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CABE DESTACAR en este niimero un tema fundamental que
sittia en escena los planes de prescripcion de la actividad y ejercicio
fisico. Para ver la evolucién desde las declaraciones de intenciones,
pasando por la documentacion, hasta llegar a verlos hecho realidad,
ademds de la creacidén de las UAEFs, en estos momentos, con todo el
tiempo que ha supuesto llegar a la meta, es aconsejable leer la seccién
de “Profesion y legislacion” de la colegiada Carla Belén Gutiérrez, en
la que nos explica como el movimiento “Receta Deportiva” impulsado,
entre otras organizaciones, por los Colegios autondmicos y Consejo
General de Licenciados y Graduados/as en CCAFyDE se remonta a
tiempos de “pre-pandemia COVID-197, y cémo el inicio del
funcionamiento de las “Unidades Activas de Ejercicio Fisico” es una
gran noticia para la poblacién, y especialmente, para los profesionales
del deporte, sobretodo para los y las CCAFyDE.

Ademds os aconsejamos leer las secciones habituales de los expertos
en entrenamiento mds reconocidos de nuestro sector, como Ivdn
Gonzalo, Carlos Barbado, Santiago Liébana, Jordi Garcia, el Dr. Laich
y Francisco José Rodriguez. Sus contenidos son imperdibles.

;Salud!

Inés Ledo
Editora
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COMBATE LA SARCOPENIA PARA
UN SISTEMA INMUNE VIGOROSO
En la acualidad més del 10% de la
poblacién mundial mayor de 75 afios
padece sarcopenia, vy se especula que
en el afio 2045 en Europa, cerca del
72% de la poblacion mayor de 75
afos la sufrira.

Nuevas tendencias de
enfrenamiento

10 CLAVES PARA EL
ENTRENAMIENTO DEL GLUTEO

El entrenamiento del gliteo ha

pasado a ser un olvidado o un terreno
exclusivo del peso muerto a ser uno de
los grupos musculares més trabajados.

Entrenamiento en
femenino

ENTRENAMIENTO AEROBICO |
DURANTE EL EMBARAZO ;QUE
SABEMOS AL RESPECTO?

Esia suficientemente constatado la mulliud de
beneficios que aporta el optar por un esfilo de
vida saludable durante el embarazo, en el que
realizar ejercicio fisico sea una prioridad.

Entrenamiento para
deportes de resistencia

LOS 3 PILARES DEL RENDIMIENTO
AEROBICO

Las carreras de afletismo, natacién,
remo, piragiismo, ciclismo o friatlén,
son deportes que podrian encuadrarse
dentro de esta clasificacién.



Fivestars presenta una propuesta
formativa de entrenamiento

m £l Cenfro Espafiol de Formacién De-
portiva, conocido como Fivestars, pre-

personal para profesionales del
secfor

senta un fitulo propio de Experto en
Entrenamiento Personal, que surge fras
la realizacion de una investigacion mi-
nuciosa acerca de las demandas iden-
tificadas por los principales actores en
el &mbito deportivo de Esparia. Esta
investigacién ha abarcado los cinco
pilares fundamentales, abordando la

: e 3 A configuracién de un plan académico
) “ \ y

«Q Y que se estructura en forno a fres compo-

E"TEgHEﬂIEgl;%RggRES'{MAL nentes principales: un profundo conoci-

DIRIGIDO A PROFESIONALES DEL SECTOR E IMPARTIDO mienfo en anatomia, fisiologia vy entre-

POR IVESTIGAORES DESTELMTERNACIONLL S S namiento, el desarrollo de habilidades

La nueva
era de las
barritas ya
estd aqui
con
PROTEBAR
de Beverly

novedades

interpersonales  (denominadas ~ Soft
Skills), aptitudes relacionadas con el
&mbito comercial, y la incorporacién
de tecnologias avanzadas como el
IVR360° v la inteligencia arfificial. La
industria del fitness y el bienestar ha
experimentado un auge en los ltimos
afos, y con ello, la demanda de entre-
nadores personales adaptados a la
demanda del servicio de enfrenamiento
personal. Pero, 3qué se necesita para
sobresalir en esta profesién v ayudar a
los clientes a alcanzar sus oﬁieﬂvos de
salud y condicién fisica de manera
efectiva®

M Beverly Nufrifion lanza la revolucién en nutricion con su nueva Barrita de Proteinas de Platano PROTEBAR. Con
un impresionante 33% de profeina y solo 158 calorfas con minerales, esta deliciosa barrita es una fuente de
energia sostenida con su irresistible sabor a plétano y con una textura inmejorable. Es un producto libre de gluten
y no contiene aceite de palma. Una combinacién perfecta entre nutricién v placer, disefiada para satisfacer mien-

fras se cuida el fisico. La barrita PROTEBAR es una opcién deliciosa y
una fuente de profeinas de alia calidad. Se adapta a todos los  estilos
de vida activos ya sea en el gimnasio o en el dia a dia. Creada con
ingredientes cuidadosamente seleccionados, esta barrita ayuda a ol
canzar las mefas nutricionales con una experiencia de sabor Gnica. El
sabor a plétano fresco se combina con una fextura perfecta creando

Nutrition

nutricion saludable, con PROTERAR se obtiene lo me(or de ambos
mundos. Es el momento de descubrir la nueva era de
protefna vy lleva el bienestar al siguiente nivel con cada bocado.

El Rafa Nadal Club y Cocé Constans reinen a
400 personas en la clase de Pilates més
especial

B la Rafo Nadal Academy by Movistar transformé sus
3 pistas de fenis indoor en una clase masiva de Pilates.
Este evento de Fitness se llevd a cabo con motivo de la
apertura del nuevo "Yoga & Pilates Studio” del Rafa
Nadal Club (Manacor). Esta nueva ampliacién consoli-
da al Rafa Nadal Club como uno de los centros de Fit-
ness punteros en las Islas Baleares. En esta clase vibro-
ron mds de 400 personas. La barcelonesa Cocé Cons-
tans, creadora del método de entrenamiento ffitpilates,
fue la encargada de impartir una sesién magistral en la
que fuerza, resistencia, respiracién y concentracion ju-
garon un papel muy importante. Este evento de Finess
se llevd a cabo con motivo de la apertura del nuevo
"Yoga & Pilates Studio” del Rafa Nadal Club (Manacor),
un espacio Gnico donde los amantes del deporte pue-
den sumergirse en un ambiente relajado mientras practi-
can fus actividades favoritas. Ademds de la sesion im-
partida por Cocé Consfans los monitores del Rafa Na-
dal Club Alex Fiestas y Marfa José Gonzdlez impartieron
una Master Class de Body Balance.

una explosién de sabor. Ya no hay que sacrificar el sabor por una

-
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El' Cluster Gallego lanza el proyecio “Dous Milléns”
con el que se propone alcanzar 2 millones de
gallegos activos

W £l Closter Gallego se ha fijado el refo colectivo de pasar de los
1.238.987 practicantes de actividad fisica en 2022 a 2.000.000
de pracficantes en 2030. Con esfe proyecio esperan conseguir un
ahorro de 700 millones en costes sanifarios y sacar a 700.000
personas del riesgo de enfermedades derivadas de la inactividad fi-
sica, incorpordndolas a la préctica del ejercicio y el deporte.Desde
la fundacion del Cluster en 2021 se ha trabajodo en buscar ideas
que puedan unir a la industria en forno @ un hito comdn. Y entende-
mos que la persona que préctica deporte es el nexo que une a toda
la cadena J; valor. Incorporar a personas inactivas OCIO actividad es
un objefivo comin de todas las partes del ecosistema: empresas,
clubes, federaciones, ayuntamientos, Xunta de Galicia, diputacio-
nes... todos compartimos ese propésito. Por eso apostamos por un
proyecto que infente conseguir que la mayor parte de la poblacién
gallega procﬁiue deporte.Revisando los dliimos estudios nos dimos
cuenta que Gdlicia tenia mucho margen de mejora y que se encuen-
fra lejos del porcentaje de poblacién que practica deporte con res-
pecto a ofras comunidades auténomas vy, sobre todo, a ofros paises
como Suecia o Finlandia. Consiste en una serie de acciones para
lograr un refo comun, que es conseguir que 2 millones de gallegos y
gallegas hagan deporte de forma regular.

A o o claster industria
DEPORTE GALEGO

i Y

DOUS MILLONS

UN PLAN DE GRAN RELEVANCIA SOCIAL
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Aire by Sano, la nueva propuesta de Sano Center de

entrenamiento funcional al aire libre

B Sano Center revoluciona el sector
posiciondndose como una marca com-

romefida con un concepto de salud
Eo\isﬂco, donde se frabaja para obte-
ner un estado completo del bienestar.
Adaptfan contenedores maritimos reci-
clados para convertirlos en centros de
entrenamiento funcional al aire libre,
dando la oportunidad a los enfrenado-
res de convertirse en emprendedores.
Se trata de un concepto de entrena-
miento personalizado en exterior bajo
las directrices y supervision de profe-
sionales de la actividad fisica. Lo ca-
dena de gimnasios, con una frayecto-
ria de afios en el mercado del fitness
cuenfa con més de 60 cenfros activos

ry

!:

dentro y fuera de
Espafia y ofrece la
posibth:Jd de co-
menzar un nego-
cio novedoso, ren-
table y respefuoso
con el medio am-
biente. Una fran-
quicia con dos
puntos clave: Su
farget es universal
y un equipo de
entrenadores es personal muy cualifi-
cado. Incorpora un conjunto de servi-
cios adicionales que permite iniciar la
actividad de forma répida y comenzar
a obtener ingresos en poco fiempo y

B/ sano

100% equipado para enfrenamiento
funcional. Cuenta con el dnico conte-
nedor del mercado que brinda la po-
sibilidad de tener 305 espacios de
enfrenamiento simulténeos.

