacio-
nes de esta metodologia, ya que en muchos centros
de fitness se llama HIIT a ciertos entrenamientos que
no cumplen con los requisitos necesarios para ser
considerados HIIT, aunque esto seria materia de ofro
articulo. Un verdadero HIIT debe intercalar periodos
o intervalos a una infensidad préxima al Consumo
Méximo de Oxigeno (VO2mdx) con recuperaciones
de baja intensidad preferiblemente activas. En fun-
cién de la duracién de los intervalos de alta intensi-
dad (debe estar comprendida entre 1 y 4 minutos
aproximadamente), la intensidad debe alcanzar
como minimo el 80-90% del VO2max.

El éxito del HIIT en el dmbito del fitness y la salud
es rotundo, habiéndose consolidado como una ten-
dencia en alza dentro del sector de los gimnasios y



los centros de fitness. Esta gran
popularidad del HIIT se debe fun-
damentalmente a que se le han
demostrado efectos tan interesan-
tes como:

Mejora de la funcién endotelial
y ventricular

Mejora del VO2méx
Reduccién de la resistencia a la
insulina (diabetes tipo 2)
Reduccién de la presién arterial

Estos beneficios también
podria atribuidos al entrena-
mient ntinvo de Moderada
Intensidad (MICT), pero con el HIT
se consiguen empleando menos
tiempo y ademds parece que gene-
ra més adherencia en el practican-
te (Liu y col., 2023)

Recientemente se ha publicado
una revisién muy interesante en la
que se han andlizado 29 estudios,
en los que se comparaba el efecto
sobre la pérdida de grasa y el
fitness cardiorrespiratorio del HIIT,
en comparacién al MICT, en per-
sonas j6venes y de mediana edad
(Liv y col., 2023).

El estudio de Liu y col., ha arro-
jado interesantisimas conclusiones,
entre las que destacamos las
siguientes:

i

El éxito del HIIT en el
émbito del fitness
la salud es rotundo,

habiéndose consolidado

como una tendencia en

alza dentro'del sector

de los gimnasios y los
centros de fitness.

Tanto el MICT como el HIIT son
métodos de entrenamiento
beneficiosos para la salud, y
generan adaptaciones positi-
vas, tanto en la pérdida de
masa grasa como en el fitness
cardiorrespiratorio.

En los estudios revisados, el HIIT
se mostré mds efectivo que el
MICT en la reduccién del peri-
metro de cintura, la reduccién
de porcentaje graso e incre-
mento del VO2méx.

Los HIIT de intervalos superiores
a 3 minutos parecen més efecti-
vos en la reduccién del porcen-
taje graso, mientras que los HIIT
de intervalos de 1-3 minutos
parecen mejores para el incre-
mento del VO2méix.

Los beneficios asociados al HIIT
se consiguieron empleando
menos tiempo, por lo que se
trata de un entrenamiento mds
eficiente.

Reflexién personal

El HIIT es sin duda un método de
entrenamiento fundamental para
aquellas personas que quieran
mejorar su condicién fisica y
aumentar su fitness cardiorrespira-
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torio. Por supuesto, también es una
gran herramienta de entrenamien-
to para aquellos que quieran per-
der peso, reducir porcentaje gra-
so, bajar su indice de masa corpo-
ral o su perimetro abdominal.

No obstante, a pesar de los
resultados mostrados por este
- < e T 1 4

entrenamiento para deportes de resistencia

A modo de conclusién,
encontramos en el HIIT
un medio excepcional
de entrenamiento,
que aporta grandes
adaptaciones
en materia
cardiorrespiratoria
y control de la masa
corporal, pero no se
trata del dnico medio
utilizar, sino de una
herramienta mds que
el entrenador debe
dominar y saber aplicar
en cada situacién

particular.

sl

los vatios obijetivos a los que se
harén los intervalos. En el caso de
la cinta de correr, se deberian
hacer fest previos de velocidad.
Durante las sesiones se debe moni-
torizar tanto la potencia/veloci-
dad, como la Frecuencia Cardiaca
y la percepcién subjetiva del
esfuerzo (RPE).

El entrenamiento siempre
debe estar programado por un
entrenador cudlificado, pero si
ademds, se trata de entrena-
miento de alta intensidad...

DN MAYOR MOTIVO!!
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. _Plan de prescripcién de ejercicio V|
\ fisico y ambito depor?wo en las
LECCIONES MUNICIPALES 28M.

Propuestas de los partidos politicos de la Asamblea de Madrid

Llamada a las urnas para elegir los cargos politicos en Ayuntamientos y en
doce de las Autonomias, incluidas las Ciudades Autonomas de Ceuta y
Melilla. Momento de promesas, propuestas, iniciativas, planes de
gobernanza y, en definitiva, politicas que a veces se recogen en los
documentos (en ocasiones, solo se exponen en debates en los medios 0
mitines frente a los propios fieles de cada agrupacion politica). Muchas de
estas politicas a nivel local y autonémico parten de las estatales, a nivel de
Gobierno del Estado (que estan en curso) o a nivel de programa marco de
cada partido (para partidos que también actiian a nivel estatal).
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proyecto se establece un presu-
puesto por Comunidad Autbnoma
para, enfre ofros aspectos, la
publicacion e implantacion de un
Programa de Prescripcion de Acti-
vidad y Ejercicio Fisico (PAEF).
Esta iniciativa ha estado presente
entre las lineas de actuaciéon de
los Colegios Profesionales de
lic./Grad. en CC. de la Activi-
dad Fisica y del Deporte, tanto a
nivel autonémico, como estatal
(Consejo COLEF) en la denomina-

da “Receta Deportiva”.4

sEstan estas politicas de desa-
rrollo de los planes de prescrip-
cién de ejercicio fisico recogidas
dentfro de los programas electora-
les de los diferentes partidos pol-
ticose En esta publicacion he
infentado dar respuesta a esta
pregunta en el cado de la Comu-
nidad de Madrid (CAM), por ser
esta una de las autonomias con
mayor nimero de vofanfes. Para
ello, he revisado los programas y
documentos publicados por los
partidos politicos que en la actua-
lidad conforman la Asamblea de
Madrid. He realizado una bus-

queda por términos afines al pro-

En el dmbito de la actividad

fisica y el deporte una de las ini-
ciativas politicas mas relevantes
derivadas de la estrategia del
Gobierno del Estado para la utili-
zacién de los Fondos Europeos!
(indicadas con detalle en el Plan
de Recuperacién, Transformacién

y Resiliencia?) ha sido el acuerdo
de la Conferencia Sectorial del
Deporte traducido en el “Proyecto
C26 Fomento del Sector del
Deporte. C26.101.PO2 Plan de
Digitalizacién  del  Sector de
Deporte” publicado en el BOE
(22 de julio de 2022).% En este

yecto mencionado (prescripcion
ejercicio, ejercicio fisico, activi-
dad fisica, deporte, habitos salu-
dables). la CAM empezd a desa-
rrollar el programa de PAEF en
julio del afio pasado® que en la
actualidad se ha materializado en
el plan “SALUD ACTIVA"®.

