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EL ANO estd llegando a su fin con buenas vibraciones y una
recuperacion casi total de la industria del fitness. Estas noticias
positivas son un testimonio del esfuerzo y la perseverancia de todos,
asi como de la adaptacion a las circunstancias cambiantes, después
de estos duros afios post-pandemia.

Hemos visto que 2023 ha sido un afio de gran avance para la
inteligencia artificial, ya que estd en constante evolucion y estd
desemperiando un papel cada vez mds importante en la industria del
fitness. Esta tecnologia puede ofrecer una serie de beneficios
significativos tanto para vosotros, los entrenadores como para vuestros
clientes, ya que permite una personalizacién de entrenamientos,
seguimiento del progreso, recomendaciones nutricionales, andlisis de
la forma fisica, lo que ayuda a prevenir lesiones y mejorar el
rendimiento, automatizacién de tareas administrativas, liberando
tiempo para que os poddis centrar en vuestros clientes. Ademds de que
puede mostraros predicciones de tendencias emergentes y ayudaros a
manteneros actualizados con las tiltimas novedades y técnicas.

En resumen, la integracion de la inteligencia artificial en el fitness
puede ser una herramienta valiosa para mejorar la calidad de los
servicios ofrecidos por vosotros y optimizar los resultados para
vuestros clientes. Es importante mantenerse al tanto de las tltimas
innovaciones en este campo y aprovechar las oportunidades que ofrece
para brindar un mejor servicio.

Que estas tendencias positivas contintien en el préximo afio y que
todos disfrutéis de un cierre de afio lleno de esperanzadores proyectos
para 2024.

jFeliz Navidad y un préspero afio nuevo!

Inés Ledo
Editora
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PESO LIBRE VS. MAQUINAS

Los beneficios del entrenamiento

de fuerza van desde la mejora del
rendimiento motor, el rendimiento
deportivo, autoimagen, condiciones de
salud y calidad de vida y prevencién.

COMO EL EJERCICIO FISICO NOS
PROTEGE CONTRA EL CANCER

Mas del 15% de todos los
fallecimientos via cancer (aparte de los
cdnceres relacionados con el tfabaco)
suelen esfar directamente relacionados
con el esfilo de vida.
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Les Mills Shapes: el nuevo
programa que combina ejercicios
de fuerza de alta intensidad vy las
Gltimas tendencias del pilates

B la empresa Neozelandesa les Mills,
desvela su Ultima creacién denfro de los
programas de Edicién Limitada, LES MILLS
SHAPES, disefiada para ayudar a los
clubs a atraer al piblico més joven con las
fendencias de entrenamiento mas canden-
fes. Se trata de un entrenamiento de fuerza
muy dindmico de alio impacto y alia infen-
sidad inspirado en Pilates, Barre y Power
yoga. Esfe entrenamiento, llega en un
momento en el que nuevos esfudios reve-
lan que el enfrenamiento de fuerza es la
actividad més popular entre la Genera-
cion Z y que un 63% practica Pilates y un
57% disfruta de las c%ses de yoga. LES
MILLS SHAPES, responde a las necesida-
des de los socios més jévenes, ya que es
un enfreno muy completo y dindmico. Tro-

novedades

baja todo el cuerpo con movimientos muy
controlados y muchas repeficiones para
definir v fortalecer todas las zonas del
cuerpo, mejorando fambién la flexibilidod
y la coordinacién.

Segin comentan desde la compafiia:
“Nuesfros esfudios muestran que tener dife-
rentes opciones de enfreno es muy impor-
fante para la Generacién Z, por lo que
queriamos crear un programa que combi-
nara lo mejor de pilates, yoga vy clases de
estiramientos. LES MILLS SHAPES, no es
solo accesible para los clienfes mas jéve-
nes, fambién es perfecto para los socios
con diferentes niveles de habilidades, ya
que permite a los Forﬁcipontes localizar el
punto exacto en el que centrarse para ob-
fener los beneficios vy refarse a si mismos”.

USA Fitness, la

cadena de
tiendas de
nutriciéon
deportiva en
plena
expansién, abre
una nueva
ubicacion en
Arenas de
Barcelona
respectivamente.
-~
Beverly n
Nutrition lanza m=gwr=— Citratode /
SUNUBVO  oummmpse 97000 h
= /

suplemento de %@04 N ¢
Citrato de
) Beverly
Magnesio

M Beverly Nutrition, lider en productos nutricionales, anun-
cia el lanzamiento de su dltima incorporacion: el Citrato
de Magnesio en tablefas de alta potencia. Este suplemen-
to premium estd disefiado para apoyar la salud vy el
bienestar general, ofreciendo una solucion confiable y
efectiva para mantener niveles éptimos de magnesio en el
cuerpo. El Citrato de Magnesio de Beverly Nutrition se
destaca por su férmula innovadora, que proporciona
2.450mg de magnesio por porcién en un conveniente
formato de 60 tabletas. Este mineral esencial desempefa
un papel fundamental en una variedad de funciones cor-
porales, incluyendo el apoyo a la salud muscular, nervio-
say 6sea, asi como en la regulacién de la presion arterial
y la funcién cardiaca. El Citrato de Magnesio de Beverly
Nutrition se produce siguiendo rigurosos esténdares de
calidad en instalaciones certificadas, utilizando ingredien-
tes naturales y puros para garantizar su pureza y e%icado.
Este nuevo producto se suma al compromiso continuo de
la compaiia de proporcionar soluciones nutricionales
confiables y de alta calidad para aquellos que buscan
mejorar su bienestar general, yya estd disponible para su
compra en su sitio web oficial, asi como en tiendas selec-
cionadas de nufricién y bienestar en todo el pafs.

m Ubicada en la planta O del centro comercial, USA Fiiness, la fercera en Barcelona, ofrece primeras marcas
como, Quamirax Amix, ON Optimun nufriion o Musclefech, entre ofras mas de 40 marcos. Incorporard,
ademds, el servicio de nufricionistas vy profesionales cualificados que se encargarén de asesorar y recomen-
dar el producto que mejor se adapte a los objefivos de cada persona. La préctica deportiva implica mayo-
res demandas de energia y nufrientes, por lo que los deportistas podrén ser aconsejados por un experto en
nufricién, por los experfos de la cadena de fiendas USA Fitness, con més de 20 afios experiencia, y que
cuenta con 28 tiendas en Espafia y dos mds que se abrirdn proxi-
mamente. Arenas de Barcelona, propiedad de MERLIN Properties,
confinta registrando nuevas aperturas en su espacio comercial y en
esta ocasion le ha tocado el furno a USA Fitness, la tienda de nutri-
cién deportiva.  Usa Fitness se une a las grandes marcas que estan
apostando por Arenas de Barcelona para su expansion como Pep-
co, el pasado mes de agosto con 400mis2, o llevando a cabo
importantes reformas como en el caso de Druni y Hunkeméller que
amplian su superficie comercial a més de 300 mis2 y 200 m2

Lla NASM lanza su nuevo programa para los

profesionales del fitness, NASM One

B Lo National Academy of Sports Medicine® [NASM), el lider
mundial en formacién en finess y bienestar, anuncia el lanzo-
miento de NASM One, un innovador programa disefiado para
ayudar a los profesionales del fitness que no tiene parangédn en
la industria. Mds que una suscripcion, NASM One es una ex-
periencia transformadora en la que el usuario y la Academia
Nacional de Medicina Deportiva se convierfen en uno, forjan-
do un camino hacia el éxito.