Ruster Fitness Patrocinador Técnico de WODCELONA, el evento de  CrossFit® Inclusivo

M Ruster Finess anuncia el patrocinio de
la nueva edicién de la competicion de
crossfit WODCELONA, uno de los even-
tos de CrossFit mas destacados del panc-
rama nacional y distinguido por sus valo-
res de inclusion, fitness y solidaridad, lo
que convierte a Barcelona en la capital
europea del CrossFif® Inclusivo. El evento
se llevard a cabo del 15 al 17 de sep-
tiembre en la ciudad Condal.  Tras el
enorme éxito de Madrid Championship,

GNC se reinventa lanzando servicios de atencion médica gratuitos a
fravés de su programa GNC PRO Access

B GNC, la potencia mundial de nutricién y salud, ha lanzado su servicio com-

lementario gratuito de atencién médica, GNC Health. Esta opcién permitird a
E)s miembros de GNC PRO Access coordinar sus necesidades médicas a fravés
de GNC Health al tener acceso a profesionales médicos autorizados, reducir el
tiempo de espera para citas de atencién de urgencia y de salud personal, asf
como acceso a un conjunto seleccionado de mas de 40 versiones genéricas de
la atencién como salud mental, rendimiento deporfivo o antienvejecimiento y
mas de 70 medicamentos genéricos para la salud personal. A medida que los

consumidores de todo el pafs sienfen la
atencién médica, GNC estéd comprometi

miembros de GNC PRO Access citas de telesalud gratuitas y mas de 100 recetas gratuitas sin necesi
Ademas, los miembros PRO reciben 10 % de reembolso en ez

gratis con la compra mensual.

CJpresk’)n del aumento de los costes de

finalizado hace sélo unos dias y donde
Rusfer demostré a atletas, asistentes y afi-
cionados porque es la marca nimero 1
de Esparia en equipamiento de Crossirai-
ning y Funcional, pone rumbo a Barcelo-
na, un pasito mds en su afén de estar
siempre cerca de los amanfes de esfa
disciplina. Ademds, desde la marca jie-
nense nos cuentan que todavia son mu-
chas las sorpresas y noficias que tienen
guardadas de aquf a final de afo.

a con su misién de ayudar a sus clientes més leales a ahorrar dinero al brindar-
les servicios de atencién médica gratuitos. El programa de lealtad renovado cuenta con GNC Health, gue brinda a los

ad de copago.

ectivo en cada compra, una barra o bebida GNC y envio

Los Aflefas del AFW Cross Team Top 1y Top 2 en uno de los WOD's de los CrossFit Games 2023

GAME !

GYM FACTORY 109

B los CrossFit Games 2023, el evento
deportivo de élite en el mundo del Cross
Training, han llegado a su emocionante
conclusién. Este certamen internacional,
esperado con fervor por los apasionados
de esta disciplina de enfrenamiento, reu-
nié a los competidores més destacados
de todo el planeta en Madison, Wiscon-
sin, del 1 al 6 de agosto. En el corazén
de esta competicién se enconfraban dos
aflefas esparioles del AFW Cross Team
en la categoria de mdsfers masculinos,
Gerar Garcia y David Usandizaga, quie-
nes dejaron su huella en las finales de
este evenfo que nunca deja insafisfecho a

nadie. En la categoria de 45-49 afos,
Cerar Garcia demostré su excelencia al
obtener el ocfavo puesfo, una posicion
que destaca su dedicacion y habilidades
excepcionales. Ademas, su impresionan-
te desemperfio se reflejé en su logro como
el Top 1 en uno de los WODs, resaltan-
do su dominio en un desafio de alio nivel.
Por ofro lado, David Usandizaga, compi-
tiendo en la categoria de 55-59 afios, se
aseguré el noveno puesto en su grupo de
edad. Su compromiso y frabajo arduo lo
llevaron a lograr el Top 2 en uno de los
WODs, reogrmcmolo su destreza en la
disciplina.



Fundacién Espaiia Activa moviliza a més de 30 mil personas en toda Esparia para fomentar la actividad fisica

B Fundacion Espafia Activa ha movilizado a més de 30 mil personas en toda
Espaiia durante el #BeActiveDay, un evento promovido por Europe Active y el
Consejo Superior de Deportes, como coordinador nacional, que esté destinado
a promover la ocﬁvidocffisico. Esta jornada se enmarca dentro de la Semana
Europea del Deporte, que se celebra del 23 ol 30 de septiembre, v tiene como
objefivo fundamental incrementar la préctica de actividad fisica en toda Europa.
El #BeActiveDay, celebrado el pasado sdbado, ha sido un éxito de participa-
cién en su reto por animar a las personas a llevar un estilo de vida més activo
y saludable. A través de una colaboracion estratégica con socios clave como
Altafit, Aquasport, Atalanta, BasicFif, Beone, Body Factory, Dreamfit, Ego Sport
Centfer, El Perg, GOfit, MaisQueAgua, Metropolitan, Paidesport, Smariclub,
Smarffit, SUMA, Viding, Vivagym y WeMet, Fundacion Espafia Activa ha acer-
cado a la poblacién una amplia gama de actividades fisicas, desde el baile,
pasando por las cardiovasculares de dlta y media intensidad, hasta las de
cuerpo mente.

World Gym prohibe la enfrada a sus instalaciones de un
influencer por fomentar la gordofobia

B Wolrd Gym ha marcado un precedente al prohibir la entrada a sus
instalaciones de Esteban Gémez, conocido como “El Steve Diet,” por sus
comentarios despectivos hacia las personas con sobrepeso. En un comu-
nicado oficial emitido por World Gym, la cadena de gimnasios reafirma
su compromiso inquebrantable con la igualdad y la inclusion en el mundo
del fitness. La reaccién ha sido causada por los despectivos comentarios
del influencer “El Steve Diet”, en las redes sociales, por ello, en un movi-
miento de promocién de la igualdad v la inclusién, World Gym Cosfa
Rica ha anunciado la prohibicién de la enfrada y la revocacién de abo-
nos para quienes promuevan y dlienten la discriminacion en cualquiera de sus formas.

Esteban Gémez se convirtio en un blanco de crificas después de subir un video en el que explicaba que le hizo una en-
frevista de trabajo a una mujer y que no la recomendaba porque estaba gorda.

Fitbit presenta la banda de finess B Una semana antes de que Google presente el Pixel Waich de proxima
Charge 6 con ‘Google Smarts’

generacion, Fitbit presenta la banda de fitness Charge ¢ con ‘Google
Smarts’. Se trata Jé\ disposifivo portdfil cenfrado en el bienestar se lanza
junfo con la aplicacién Fitbit renovada y se anuncia como la “Onica pista de
ejercicios con la infeligencia de Google”. El Charge 6 presenta una pequeiia
pantalla con forma 5% uijarro hecha con Gorilla Glass, aluminio y resina.
Fitbit dice que diseio e CLorge 6 para que fuera delgado v discreto, a di-
erencia de la pantalla de un reloj inteligente més obvia. Fitbit también recu-

erd el botén lateral para inferactuar con la inferfaz. Como ocurre con todos
EJS dispositivos portdtiles centrados en el deporte, el Fitbit Charge 6 es resis-
\ fente al agua hasta 50 metros. En cuanto a sensores, el Fitbit Charge 6 fiene
W\ ot de sobra. Estd el monitor de frecuencia cardiaca, el acelerémetro, los senso-

\ kA res para monitorear SpO2 y un sensor de femperatura necesarios. Hay NFC
para usar Google Wallet y GPS y GLONASS para usar Google Maps;
después de todo, este es un Fitbit de Google. El Charge ¢ también ofrece
lecturas de ECG y EDA, que miden el esfrés.

B El dolor de rodillas es uno de los primeros sinfomas a la hora de correr Hyperice revela fips para prevenir el
o bien elevar un peso muy elevado, y puede manifestarse en dolor, ast dolor de rodillas en vowerliftin
como lesiones a largo plazo. Conscientes de ello, Hyperice propone una _ P 9
sencilla guia a seguir para evitar padecer el sindrome de la banda ilioti- frainers y corredores

bial, asi como prevenir posibles contusiones Las rufinas de enfrenamiento
que involucran el tren inferior generalmente tienen como protagonistas las
piemas, y en consecuencia fodos los grupos musculares que las compo-
nen, asi como sus articulaciones, tales como las rodillas. Especialmente
las rodillas, las arficulaciones mas grandes del cuerpo y de las més usa-
das, son las grandes olvidadas cuando se trata de una sesién de entrena-
miento, ya que sufren grandes impactos cuando elevamos peso o bien
corremos, ambas octivigodes popularmente conocidas por la integracién
de las rodillas en cada uno de los movimientos. Hay que tener en cuenta
que la redilla es una articulacion que sufre mucho vy se debilita con los
afos, ya que como ocurre con el resto de arficulaciones, el paso del
tiempo provoca un deterioro en esfas arficulaciones, lo que provoca un
cambio en el carfilago y asi como el tejido de su alrededor.
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En los mas de afios desde mi primera
publicacion en este foro, han sido varias
las referencias al area de nuestra
profesion, ambito de actividad fisica y
deporte, relacionada con la salud. En
marzo de 2021 el tema que exponia era la
recién estrenada “esencialidad de la
actividad fisica” en el marco de un Estado
de Alarma, via Proyecto No de Ley.! La
inactividad fisica, sedentarismo y la
obesidad se presentaban como una triple
pandemia que, si bien ya causaban un
problema importante de salud, la
pandemia desatada por el coronavirus
provocaba el aumento de todas ellas.