! “Fondos Next Generation: oportunidad de inversién en el sector de la actividad fisica y del deporte”. Disponible en htips://z2y.0c5.
myftpupload.com/wp-content/uploads/Revistas / gymfactory-entrenadores-103. pdf

2 Plan de Recuperacién, Transformacion y Resiliencia del Gobierno de Esparia: hitps: //planderecuperacion.gob.es/

% Resolucion de 4 de julio de 2022, de la Presidencia del Consejo Superior de Deportes, por la que se publica el Acuerdo de la
Conferencia Sectorial de Deporte, de 9 de mayo de 2022, relativo a la distribucién territorial y criterios de reparfo del Plan de
Recuperacién, Transformacion y Resiliencia. Disponible en: htps://www.boe.es/diario_boe/ixt.php2id=BOE-A-2022-11933

4 Un ejemplo de iniciativa de la campafia “Receta Deportiva” llevada a cabo por COPLEF Madrid: | Jornada de Ejercicio Fisica y
Salud:  Receta Deporitva.https:/ /www.coplefmadrid.com/noticias/ 67 ¢--ornadas-de-ejerciciof%C 3%ADsicoy-salud-la-receta-
deportiva.html

% Noticia COPLEF Madrid sobre colaboracién en la creacién del programa de PAEF de la CAM: hitps://www.coplefmadrid.com/
noticias/2020-coplef-madrid-se-re%C3%BAne-con-la-viceconsejerbC3%ADa-de-deportes,-que-ya-trabaja-en-el-plan-de-
prescripci%C3%B3n-de-actividady-ejerciciof%C 3%ADsico-de-la-com-de-madrid2 . himl

¢ https:/ /www.comunidad.madrid/noficias /2023 /04 /02 /comunidad-madrid-estrena-programa-pionero-prescripcion-actividadisica-
centros-salud
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En la siguiente tabla se encuentra los programas marco (PM) y autonémicos [PA] de cada uno de los partidos que

integran actualmente la Asamblea de Madrid. En algunos casos no he encontrado ambos documentos.

TABLA 1

PROPUESTAS EN RELACION CON EL PROYECTO “C26 FOMENTO DEL SECTOR DEL DEPORTE. C26.
101.P02 PLAN DE DIGITALIZACION DEL SECTOR DE DEPORTE” Y OTRAS MEDIDAS DEL AMBITO
DEPORTIVO PRESENTES EN LOS PROGRAMAS MARCO Y AUTONOMICOS PUBLICADOS POR LOS

PARTIDOS DE LA ASAMBLEA DE MADRID PARA LAS ELECCIONES AUTONOMICAS DEL 28 DE MAYO

ASAMBLEA DE MADRID

(2021/2023)

DE 2023.

INICIATIVAS Y/O MEDIDAS
REACIONADAS CON EL
PROYECTO

OTRAS MENCIONES MEDIDAS
PARA EL DEPORTE, ACTIVIDAD
Y/O EJERCICIO FISICO

PP

COMUNIDAD
DE MADRID

Partido Popular 7#

e Creacion de escuelas municipales de Salud:
creacion de instalaciones para el fomento
de habitos saludables. (PM)

e Impulso de iniciativas como la “Receta
Deportiva” (PM)

e Programa de prescripcion de actividad y
ejercicio fisico. (A)

e Plan de accién municipal en promocion de
la salud en colaboracién con
Ayuntamientos. (A)

¢ Integracién del Centro de Medicina
Deportiva en el Sistema de Salud. (A)

¢ Incentivos para el uso de las instalaciones
de caracter privado, como por ejemplo los
gimnasios, en aquellos lugares donde la
oferta publica sea insuficiente. (PM)

e Impulso programas en los centros
educativos para el desarrollo de planes de
actividades fisicas y hdbitos saludables.
(PM)

e Deporte como estrategia de inclusion.
Promocién de las ciudades amigables para
la practica deportiva y la actividad fisica.
(PM)

® Programas y becas para el impulso del
deporte femenino (PM).

¢ Ventajas fiscales para la practica de
actividad fisica y deportiva. (A)

Mas
Madrid

MAS MADRID

e Impulso de la “Receta Deportiva”.
Prescripcién de ejercicio fisico mediante la
coordinacidn de centros sanitarios,
fisioterapeutas y profesionales del deporte.
(A)

e Promocién de los habitos saludables para la
prevencidon de enfermedades a través de la
prescripcion de ejercicio fisico en los
ambitos educativos, deportivos y culturales,
coordinada por los profesionales de la salud
y del deporte. (A)

e Implementacion de medidas para el
cumplimiento de la actual Ley del
Deporte. (A)

e Fomento de la practica de ejercicio fisico
en el ambito laboral. (A)

e Fomento de la practica de ejercicio fisico
durante el horario escolar. (A)

® Promocién del deporte en familia. (A)

e Desarrollo de planes de prevencidn de
violencia en el deporte. (A)

e Promocidn de las practicas deportivas de
la comunidad migrante. (A)

e Concienciacién de las “masculinidades”
en el deporte. (A)

e Plan integral contra la discriminacién de
las personas LGTBI+ y para la plena
inclusion de las personas trans en el
deporte. (A)

e Nueva Ley del Deporte en la CAM. (A)

7 Programa marco del PP para las elecciones municipales de mayo 2023: hitps://www.pp.es/sites/default/files /documentos /
programa_electoral_28m.pdf
& Programa electoral del PP para la Comunidad de Madrid, “Reto 7”: https: / /www.yoconayuso.es/assets/front/download /extracto_

reto/_PE_2023.pdf
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INICIATIVAS Y/O MEDIDAS
REACIONADAS CON EL
PROYECTO

ASAMBLEA DE MADRID
(2021/2023)

OTRAS MENCIONES MEDIDAS
PARA EL DEPORTE, ACTIVIDAD
Y/O EJERCICIO FISICO

Madrid

PSOE

e Desarrollo del “Plan Sin Deporte no hay
Vida” (A)

/9

— Coordinacién del sistema sanitario y
centros deportivos. Prescripcion de
ejercicio fisico: “receta deportiva”. (A)

— Garantia de acceso al ejercicio fisico a
quien lo requiera.

e Promocién de habitos saludables integrados
en planes especificos de lucha contra la
obesidad, tabaquismo y otras adicciones.
(A)

PSOE 910

e Creacion del Plan Estratégico para el
Deporte. (A)

e Impulso de una nueva Ley del Deporte y
Promocidn de la Actividad Fisica. (A)

e Revision de la Ley de ordenacion
profesional del Deporte. (A)

e Plan de Infraestructuras Deportivas. (A)

e Fomento de la creacién de asociaciones y
clubes deportivos. (A)

* Establecimiento de politicas de ayudas y
fomento de los clubes deportivos
existentes. (A)

e Creacion becas para deportistas
federados. (A)

¢ Implementacién modelo para la deteccion
de talento deportivo. (A)

e Creacion en internet del Portal Deportivo
de la CAM. (A)

[BUSQUEDA SIN RESULTADOS]

[BUSQUEDA SIN RESULTADOS]

[BUSQUEDA SIN RESULTADOS]

PODEMOS
UNIDAS PODEMOS

* Promocion del deporte y de la
accesibilidad a instalaciones deportivas,
asi como de actividades de ocio y tiempo
libre, con medidas de corresponsabilidad
y de fomento del uso de esos
equipamientos. (PM)

Notas. Tabla de elaboracién propia. leyenda: PM- Iniciafivas incluidas en el Programa Marco del Partido (nivel estatal); PA- Iniciativas extraidas del programa del partido para las

elecciones a la Comunidad de Madrid.