Mas que una suscripcion, NASM One estd destinado a
aspirantes y establecidos profesionales del fitness por igual. Los
miembros obfienen acceso @ un centro cenfralizado para la
educacién continua, las herramientas de carrera vy el acceso
exclusivo a una comunidad de lideres v estudiantes de ideas
afines, todos unidos en su pasién por brindar un servicio exce
cional a los clientes. Junto con los recursos de desarrollo prog
sional que perfeccionan el liderazgo v las habilidades comer
ciales, los miembros pueden aprovechar una variedad de be-
neficios que apoyan su dedicacién al crecimiento personal y
profesional.
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Mark Wahlberg crea nuevos e
infensos entrenamientos para F45

Nike lanza sus nuevos equipos de fuerza y se alia con
Dimension 6 Fitness en un exclusivo acuerdo

B El famoso inversor y director de marketing de F45, Mark Wahlberg, ha disefiado siefe
nuevos fipos de  entrenamientos para la cadena de gimnasios. Para promoverlos asumié
el papel de enfrenador en un intenso enfrenamiento de resistencia. Técnicamente, los entre-
namientos F45 de Wahlberg son més infensos que el circuito F45 esténdar, con series mas
largas y sin descansos.  El evento, celebrado del 2 al 8 de octubre, ha destacado siete
nuevos enfrenamientos creados personalmente por Wahlberg, que incluyen enfrenamiento
cardiovascular, de fuerza y hibrido. “Animo a todos a que se unan a mi en la mejor serie
de ejercicios de sus vidas y a que vean los beneficios para la salud dentro y fuera del es-
tudio”, comentd Wahlberg. “la’ comunidad de apoyo que los miembros experimentan en
cualquier estudio F45 es tan poderosa como los entrenamientos mismos”.

El direcfor ejecutivo de F45, Tom Dowd, sefialé que el entusiasmo vy la energia de
Wahlberg provienen de su amor por el ejercicio y de inspirar a ofros.
"Sus enfrenamientos siempre brindan una semana inolvidable de ejercicio fisico”, dijo
Dowd. “la mejor parte de la Semana Wahlberg va mas allé de los ejercicios en si; se
frafa de ofrecer a todos, en todos los niveles de condicion fisica, un desafio accesible que
seguramente los alentard y empoderard para lograr sus resuliados personales.

B Nike ha lanzado su nueva linea de equipos de fuerza, y se alia con Dimension 6
Fitness en un exclusivo acuerdo de licencia de la compania, que utiliza la marca, los
afletas y los logotipos de Nike directamente en el equipo de nivel de élite creado por
Dimension 6 Finess. Nike también ha lanzado “Wholesale Strength” un programa dise-
fiado para proporcionar a gimnasios, escuelas, espacios corporativos y ofras insfalacio-
nes, equipos de enfrenamiento de fuerza de alia calidad a precios competitivos v sin

intermediarios.

Tanto Nike como Dimension 6 fienen su sede en Portland, Oregén‘ los rangos de

lanzamiento incluyen mancuernas (de 5 a 95 libras), pesas rusas |

e 9 a 88 libras), banco vy rejilla. También hay barras (de

10 a 45 libras) con placas protectoras hechas de Nike Grind, una mezcla granular que es un subproducto de la fabricacién
de calzado de entrenamiento. Nike dice que debido a que los colores de los zapatos cambian cada temporada, el color de
los paneles puede variar de un afio a ofro. Toda la camisefa presenta el Nike Swoosh y muchos fragmentos de “Just do it”, el
llamado a la accién caracteristico de Nike.

Ivén Perujo recibe un nuevo galardén

en su carrera como entrenador del
afio y premio a la excelencia

Ivan Perujo

M El 27 de octubre Ivan Perujo, el entrenador de las celebrities recibié  un nuevo
premio en su carrera profesional. Perujo, con mas de 20 afios de experiencia en
el mundo del fitness, cuenta con su propia marca ZEUSXT, con alrededor de 150
centros de formacion y rehabilitacién en 27 paises, y ha entrenado a celebridades,
politicos, lideres empresariales y muchos ofros en el mundo de la misica, el arte y
el deporte.  El galardén se entregd en el Hotel Wellington de Madrid, en la X
edicion de los premios Madrid Magozine a la Trayectoria Profesional & Best CEO.
Perujo ha declarado sentirse orgulloso de que el sector del Fitness y la salud estén
presentes en esfe fipo de premios, donde un grupo de empresarios oforgan a dife-
rentes profesionales este premio en funcion de su carrera, y de sus éxitos en el Ulfimo
afo. Perujo trabajo cada dia para ayudar a sus clientes y ponerlos en la mejor
forma posible. Esto significa que garantiza que puedan lograr sus objetivos con
fodas las herramientas a su disposicion porcﬂogror una buena salud. Cuenta con
su propia marca ZEUSXT, con alrededor de 150 centros de formacion y rehabilita-
cién en 27 paises. Su nuevo emprendimiento (Luxury Finess by Ivan Perujo) es un

gimnasio VIP enfocado en ubicaciones exclusivas en México y Dubai.