En el nimero de ofofio del afio pasado fraté los documentos
y convocatorias derivadas de la concesion de fondos
europeos para paliar los efectos de la denominada crisis
sanifaria derivada de la pandemia y acelerar la recuperacion
de los estados de la Unién Europea.? En la resolucién
publicada por el Ministerio de Cultura y Deporte, julio de
2022,° aparecian los planes autonémicos de prescripcién de
ejercicio fisico canalizados mediante las denominadas
"Unidades Activas de Ejercicio Fisico” [UAEFs), atendiendo
asf a uno de los componentes (C26, palanca IX) expuestos

en el "Plan de Recuperacién, Transformacion y Resiliencia”

'P la Actividad Fisica y el Deporte: un paso hacia la
"esencialidad” por ley. Revista Gym Facfory-Entrenadores, 94 64-65.
https: / / gymfactory.net/wp-content/uploads/Revistas,/ gymfactory-
enfrenadores94. pdf

? Fondos Next Generation: oportunidad de inversién en el secfor de
la actividad fisica y del deporte. Revista Gym Factory-Entrenadores,
103, 62-63: hitps://gymfactory.net/wp-content/uploads/Revistas/
gymfactory-enfrenadores-103. pdf

3 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 reparto del Plan de
Recuperacién, Transformacion y Resiliencia. Disponible en: https://
www.boe.es/diario_boe/txt.php2id=BOE-A-2022-11933

* Plan de Recuperacion, Transformacion y Resiliencia del Gobierno
de Espafia. https://www.lamoncloa.gob.es/temas/fondos-
recuperacion,/Documents/ 16062 1-Plan_Recuperacion_
Transformacion_Resiliencia.pdf



En el nimero 106 de esta
revista (Entrenadores),® partiendo
desde las estadisticas mas actua-
les en aquel momento sobre la
tasa de obesidad en Espaiia,
ponia el foco en los profesiona-
les llamados a participar dentro
de las UAEFs, siendo los enlaces
entre los servicios sanitarios y los
servicios deportivos municipales:
personas fituladas en el Grado
Universitario de Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte (o
titulaciones anteriores equivalen-
tes). Entre los compromisos para
el desarrollo y creacién de la
UAEFs estaba el de la formacion
de dichos profesionales en
aspectos especificos del darea
sanitaria. El Consejo Superior de
Deportes  (CSD) comenzd a
impartir el "Curso bdsico de Dise-
fio de Programas de Actividad vy
Ejercicio Fisico Saludable (AFBS)”
para los y las profesionales CCA-
FyDE. En la actualidad, el CSD
ha llevado a cabo cinco edicio-
nes de dicha formacion.

En mayo del presente afio
revisé la mencién vy fratamiento
de los planes de prescripcion de
actividad fisica en los diversos
programas electores de los parti-
dos que, en aquel entonces,
componfan la Asamblea de la
Comunidad de Madrid.® Si bien
no se habia puesto en préctica
dicho plan a nivel de derivacién

El inicio del
funcionamiento de las
“Unidades Activas de
Ejercicio Fisico” es una
gran noticia para la
ciudadania en general
y, en particular, para los
profesionales del
deporte, en especial
para los y las CCAFyDE.

de paciente desde el dambito
sanitario a los servicios deporti-
vos municipales, si que era reco-
gido por algunos partidos politi-
cos. la propia Comunidad de
Madrid [CAM|] publicaba  noti-
cias sobre el plan “Salud Acti-
va”. A fravés de su Portal de
Transparencia, se podia consul-
tar la informacién y documenta-
cion sobre el plan completo.”

El 30 de mayo la CAM publi-
caba en Boletin Oficial la orden
por la que se regulaban los pro-
gramas de colaboracién institu-
cional en proyectos de actividad
fisica y salud.® Han sido mas de
cien las entidades locales que se
han presentado y sido admitidas

para comenzar a ejecutar el pro-
grama dentfro del marco ya exis-
tente, “Madrid, Regién Activa”.?

El proceso para llegar a ver
como los programas de prescrip-
cién de ejercicio fisico pasan de
la declaracion  de intenciones,
inicialmente, a la documentacion,
posteriormente y a la realidad de
la creacién de las UAEFs, en el
momento actual, ha sido mas lar-
go de lo que aqui presenfo. El
movimiento “Receta Deportiva”
impulsado, entre ofras organiza-
ciones, por los Colegios autoné-
micos y Consejo General de
licenciados y Graduados/as en
CCAFyDE se remonta a tiempos
de "pre-pandemia COVID-19".1°

El inicio del funcionamiento
de las “Unidades Activas de Ejer-
cicio Fisico” es una gran noficia
para la ciudadania en general v,
en particular, para los profesio-
nales del deporte, en especial
para los y las CCAFyDE.

Carla Belén Gutiérrez
Sénchez
Colegiada 55383- COPLEF

Madrid. Profesora asociada de la
Universidad Auténoma de Madrid.

% Profesionales CCAFyDE en marcha: avanzando hacia el sistema de prescripcién de actividad y ejercicio fisico, en cumplimiento con
los objetivos del Plan de Recuperacion, Transformacion y Resiliencia. https: //gymfactory.net/wp-confent/uploads/Revistas/ gymfactory-
entrenadores-106.pdf

¢ Plan de prescripcién de ejercicio fisico y dmbito deportivo en las Elecciones Municipales 28M. Propuestas de los partfidos politicos
de la Asamblea de Madrid. Revista Gym Factory- Entrenadores, 107, 62-63. https://gymfactory.net/wp-content/uploads/Revistas,/
gymfactory-enfrenadores-107.pdf

7 Programa de Prescripcion de Actividad Fisica y Ejercicio Fisico de la Comunidad de Madrid. Portal de Transparencia: hitps://www.
comunidad.madrid/fransparencia/ informacion-institucional / planes-programas / programarprescripcion-actividadisicay-ejerciciodisico

8 ORDEN 699/2023, de 22 de mayo, de la Consejeria de Cultura, Turismo y Deporte, por la que se regula el Programa de
colaboracion institucional en proyectos de actividad fisica y salud de la Comunidad de Madrid. https://www.bocm.es/boletin/
CM_Orden_BOCM/2023/05/30/BOCM-20230530-19.PDF

? Resolucién nimero 96/2023, de 11 de agosto de 2023, del Director General de Deportes, de la Comunidad de Madrid.
Solicitudes admitidas a la convocatoria de la VIl edicién del Programa de colaboracion insfitucional en

proyectos de actividad fisica y salud. file:///C:/Users/CG.5041629/Downloads/resolucion_admitidos_definitiva_8_edici_m_
region_activa_a399.pdf

19 Plataforma “Recefa Deportiva YA". hiips:/ /www.plataformacolef.es/es/0/ 1234/ 13 /LARECETA-DEPORTIVA himl
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El cancer es una de las causas de mortalidad mas comunes a
nivel mundial, con una incidencia que superaba los 14

millones de afectados en 2012, y que se espera se sobrepase
los 24 millones para 2035 (Casla-Barrio & Alfaro-Garcia, 2018).

A pesar del incremento de su inci-
dencia en la poblacién, podemos
afirmar que el nimero de supervi-
vientes también aumenta, como
combinacién del incremento global
en la edad de la poblacién, asi
como en los avances tanto en los
medios de deteccién temprana
como en los tratamientos (Miller et

al., 2022).
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El incremento de la superviven-
cia a esta enfermedad, que casi
podriamos catalogar de pandemia
mundial, significa que muchos de
estos supervivientes deben convivir
con diversos problemas fisicos y
psicosociales, derivados tanto de
la propia enfermedad en si, como
de los efectos secundarios de los
tratamientos (Buffart et al., 2017).

AU “%5‘7‘{%:&:}.@5&%

En primer lugar, es importante
resaltar que el ejercicio es factible,
eficaz y seguro en pacientes con
céncer durante todo el curso de la
enfermedad (Polldn et al., 2020).
En segundo lugar, cabe destacar
que ya no solo se trata de una posi-
bilidad, si no de un tratamiento
coadyuvante con dlta eficiencia a
nivel de tiempo consumido, y que

T ————

R



puede favorecer la mejora de la
fuerza muscular, asi como aliviar
tanto la fatiga fisica y emocional

(Chen et al., 2023).

Protocolos HIIT
supervivientes
con cancer

El entrenamiento de alta intensidad
se ha mostrado seguro, efectivo y
viable en supervivientes con cdn-
cer, que muestran una gran adhe-
rencia a este tipo de programas,
con unos efectos significativos con
tan solo 2-3 sesiones semanales a
muchos niveles: capacidad aerébi-
ca méxima, fuerza, grasa corpo-
ral, o circunferencia de cintura y
cadera (Toohey et al., 2018).

A nivel prdctico, la propuesta que
nos llega desde NCT alemdn (Natio-
nal Center for Tumor Diseases), en

- una muestra de 40 supervivientes de

céncer nos parece una gran herra-

mienta para los enfrenadores perso-
nales (Schlilter et al., 2020).

muswnes

El céncer es una de las principales
causas de mortalidad a nivel mun-
dial, con una incidencia gue no
detiene su aumento. Afortunada-
mente, las tasas de supervivencia
también continGan incrementéndo-
se, gracias a los avances en la
deteccién temprana y los tratamien-
tos especificos de los diferentes
tipos de cancer.

El ejercicio fisico de alta intensi-
dad ha probado ser una herra-

PROTOCOLO INTERVALOS CORTOS NCT (2020)

TIPO DE CANCER

Supervivientes de cdncer de mama y de préstata,
transcurridas entre 6 y 52 semanas de la finalizacion
de su su terapia primaria.

MODALIDAD

Cicloergémetro

CALENTAMIENTO

3 minutos a 30 W.

HIIT

10 series x 1 minuto a intensidad de Potencia
Aerdbica Pico, + 1 minuto y 15 segundos de
recuperacidén activa a 30 W

FRECUENCIA SEMANAL

Se valora el rendimiento agudo del programa a nivel
de viabilidad, aceptacion y respuestas fisioldgicas.

VUELTA A LA CALMA

3 minutos de rodaje a 30 W.

Se establece que los intervalos en el cicloergémetro se
realicen entre 60y 80 rpm.

El valor de lactato pico que se alcanza de media es de
5.4 mmol/L, para una RPE (6-20) en las piernas de 13.8

NOTAS

El tiempo total de ejecucion es de 28 minutos y 15
segundos.