? Programa Marco PSOE Elecciones Municipales 2023: hitps://www.psoe.es/media-content/2023/04 /PROGRAMAMARCO-

MUNICIPAL2023. pdf

19 Programa CAM del PSOE. “DEPORTE Y PREVENCION Y PROMOCION DE LA SALUD”. htips://lobatopresidente.es/2gobiermno=deporte-

y-prevencion-y-promocion-dela-salud

Como conclusién, la mencién Asamblea. los partidos que en la

explicita a las lineas de actuacién
respecto a los planes de fomento
y prescripcién del ejercicio fisico
para el desarrollo de hdébitos de
vida saludables, integrando los
sistemas sanitarios, centros depor-
tivos municipales y profesionales
de diferentes dreas estd vinculada
al peso de cada partido en la

actualidad tienen mayor represen-
tacién en este érgano de gobier-
no han presentado programas
mas completos al respecto. Por
confra, los partidos de menor
representaciéon  han mencionado
someramente o, incluso, omitido
este fema dentro de sus progra-
mas electorales.

Carla Belén Gutiérrez
Sénchez

Colegiada 55383- COPLEF
Madrid. Profesora asociada de la

Universidad Auténoma de Madrid.
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nuevas tendencias de entrenamiento

| NEAT,

un gran
1Frava|orado
enl los planes de

CONTROL DE PESO |

El NEAT, o Termogénesis Agtiva No
Ejercicio en espaiiol, se retiere a la
energia que gastamos en
fisicas no relacionadas dir
el ejercicio estructurado cofno caminar,
subir escaleras, moverse mientras
realizamos tareas domeésticds o en el
trabajo, entre otros.

Una persona que vive a 1,5 kilémetros de su frabajo (poco
mds de un cuarfo de hora paseandol}y va y viene dos |
veces al dia camina unos 6 kilémetros. ®tra que realiza su
frayecto en coche, va al gimnasio a cgminar a 5 km/h
durante justo una hora [por lo fanto, fefiemos esos 5 km
caminando. La segunda fiene la sensaci
nado porque ha estado en el gimnasio, pgero ha caminado
un 20% menos que el primero.

n de haber entre-

Pese a que hay que dar la importancie que se merece
a las actividades de Alta Infensidad y su importancia inclu-
so a nivel ‘médico”, el gasto calérico diarip tampoco tiene
que pasar a ser desechado especialmente en planes de

jdrcicio en espar-
en actividades
jercicio estruc-

=)=

| W g



turado (Levine, 2002), como cami-
nar, subir escaleras, moverse mien-
tras realizamos tareas domésticas o
en el tfrabojo, entre ofros.

El NEAT comprende el gasto
calérico adicional que s e
a lo largo del dia debido a esfas
“actividades  cotidianas.  Aunque
puede variar de una persona a
ofra, el NEAT puede fener un
impacto  significativo en el gasto
energéfico total de una persona,
siendo de media enfre un 15 y un
30% del fotal del dia [Chung,
2018).

A continuacién, se muestran los
oproximodos para una persona

que pesa alrededor de 80 kg:

e Caminar a un ritmo moderado
(4 km/h): Alrededor de 240-
300 calorias por hora.

e Caminar a un ritmo mdés répido
(6 km/h): Alrededor de 350-
400 calorias por hora.

e Subir escaleras durante 15 minu-
fos: Aproximadamente 150-200
calorias.

* limpieza general de la casa
durante 30 minutos: Alrededor
de 100-150 calorias.

e Jardineria ligera durante 30

minutos: Alrededor de 150-200

calorias.

Muchos planes de
pérdida de peso o el
estancamiento en los
mismos se debe a no

lograr un déficit
minimo de 300-500
kcal diarias.
Incrementar la
actividad fuera del
gimnasio durante el
dia, puede ser una
estrategia™
complementaria a la
dieta de forma efectiva.

Las actividades NEAT son impor-
tantes porque confribuyen a mante-
nermnos acfivos y nos ayudan a
quemar calorfas  adicionales, lo
que puede tener un efecto positivo
en nuestro peso corporal y nuesfra
salud en general. Incrementar el
NEAT puede ser especialmente
beneficioso para aquellos que bus-
can perder peso o manfener una
composicién  corporal  saludable.

-

De hecho, estudios como el de
levine (2004) muestran que los
sujefos con sobrepeso tienden a
tener un NEAT inferior a los normo-
peso.

Algunas formas de aumentar el
NEAT incluyen caminar mas
te el dia
lugar del ascensor, realizar pausas
activas en el trabajo para esfirarse
y moverse, realizar tareas domésti-
cas que impliquen movimiento,
como limpior la casa o jardinear, e
incluso buscar oportunidades para
moverse mientras se estd sentodo,
como esfirar las piemas o hacer
movimientos de pie.

Autores  como  Villablanca
(2015) desfacan la importancia del
NEAT en los planes de pérdida’ de

- peso, asi como cierta dificultad a

la hora de calcular y estimar el
mismo. Sin embargo, en los Ulfimos
anos ya enconframos, especialmen-
te a nivel de tecnologia  portdtil
como apps de mévil, herramientas
que nos permiten estimar la activi-
dad diaria fuera del entreaniento
propiamente dicho. Ademds, aufo-
res como Marsh (2022) trabajan
en la creacién de escalas de medi-
cién y mejora del NEAT én sujetos
de todas las caracteristicgs.

as escalerasen



Consideraciones para el entre-
nador o equipo multidisciplinar:

* Tal y como se realiza un control
del entrenamiento o de la ali-
mentaciéon  diaria, medir  en
medida de la posible la Activi-
dad Fisica fuera de la instala-
cion.

* Segin Martin (2021), en planes
de resfriccion  calérica puede
haber un riesgo de descenso de
la Actividad Fisica fuera del
entrenamiento.