B TRX Training y Orangetheory Fitness presentaron un entrenador de sus-
pension de marca compartida en la Convencién anual Momentum. Es uno
de los primeros entrenadores de suspension personalizados de TRX, segin
publica la empresa, y es que a medida que los abonados de Oran-
getheory exigen cada vez mds opciones de enfrenamiento de fuerza, TRX
estd ahf para apoyar. "A través de mdltiples sesiones educativas repletas
y un flujo interminable de energia en el stand de TRX, estd claro que TRX
y OTF estan preparados vy listos para llevar algunas de las experiencias
de fitness mas emocionantes y de mayor calidad a sus estudios”, publicé
TRX en el plataforma de networking. En una comunidad de Reddit dedica-
da a Orangetheory, los usuarios discutieron el TRXpost, v una persona
comenté que estaba intrigada por una imagen compartida de YBells que
parecia tener intervalos de peso Unicos. TRX adquirié YBell Fitness, con
sede en Australia, durante el verano para impulsar su linea de equipos de
enfrenamiento funcional. La compafiia de equipos de fuerza también com-
partié que les dio a los propietarios de estudios y enfrenadores una vista
previa de varios programas y conceptos de ro&vucros que estan “actual-
mente en prueba” y se darén a conocer en 2024.
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TRX Training y Orangetheory
Fitness han presentado un
entrenador de suspensién de marca
compartida
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Amazfit Active, el reloj inteligente del momento, ya estd

disponible en Espania

B AmaZfit, la marca global de Zepp
Health, ha presentado en Espaia su 0l
timo lanzamiento: la serie Amazfit Acti-
ve. El tltimo smartwatch ha sido disefia-
do para personas que buscan un estilo
de vida saludable y activo, valoran el
esfilo elegante y minimalista y quieren
beneficiarse de soluciones précficas de
Inteligencia Artificial. Durante el evento
exclusivo de presentacion, celebrado en
la Sala KO de Madrid, se revelaron las
caracterfsticas de este innovador reloj
inteligente dirigido a personas activas,
que valoran su bienestar fisico y mental,

Etenon Fitness incorpora a su
equipo de aflefas a Joan
Pradells, IFBB Pro, con mds de
un millén de seguidores en rss

Un estudio revela el impacto en la salud mental de la

discriminacién por sobrepeso

B Con motivo del Dia Mundial de la Salud Mental, que se celebré la pasada
semana, Allurion, empresa con la misién de acabar con la obesijj

presentado un estudio™ realizado por YouGov, que arroja luz sobre la cone-
xién critica entre la discriminacién por sobrepeso vy el bienestar psicolégico.
El estudio realizado para Allurion pone de relieve la alarmante prevalencia de
la discriminacién relacionada con el peso en Espafia y sus profundos efectos
en el bienestar mental. Aunque, curiosamente, también demuestra un alto nivel
de concienciacién sobre el fema, que podria ser un primer paso para que se

buscando dispositivos cémo-
dos y elegantes, de buena
calidad y a un precio asequi-
ble. En Espafia, Amazfit Acti-
ve estd disponible en fres
afractivos  colores:  Midnight
Black, Petal Pink y Lovenger
Purple. Estos relojes inteligen-
fes fienen la capacidad de
moniforizar importantes pard-
metros de salud las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana: incluyendo la
frecuencia cardiaca, nivel de estrés,
calidad del suefio o saturacion sanguf-

B Fl culturista valenciano es uno de los
afletas espafioles mds reconocidos y pro-
metedores a nivel mundial. Este nuevo
patrocinio se suma a los esfuerzos conti-
nuos y el trabajo de la empresa por inte-
grar a atlefas de prestigio en el mundo
del culturismo y el fitness entre los miem-
bros de su equipo oficial de la marca. El
acuerdo alcanzado con Joan Pradells es,
hasta la fecha, el més significativo en
términos de condiciones enfre un atlefa y
la compaiifa.

Etenon Fitness, en su constante cami-
no para consolidarse como un referente
infernacional en la industria del equipa-
miento fitness, ha dado un paso de gi-

ad, ha

tomen medidas para mitigar el problema. la encuesta, que contd con partici-

pantes

nea, entre ofros. Ademads, ofrece tecno-
logias avanzadas para cuidar y propor-

cionar informacion detallada sobre

nuestra salud.

gante al oficializar la incorporacién del
culturista valenciano IFBB Pro, Joan Pra-
dells, una de las figuras més medidticas
a nivel nacional en redes sociales, como
parte integral de su equipo como Etenon
Athlete.

Este fichaje supone una apuesta por el
futuro, considerando que Pradells estd
frabajando incansablemente para formar
parte de la élite de esta disciplina y seguir
el legado de una generacion de culturis-
fas esparioles que estan dejando huella
en la historia, como es el caso de ofro
Etenon Athlete, Angel Calderén, actual
mente posicionado en el TOP 3 del Mr.
Clympia en la categoria 212 Ib.

de siete pafses en fres confinentes, pone de manifiesto la perspectiva de la poblacién espafiola, revelando una

cruda realidad. Un asombroso 72% de los encuestados espaiioles reconocié que la discriminacién con motivo del sobre-
peso o la obesidad ha adquirido cada vez mayor relevancia en los tltimos afos, lo que subraya la urgente necesidad de
una mayor concienciacion e intervencion. Los resultados indican que el 75% de los espaiioles cree que el sobrepeso
puede obstaculizar sus oportunidades laborales, mientras que el 69% considera que puecfe afectar a sus relaciones senti-
mentales, y un asombroso 73% lo asocia con el acoso escolar.

Aefa Les Mills inicia un macro
estudio sobre el comportamiento
de los usuarios e instructores del
Fithess a nivel nacional

PARTICIPA EN EL
ESTUDIO TENDENCIAS

DIRECTORES Y GESTORES

GENTROS DEPORTIVOS J
AEFA LES MILLS sorteard entre tod@s I@s participantes
un reloj Polar Ignite 3 (valorado en 330 €, no reembolsable)

(CP Lucas Peiias

derFa
LESMILLS

Pincha en el enlace para participar

B ;Qué buscan, valoran y consumen los
usuarios e instructores de Fitness en Es-
pafia? AEFA LES MILLS quiere disponer
de informacion confrastada y datos rea-
les acerca del momento actual del Fit
ness esparol, del comportamiento del
usuario y de los instructores de Finess en
grupo y de un segmento de clienfes que
parece que no ha vuello a sus clubs,
ara lo que inicia un macro estudio.
AEFA les MILS lidera en Espafa la
captacion y formacion del talento de los
clubes de Fitness, con servicios, forma-
ciones y actualizaciones permanentes

de calidad, innovando en la forma de
enfrenar y de impoartir esas actividades
que consiguen que los clientes se mue-
van atraidos por la magia de una sesion
en cualquiera de los programas les
MILLS.

Estas acfividades proporcionan a
AEFA Les MILLS una situacién privilegia-
da, al estar en contacfo permanente con
directivos, instructores vy clientes de gim-
nasios de muchos paises, lo que le per-
mite disponer de mucha informacion,
captar y evaluar las tendencias del mer-
cado en su fase mds incipiente.
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WA nuevas tendencias de entrenamiento

sTIENE UTILIDAD CAMBIAR DE
POSICION EN, MAQUINAS COMO LA

ABDUCCION DE CADERA?