El 95% de los supervivientes de cancer ven viable y
divertida la ejecucion de este intervalo.

mienta factible, segura y eficaz
como tratamiento coadyuvante en
las tres fases clave de abordamien-
to de la enfermedad: durante la
preparacién prequirdrgica o inicio
de la quimioterapia; durante el
propio fratamiento con quimiotera-
pia, y finalmente en los supervi-
vientes de céncer.
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COMBATE la SARCOPENIA paro
un sistema inmune vigoroso

La pérdida de cantidad de masa muscular y de su funcion, aspecto

conocido como sarcopenia, esta asociado a la fragilidad fisica, y al

incremento de la morbilidad de padecer enfermedades cronicas (de
caracter metabolico), y de mortalidad por alguna de este tipo de

MASA
MUSCULAR
SANA

la pérdida de masa muscular, a
partir de mediana edad (sobre los
40 afios) es, aproximadamente, de
un 1% por afio, llegando a ser de
hasta un 50% en edades entre los

80 y Q0 afos.

Esté claro que uno de los facto-
res determinantes es la edad crono-
logica, pero los hébitos v el estilo

GYM FACTORY 109

TEJIDO GRASO
MUSCULO

patologias.

SARCOPENIA

de vida pueden contribuir a frenar
este deterioro muscular o, bien al
contrario. Sea como sea, la sarco-
penia fiene como final lo pérdida
de capacidad de redlizar de forma
auténoma las tareas diarias, el
incremento de riesgo de caidas
con la consecuente pérdida de
independencia que puede llevar a

TEJIDO GRASO
MUSCULO

PERDIDA
MUSCULAR EN
SARCOPENIA

la persona a la depresién, al aisla-
miento social y, obviamente, a
cada vez una menor actividad
diaria.

la eficiencia funcional del mis-
culo estd estrechamente ligada a
la salud metabdlica, de hecho, el
mUsculo esquelético es el encarga-
do de limpiar del torrente sanguf-



neo mas del 70% la glucosa pos-
tpandrial circulante (después de la
ingesta de comida). Por lo tanto, el
mUsculo es un érgano capaz de
regular la glucemia sanguinea, vy
prevenir, en un inicio la hiperinsuli-
nemia compensatoria por exceso
de glucosa en sangre y que ésta
acabe derivando en alguna de las
moltiples patologias asociadas a
esta disfuncién en la captacion de
la glucosa por los tejidos, y que
culmina en el debut en diabefes

del fipo 2.

la actividad fisica regular nos
profege de este deferioro muscular
en varios aspectos:

“The age-related loss of skeletal
muscle mass and function: Measu-
rement and physiology of muscle
fibre atrophy and muscle fibre loss
in humans.” Wilkinson, DJ. et al
(2018)

Por un lado esfimula la regenera-
cién muscular favoreciendo mante-
ner una buena cantidad de masa
muscular y también su eficiencia
funcional. Por otro lado, la estimula-
cién muscular propia del ejercicio
fisico promueve la secrecion de
sefalizadores musculares (mioqui-
nas) que se inferrelacionan positivo-
mente en el propio musculo, y tam-
bién con ofros érganos y fejidos del
organismo (cerebro, intestino, siste-
ma inmune, Te]ido odiposo, efc.).

Observando tras
la sarcopenia

Detrés de la pérdida de masa mus-
cular y de su funcién encontramos
el factor resistencia anabdlica. Es
decir, una pérdida de facultad del
organismo de regenerar e incre-
mentar la masa muscular.

Con el paso de los afios, es
obvio que el organismo vaya per-
diendo eficiencia, ahora bien, hay
ofro factor a tener en cuenta, la
resistencia a la insulina. la pérdida
de capacidad del misculo a captar

En la actualidad mas
del 10% de la
poblacion mundial
mayor de 75 anos
padece sarcopenia, y
se especula que en el
ano 2045 en Europa,
cerca del 72% de la
poblacion mayor de 75
anos sufrira de
sarcopenia. Para
anadir, que las
personas sarcopénicas,
mayores y de mediana
edad, tienen un mayor
riesgo de que su
organismo no
reaccione
adecuadamente ante
un patogeno
infeccioso.

la insulina a mediana edad es el
causante de la gran canfidad de
poblacién entre los 40 y 50 afos
que sufre de sarcopenia. los cau-
sanfes pueden ser muchos, activi-
dad fisica ineficiente, malos patro-
nes alimentarios, hdbitos de des-
canso inadecuados, mala gestién
emocional, etc.

En esta poblacion, pues, es
determinante hacerlos conscientes
de la necesidad de llevar un estilo
de vida acfivo de forma regular y
de adquirir uno hdbitos de vida
saludables, si realmente, desean
evitar o reducir su riesgo de pade-
cer enfermedades de cardcter
metfabdlico (diabetes, hipertension,
deterioro cognitivo, apnea del sue-
fio, accidentes cardiovasculares,
céncer con gran implicacién meta-

bélica como el de pecho, colon,
préstata, etc.).

5Cémo afecta la
sarcopenia al
sistema inmune?

"Skeletal muscle as potential central
link between sarcopenia and inmu-
no senescense”. Nelke, Ch. et dl.

[2019).

Segun esta revision, en la actue-
lidad mas del 10% de la poblacién
mundial mayor de 75 afos padece
sarcopenia, y se especula que en
el afio 2045 en Europa, cerca del
72% de la poblacién mayor de 75
afios sufrird de sarcopenia. Para
afiadir, que las personas sarcopéni-
cas, mayores y de mediana edad,
fienen un mayor riesgo de que su
organismo no reaccione adecua-
damente ante un patégeno infec-
Cioso.

Como he comentado en primer
apartado, el misculo esquelético
es capaz de segregar mioquinas
cuando es estimulado (contraccién
regular propia del ejercicio fisicol.
En esta ocasion entraré mds en
defalle, la I-15 que es capaz de
estimular la sintesis de nuevo miscu-
lo a la vez que potencia la degra-
dacién de la grasa visceral. Asimis-
mo, la Il-15 potencia la prolifera-
cion de células inmunitarias crucio-
les para que el organismo pueda
mantener a ralla los distintos paté-
genos infecciosos, como son las
NK (natural killers), neutréfilos y los
linfocitos T. A su vez, es capaz de
disuadir la produccién de células
proinflamatorias como TNF-Alpha.

Ofro sefializados muscular que
juega un rol importante en la caida
inmunitaria producto de la sarcope-
nia es la Il-6. En este caso, su pro-
duccién a nivel muscular fiene la
particularidad que bloque efectos
inflamatorios como el TNF-Alpha.

Como vemos, la accion muscu-
lar regular tiene la virtud de promo-
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ver efectos pofenciadores de la
vigorosidad del sistema inmune. En
un contexfo sarcopénico caracteri-
zado por la resistencia a la insulina
y con un alfo confenido de marca-
dores inflamatorios y una vaga
actividad muscular, el resultado es
el ya comentado, pérdida de auto-
nomia fisica, cognitiva, alteracio-
nes psico-socio-emocionales y una
deplecion de la funcion del sistema
inmune.

5Qué puede
[t gente
mayor?

A lo largo del escrito hemos visto
como el ejercicio fisico es defermi-
nanfe a la hora de mantener la
funcion y la cantidad muscular.
También hemos visto, que con el
paso de los afios la cantidad de
masa muscular va reduciéndose,
incluso en aquellos mayores que
realizan de forma habitual entrena-
miento fisico. No obstante, aunque
vayan perdiendo cantidad y fun-
cién, con el entrenamiento se logra
mantener la estimulacién nerviosa
para inervar las diferenfes fibras
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A lo largo del escrito
hemos visto como el
ejercicio fisico es
determinante a la hora de
mantener la funcion y la
cantidad muscular.
También hemos visto, que
con el paso de los arios la
cantidad de masa
muscular va reduciéndose,
incluso en aquellos
mayores que realizan de
forma habitual
entrenamiento fisico.

musculares, hecho que mitiga el
desarrollo de la sarcopenia.

Otro factor a tener en cuenta,
son los patrones nutricionales, en
este caso, la restricciéon calérica.
Debemos partir de que en la
actualidad, la sociedad occidental
fiende a comer un excesos de
calorfas para la demanda real del
dia a dia. Asi pues, desde este
punto de vista, la resfriccion calori-
ca es un aliado del sistema inmune
ya que tiende a reducir los marca-
dores pro-inflamatorios. Si disminu-
yen marcadores inflamatorios 'y
hay estimulacién muscular, puede
ayudar a acfivar mejor la regene-
racién muscular.

i Jordi Garcia

5> en Ciencias de la Actividad
el Deporte (Barcelonal. LPF

d Trainer. Posigrado en
unoendocrinologia (PNIE).
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Orfomolecular




, TH SNACK FAVORITO

BAIO EN AZICAR ¥ ALTO EN FIBRA.



medicina y ciencias del deporte

/ : "/<'~4
Regulacién
control de

a ENERGIA 4
MUSCULAR |

En apretado sintesis, este
articulo pretende aclarar
una serie de conceptos
complejos referentes al

control y regulacién de las Control del Sistema

vias energéticas musculares. Bk o
getice . \ Anaerdbico Aldctico
Toda la energia del ejercicio 4 >_CPp

fisico proviene de la
interaccién de las vias
energéticas anaerdbicas y
aerdbicas. Cuanto mds
breve e intensa sea la
actividad, mayor seré la
contribucién de las vias
anaerdbicas; y cuanto mds

gradacion de la fosfocreatina estd regulada
por la actividad de la enzima creafina quinasa.
Esta enzima es activada cuando aumentan las
concentraciones  sarcopldsmicas de ADP vy es
inhibida por niveles elevados de ATP. Al inicio del
ejercicio, el ATP se divide en ADP + Pi (fosfato
inorganico) para proporcionar energia para la
confraccién muscular. Este aumento inmediato en
las concentraciones de ADP estimula la creatina
quinasa para desencadenar la degradacion de
la PC para resintetizar ATP.

Pr0|0n90d0 Yy menos Intensa Si el ejercicio continta, la glucdlisis y finalmen-
sed |CI CICHVidCICI, mayor serd te el metabolismo aerébico, comienzan a produ-

L. : cir suficiente ATP para abastecer las necesidades
la actividad de las vias energéficas musculares. El aumento de la concen-
aerdbicas. fracién de ATP, junto con una reduccion de la

concentracién de ADP, inhibe la actividad de la
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creatinquinasa. la regulaciéon del
sistema ATP-CP representa un ejem-
plo de control via retroalimentacion
negativa.