® En personas con problemas de
adhesién al entrenamiento, el
aumento del NEAT puede utili-
zarse como herramienta para
reducir el tiempo en la instala-
cién deportiva.

e Conocer herramientas como
apps para la medicién de la
actividad cofidiana e impulsar
su utilizacion en usuarios, espe-
cialmente aquellos que realicen
planes de pérdida de peso.

nuevas tendencias de entrenamiento

En ocasiones vemos
como usuarios que
empiezan a realizar
actividad, especialmente
cardiovascular, en el
gimnasio, reducen luego
su Actividad Fisica
durante el dia (Arcon,
2019), ya sea por
percepcion de fatiga
como por la sensacion
de que la actividad
dentro del gimnasio
gasta mas calorias, tal y
como hemos dicho en la
introduccion.

* Ser especialmente cuidadosos
y confrolar los cambios que se
pueden producir en usuarios
que han empezado un plan de
restriccién  caldrica y, sobre
todo, de incremento de activi-
dad en el gimnasio ya que esfe
puede generar un efecto de
compensacion.

En resumen, el NEAT representa
la energia que gastamos en activi-
dades fisicas no relacionadas con
el ejercicio estructurado, y aumen-
far nuestras actividades NEAT pue-
de fener un impacto positivo en
nuestro gasto energéfico total y
nuestra salud en general.

REFERENCIAS:
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TwaEm entrenadores

Repercusién del

ENTRENAMIENTO &
o REGENERACION
CELULAR

Relacion entre la
sarcopenia, la
resistencia a la
insulina y la
autofagia

En muchas de mis reflexione
cadas he comentado la in
cia de mantener la func
del misculo esqueléfico
de disfrutar de autonc
cognitiva. En esta
focalizar la afenc
entre la sarcop
la insulina y



nalidad

nimiento de una
lidad muscular es
se cumplan dos
el organismo sea
r nuevo mosculo,
ntar la masa mus-

radas o sustitui-
o, que el proceso
muscular funcione
ecta. Cuando uno
uisitos estd alterado
cuando aparece la

equilibrio juega un
ral la sensibilidad a la
el musculo ya que es el
érgano en captar la
y en facilitar la limpieza
ucosa circulante en sangre
iendo que entre en las
s musculares.

n mosculo esquelético que
ga dificultades en fijar la insu-
a, es decir, resistente a la insu-
a, es un musculo condenado a
a sarcopenia ya que potencia la
degradacién de proteinas muscu-
lares y frena la generacién de
nuevas.

El circulo vicioso
mTOR — AMPK -
Insulina

El sefializador mTOR es el inte-
rruptor que induce al organismo a
generar nuevas proteinas, a crear
musculo nuevo. Asimismo, mTOR
es un atenuador del sefializador
de la autofagia (AMPK). Defectos
en la activacién de mTOR, por lo
tanto, provoca una menor capaci-
dad funcional muscular dificultan-
do que sea capaz de captar la
insulina. Esto mismo, ha sido
observado en poblacién con mar-
cadores analiticos prediabéticos
y diabéticos. Pero para que todo

no sea tan sencillo, en los Gltimos
afos investigaciones sobre la
autofagia han demostrado como
un descenso en la activacién de
las sefales de AMPK induce a un
musculo insulinoresistente.

La autofagia, la activacién de
mTOR y la resistencia a la insuli-
na crean una serie de conexiones
entre ellos, que retroalimentan un
circulo vicioso que tiene como
paradero final la pérdida funcio-
nal muscular o sarcopenia y a la
postre, el deterioro de la autono-
mia fisica de las personas.

Una nueva corriente de inves-
tigacién sugiere que aquellas
personas que presentan por
mucho tiempo un estado de insu-
linoresistencia, el sefalizador
mTOR estd exacerbado, provo-
cando una atenuacién de la
activacién de AMPK (estimula-
dor de la autofagia) y esto gene-
ra a un mds resistencia a la
insulina y mayor pérdida de
funcién muscular.

La miosteatosis, el
principal factor

La miosteatosis es el execeso de
infiltracién de grasa en las células
musculares (grasa ectdpica). Este
exceso de grasa muscular genera
un ambiente téxico (lipotoxicidad)
que acaba provocando un estado
proinflamatorio en el masculo.

La miosteatosis incrementa la
cantidad de especies reactivas de
oxigeno (ROS) en el misculo,
dafian las membranas mitocon-
driales, malmeten las mitocon-
drias y provocan su destruccién
por apoptosis celular (muerte celu-
lar programada). Este proceso es
el que induce el estado inflamato-
rio en el musculo.

Por lo tanto, el misculo pierde
densidad mitocondrial (ndmero
total de mitocondrias), capaci-
dad para producir energia y
captar la insulina convirtiéndose

cada vez en un érgano mds insu-
linoresistente.

La pérdida de densidad mito-
condrial tiene un efecto negativo
sobre la cantidad de masa mus-
cular, y es que las fibras oxidati-
vas (tipo |) son las que presentan
mayor cantidad de mitocondrias.
La lipotixicidad comporta la pér-
dida de esta tipo de fibras mus-
culares, como se observa en
pacientes prediabéticos y diabé-
ticos. En resumen, pérdida de
funcién muscular.

Efecto del
entrenamiento en
la autofagia

Como hemos visto a lo largo del
escrito las sefiales que activan la
autofagia son clave a la hora de
controlar la resistencia a la insu-
lina sistémica y la funcionalidad
muscular.

La pregunta a resolver es, spuede
el ejercicio fisico estimular la
autofagia? Para responder esta
cuestién me basaré en la primera
revisién sistemdtica y meta-anali-
sis realizada para comprobar los
efectos del ejercicio sobre la auto-
fagia: Does exercise regulates
autophagy in humans2 A systema-
tic review and meta-analysis.
Xiang-Ke Chen et al. (2023).

En ella los autores observan
diferencias en la respuesta del
organismo al entrenamiento de
resistencia y al de fuerza. En el
entrenamiento de resistencia los
resultados no son nada claros,
mucha intensidad puede ser per-
judicial y contraproducente. A
baja intensidad para obtener
unos minimos cambios en la
activacién de la autofagia
deben realizarse entrenamientos
exageradamente largos. Respec-
to al entrenamiento de fuerza
observan que una sesién aislo-
da sin formar parte de un entre-
namiento regular y planifi
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entrenadores

bloguea los efectos de la autofa-
gia en el organismo, mientras
que si el enfrenamiento de fuerza
es regular y planificado, ésta se
activa.

sUna sesion
aislada bloquea
la autofagia y el
entrenamiento
regular la
potencia?

la respuesta, segin refieren los
autores, esfaria en que el entrena-
miento de fuerza activa la sefializa-
cién de mTOR, por lo fanto, en la
recuperacion del ejercicio las sefia-
les de AMPK son inhibidas. En
cambio, cuando el entrenamiento
es regular, al finalizar la sesién de
enfrenamiento se activa igualmente
mTOR, ahora bien, durante los
periodos de reposo en los que se

GYM FACTORY 107

den las condiciones para activar la
sefial de autofagia, éstas como
respuesta de compensacion  al
entrenamiento aumentan su accion.

5Es suficiente?

Como hemos visto, para que se
dé la autofagia es imprescindible
que no haya aporfe de nutrienfes a
las células y que tampoco circulen
factores de crecimiento celular. Es
decir, que la sefial mTOR esté com-
pletamente apagada. lograr esto
requiere un minimo de 48h a 72h
de ayuno.