Ultimamente vemos como de forma regular se utilizan las maquinas guiadas de
salas de fitness con cambios de posicion/colocacion o incluso ejecucion respecto
a su disefo original. Estos cambios tienen como objetivos primordiales el
sustituir maquinas ausentes (por ejemplo, haciendo una sentadilla hack mirando
hacia el acolchado para simular una prensa de péndulo o Pendulum Squat) o el
optimizar el estimulo en las zonas que le interesan al usuario, pero, ¢hasta qué
punto tienen sentido y utilidad estos cambios?

GYm FACTORY 110

Hoy vamos a basamos en una de
las maquinas donde vemos mas
cambios de posicién: la abduc-
cion de cadera. En la misma
vemos usuarios con cojines acol
chados, inclinéndose hacia ade-
lante o incluso elevando la cadera
llegando a ponerse de pie.

En el caso del uso de cojines,
simplemente puede ser para facili-
far la colocaciéon en la maquina en
personas de baja estatura, dejan-
do unos mejores puntos de apoyo
y palancas, por lo que en este
caso estaria completamente justifi-
cado. Asi que nos ceniraremos
mds en los cambios de posicion.

5Qué sucede?

Al realizar abduccién de cadera,
la inclinacion hacia adelante o
hacia atras genera diferentes esti-
mulos musculares. Para compren-
derlo mejor, debemos visualizar la
pelvis v sus lineas relativas de
fraccion en relacion con los distin-
fos musculos en la parfe posterior
de la cadera, teniendo en cuenta
que el fémur se desplazard en
paralelo a las fibras o grupos mus-
culares que mas se activen.



Los principales
musculos que
participan en la
abduccién de
cadera son:

e Gliteo Medio: Es uno de los
principales responsables de la
abduccién de la cadera. Se
activa fuertemente en la abduc-
cién cuando la cadera estd en
posicién neutra o ligeramente
flexionada.

e Tensor de la Fascia Lata: Se
encuentra en la parte lateral de
la cadera y también contribuye
a la abduccién. Trabaja conjun-
famente con el gliteo medio,
especialmente en movimientos
de abduccién cuando la cadera
estd en posicién mas flexiona-
da.

* Gliteo Mayor: Aunque no es su
funcion  principal, el gliteo
mayor fambién participa en la
abduccién de la cadera, espe-
cialmente cuando esta estd en
flexion moderada o mayor.

* Piriforme: Ubicado en la region
profunda de la cadera, el pirifor-
me es ofro musculo que contribu-
ye a la abduccion. Su activa-
cién varfa segin el grado de
flexion de la cadera y su funcién
puede ser mds desfacada en
cierfos rangos de movimiento.

El grado de flexién de la cadera
influye en la activacién relativa de
esfos mUsculos durante la abduc-
cién. Por ejemplo:

En una posicién de cadera mas
extendida (recta), el gliteo medio
se activa predominantemente para
realizar la abduccién, siendo el
principal misculo involucrado. Esto
podria justificar el ponerse practico-
mente de pie en lo méquina.

A medida que la cadera se
flexiona, el TFL y otros musculos,
como el piriforme y el gliteo

La modificacion del
angulo de inclinacion en
los ejercicios de
abduccion de cadera
impacta directamente en
la activacion de
diferentes musculos de
la region glitea y
posterior de la cadera si
es util y genera
modificaciones en la
activacion muscular, pero
entender cuando y como
estas modificaciones son
utiles o necesarias
resulta clave para
conseguir los resultados
en funcion de los
objetivos especificos de
fortalecimiento,
estabilidad o
funcionalidad de la
cadera.

mayor, pueden asumir un papel
mds relevante en la abduccién,
frabajando de manera conjunta
con el gliteo medio para llevar a
cabo este movimiento. Por lo tanto,
esto explicaria que, sf, notas mas el
gliteo mayor cuando inclinas el
tronco hacia adelante [mediante
flexion de cadera y no de fronco.

Desarrollemos esto:

Cuando nos ubicamos en la maqui-
no de abduccion y movemos la
piema hacia ofvera desde una
posicion estandar sentada, se apre-
cia que esfe movimienfo se alinea
principalmente con la  trayectoria
del musculo piriforme 'y, en gran
medida, con el gliteo medio, pero

si elevamos la cadera y nos incli-
namos mds hacia adelante, modi-
ficamos el déngulo, llevéndolo
hacia una direccién més descen-
dente, lo que se corresponderia
con la trayectoria de traccién del
gloteo mayor.

En el caso de permanecer de
pie y extender las piernas hacia los
lados, este movimiento se alinea
més con el gliteo medio.

En resumen, la variacién en el
dngulo de inclinacién nos permi-
te identificar la direccién de las
fibras musculares que trabajan
en paralelo con el movimiento
del hueso, indicandonos qué
misculos estdn siendo  mayor-
mente activados.

Al inclinarmos hacia adelante
modificamos el angulo de traccién,
en una direccion mdés descendente
y exfterna en contraposicion a un
movimiento puramente hacia afrds.
Esta modificacion del dangulo de
movimiento inﬂuye directamente en
lo activacion  muscular. Cuando
llevamos la pierna hacia afuera y
hacia abajo, reclutamos principal-
mente el gliteo mayor, mientras
que al realizar el movimiento Gni-
camente hacia afvera, reclutamos
principalmente el gliteo medio y el
piriforme.

sVale la pena?

En este punfo debemos recordar
cudles son los 3 aspectos clave a
la hora de realizar la seleccién de
ejercicios:

— Seguridad: Ejecutado sin riesgo
de dafio en el cliente por acci-
dente, mala ejecucion, efc.

— Funcionalidad: Orientado a las
necesidades y objefivos del
usuario.

— Eficiencia: Que mejore las
variantes del ejercicio que se
pueden hacer con otros imple-
mentos, posiciones O circuns-
tancias.
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2Qué queremos decir con esto?
Que, efectivamente, esfos cambios
de posicién en una maquina i
generan cambios a nivel de activa-
cién muscular y que pueden ser
usados estratégicamente por entre-
nadores y usuarios, pero cuidado:
no deben poner en riesgo al usuo-
rio y deberfan ser mejores que las
ofras opciones que tenemos en
sala. Por lo tanto, nos debemos
plantear especialmente tres cues-
tiones:

— Poner de pie a un/a usuario/a
en una maquina con un claro
deslizamiento y poca superficie
de apoyo (bdsicamente, 1 & 2
rodillos de pléstico o metal] con
el riesgo de caidas, desequili-
brios o torceduras.

GYm FACTORY 110

- La propia situacién de desequi-
librio puede no ser eficiente a la
hora de crear diferentes esfimu-
los orientados a la mejora de la
hiperfrofia o de la fuerza maxi-
ma.

- Que no existan variantes mds
eficientes para los musculos
fipo, entrando toda la bateria de
ejercicios, especialmente de
gliteos, asf como maquinaria
como simplemente hacer abduc-
ciones de cadera en un cruce
de polecs.