Resumen:

Sisfema energético: ATP-PC; enzi-
ma limitante: creafina quinasa; esti-
mulacién: ADP; inhibicion: ATP.

Control del

Sistema
Anaerébico Ldctico
Glucolitico

Si bien son varios los factores que
controlan la glucdlisis anaerdbica,
con gran diferencia la enzima
limitante de su velocidad de
accién es la fosfofructoquinasa o
PFK, ubicada en los inicios de la
via. La PFK es una enzima alostéri-
ca que posee varios reguladores
adicionales. Alostérica  significa
"forma diferente,” pudiendo cam-
biar de conformacién. Cuando se
comienza el ejercicio, los niveles
de ADP + Pi aumentan y mejoran
la actividad de PFK, lo que, a su
vez, aumenta la velocidad de glu-
cdlisis.

Por el confrario, y en reposo,
cuando los niveles celulares de ATP
se encuentran elevados, la activi-
daod de la PFK tiende a inhibirse y
la actividad glucolitica se ralentiza.
Ademds, niveles intracelulares ele-
vados de iones de hidrégeno o
citrato (creados en el Ciclo de Kre-
bs) también inhiben la actividad de
la PFK. De forma semejante al siste-
ma ATP-CP. la regulacién de la PFK
requiere un mecanismo de refroali-
mentacién negativa.

Resumen:

Sistema energético: glucolisis; enzi-
ma limitante; fosfofructoquinasa;
estimulacién:  AMP, ADP, Pi, pH
alto; inhibicién: ATP, CP, citrato, pH
bajo.

Control del

Sistema
Aerdbico del Ciclo
de Krebs

El Ciclo de Krebs, al igual que la
glucdlisis anaerdbica, estd sujeto a
una regulacién enzimdtica. Aunque
varias enzimas del Ciclo de Krebs
intervienen, la enzima limitante de
la velocidad de la via es la isocitra-
to deshidrogenasa o IDH. La IDH,
a igual que la PFK, es inhibida por
el ATP vy estimulada por niveles
crecientes de ADP+Pi. Ademds, los
niveles elevados de calcio mitocon-
drial también estimulan la actfividad
de la IDH. Es esta sefal, precisa-
mente, la que activa el mefabolis-
mo energético en las células muscu-
lares.

Esto sucede porque un aumento
del calcio libre (Ca++) en el miscu-
lo (posterior a la liberaciéon de ace-
filcolina en la unién neuromuscular)
consfituye la sefial biologica que
inicia la confraccién muscular. Lo
union neuromuscular es una cone-
xion sindplica entre el extremo termi-
nal de un nervio motor y un mdsculo
esquelético, y representa la zona de
fransmision de un potencial de
accién del nervio al musculo.

Resumen:

Sistema energético: Ciclo de Krebs;
enzima limitante: isocitrato deshidro-
genasa; estimulacién: ADP, Ca++,

NAD:; inhibicién: ATP. NADH.

Control del

Sistema
Aerdbico de la
Cadena
Transportadora de
Electrones

la cadena de transporte de elec-
frones también estd regulada por

la cantidad de ATP y ADP+Pi
presentes. Cuando comienza el
ejercicio, los niveles de ATP dismi-
nuyen, los niveles de ADP+Pi
aumentan, y se estimula la enzima
citocromo oxidasa (complejo V)
para comenzar la produccion
aerdbica de ATP. Cuando se
defiene el ejercicio, los niveles
celulares de ATP aumentan v las
concentraciones de ADP+Pi dismi-
nuyen vy, por lo fanto, la actividad
de fransporte de electrones se
reduce cuando se alcanzan nive-

les normales de ATP, ADP, y Pi.

Resumen:

Sistema energéfico: cadena trans-
portadora de electrones; enzima
limitante: citocromo oxidasa [com-
plejo IV); estimulacion: ADP, Pi;
inhibicién: ATP.

Finalmente, podemos afirmar
que el mefabolismo energético
muscular se encuentra regulado
mediante una actividad enzimdti-
ca de alta especificidad. Las enzi-
mas que regulan una deferminada
la velocidad de una via energéti-
ca se denominan “enzimas limi-
fantes.” Los niveles celulares de
ATP y ADP+Pi regulan la veloci-
dad de las vias energéticas invo-
lucradas en la produccion de ATP.
Altos niveles de ATP inhiben la
adicional produccién de  ATP,
mientras que bajos niveles de ATP
y altos niveles de ADP+Pi estimu-
lan la produccién de ATP. Existe
evidencia cientifica que el calcio
[Ca++) posee capacidad para
estimular determinadas funciones
en las vias aerdbicas.

Guillermo
A. Laich de Koller

Docfor en Medicina y Cirugia
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para el

ENTRENAMIENTO DEL GLUTEO

El Entrenamiento de Fuerza esta consiguiendo una popularidad a todos los
niveles no obtenida antes. Las recomendaciones de salud y estética estan
llevando a que personas de cualquier edad, género o condicion fisica utilicen
resistencias para entrenar por todos los beneficios de sobra conocidos por
nosotros.

Y es ahi donde el entrenamiento del gliteo ha pasado a ser un olvidado o un

En el texto de hoy citamos 10 de
los elementos que consideramos
clave a nivel pracfico.

Realiza
ejercicios de:

® Bisagra o dominantes de cadera.

Hablaremos de movimientos dominantes
de cadera como el Peso Muerto [y sus
variantes] o en progresiones como el
Kettlebell Swing.

Empuje o Thrust. Aunque también sean
elementos de extension de cadera como
accioén articular principal, debemos tener
en cuenta que los movimientos tipo Hip
Thrust o puente de cadera ofrecen un
trabajo mucho mas local sobre el gliteo
respecto a los levantamientos y con una
curva de resistencia diferente (ascenden-
te en este caso).

® Squat o Dominante de Rodilla. Aunque

aparentemente no fenga al gliteo como
principal protagonista, por supuesto no
dejaremos los movimientos de sentadilla
y varianfes tanfo por su importancia en
general como la accién importantisima
de gliteo o aductores en variantes mds
profundas o con mayor accién de cade-
ra como el Zercher Squat.

Abduccién/rotacién/Aduccién:  Porque
tanto zonas del gliteo mayor como el
gliteo medio y menor se contraen o
refuerzan la accién de la extensién de
cadera en movimientos y ejercicios
saliendo del plano habitual de flexion/
extension.

terreno exclusivo del Peso Muerto a ser uno de los grupos musculares mas

trabajados. Debemos destacar que el mismo no es patrimonio exclusivo de la mujer
y que, todavia a fecha de hoy, parece despreciado por un buen nimero de usuarios
de género masculino.

® Unilaterales: Incluiremos ejercicios a una

pierna (zancada, sentadilla bilgara) tan-
fo para estimular la zancada, la estabili-
dad en la misma y la compensacion
enfre ambas piemas.




Olvidar a los

isquiosurales y
a los aductores
como extensores
de cadera

Existe una tendencia a darle pleno protago-
nismo a cuddriceps y gliteo cuando la pre-
sencia de isquiosurales y aductores (entre
ofros) resulta clave. A fecha de hoy sabemos
de la importancia de los primeros en la pre-
vencién de lesiones de rodilla y del protago-
nismo del segundo en acciones de exfension

de cadera (Cho, 2010).

Series cerca

del fallo si
quieres generar
masa muscular

Independientemente del grupo muscular, la
tensién mecdnica es el factor clave en el
entrenamiento a la hora de buscar hipertro-
fia. Por lo tanto, las series cercanas al fallo,
generando un estimulo de las fibras répidas
muy dificil de obtener por ofras vias, serén
parte clave del enfrenamiento.

El nimero de

repeticiones
normalmente ird
de 6 a 12, pero
especialmente en
mujeres se aceptan
volUmenes mds
altos

El denominado “Rango Hipertréfico”, uno de
los clésicos del entrenamiento es matizable
en muchos aspecfos, pese a que sigue sien-
do vélido. Uno de ellos estd en los buenos
resultados obtenidos con voldmenes més
altos de repeticiones siempre y cuando se
entrena de forma cercana al fallo muscular,
especialmente en mujeres sin mucha expe-
riencia y a nivel de fren inferior.

La movilidad
del complejo de
la cadera es clave

A fecha de hoy ya no es ninguna novedad
hablar tanfo del concepto “Joint by Joint” de
Gray Cook (2003), en el que se hablaba de
la influencia del buen estado de una articu-
lacién en sus contiguas y de la eminencia
(que no exclusividad) de cada una de ellas,
existiendo articulaciones mas bisagra como
el codo o la redilla y ofras con una movili-
dad mucho mds compleja como es la de la
propia cadera. Por lo tanto, una movilidad
poco eficiente de la cadera ya no sélo va a
repercutir en mayores riesgos de lesién arti-
cular en diferentes articulaciones, sino que
también disminuiré el rendimiento y capaci-
dad de ejercitaciéon en sus movimientos,
interfiriendo directamente en el gliteo.

6 Hacer 4 series
de Hip Thrust
no va a salvar
unos malos hdbitos

Tal vez de todos los que hemos nombrado es
el que menos explicacién requiere. Un buen
enfrenamiento resultard desaprovechado en
buena parte si no cumplimos con los pard-
metros de nutricién y descanso correspon-
dientes.