Por lo tanfo, el ejercicio fisico
ayuda a esfimular los efectos de la
ausencia de sefiales mTOR, pero
en un entorno en el que haya pre-
sencia de insulina alta constante,
que estimula la via de sefializacion
mTOR, los resultados deben mirarse
con cautela.

Bien es cierto, que es mejor
realizar ejercicio y que es un poten-

ciador, pero falla mucho para
poder afimar rofundamente que
con el enfrenamiento de fuerza
regular se produce una verdadera
estimulacién de la autofagia. Eso
si, el entrenamiento aporta los
beneficios de mejorar la sensibili-
dad a la insulina muscular y en
consecuencia mejorar la funcién
muscular, que es vital a la hora de
disfrutar de autonomia fisica y cog-
nifiva.

.o
Jordi Garcia

licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte (Barcelonal. LPF
Cerified Trainer. Postgrado en
Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE).
Master en Medicina, Nutiicion y Terapia
Ortomolecular
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medicina y ciencias del deporte

OXIGENO,
COMBUSTIBLE,
y MUSCULO

Siempre se debe prestar especial atencién
a las funciones de las lineas de suministro.
Para tal, es necesario poseer un claro
conocimiento de la maquinaria metabélica.
En los humanos, el problema de suministro
fue resuelto gracias a un sistema en el que
el oxigeno y los combustibles son

Napoledn (1769-1821), el coman-
dante militar y lider politico fran-
cés, afirmaba que “un ejército se
mueve sobre su estémago.” Siendo
més realistas, su ejército se movia
gracias al esfuerzo combinado de
cuatro elementos clave: 1.- el oxi-
geno (O2); 2.- los combustibles;
3.- los pulmones; y 4.- el corazén.
Asi como el ejército de Napoledn
dependia de la accién e integridad
de sus lineas de suministro militar,
los mosculos del cuerpo también
dependen del suministro de oxige-
no y combustibles.

El oxigeno es soluble en agua,
pero de forma muy limitada; apro-
ximadamente 2,0 ml por litro a
temperatura corporal. Gracias a
la hemoglobina (Hb), este valor
incrementa cien veces mas. Toda
la hemoglobina corporal estd con-
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tenida en los ¢
trocitos.

Es vital para un atleta g
mayor cantidad de hemoglobina
se cargue de oxigeno a medida
que la sangre pasa por el corazén
y los pulmones, y que se descargue
a medida que pasa por los mdscu-
los. Esto sucede automdticamente;
la carga ocurre cuando la concen-
tracién de oxigeno libre es alta y la
descarga cuando es baja.

Considerablemente mds oxi-
geno podria transportarse en
sangre si esta tuviese mds eritro-
citos. Sabiendo lo importante que
es el transporte de oxigeno para
el trabajo miscular podriamos
suponer que el nimero de eritro-
citos aumentase. Pero, en reali-
dad, no aumenta.

Si el hematocrito se elevase por
encima del valor normal (+ 45%),
la viscosidad de la sangre también
se elevaria, haciendo que el cora-
zé6n trabaje més en reposo como
durante el ejercicio. El volumen
total de sangre se eleva, lo que
eleva el nimero de eritrocitos sin
elevar el hematocrito.

La sangre no transporta oxige-
no y elimina diéxido de carbono
(CO2) de los tejidos. El diéxido de
carbono es mds soluble en agua
que el oxigeno, pero no lo suficien-
te para eliminarlo répidamente de
los tejidos. Esta vez la respuesta al
problema metabélico es distinta. El
diéxido de carbono se convierte en
ofro compuesto mds soluble en
diéxido de carbono reac-
yra formar,

uego iones de carbo-
idrégeno (CO3H), q
s en agua.

< dO Inverso. S
iones de carbonato de hidrégeno
se convierten en diéxido de carbo-
no para difundirse en el aire pul-
monar y ser exhalados al exterior.
La formacién de iones de carbona-
to de hidrégeno es muy ventajosa
ya que se acompafia de una pro-
duccién de protones (H+) que se
unen a la hemoglobina y debilitan
la unién entre ésta y el oxigeno.

A medida que el mosculo traba-
ja més producird més diéxido de
carbono vy, por lo tanto, también
mds protones (H+). Automdtica-
mente se libera més oxigeno de la
hemoglobina para ser utilizado
por el mosculo. Durante su perma-
nencia en los pulmones, el conteni-



ey |

 ca A 5 %, mientras

que el de diéxido de carbono

aumenta desde + 0% al 5,5 %.
a1

i

Es comprensible que el corazén
atraiga nuestra atencién ya que, si
se defiene, nosotros también nos
detenemos. El corazén representa
una especie de saco muscular pro-
visto de vélvulas para que la san-

~ gre enifre por un exiremo y even-
tualmente sea expulsada por el
ofro.

Consiste de un par de bombas
musculares intimamente adosadas.
El ser humano posee un sistema
circulatorio cerrado donde la san-
gre sale del corazén mediante las
arterias hacia los tejidos, donde es
distribuida por via capilar, para
luego regresar al corazén median-
te las venas.

Los diversos efectos adaptativos
del entrenamiento sobre los siste-
mas cardiovascular y muscular no
se producen rdpidamente y de la
noche a la mafiana. Se necesita

‘mucho tiempo para lograr las

adaptaciones metabélicas adecua-
das, asi como en el sentido ade-
cuado, de cara al rendimiento
deportivo.

En Gltima instancia, todos los
cambios y adaptaciones anterior-
mente mencionados han evolucio-
nado en el tiempo para mantener
la concentracién de ATP (adenosin
trifosfato) en las distintas fibras
musculares y, por lo tanto, permitir
el enorme aumento de consumo de
energia que todos los dias logran
los atletas durante sus exigentes y
bien periodizadas sesiones de
entrenamiento.

El ndcleo central de todo pro-
grama de entrenamiento consiste
repetir la actividad de forma regu-
lar, planificéndola no solo para
perfeccionar la ejecucién de la

ciar los sistemas y procesoé mef
bélicos que limitan el almacena-
miento y la liberacién de energia.
Sélo mediante la aplicacién de
cargas progresivas metabdlica-
mente estresantes nos es posible
mejorar el rendimiento deportivo.

Guillermo
A. Laich de Koller

Doctor en Medicina y Cirugia
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YWl cnirenamiento en femenino

12

para ENTRENAR
SUELO PELVICO?

Como hemos podido observar en
publicaciones anteriores, incluir el
entrenamiento del suelo pélvico (SP)
en los programas de entrenamiento
de la mujer es de gran importancia
para mejorar su calidad de vida, en
especial si ha sido madre o si es
practicante de un deporte
considerado de alto impacto.