En conclusion, la modificacién
del angulo de inclinacién en los
ejercicios de abduccién de cadera
impacta directamente en la activo-
cién de diferentes misculos de la
region glitea y posterior de la

cadera sf es Ufil y genera modifica-
ciones en la activacién muscular,
pero entender cuando y cémo esfas
modificaciones son Utiles o necesa-
rias resulta clave para conseguir los
resultados en funcién de los objeti-
vos especificos de fortalecimiento,
estabilidad o funcionalidad de la
cadera.

Santiago liébana Rado

MasterTrainer Fitness G.
SectorFitness European Academ
Director Técnico HealthStudio
European Academy
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msowssm entrenamiento para deportes de resistencia

ENTRENAMIENTO de FUERZA
en DEPORTES de
RESISTENCIA

El ciclismo y la carrera a pie son
dos disciplinas deportivas muy
practicadas en la actualidad, que
se engloban dentro de lo que
conocemos como “deportes de
resistencia”. Su popularidad ha crecido en los
ultimos aios, y son muchas las personas que
tras unos meses entrenando con asiduidad se
atreven a participar en pruebas populares.
Existen muchas pruebas de atletismo de este
tipo, entre las que destacan las pruebas
urbanas de 5 o 10 kilometros, ademas de
pruebas de cross (campo a través) o
incluso carreras de montaia, para los
mas avanzados
encontramosla \
media maraton y

la maraton. :

Con respecto al ciclismo hay
muchas marchas cicloturistas de
entre 60 y 100 kms en carretera,
también hay otras més largas
denominadas “Gran Fondo” que
suelen recorrer distancias mayo-
res, ademds también existen prue-
bas de Mountain Bike que discu-
rren por caminos y senderos, inclu-
so algunas de estas pruebas duran

~ varios dias, existiendo un amplio
calendario de las llamadas “carre-
_ras por etapas”

X\
\ L‘“

e ” 2 3 e
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Como entrenador especializado
en “deportes de resistencia” estoy
encantado de poder ayudar a
muchos deportistas a alcanzar sus
retos en este tipo de pruebas, pero
también me preocupa el hecho de
que muchos deportistas no acuden
bien preparados, lo cual puede
resultar incluso peligroso para la
infegridad del sujefo.

Uno de los errores que mds
observo en deportistas que partici-
pan en este fipo de pruebas, es
que muchos no entrenan la fuerza,
y si lo hacen, lo suelen hacer de
manera incorrecta. Por eso, en este
articulo te voy a dar algunos tips
sobre cémo debe entrenar la fuer-
za un deportista de resistencia.

Por qué debe
entrenar la fuerza
un deportista de
resistencia

Los deportes de resistencia suelen
ser deportes ciclicos, es decir, se
repite un mismo movimiento conti-
nuamente durante horas (zancada,
pedalada, etc), este tipo de accién
puede generar lesiones por sobreu-
SO, ya que las estructuras articula-
res estén sometidas a un gran
estrés durante mucho tiempo. Tra-
bajando la fuerza de la musculatu-
ra estabilizadora y haciendo un
trabajo compensatorio, postural y
de CORE, reduciremos en gran
medida las posibilidades de sufrir
una lesién por sobreuso, también
reduciremos los dolores de espal-
da, cuello, etc que suelen aparecer
cuando hacemos entrenamientos
muy largos.

El otro motivo por el cual debe-
mos trabajar la fuerza, es porque
si_nuestra musculatura estd fuerte
serd mucho més eficiente a la hora
de contraerse y por tanto aumenta-
ré nuestro rendimiento. También
nuestros musculos tardardn més en
fatigarse por lo que resistirén mds
tiempo y serd mds complicado que

Trabajando la fuerza
de la musculatura
estabilizadora y
haciendo un trabajo
compensatorio, postural
y de CORE, reduciremos
en gran medida las
posibilidades de sufrir
una lesién por sobreuso,
también reduciremos
los dolores de espalda,
cuello, etc que suelen
aparecer cuando
hacemos entrenamientos

muy largos.

con el paso de las horas aparez-
can los tipicos calambres.

Cémo debe
entrenarla

Muchos deportistas de resistencia
que acuden al gimnasio entrenan
la fuerza como tradicionalmente lo
han hecho las personas que quie-
ren aumentar su masa muscular. Es
decir, muchas series de entre 10 y
15 repeticiones, con cargas altas,
velocidades de ejecucién bajas y
alcanzando el fallo muscular. Este
método de entrenamiento puede
mejorar la fuerza, la hipertrofia y
la resistencia del misculo, pero
normalmente genera mucha fatiga,
provoca agujetas y molestias en las
horas posteriores al entrenamiento
que pueden mermar el rendimiento
en las sesiones especificas de
carrera o bicicleta.

Los deportistas de resistencia
deben ejecutar los ejercicios con

una carga moderada, que les per-
mita realizar el movimiento de
manera répida. La serie debe dete-
nerse cuando la velocidad de eje-
cucién decaiga, por lo que un
rango entre 4 y & repeticiones
puede ser ptimo, manteniéndonos
siempre lejos del fallo muscular.
Utilizando esta metodologia se han
observado importantes mejoras en
el desempefio en deportes de resis-
tencia como la carrera o el ciclis-
mo, y no suelen aparecer molestias
posteriores al entrenamiento como
las agujetas, por lo que entrena-
mientos especificos de carrera o
bicicleta podrén realizarse ade-
cuadamente en los dias posterio-
res. No obstante, para realizar los
ejercicios con dlta velocidad de
ejecucién, serd necesario que el
deportista tenga una adecuada
técnica, por lo que previamente
la aplicacién de este método de
entrenamiento es necesario haber
pasado por un periodo de trabajo
técnico para hacer correctamente
los ejercicios.

sDurante toda la
temporada?

En ocasiones me encuentro con
deportistas que solamente traba-
jan la fuerza durante el periodo
preparatorio, dejéndolo de lado
cuando inician la parte de la pre-
paracién més especifica. En estos
casos, lo normal, es que las mejo-
ras en los niveles de fuerza conse-
guidas durante el periodo prepa-
ratorio desaparezcan poco a
poco a lo largo de la temporada.
Por eso, una recomendacién mds
adecuada seria la de mantener al
menos una sesién de fuerza a la
semana durante toda la tempora-
da, ya que de esta manera parece
que los niveles de fuerza se pue-
den mantener elevados durante
todo el afio.