7No hay
ejercicio

|mpreSC|nd|b|e,
pero si es
|mpreSC|nd|b|e el
ejercicio

Aunque los ejercicios globales o poliarticulo-
res, como la Zancada, el Peso Muerto o la
Sentadilla se consideran altamente eficientes
en muchos aspectos, no son imprescindibles
si nosofros o nuestros clientes no lo pueden
hacer conseguridad. Al respecto, buscarfa-
mos regresiones de los mismos, adapténdo-
los de salida, por ejemplo, en maquinas
guiadas (como sustituyendo la sentadilla por
una prensa de pierna) o incluso descompo-
niendo el movimiento en ejercicios mds
analiticos (cambiando la sentadilla por una
extension de rodilla y una de cadera). Por
Gltimo, si cambiamos ejercicios globales por
analiticos, debemos equilibrar el volumen de

entrenamiento aumentando el nimero de
series de estos Gltimos.
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Salvo

excepciones en
ejercicios
analiticos, trabaja
con cargas de

verdad

Existiran ejercicios que por el tamafio de los
misculos implicados o las palancas existen-
tes enconfremos estimulo con cargas muy
bajas. Sin embargo, en la mayoria de ellos
sabemos desde los clasicos de la progra-
macion del enfrenamiento como  Zimmer-
man la necesidad de tener un estimulo
minimo que puede rondar el 30-40% de la
Repeticién Mdxima para tener adaptacio-
nes significativas.

El gloteo no

tiene
Unicamente
funciones estéticas

Y ojo, que también contemplamos la esté-
tica como un objefivo respetable y il
pero sin dejar de lado factores resefiados
por autore tendencias muy dispares

PWAEm nuevas tendencias de entrenamiento

[McGill o Contreras por poner dos ejem-
plos) como pueden ser:

Prevencién lesiones, especialmente a
nivel de espalda baja y rodilla.

® Rendimienio en ofros ejercicios.

Mejora marcha y carrera.

El abuso
de las

Minibands

Es uno de los implementos que mas comunes
se han hecho en salas de fitness estos Glimos
afios y resultan dtiles para la activacion de
gliteo medio vy fibras externas del gliteo
mayor entre ofros (Burns, 2010) ya sea a la
hora de preparar la fase principal del enire-
namiento como para ejercicios especificos.
Estos se deben utilizar de forma adecuada y
no como resistencia afiadida sin una razén
concreta, por ejemplo, a la hora de cami-
nar, donde el patrén de la marcha no tiene
mucho que ver con la fuerza generada, en
un caso muy similar, por ejemplo, al dar
pufietazos con una mancuerna.

ettt
il
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Esta suficientemente
sonstatado la multitud de‘
‘beneficios que aporta e
optar por un estilo de vida
saludable durante el
‘embarazo, en el que
realizar ejercicio fisico
- sea una prioridad (Gallo-
Galan et al., 2023). En el
presente articulo vamos a
hacer un¥EVI&i6n de la
literatura®Blentifica mas
‘reciente sobre los
‘beneficios y dosis
recomendadas del
‘entrenamiento aerobico
en esta etapa de la vida
'de la mujer.

incipales guias sobre ejer-
fisico y embarazo reco-
an que las mujeres emba-
c:s, sin contraindicaciones
icas y obstétricas, realicen
ad fisica durante la gesta-
. ‘con el objeto de promover
la salud materna, fetal y neona-
tal (Gallo-Galan et al., 2023).
Entre las posibles estrategias, el
entrenamiento aerdbico se con-
sidera un método de entrena-
miento que tradicionalmente se
ha recomendado por su seguri-
dad y los miltiples beneficios
que puede aportar tanto a la
madre como al bebé (ACOG,
2020; Davenport et al., 2016).
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la hipertension (Martinez-Vizcaino

et al., 2023).

El enfrenamiento  aerébico
durante el embarazo también
parece reducir la percepcién del
dolor durante el parto, especial-
mentfe cuando el enfrenamiento se
realiza en el medio acudfico
(Carrascosa et al., 2021). Esto
puede mejorar la gestion del
dolor durante el parfo y ayudar a
afrontar con mayor competencia
dicha situacion a la mujer emba-
razada.

La literatura cientifica también
nos sugiere que aquellos bebes
cuyas madres realizaron un entre-
namiento aerébico durante el
embarazo se ven beneficiados a
nivel de salud.

Los bebes expuestos al entrena-
miento aerobico durante el emba-
r0zo poseen una composicion

corporal mds éptima y un menor
porcentaje de grasa corporal
(Strom et al., 2022a, 2022b),

reduciendo de esta manera la

incidencia de macrosomia fetal.

La realizacién de enfrenamien-
fo aerébico durante el embarazo
fambién parece que asegura una
mejor composicién corporal en el
bebé al mes de haber nacido
(Strom et al., 2022b). Dicho
hecho es alentador, pues investi-
gaciones anferiores mostraron
que la masa grasa en el recién
nacido parece predecir la masa
grasa hasta los ¢ afios de edad
{Joglekar et al., 2007). las medi-
das de composicion corporal
infantil se pueden utilizar para
evaluar el riesgo de desarrollar
obesidad en el futuro (Power et
al., 1997), lo que nos indica que
el menor % de grasa observado
entre los bebés expuestos al ejer-
cicio aerdbico en el Utero puede
suponer una esfrategia eficaz
para disminuir la probabilidad de
obesidad infantil (Strom et al.,

2022b).
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enfrenamiento en femenino

El entrenamiento aerdbico tam-
bién parece mejorar el desarrollo
cardiaco fefal y el rendimiento del
mismo (May ef al., 2020), asi
como un mayor desarrollo neuro-
motor (McMillan et al., 2019). En
lo que respecta a esfe dlfimo, los

datos muestran que los bebés de
madres que hicieron ejercicio
durante el embarazo obtu-

vieron puntuaciones mds

altas en habilidades
estacionarias y de
locomocién (McMillan

chals2@of
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Para obtener todos estos bene-
ficios se debe realizar una buena
programacién y dosificacién del
enfrenamiento aerébico.

Acudiendo a las recomenda-
ciones de las principales guias
sobre ejercicios fisico y embara-
zo, podemos obtener unas indica-
ciones que nos permitirdn ajustar
el entrenamiento para aprovechar
del mismo los mayores beneficios
(ACOG, 2020; Barckat et al.,
2019; Davenport et al., 2016;
Gallo-Galdan et al., 202 3

El entrenamiento deberd ser regular
(al menos 150 min semanales).
Utilizar preferiblemente activido-
des de bajo impacio y evitar
aquellas con riesgo de caida o
fraumatismo abdominal.

Se debe procurar una buena
hidratacién antes, durante y des-
pués del entrenamiento.

Durante el entrenamiento evitar
femperaturas elevadas y ambien-
fes muy homedos para impedir
cuadros de hipertermia (fempe-
ratura corporal superior a 38°C).
Precaucion con movimientos bus-




cos y posiciones de fension
muscular extrema.

* los mayores beneficios derivan
de un programa especifico para
embarazadas y supervisado por
un profesional cualificado.

* Al menos una frecuencia de 3
dias por semana.

* la duracién de la sesién deberd
ser de al menos 20-30 min la
parte principal (30-60 min/
sesion).

* la intensidad a utilizar serd prefe-
rentemente moderada (60-80%
de la frecuencia cardiaca maxi-
mal).

* Hasta que nuevos trabajos nos
indiquen que es seguro, nunca
sobrepasar el 90% de la fre-
cuencia cardiaca pues parece
darse una bradicardia fefal
(Beetham et al., 2019).

* Durante el embarazo parece
menos preciso medir la intensi-
dad a fravés de la frecuencia
cardiaca méxima por las adap-
faciones que suceden en el sisfe-
ma circulatorio. Parece mas
adecuado opfar por estrafegias
fales como la escala subjefiva
del esfuerzo (13-14 en la escala
de Borg) o el Talk Test (infensi-
dad de ejercicio en el que la
mujer pueda mantener una con-
versacion durante la realizacion
del esfuerzo).

* los mayores beneficios observa-
dos se dan en aquellos progra-
mas comenzados en el primer

trimestre  (Martine. fno et
all, 2028

Una vez més podemos observar
cémo debemos animar a las muje-
res a enfrenar durante el embarazo
y nosotros, como profesionales del
ejercicio, debemos aseguramos de
esfar a la vanguardia de lo que la
ciencia nos indica para poder ofre-
cer el mejor servicio posible a
nuestras clientas y que estas obten-

La literatura cientifica
también nos sugiere que
aquellos bebes cuyas
madres realizaron un
entrenamiento aerébico
durante el embarazo se
ven beneficiados a nivel

de SCIIUd.

gan los mayores beneficios de la
practica de ejercicio fisico.
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~LOS O PILARES ’
_del RENDIMIENTO
A E RO B | C O e pare renam

Hablamos de Deportes de Resistencia cuando nos Incluso las demandas son diferen-
. L L tes en funcién del deporte, la dura-
aferimos a aquellas disciplinas en las que el rendimiento

cién, la intensidad y la distribucién

viene determinado en gran medida por la capacidad de de esta dtljrante su OIprc’xcriccclx. Alsf,
- - por ejemplio, no se demanaan Idas

tolerar un esfuerzo dado durante el mayor tiempo posible mismas copgaglodes pardt TR
en ausencia de fatiga. Asi, por ejemplo, las carreras de alto nivel en una carrera a pie de

c oo S o . e 5.000 metros que en un maratén,
atletismo, natacion, remo, piragiiismo, ciclismo o triation, A o cn uno procIY
son deportes que podrian encuadrarse dentro de esta un dia de ciclismo de carretera en
clasificacion comparacién a una vuelta por eta-

pas de 3 semanas de duracién.
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No obstante, y siendo conscien-
tes de la especificidad de cada
disciplina, existen 3 variables
imprescindibles para el rendimien-
to en la prdctica totalidad de los
Deportes de Resistencia a nive
metabélico. Joyner y Coyle, allé
por el afio 2001, publicaron una
revision que profundizé en esta
temdtica, hasta el punto de conver-
tirse en estudio de referencia para
todos los entrenadores desde
entonces. El titulo de dicho estudio
fue: “Rendimiento en el ejercicio de
resistencia: La fisiologia de los
campeones”.

En este articulo, Joyner y Coyle
hacian referencia al Consumo
Maximo de Oxigeno (VO,méx),
Umbral de Lactato y Eficiencia,
como los tres pilares bédsicos para

imiento en el Deporte de
Reﬂ'sfencia.