A pesar de dicha importancia, aun
cuesta llegar a un consenso, entre
muchos profesionales que trabajan
con la mujer, sobre cual es la mejor
metodologia a emplear para ejercitar
dicha estructura 'y que la mu1er se
beneficie de ello.
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Varias son las metodologias existentes y que se ufilizan
como medios para mejorar la funcionalidad de la musculo-
tura del SPy, de esta manera, poder prevenir o afrontar las
posibles disfunciones que aparezcan.

Por ello vamos a hacer un breve recorrido sobre las
Gltimas publicaciones cientificas que hayan analizado las
diferentes estrategias para ejercitar el SPy, de esta manera,
poder vislumbrar cuales son las metodologias més efectivas
a usar en el enfrenamiento de esfe grupo muscular.

Generalmente, las técnicas y metodologias que se aso-
cian al trabajo muscular del SP son los ejercicios de forto-
lecimiento muscular del SP, el método Pilates, la gimnasia
abdominal hipopresiva y, en menor medida, el método
Paula (Jacomo et al., 2020)

Jacomo et al. (2020) realizaron una revisién sistemdti-
ca donde llevaron a cabo una comparacion de los resul-
tados obtenidos por los articulos publicados hasta ese

y
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momento y asi observar cudl de
los métodos antes mencionados es
el més efectivo para mejorar la
fuerza de la musculatura del SPy,
por ende, mejorar la funcionalidad
del mismo. Los resultados de dicha
revision muestran que los ejercicios
de forfalecimiento de SP son los
mas efectivos para mejorar la fuer
za de la musculatura del SP y los
sigue recomendando como el
estandar de oro a fener en cuenta
para utilizarlo como método de
mejora de la funcionalidod de
dicha estructura.

Cenfrandonos en el méfodo
Paula, método consistente en traba-
jar los esfinteres del cuerpo (miscu-
los circulares como los del ojo,
nariz y boca) para mejora la debi-
lidad del elevador del ano bajo la
creencia de que todos los esfinteres
del cuerpo frabajan juntos, no mos-
tr& evidencia de calidad que indi-
que que sea mds efectivo que los
ejercicios de fortalecimiento de SP,
incluso habiendo resultados que
reflejan que dicho método fue
inefectivo para mejorar la actividad
eléctrica de dicha musculatura

{Jacomo et al., 2020).

El método Pilates, segin los
resuliados existentes en la literatura
cienfifica, también parece ser
inefectivo para mejorar la fuerza
del SP (Jacomo et al., 2020). El
método Pilates pretende mejorar la
fuerza de la musculatura del SP a
fravés de un incremento en la acti-
vacién de dicha musculatura como
consecuencia de la coordinacion
infermuscular que deberfa darse
ante un aumento del fono de la faja

abdominal, mediante ejercicios a
baja velocidad y con un alto conte-
nido isométrico (Jacomo et al.,
2020; lemos et al., 2019). A
pesar de ello, este método no pare-
ce modificar la funcionalidad del
SP, pues parece que para que se
active el SP es necesario pedir a las
pracficantes que lo activen cons-
cientemente durante los ejercicios v,
ademds, se ha visto que no fodas
las mujeres parecen acfivar correc-
famente el SP cuando se les pide
hacerlo, pudiendo favorecer a la
aparicion de cierfas disfunciones
por aumentos de presién en la
zona perineal (Llemos ef al., 2019).

Por su parte, las técnicas de
gimnasia abdominal hipopresiva
han adquirido una gran populari-
dad como método a utilizar para el
fratfamiento de las disfunciones de
SP. Dicha técnica estd basada en
un frabajo postural global, en la
que se realizan ejercicios abdomi-
nales hipopresivos a través de la
combinacién de la técnica respira-
foria con maniobras de confraccién
abdominal en apnea espiratoria
(Caufriez, 1997). Su hipdtesis es
que relaja el diafragma, reduce la
presién intra-abdominal 'y activa
simulténeamente  la musculatura
profunda del abdomen y del SP por
la sinergia existente entre ambos
(Armesilla & Andrés, 2014). A
pesar del tiempo que esta técnica
lleva en uso, creada por Marcel
Caufriez en 1980, y de la popula-
ridad que ha alcanzado en los dlti-
mos afios, pocos son los estudios
de calidad que demuestren la vali-
dez de esta mefodologia de entre-
namiento del SP para mejorar la
funcionalidad del mismo vy ftrata-
miento de sus disfunciones (Jacomo
et al., 2020; Ruiz de Vifiaspre
Herndndez, 2018).

Algunos estudios publicados
recientemente parecen mostrar que
la realizacién de la gimnasia abdo-
minal hipopresiva lleva a una mejo-
ra en el tono y contractilidad de la
musculatura del SP y una disminu-

cién de la sintomatologia en disfun-
ciones relacionadas con la confi-
nencia urinaria  (Molina-Torres et
al., 2023; Soriano et al., 2020).
Sin embargo, en los articulos don-
de comparan la efectividad de los
ejercicios de fortalecimiento de la
musculatura del SP y la gimnasia
abdominal hipopresiva, los resulta-
dos muestran mayores beneficios a
favor de la realizacién de los ejer
cicios de fortalecimiento de la mus-
culatura del SP en el desarrollo de
la fuerza muscular, tono, funcién
muscular e incluso descenso de
sinfomatologias en disfunciones ya
instauradas (Jacomo et al., 2020;
JoseVaz et al., 2020; Ruiz de
Vifiaspre Hernandez, 2018). Ade-
mas, en disfunciones mas graves
como son los prolapsos, la gimna-
sia abdominal hipopresiva parece
inefectiva y, por confraposicién, los
ejercicios de forfalecimiento de SP
muestran resuliados muy positivos
en la mejora de la sinfomatologia v
reduccion de la gravedad, convir-
tigndose de esta manera en la pri-
mera linea de fratamienfo ante
dicha lesion (Be et al., 2023:
Resende et al., 2019).

Ante tal evidencia, solo pode-
mos indicar que la primera opcién
como metodologia dtil para frabo-
jar el SP y asi prevenir o fratar
posibles disfunciones o lesiones,
son los ejercicios de forfalecimiento
de SP. pues son los que poseen
mds evidencia y de mayor calidad
sobre su efectividad (DizTeixeira et
al., 2023; lopezPérez et al,
2023; Menezes et al., 2023;
Papanikolaou et al., 2023; Wood-
ley ef al., 2017).

Si debemos mencionar que este
fipo de entrenamiento de SP debe
esfar supervisado y dosificado por
un profesional (DizTeixeira et al.,
2023, irse integrando progresiva-
mente durante actividades que
varfen la presion  intra-abdominal
(Romero-Franco et al., 2021) e ir
acompafiado por programas edu-
cacionales e instrucciones verbales
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sobre como contraer correctamente
el SP (DiazAlvarez ef al., 2022),
para asi aumentar su efectividad vy
seguridad.