Otfro aspecto que se debe
tener en consideracién, es que
durante toda una temporada la
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Otro motivo por el cual debemos S

trabajar la fuerza, es porque si nuestra

musculatura estd fuerte serd mucho més

eficiente a la hora de contraerse y por tanfo S5
aumentard nuestro rendimiento. También
nuestros musculos tardardn mds en fatigarse
por lo que resistirdn mds tiempo y serd mdas S

complicado que con el paso de las horas

metodologia del entrenamiento
podrd sufrir modificaciones en
funcion de la disciplina en la que
va a participar el deportista, la
disponibilidad vy el nimero de
horas semanales de entrenamien-
to, los objetivos, efc.

Ejercicios
especificos

Aunque la especificidad de los
ejercicios dependerd de la discipli-
na en concrefo que practique el
deportista, los ejercicios de empuje
que impliquen miembros inferiores
suelen ser muy odecuados, asi
como los que se desarrollan de
manera unilateral. Asf pues, ejerci-
cios como sentadilla en sus diferen-
fes variantes, prensa, senfadilla a
una pierna (bilgara), peso muerto
o hip thrust pueden ser buenas reco-
mendaciones.
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aparezcan los tipicos calambres.

sTambién los
miembros
superiores?

Aunque la carrera y el ciclismo son
deportes en los que principalmente
intervienen los miembros inferiores,
no debemos olvidarnos de los
miembros  superiores.  Introducir
algun ejercicio de empuje (press) y
fraccién horizontal {remo) puede ser
interesante. Igualmente no debe-
mos olvidamos de ejercicios de
CORE, aunque eso nos daria para
ofro arficulo. Igualmente podriamos
diferenciar entre la carrera, donde
serfa recomendable meter algunos
ejercicios con pliometria, y el ciclis-
mo donde por la posicién en la bici
se debe prestar especial afencién a
los erectores espinales por ejemplo.

Conclusién

Es muy dificil resumir en unos pocos
fips los puntos clave del entrena-
miento de fuerza para deportistas
de resistencia, principalmente por-
que cada deportista y cada disci-
plina merecen un concienzudo and-
lisis. No obsfante, espero que con
las ideas mostradas en estas lineas
haya podido  clarificar algunos
aspectos importantes. Ahora, afle-
fas y ciclistas... a coger las pesasl!

Carlos Barbado Villalba

Doctor en Actividad Fisica y Salud
Director de Barbado Cycling
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Actualmente son innegables los miiltiples beneficios que
genera el entrenamiento de fuerza: desde la mejora del
rendimiento motor, el rendimiento deportivo, autoimagen,
condiciones de salud y calidad de vida, junto con la prevencion
de patologias y enfermedades diversas.

Entre los muchos factores que se
pueden investigar para la optimiza-
cién de los programas de entrenc-
miento, uno de los que sigue gene-
rando debates es el conocer qué
tipo de medio o herramienta para
provocar cargas o resistencias
mecdnicas es el mds éptimo: 3son
los elésticos, las autocargas, algin
tipo de maquina en concreto? (Prie-
to-Gonzdlez & Sedlacek, 2021).
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De entre todas las opciones dis-
ponibles, que no han parado de
incrementarse en las dltimas déca-
das (p. ej. entrenamiento en sus-
pensién, kettlebells, plataformas
vibratorias, etc.), sigue siendo recu-
rrente una comparativa entre los
dos medios més habituales que se
utilizan en las salas de fitness: Peso
Libre (barras y mancuernas funda-
mentalmente) vs. Mdaquinas (habi-

tualmente mdquinas guiadas de
placas) (Haff, 2000).

En el siguiente articulo vamos a
tratar de exponer algunas de las
diferencias, ventajas o simplemente
diferencias, que permitan al profe-
sional escoger de manera mds idé-
nea una herramienta u otra, en
funcién de los objetivos a conseguir
con sus clientes. Y para ello nos



plantearemos preguntas habituales
en cualquier fertulia de especialistas
del movimiento.

3Es mds seguro
entrenar con

Méquinas o con
Peso Libre?

Si nos atenemos al apartado epide-
miolégico, fenemos que hacer refe-
rencia a la mayor base de datos
publicada sobre lesiones y entrena-
miento con cargas que han necesi-
tado atencién hospitalaria (Kerr et

al., 2010).

En este importante estudio de
referencia, donde se evaluaron més
de 25.000 lesiones, no deja lugar a
dudas: la mayor parte de las mis-
mas (un 90%), se producen con el
peso libre.

Dicho eso, siempre tendremos
que leer la letra pequefia: el 65%
de esas lesiones, fueron provocadas
por la caida del peso libre (descui-
dos, malas colocaciones), no por su
utilizacién en si. Si controlamos esa
variable con nuestros clientes, el
riesgo estéd muchisimo més dismi-
nuido.

El dato se volvié a corroborar
en el 2015, con el andlisis de cer-
ca de 3.000 lesiones en centros de
fitness de Australia, que requirie-
ron atencién hospitalaria (Gray
C& Finch, 2015). De nuevo la
mayor parte de las lesiones (42%)
se produjeron por el uso de peso
libre; y de nuevo, las causas fun-
damentales sefialadas, son contro-
lables cuando se realiza un buen
entrenamiento: sobreesfuerzos y
mala técnica.

sMejora més la
ﬁiper’rrofia y la
fuerza el peso
libre?

Otra de las grandes cuestiones que
siguen siendo objeto de debate
encarnizado en los vestuarios y en las
horas punta de muchos gimnasios.

La mds reciente revisién sistemdti-
ca con metaandlisis sobre esta cues-
tién, nos indica textualmente que “no
existen diferencias en los cambios
inducidos fanto en fuerza como en
hipertrofia por el enfrenamiento con
peso libre o méquinas, cuando estos
cambios son medidos en el mismo
ejercicio entrenado, no en un fest
isoméfrico” (Haugen et al., 2023).

Podemos sefialar otro estudio
reciente que de manera concreta
llega a la misma conclusién, en un

programa de 8 semanas donde se
comparan los resultados en fuerza
e hipertrofia entrenando con barras
o en mdquina Smith cuatro movi-
mientos: sentadilla completa, press
de banca, bench pull y press militar
(Hernéndez-Belmonte et al., 2023).
Ambos programas producen mejo-
ras tanto en fuerza como en hiper-
trofia en igual medida.

En varones adultos que se ini-
cian en el enfrenamiento de fuerzq,
podemos sefialar que se produce la
misma  situacién: entrenando 2
veces por semana, durante 10
semanas, ejercicios similares con
peso libre o méquinas, con la mis-
ma infensidad y volumen, los resul-
tados tanto en hipertrofia como en
fuerza siguen siendo similares (Aer-
enhouts & D’Hond, 2020).

sDiferencias de
activacion
muscular?