Més de veinte afios después
de la publicacién del articulo de
Joyner y Coyle, sabemos muchas
mds cosas sobre el funcionamien-
to del cuerpo durante la préctica
del ejercicio, sobre el metabolis-
mo energético o la fisiologia
humana. No obstante, aun pode-
mos hacer una inferpretacién
‘actual de lo que los autores nos
querian decir en ese articulo. A
continuacién, explicaremos algu-
nos aspectos importantes sobre el
VO,méx, el segundo umbral y la
eficiencia.

CONSUMO
MAXIMO DE
OXIGENO
(VO,max)

Como su nombre indica, el VO, méx
se refiere a la maxima cantidad de
oxigeno que el organismo es capaz
de captar de la atmésfera, introdu-
cir en el forrente sanguineo y trans-
portar hasta el misculo para ser
utilizado en el proceso de obtencién
de energia. Por fanto, para alcan-
zar un alto VO,mdx, es necesaria
la correcta intervencién del sistema
respiratorio, circulatorio y muscular.
Un VO,méx alto se asocia a un
buen rendimiento en deportes don-
de el aporte aerébico y la capaci-
dad cardiorrespiratoria es impor-
tante como en los deportes de
resistencia. También se asocia a un
éptimo estado de salud, teniendo
una correlacién directa con la espe-
ranza de vida.

UMBRAL

En este punto podriamos entrar en
un largo debate sobre qué es el
umbral y como definirlo. Existen
distintas metodologias para deter-
minarlo en base al nivel de lactato
(umbral lactico), ventilacién (umbral
ventilatorio), punto de compensa-
cién respiratoria (RCP) o potencia

critica (CP) entre ofros. La utiliza-
cién de unos u otros métodos nos
dardn diferentes resultados en la
estimacién de llamado “Umbral”.
Por esto, debemos tener claro a qué
nos referimos cuando utilizamos
este término.

Aunque se trata de un término
complejo y en constante actualiza-
cién, podemos decir como idea
importante, que el umbral no es un
punto exacto que se asocia a unos
deferminados vatios o Frecuencia
Cardiaca, sino una zona de intensi-
dad en la que pasamos de un
dominio de intensidad elevado a
uno severo, produciéndose una
abrupta ruptura de la homeostasis
metabdlica, que nos llevard a un
estado de fatiga en poco tiempo.
Una vez sobrepasamos ese
“umbral” no seremos capaces de
mantener la intensidad durante
mucho tiempo, y el VO, iré subien-
do progresivamente hasta alcanzar
el VO,méx en pocos minutos.

Asi pues, conseguir que esta
zona de ruptura o “Umbral” apa-
rezca a una intensidad mds alta,
haré que el deportista sea capaz
de mantener una intensidad mayor
durante més tiempo, siendo por
tanto una capacidad esencial a la
hora de alcanzar un buen rendi-
miento.

EFICIENCIA

La eficiencia es la relacién existen-
te entre el trabajo generado y el
coste energético invertido para
desarrollarlo. Es decir, la energia
que nuestro cuerpo necesita gene-
rar para realizar una accién como
pedalear, correr, saltar, etc. La efi-
ciencia bruta, seria el porcentaje
de la energia total generada que
empleamos en redlizar dicho tra-
bajo y suele situarse en sujetos
entrenados entre el 18 y el 23%.
Tan solo ese porcentaje de la ener-
gfa producida es el empleado en
generar el movimiento (carrerq,
pedalada, etc...)
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Asi, por ejemplo, un sujefo mds
eficienfe gastard menos energia
que ofro al realizar un mismo fra-
bajo @ una misma intensidad,
siendo por fanto una capacidad
que se asocia direciamente a un
mejor rendimiento en los Deportes
de Resistencia, y gana importan-
cia cuanfo mds prolongado es el
gjercicio.

CONCLUSIONES

Existen multiples variables defermi-
nantes del rendimiento en los
Deportes de Resistencia. Entre las
variables més relevantes encontra-
mos algunas como las relaciona-
das con:

® Psicologia, motivacion, confian-
za en si mismo.

® Técnica, fdctica, esfrategia y
toma de decisiones.

* Material adecuado, adaptacion
al material, material mas ligero,
mds aerodindmico. Utilizacion
de biciclefas mas optimizadas,
calzado, casco aerodindmico,
vestimenta, efc.

e Nutricién, descanso, recupera-
cién, efc.

Si nos fijamos en los aspectos
mas relacionados con el apartado
fisiologico y metabdlico del rendi-
mienfo, existen fres variables que
sin dudas son las mds importantes:

e Consumo de oxigeno méximo
e Umbral

e Eficiencia

El entrenador debe prestar
mucha atencién a estos fres aparta-
dos, y poner en marcha una estra-
fegia para su evaluacién, control y
seguimiento, ya que la mejora de
estos fres aspectos serdan claves en
el desarrollo del rendimiento de sus
deportistas.
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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

e > <400

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).

B 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
Actividad 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

Mario Manuel Redondo
Martinez

M licenciado en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte.

1 Diplomado en Fisioterapia
colegiado N°10406.

M Director Mario Redondo Exercise
Physiclogy Cancer Center
Experiencia anterior

M Director Unidad de Madrid Instituo
Profesional Ejercicio Fisico y Cancer
(IPEFC]

1 Profesional del Ejercicio Fisico y
Fisioterapeuta Holmes Place La
Moraleja

M Rehabilitador y fisioterapeuta Dr.
Domingo Delgado

B Responsable del Area de Ejercicio y
Nutricién Neolife Medical Group

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.

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

4

Carlos Barbado Villalba

1 Docfor en Actividad Fisica y Salud

M Director de Barbado Cycling

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

i Profesor en diferentes Universidades,
Congresos, Convenciones y Masfers
Infernacionales, frabajando en paises
como Alemania, UK, Porfugal,
Colombia, Venezuela, Brasil o Israel

1 Creador de Barbado Cycling,
entidad de referencia en el sector del
Fitness y el entrenamiento en Ciclismo
Outdoor

1 Autor 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 Triaflon

M Enfrenador de Ciclistas (Carrefera,
MIB, CXy Pista)

B www.barbadocycling es

Santiago Liébana Rado

B MasterTrainer Fitness G. Sectorfitness
European Academy.

1 Delegado Baleares SEA.

M Director Técnico HealthStudio European
Academy.

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

1 Autor Manual Act. Colectivas SEA y
CKB.

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

B Embajador IDCA.

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

B Coordinador Gimnas Olimpic (Palma
de Mallorcal.
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anuncios por palabras

I Astorga - Le6n

Se traspasa o alquilo por
cambio de domicilio. Gimna-
sio en activo, abierto desde el
2006 con clientela fija y gran
imagen en la ciudad. Centro -
C/ Enfermeras Martires de
Som. Dispone de un pequefo
spa con sauna y bafo turco.
Con un gran aparcamiento
gratuito. Oportunidad de
negocio para el que quiera
vivir en una ciudad tranquila
y bonita como es Astorga,
donde la calidad de vida pre-
valece ante el estrés de las
grandes ciudades. Dos opcio-
nes: A/ Traspaso de negocio
y alquiler de local (con faci-
lidades de pago). Tres tipos
de opciones econdmicas
para el traspaso y para el
alquiler. B/ Alquiler de nego-
cio. Tel. 654756546.

B A Zamorana - Ourense
Traspaso de Gimnasio en
Pleno Funcionamiento en
Ourense. Situado estratégi-
camente en una zona de
gran actividad social y eco-
némica. Amplio gimnasio de
800m?,  completamente
equipado. Luminoso. Con
espacio al aire libre y con
una gran zona de aparca-
miento. Con una base de
clientes leales y en creci-
miento. Equipado con
maquinas modernas y de
alta calidad. Programas de
Entrenamiento. Contamos
con un equipo de entrenado-
res altamente calificados y
experimentados. El personal
es opcional. El gimnasio
goza de una excelente repu-
tacion en la comunidad y en
linea. El gimnasio genera
ingresos solidos y consisten-
tes demostrables desde hace
varios anos. Se inaugurd en
2017. Con espacio adicional
disponible. Base de Clientes
Leales. Ubicado en una zona
de alto trafico con facil acce-
so. Las instalaciones cuen-
tan con equipo de alta gama
en excelentes condiciones.
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El negocio esta en pleno fun-
cionamiento. Razon del Tras-
paso: El propietario actual
busca nuevas oportunidades
de negocio. El traspaso inclu-
ye todo el equipamiento,
mobiliario y la base de clien-
tes. El vendedor ofrecera ase-
soramiento durante la transi-
cion para garantizar las mini-
mas incidencias posibles.
Tel. 609705703.

[ Barcelona

;Esta buscando una gran
oportunidad de negocio en
el sector del fitness en una
de las mejores zonas de Bar-
celona? Inmo Olaya tiene lo
que necesita con esta Venta
Sociedad Gimnasio Barcelo-
na, ubicado en el barrio de
las Corts, a solo unos pasos
del Camp Nou y la Granvia
de Carlos III. Esta zona
cuenta con una alta densidad
de viviendas, oficinas, cen-
tros estudiantiles, transporte
publico cercano y una gran
variedad de comercios, lo
que lo convierte en un lugar
ideal para atraer a una clien-
tela diversa. Este local total-
mente equipado cuenta con
600m?y una fachada de 12m
totalmente acristalada, con
licencia de Gimnasio en
reglamentaciéon en Barcelo-
na. Ademds, cuenta con
maquinaria de alta calidad
de la marca Life Fitness, ins-
talaciones eficientes en con-
sumo energético y cumpli-
miento de todas las normati-
vas necesarias, lo que hace
que este negocio esté listo
para empezar a trabajar des-
de el primer dia. El contrato
de alquiler tiene una dura-
cién de 10 afos (actualmen-
te quedan 5) con una renta
mensual de 4.500€ + iva y
una fianza de 2 meses. La
deuda de la sociedad es un
crédito ICO con vencimien-
to en junio de 2026, con una
cuota de 1.214,93€, y el resto
de impuestos, seguridad
social, ajuntamiento y

hacienda estdn al dia, y la
venta de Sociedad 265.000€.
Ademas, el barrio de las
Corts es conocido por su
atractivo turistico gracias al
Camp Nou, uno de los esta-
dios mas grandes y famosos
del mundo, y su proximidad
a lugares como la Granvia de
Carlos III, un importante
centro comercial y de ocio.
No pierda esta gran oportu-
nidad de inversion en el sec-
tor del fitness y contactenos
para obtener mds informa-
cion sobre la Venta de Socie-
dad de este Gimnasio en
Barcelona. Tel. 604270991.