Seguiremos estando atentos a
la ciencia para poder seguir cre-
ciendo como profesionales del ejer-
cicio, dando un mejor servicio a las
personas con las que frabajamos.
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anuncios por palabras

I Almansa - Albacete
Traspaso Centro de Entrena-
miento Personal totalmente
equipado con 180 metros
cuadrados (vestuarios inclui-
dos). Totalmente equipado,
listo para entrar a trabajar.
Ubicado en todo el Centro de
la ciudad de Almansa y con
mucha facilidad de aparca-
miento (es zona azul toda la
calle y siempre hay sitios). Se
traspasa por no poder aten-
der ya que creamos un nego-
cio digital muy exitoso en la
pandemia que nos ha absor-
bido (instagram @veggiego-
fit). El precio es negociable,
recomendamos mucho que
nos llames y vengas a verlo
en persona. Tel. 630936642.

[ Callosa de Segura -
Alicante

Se traspasa Centro Deporti-
vo en Callosa de Segura en
una de las avenidas
principales,al lado de pana-
deria, colegios, telepizza,
etc... en funcionamiento.
Con licencia de Centro
deportivo, gimnasio. Todos
los tramites realizados audi-
toria acustica, tasas etc...
Consta de sala con parquet
multifuncional, recepcion,
espejos, material deportivo,
jaula de crossfit, 2 vestua-
rios y 1 aseo independiente
de minusvalidos. Se traspa-
sa tal cual por 8.000€ con
un alquiler bajo. Gimnasio
Centro deportivo Sala mul-
tifuncional entrenamiento
personal crossfit boxeo
artes marciales pilates calis-
tenia. Tel. 690389464.

I Calvario - Caldean -
Pontevedra

Se traspasan 2 gimnasios en
el centro de Vigo (850m? y
60m?) con piscina y sala de
fisios. Funcionando y total-
mente equipado. Alquiler de
1.500€ en total al mes.
900m?2 Salida de humos,
certificado energético y aire
acondicionado. Se pide dis-
crecion. Tel. 653289346.

I Carboneras - Almeria
Gimnasio Almeria, cerca del
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Parque Natural de Cabo de
Gata. Local de 500m?, vendo
o traspaso. Funcionando
desde hace mas de 27 afios.
Local fresco y luminoso,
division de salas (fitness,
cardio, actividades dirigidas,
spinning, Reformer Pila-
tes...). Tel. 639224320.

I Castalla - Alicante

Se traspasa Gimnasio en fun-
cionamiento desde hace mas
de 30 anos con cartera de
clientes sdlida. 230m?, Ibi,
Onil, Castalla, Alicante. Certi-
ficado energético. 24.000m>
Precio tratable. Contactar por
Whatsapp. Tel. 615124862.

M Elche - Alicante

Se traspasa gimnasio de
2200m? en pleno rendimien-
to en la ciudad de Elche con
licencia de apertura en vigor
segun normativa actual.
Local climatizado en todas
sus salas y estancias ademas
de tener ventilacion cruzada
natural. Consta de 2 plantas:
1° Planta- Recepcion, vestua-
rios, cardio + 600 m? de peso
libre y maquinas guiadas. 22
Planta- sala ciclo, sala zen
(pilates, yoga, taichi etc...)
sala polivalente (zumba,
body pum,body combat etc)
todas las salas de 200m? +
300 m? de entrenamiento
funcional, con aseo y acceso
de minusvalidos en planta
segun normativa vigente. Se
trapasa con magquinas listo
para empezar, o sin maqui-
nas. contacto: solo llamadas
no whatsap. Tel. 634550982.

M Figueres/Figueras -
Girona

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

I Gijon - Asturias

Se traspasa gimnasio en
Gijon, completamente
equipado y en perfecto

estado. Funcionando y con
clientes fijos. Estd dividido
en tres salas, musculacion,
spinning y sala de activida-
des dirigidas. Lleva 20 anos
funcionando, se traspasa
por sacar  oposicion.
25.000€. Tel. 615427675.

I Las Palmas de Gran
Canaria

Traspaso de gimnasio de 148
m? totalmente diafanos. Con
extraccion de aire, vestua-
rios, electricidad y todo a
normativa. El gimnasio tiene
una cabina masaje con licen-
cia. El gimnasio tiene tam-
bién 2 trasteros y un patio
externo de uso privado. Sali-
da de humos y aire acondi-
cionado. Local acondiciona-
do totalmente, entras a tra-
bajar con tus clientes el dia
siguiente. Tel. 673620222.

B Madrid

Se traspasa centro de entre-
namiento personal por no
poder atender a pleno rendi-
miento en una de las mejo-
res zonas de Madrid, a esca-
sos 5 minutos andando del
intercambiador de Avenida
de América. Cuenta con 2
salas (una mas grande y otra
mas pequena), un pequeiio
vestuario con ducha, todo el
material para entrenos per-
sonales, posibilidad de hacer
clases reducidas de hasta
unas 10 personas de pilates,
gap, zumba, etc. Actualmen-
te el local se encuentra fun-
cionando y con grandes
posibilidades de crecimien-
to. Tel. 649228560.

B Madrid

Traspaso por 150.000¢€.
Reconocido y muy rentable
gimnasio familiar con cer-
ca de 450 clientes fijos,
abierto y funcionando hace
mas de 5 afos, local de mas
de 780 m?, amplios salones
diafanos y muy ventilados.
Se traspasa con o sin
maquinara. Las fotografias
son ilustrativas, no origina-
les por peticion del propie-
tario. Se requiere de cita
previa para visitar el nego-

cio. Valor del traspaso:
Alquiler: 5200€. Superficie
del local: 780m2 Licencia:
Gimnasio y Centro Depor-
tivo. Tel. 603453807.

I Mazarron - Murcia
Ofrecemos a la venta un gim-
nasio totalmente equipado y
automatizado abierto las 24
horas, los 7 dias de la semana
con entrada con tarjeta elec-
trénica, lo que significa una
dotacién minima de perso-
nal. Tel. 634304087.

I Mislata - Valencia
Local comercial en plena pla-
za Mayor de Mislata, de
292m? distribuidos en sala
diafana, vestuarios con bafios,
varias cabinas de estetica
abanzada, oficinas y mucho
mas!. El local actualmente es
un gimnasio femenino que
funciona a pleno rendimien-
to. jA qué estds esperando!. Ya
sea porque te interesa el local
comercial o porque quieres
emprender con el negocio de
el entrenamiento personal o
la estetica avanzada este es tu
anuncio! Ponte en contacto
con nosotras para obtener
mas informacion sin compro-
miso. Tel. 963138290.

[ Palma de Mallorca -
Baleares

Traspaso de local de 120 m?
con aire acondicionado
nuevo, 20 madaquinas de
musculacion y 4 de cardio.
Un vestidor y dos bafos y
permiso de apertura de
local. Tel. 661364062

l Plasencia - Caceres

Se traspasa gimnasio “Maria
Baeza” en Callejon Alfonso
VIII, 350m2. El local se dis-
tribuye en cuatro salas: una
de hipertrofia, dos salas
para clases y una sala de
cardio; dos bafios completos
y un aseo. Ademas, dispone
de: una sala para masajes,
una maquina de rayos UVA
y sauna. Cuenta con licen-
cia de gimnasio y escuela
de baile. Aire acondiciona-
do y certificado energético.
Tel. 644409055.