En este apartado, nos centraremos
en dos ejercicios clasicos que pue-
den ser relativamente comparados
(press de banca y sentadilla), ya
que el peso libre respecto a una
mdéquina guiada, puede distar
mucho en la técnica de ejecucién.

Respecto al press de banca,
diferentes estudios clésicos nos
muestran que el peso libre puede
implicar activaciones mayores de la
musculatura deltoidea con cargas
del 70 ol 90% de la 1RM (McCaw
et al., 1994; Schick et al., 2010).

En relacién a la sentadilla, de
nuevo parece haber diferencias que
favorecen el uso de peso libre en
este tipo de ejercicios. En cargas
similares a las utilizadas en entrena-
mientos tipo hiperfrofia (8RM al fallo
muscular), la diferencia global de
activacién es de un 43% a favor del
peso libre, sobre todo en muUsculos
como el vasto medial, el gastrocne-
mio y el biceps femoral (Schwan-
beck et al., 2009).
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Otras diferencias

Queriamos terminar este orh’culo,
exponiendo una muy interesante
comparativa sobre un aspecto del
rendimiento neuromuscular muy
imporfante en la prevencién de
lesiones, que puede verse afectado
a largo plazo: el equilibrio dindmi-
co funcional (Maior & Assis, 2023).

Recientemente se ha comparado
el rendimiento en test de equilibrio
dinémico (YBT) y funcionalidad
(saltos y descensos de escalén uni-
|aterales), en dos grupos con amplia
experiencia en el entrenamiento
con cargas (5 afios de media en
ambos casos). La Unica diferencia,
que un grupo entrena por completo
con peso libre, y el ofro grupo ha
estado entrenando de manera
regular con méquinas.

Cabe destacar que el grupo que
entrena regularmente con peso
libre, tiene mayor equilibrio, mayor
rendimiento funcional y mds fuerza
isométrica de abduccién y exten-
sién de cadera, todos ellos factores
que disminuyen el riesgo de lesién
en miembros inferiores.
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medicina y, ciencias del deporfe
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El céncer es una enfermedad que se produce

cuando las células del cuerpo se dividen sin
control y propagan a los tejidos circundantes. Se
caracteriza por eventos biolégicos e histolégicos

en los cuales ciertas células se multiplican sin

control y diseminan a otras partes del
cuerpo. Un céncer es capaz de comenzar
en cualquier estructura corporal.

Fue Hipodcrates (460 a. C = 370

a. C.) quien utilizo el término “kar-

kinoma" (carcinoma) por primera
vez debido al parecido de los
tumores con los cangrejos. De
hecho, “karkinoma” en griego sig-
nifica “cangrejo.”

Recientes investigaciones han
demostrado que aproximadamente
45 minufos de ejercicio intenso
realizados un minimo de fres veces
por semana, o sea un minimo de
135 minutos por semana, son
capaces de reducir el riesgo de
cancer en pacientes con sindrome
de lynch, una condicién genéfica
capaz de causar cancer a edades
tempranas.
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El sindrome de lynch se fransmi-
fe genéticamente de padres a hijos,
siendo una afeccién que aumenta
el riesgo de padecer varios tipos
de cdéncer. Las familias cuyos miem-
bros padecen tal sindrome presen-
fan mayor nimero de casos de
cancer de lo previsto, tales como
cancer de colon y de endometrio,
entre ofros.

En esencia, esos escasos 135
minutos de actividad fisica infensa
semanal causo que el sistema inmu-
nolégico comience a fornase mds
eficaz para eliminar las células
cancerosas. Este hallazgo relacio-
na de forma directa, objetiva, y de
manera causa y efecto, la impor

tancia de una intervencién biolégi-
ca y fisiolégica especifica (el ejerci-
cio fisico intenso) con ofro efecto
biclégico vy fisiclégico especifico
[el efecto anticancerigeno).

Ahora bien, squé acciones, infe-
racciones, e interrelaciones entre el
ejercicio fisico y determinadas célu-
las que componen el sistema inmu-
nitario  deben producirse para
lograr un efecfo anticancerigeno?

Existe un tipo de inmunidad que
es mediada fundamentalmente por
dos tipos de células: 1 -
asesinas naturales (NK o natural
killer cells); y 2.- células CD8 (linfo-
citos T citotdxicos).

células



las NK son células linfoides
innatas, también conocidas como
"innate lymphoid cells” o ILC). Son
linfocitos innatos que desempefian
una funcién central en la respuesta
temprana a las infecciones virales y
también hacia el cancer. las células
linfoides innatas que carecen de
receptores de reconocimiento de
antigenos se activan de dos for-
mas: 1.- en respuesta a citocinas; y
2 - a fravés de receptores de patro-
nes moleculares asociados @
microorganismos. Su funcién con-
siste en detectar y destruir aquellas
células que han sido infectadas por
virus, eliminandolas anfes de que
propaguen la infeccion.

Mas del 15% de todos los
fallecimientos via cancer
(aparte de los canceres
relacionados con el tabaco)
suelen estar directamente
relacionados con el estilo
de vida. Tales factores
incluyen: 1.- inactividad
fisica (sedentarismo); 2.-
exceso de peso corporal
(obesidad); 3.- consumo
de alcohol (alcoholismo);
4.- malos habitos
nutritivos; y 5.- alta cargas
de alostasis y estrés
cronico.

las CD8 son linfocitos T cifotoxi-
cos que cuya funcién consiste en
reconocer y destruir célulos infecta-
das y/o mutadas. Esfas células fam-
bién secrefan cifoquinas que esfimu-
lon la puesta en marcha de la res-
puesta inmune. Tanto las células NK
como las CD8 son esenciales para
profegernos contra las infecciones
el cancer. Ahora bien, es en referen-
cia a la idoneidad de esfos dos fipos
de células inmunes donde el ejercicio
fisico entra en la ecuacién que nos
profege confra el cancer.

El ejercicio fisico pofencia la
acciéon de las células NK y CD8,
siendo estas las responsables de
defectar y destruir células cancero-
sas. Tanto las NK como las CD8 se
fornan significativamente mas acti-
vas y eficaces cuando se realizan
sesiones regulares de ejercicio fisi-
co de moderada vy alta intensidad.

Idealmente se recomienda reali-
zar 150 a 300 minutos de ejercicio
fisico de intensidad moderada por
semana para reducir el riesgo de
cancer (21 y 42 minutos por dia
respedivomente). No obstante, cier

fos estudios han demosirado que
con solo 135 minutos de ejercicio
fisico de alta intensidad por semana
se lograr establecer una respuesta
inmune frente al cancer.