H Castelldefels - Barcelona
Gimnasio / local de artes
marciales con licencia de
actividad en traspaso y con
opcién a compra, para cual-
quier actividad de deporte
interior. Zona Céntrica. El
Castell - C/ D’Antonio
Machado. 120m?2. Certifica-
do energético. Si se coge
para artes marciales hay
posible cartera de alumnos.
Tel. 625082530.

I Colonia de la
Concepcion - Madrid
Se vende local comercial en
excelente estado, es un Local
semisdtano con salida de
humos, 490 metros cuadra-
dos zona Ciudad Lineal. Sali-
da de humos y certificado
energético. Tel. 624445343.

M Elche

Se traspasa gimnasio de
2.000m? en Elche con ves-
turarios, salas de cardio, fit-
ness, musculacion, entrena-
miento funcional, asi como
tres salas para actividades
colectivas, con acs. Climati-
zacion y licencia de apertu-
ra vigente segun normativa
actual. Todo en perfecto
estado se traspasa con
maquinaria y sin maquina-
ria. Seria entrar y funcionar.
Solo llamadas, no whatsapp.
Contacto: Tel. 634550982.

M El Prat de Llobregat -
Barcelona
Se traspasa centro de yoga en
pleno funcionamiento en
zona del Baix Llobregat de
una conocida cadena de fran-
quicias. Consultar para mas
informacion. Tel. 605905934.

I Girona - Gerona
Estamos interesados en
hacer un traspaso de activi-
dad con opcion a compra del
local. Club de boxeo amateur
y profesional situado en
Girona, con unas instalacio-
nes totalmente reformadas al
completo recientemente, que
se forman de dos salas de
alquiler juntas, con un total
de 170 m2 El local consta de 1
recepcion, 2 salas principa-
les, 1 ring, 2 vestuarios, 2
banos y 1 oficina con 1 bafo
privado. Tel. 657364578.

B Madrid

Atencién amantes del depor-
te y la vida saludable. Se
traspasa gimnasio completa-
mente equipado en las cer-
canias de Madrid. Espacio
amplio y moderno con
magquinaria de ultima gene-
racion para ejercitar todos
los grupos musculares. Con
una gran cartera de clientes
fijos y excelente reputacion
en la zona, esta es una opor-
tunidad tnica para aquellos
que desean adquirir un
negocio exitoso. Ademas, se
ofrece un periodo de transi-
cion con el actual propieta-
rio para garantizar una tran-
saccion exitosa. jNo pierdas
esta oportunidad de oro para
invertir en tu pasion y nego-
cio propio! Contactanos
para mas informacion, wtsp.
Tel. 6137145009.

Il Mataro - Barcelona

Se traspasa franquicia de
referencia en actividades
deportivas perteneciente al
Grupo DIR. Negocio en ple-
no funcionamiento y renta-
ble. Actividad escalable y con



posibilidad de incorporar
otras actividades comple-
mentarias de caracter depor-
tivo. Superficie de local de
200m? ampliable a 200m?
adicionales en planta sétano.
Alquiler de 1.275€/mes. Faci-
lidades de pago. Certificado
energético y aire acondicio-
nada. Tel. 620903435.

Murcia

Atencion amantes del depor-
te, se traspasa por jubilacion
gimnasio en Murcia muy
amplio. 800m2 EIl traspaso
incluye todo el equipamien-
to y mobiliario mostrado en
las fotografias, sala de fit-
ness, sala para clases colecti-
vas, vestuarios, etc. Certifi-
cado energético. El gimnasio
se encuentra ubicado en
zona de gran afluencia de
publico y muy bien comuni-
cado. Tel. 661800251.

M Murcia

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

M Plasencia - Céceres

Se traspasa gimnasio “Maria
Baeza” en Callejon Alfonso
VIII, 350m? El local se distri-
buye en cuatro salas: una de
hipertrofia, dos salas para
clases y una sala de cardio;
dos bafios completos y un
aseo. Ademas, dispone de:
una sala para masajes, una
maquina de rayos UVA y sau-
na. Cuenta con licencia de
gimnasio y escuela de baile.
Tel. 644409055.

M Pozuelo de Alarcon -
Madrid
Traspaso de un negocio de
entrenamiento personal en la
zona de Pozuelo de Alarcon -
Avenida de Europa. 300m?2
100.000 + 20.000 (Aval -Fian-
za) Total 120.000€. El nego-

cio lleva abierto 6 afos, con
clientela 'y rentabilidad.
Especial para entrenadores
personales o fisioterapeutas
que quieran trabajar en el
sector. Tiene 3 zonas diferen-
ciadas, una de ella con cami-
lla de fisioterapia. Se traspasa
con toda la equipacion y
maquinas. Se encuentra en
un entorno potencial con
todas las infraestructuras al
alcance. Aire acondicionado
y certificado energético. Posi-
bilidad de continuar con el
mismo modelo de negocio
que factura en ganancias (40k
para alguien que trabaje en el
centro) y tiene una clientela
fija incluyendo entrenadores
personales y colaboradores.
Tel. 666399024.

[ San Cristobal de la
Laguna - Tenerife

Excelente oportunidad de
negocio.e traspasa Centro de
entrenamiento  excelente
para Zumba, Karate, baile,
Artes Marciales, Centro
Holistico, Centro de masajes
o Centro deportivo. Actual-
mente imparten diferentes
clases de Powerbike, Power
Combat, Glutab, Mini ban-
das, Funcionales, Xtreme
control, Zumba, Entrena-
miento personal y Planes de
alimentacion. Tiene la licen-
cia al dia, maneja actualmen-
te mas de 60 clientes fijos y
otros interinos. Recepcion,
Sala Insonorizada amplia
para actividades, Ducto de
aire acondicionado y extrac-
tor de aire. Dos aseos damas
y caballeros, drea de almace-
namiento, equipo de sonido,
cornetas. Equipos para diver-
sas actividades: 14 Bicicletas
para spinning, 21 pesas rusas
(diferentes pesos), 26 man-
cuernas (diferentes pesos),
32 discos (diferentes pesos),
bandas y mini bandas eldsticas
de diferentes colores, 10 pelo-
tas para pilates, 8 colchonetas
de neopreno, 2 TRX, 12 steps

de elevacion. Salida de humos
y aire acondicionado. Solo
whatsapp. Tel. 665324367.

M Sant Pol de Mar -
Barcelona

Se traspasa Gimnasio de
400m2 en la zona del Mares-
me a 15 minutos de Mataro.
Completamente equipado,
funcionando y con cartera de
clientes fijos. Sala de Fitness
150m2,sala Tatami 120m2
con mas de 40 Maquinas, sala
rayos UV.A, sala polivalente
de 30 metros cuadrados, 2
almacénes, despacho. Certifi-
cado  energético.Buenos
ingresos demostrables. Tras-
paso por cambio de activi-
dad. Podria estudia r la
copropiedad. Para mas info
contactar por telefono. Tel.
727798041.

[ valencia

Se traspasa en pleno corazén
de la ciudad de Valencia un
Gimnasio en pleno funciona-
miento. El local consta de
unos 400 metros, dispone de
altillo, bafios, Vestuario, todo
arreglo normativa, dispone
de la licencia de actividad y
funcionamiento definitiva,
estd en una ubicacion privile-
giada. Aire acondicionado y
certificado energético. EIl
negocio tiene clientela fija y
s6lo en maquinaria de primer
nivel hay mas de 50.000€.
Tel. 961954907.

I Vigo - Pontevedra

Se vende o alquila local con
instalacion y licencia de
gimanasio y centro de foma-
cion homologado. En la zona
de Coia, al lado del Alcampo.
Sala de maquinas. Totalmen-
te montado . Facil aparca-
miento. Aire acondicionado,
salida de humos y certificado
energético. Interesante ofer-
ta para inversores. Ponte en
contacto para mas detalles.
Tel. 600434487.

M Vitoria Gasteiz - Alava
Gimnasio de 300m? en pleno
funcionamiento equipado con
maquinas, sacos de boxeo y
pesas. Ideal para entrenado-
res personales. Certificado
energético. Tel. 616015930.

W Zaragoza

Local comercial de 700 m?
aprox. Distribuidos en planta
baja, entreplanta y sétano -1,
en Av. Gomez Laguna, esqui-
na Via Universitas, instalado
actualmente como Gimna-
sio-Centro Deportivo, con
derecho de uso y disfrute de
5 plazas de aparcamiento en
el exterior. Planta calle:
superficie de 115 m? : Recep-
cion de 25 m? Sala de 55 m>
Bafio minusvalidos, cuarto
caldera y trastero. Entreplan-
ta y sétano -1: superficie 575
m? distribuidor de 15 m?2
Salas diafanas de 75 m2 De
70 m% Y de 100 m? Vestia-
rios, duchas, taquillas, lava-
bos, WC. Cuartos instalacio-
nes. Despachos, Office, cuar-
to taller/almacén. Depdsito
de agua y salida de emergen-
cia. Los locales estan en buen
estado para la instalacion de
cualquier tipo de actividad y
disponen de salida de emer-
gencias, salida de humos,
depdsito de agua, instalacion
eléctrica actualizada, suelos
de parquet, calefaccion y aire
acondicionado por conduc-
tos con bomba de calor, cal-
dera de gas ciudad, termos
eléctricos, bafos, vestuarios,
almacén, oficinas, persianas
eléctricas de acceso. Gastos
de comunidad 265€/mes.
Zona residencial consolidada
con multiples servicios en su
entorno: colegios, hospitales,
universidad, centros comer-
ciales, supermercados, par-
ques publicos, paradas de bus.
Bien comunicado con todas
direcciones. Llamanos, te lo
enseflamos sin compromiso.
285.000¢€. Tel. 876276547.

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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