H San Fernando - Cadiz
Se traspasa negocio deporti-
vo por no poder atenderlo,
dedicado a Padbol, con n° de
afiliacion y todo en regla.
Situado en una nave indus-
trial, funciona como club
social-deportivo, acomodada
para la ejecucion del conteni-
do principal: prictica de acti-
vidad deportiva, padbol.
Consta de 3 servicios, inclu-
yendo minusvélido, barra-
cafeteria, escenario, 2 pistas
de Padbol, todo nuevo, con
menos de un afio de uso...
mejor ver. Bien situado, en
poligono industrial, cliente-
la hecha. 280m?2 52.000€.
Tel. 622793823.

[ Santa Cruz de
Tenerife - Canarias

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

I Santa Perpetua de la
Mogoda

Traspaso gimnasio por cam-
bio de actividad, ingresos
mensuales demostrables de
6.000€ (antes de la pande-
mia sobre los 9.000€) y
alquiler de 1.500€. No pongo
imdgenes porque no pueden
saber mis clientes de la
intencion de traspaso, pero
te lo puedo ensefiar sin com-
promiso alguno. contacto
por wasap. Certificado ener-
gético. Tel. 610462517.

W Sarria - Lugo

Traspaso Gimnasio en ple-
no funcionamiento (Solo
venta), por baja médica.

Consta de sala de muscula-
cion, cardio, sala de clases
dirigidas, sauna, vestuarios
adaptados. Automatizacion
de entrada y control de
acceso. Alquiler del local
econdmico y de larga dura-
cion. Para mds informaciéon
comunicarse al teléfono del
anuncio. Tel. 687398986.

M Sevilla

Precioso espacio, centro de
yoga y de masajes. Con tien-
da y escaparate. Con una
enorme recepcion que puede
ser aprovechada para alguna
actividad y una sala de hasta
8 personas en esterillas. Dos
habitaciones mas pequenas
para masajes o vestuarios
con capacidad de almacena-
miento. Y otras dos habita-
ciones mds pequefias, una de
ellas convertible en un
pequeiio aseo. Aire acondi-
cionado y certificado energé-
tico. 18.000¢€. Tel. 627347746.

M Tarifa - Cadiz

Gimnasio con muy buena ubi-
cacion al lado de la Alameda,
Puerto y playa de Los Lances.
300m2 Se traspasa con la
clientela existente actualmen-
te y con todos los enseres que
se pueden ver en las fotos
adjuntas. Certificado energé-
tico. Mensualidad 760 €/mes.
45.000€. Tel. 670029347.

M Tarragona

Se traspasa gimnasio con
crossfit, negocio esta en
crecimiento, clientes fijos,
rentabilidad del 35% demos-
trable. se traspasa por
enfermedad. Certificado
energético. Aire acondiciona-
do. 300.000€. Tel. 638419479.

I Tejina - Tenerife
Traspaso de Fantastico Gim-
nasio completamente equi-
pado maquinaria mueva.
Zona Tejina actualmente
funcionando, clientela fija,
ideal para profesionales del
sector, para mds informacion:
Tel. 622868200.

I Tejina - Tenerife
Traspasamos GYM....Box de
Crossfit con varias Méqui-
nas de Musculacion. Actual-
mente en Activo. Con un
alquiler de Local de 750
euros. Aire acondicionado.
Precio Traspaso de 35.000¢€.
Tel. 683300048.

M Toledo

Se traspasa Centro de entre-
namiento personal. Ronda
Buenavista, Toledo. Consta
de una planta baja a nivel de
calle, muy luminosa, unos
60m>2 Se incluyen 3 racks,
uno individual y uno doble,
gran cantidad de material de
entrenamiento: bandas elas-
ticas, TRX, sistema de
poleas, discos de pesas,
barras de diferentes longitu-
des, mancuernas hexagona-
les, ketllebells, bancos, bici
de ciclo indoor, etc. Pequeia
habitacién-almacén en plan-
ta baja. En el s4tano, encon-
tramos dos vestuarios con
ducha y un bano, ademas de
una habitaciéon diafana lista
para utilizar. Motivo del
traspaso por cuestiones per-
sonales. Se trata de un nego-
cio en auge y con potencial,
en una zona en crecimiento
y muy transitada. Con una
cartera de clientes en creci-
miento. Certificado energé-
tico y aire acondicionado.
Tel. 639257737.

I Zaragoza

Traspaso centro de entrena-
miento en paque Roma.
Cuenta con una sala de acti-
vidades (yoga, pilates,
boxeo...) de unos 72m cua-
drados, 2 vestuarios comple-
tos con 2 y 3 duchas, bafo de
discapacitados y sala inde-
pendiente (fisioterapia,
nutricién...) 150m? Alquiler
mensual 995€. No incluye
material. Tel. 615343850.

W Zaragoza

Traspaso gimnasio por jubi-
laciéon en Zaragoza. 1.000 m?
aprox. (este es el tamafo de

mayor rentabilidad en la
actualidad) en calle paralela a
una de las avenidas mas tran-
sitadas de Zaragoza y barrio
totalmente en expansion. A
pleno rendimiento desde
hace mas de 30 afios, base de
datos con 16.000 usuarios
histéricos. Cuenta con una
sala de actividades de 112 m?
climatizada, 2 zonas amplias
de peso libre, gran zona de
musculacion maquinas con
selector, gran zona de cardio.
Equipamiento: Life Fitness,
Technogym, Hammer Stren-
gth, Etenon etc.... Vestuarios
masculino-femenino.
Amplios y lujosos vestuarios
disenados por la empresa
Creative Tools, con taquillas
fenolicas con bancos macizos
de madera. Amplias saunas
de madera en ambos vestua-
rios.Bafos de vapor lujosos
de obra en ambos vestuarios
(a falta de los equipos de
vapor). Zona de descanso.
Café y bebidas isotdnicas en
zona de cafeteria, lujosa y
confortable. Sala de masaje,
con camilla profesional.
Expositor: amplio de venta
de suplementacién deporti-
va. Control de acceso: Gun-
nebo de alta gama, con codi-
gos personal numérico y
puertas de apertura y cierre
en cristal especial, con siste-
ma de apertura de emergen-
cia, cumpliendo la normativa
vigente sobre el acceso a cen-
tros deportivos. Sobre el club:
Decir que somos un referen-
te en el sector, pues opera-
mos hace 38 afios. Todo el
mundo en Zaragoza sabe
donde esta el club deportivo.
Con licencia de apertura
vigente como centro depor-
tivo, cumple la normativa de
incendios con salida de
emergencia actualizada. El
club en este momento se
encuentra en una rentabili-
dad como siempre extraor-
dinaria, pues el motivo de la
venta, es simplemente por
jubilacion. Tel. 658974404.

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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