Adicionalmente, el ejercicio fisi-
co reduce los niveles del marcador
inflamatorio  prostaglandina  E2
[PGE2). Tal marcador resulta impor
fante en la pofenciacién de la res-
puesta inmunoldgica v la modula-
cién del proceso inflamatorio. Tales
efectos se relacionan estrechamente
con el aumento del nimero v funcién
de las células NK'y CD8. Todo ello
sugiere una respuesta inmune mds
potente, efectiva, y duradera.

Llos cambios mencionados estdn
vinculados @ una mayor actividad
del “sistema de vigilancia inmunole-
gico” para detectar y eliminar
aquellas células que de ofro modo
se fornarian cancerosas.

los tipos de cancer controlados
y reducidos en un 20% mediante el
ejercicio fisico incluyen los siguien-
tes: 1.- céncer de vejiga; 2.- cén-
cer de mama; 3.- cancer colorrec-
tal; y 4. cénecer gdstrico, entre
ofros. Lo esencial es que el ejerci-
cio fisico regular resulta ser un fac-
tor fundamental a la hora de esto-
blecer una proteccion inmunolégi-
ca para muchos tipos de cancer.

Finalmente, mas del 15% de
todos los fallecimientos via cdncer
[aparte de los canceres relacionados
con el tabaco) suelen estar directar
mente relacionados con el estilo de
vida. Tales factores incluyen: 1 .- inac-
tividad fisica (sedentarismo); 2.- exce-
so de peso corporal (obesidad); 3 .-
consumo de alcohol (alcoholismo);
4 - malos hdbitos nutritivos; v 5 - alia
cargas de alosfésis v estrés cronico.

Guillermo
A. Laich de Koller

Docfor en Medicina y Cirugia
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DESPERTAR
TECNOLOGICO:

mds conectados,
menos presentes

En la nueva era en la que vivimos, la de la
tecnologia, es mds importante que nunca estar
concienciados de la importancia del tiempo.
La gestién efectiva del mismo es clave para
llevar una vida plena y feliz, asi como para
mejorar nuestra productividad y por ende,
todos los aspectos de nuestra vida profesional
y personal.
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Los estudios revelan una estadisti-

ca impactante y a su vez muy
triste que deberia darnos que
pensar: dedicamos un promedio
de 3 horas y 51 minutos diarios a
nuestros dispositivos méviles.

Por no hablar de las horas
perdidas frente al ordenador o
viendo la serie de moda.

En definitiva: dedicamos més
tiempo a nuestro mévil que a
nosofros mismos y a nuestra pro-
pia familia.

Este fenémeno no solo tiene
implicaciones en nuestra vida per-
sonal, sino que también repercute
negativamente en nuestros nego-
cios y en la relacién con nuestros
clientes, pues quedan delegados a
un segundo plano e incluso, a un
tercero.

El filésofo William Penn aporté
una perspicaz reflexién: “El tiem-
po es lo que mds queremos pero
lo que peor utilizamos”. Esta afir-
macién nos confronta con una



verdad incémoda: a menudo, des-
valorizamos un recurso tan pre-
ciado como es el tiempo.

En medio del flujo constante
de notificaciones, la tentacién de
las pantallas y la seduccién de la
inmediatez en linea, terminamos
desperdiciando més de 7 horas
al dia.

Estas horas podrian dedicarse
a cultivar pasiones, aprender nue-
vas habilidades o simplemente
disfrutar de momentos de calidad
con nuestros seres queridos.

Lo que repercutiria muy posi-
tivamente en todos los dmbitos
de nuestra vida personal y pro-
fesional.

Y por supuesto en la calidad de
los productos o servicios que ofre-
cemos.

La trampa de las
excusas: barreras
invisibles ante
nuestros suenos

Es habitual para muchos de noso-
tros escudarnos en excusas como
“ Me cuesta encontrar tiempo
para innovar y actualizar equipos
y técnicas de entrenamiento” “no
tengo tiempo para seguir formdn-
dome y mejorar mis habilidades”
o la clésica “ No me da la vida
para mds” ...

Son barreras invisibles que nos
ponemos nosofros mismos. Ade-
més, este tipo de evasivas las
repetimos como un mantra que
nos tranquiliza. Nos hace sentir
bien porque nos autoengafiamos
afirmando que realmente estamos
haciendo todo lo que estd en
nuestras manos.

Sin embargo, lejos de ser sim-
ples declaraciones, se convierten
en una muralla infranqueable que
nos aleja de nuestros objetivos y
suenos.

Los estudios revelan una
estadistica impactante y
a su vez muy triste que
deberia darnos que
pensar: dedicamos un
promedio de 3 horas y
51 minutos diarios a
nuestros dispositivos
moviles. Por no hablar
de las horas perdidas
frente al ordenador o
viendo la serie de moda.

Y el problema es que no nos
damos cuenta. O mejor dicho, no
queremos hacerlo.

Pero es imperativo actuar con
humildad y enfrentar la realidad:
estas excusas nos estdn privando
de una vida plena y satisfactoria.

Estan lastrando nuestro desa-
rrollo personal y profesional, lo
que repercute muy negativamente
en el grado de satisfaccion de
nuestros clientes y por supuesto,
en nuestra propia felicidad.

Prioridades y

organizacién: los
cimientos de una
operacion exitosa

Es momento de una toma de con-
ciencia radical y una reevaluacién
de nuestras prioridades y organi-
zacion.

Es muy importante definir con
claridad nuestro propésito y
misién, esto es, lo que realmente

quieres conseguir, pues nos pro-
porciona un rumbo claro y nos
facilita la elaboracién de un plan
de accién acorde a ello, lo que
allanaré el camino que tenemos
que recorrer.

Es de vital importancia enfender
que, para alcanzar nuestras metas,
lo primero que tenemos que hacer
es reconocer el valor del tiempo y
el impacto que nuestras elecciones
diarias tienen en él.

La gestion eficaz del mismo es
una habilidad que todos podemos
cultivar y adquirir.

Implica tomar decisiones cons-
cientes sobre cémo invertimos
cada momento, desde los peque-
fios actos cotidianos hasta las
grandes elecciones que dan forma
a nuestra vida y nuestro negocio.

La organizacién se forma como
la piedra angular de una opera-
cién bien conducida. Establecer
metas claras, planificar activida-
des y asignar tiempo a cada una
de ellas es esencial para aprove-
char al méximo cada dia.

Ademés, no podemos pasar
por alto el poder transformador de
la eliminacién de distracciones.

Tomar el control de nuestro
tiempo implica también aprender
a decir “no” a las demandas
superfluas y a las tentaciones digi-
tales que roban nuestra atencién,
y que nos hacen perder el foco en
aquello que es realmente impor-
tante.

El valor inestimable
del tiempo:
prioridades y
organizacién para
una vida plena y
satisfactoria

El tiempo: tu recurso mds pre-
ciado.

110 GYM FACTORY
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En el vertiginoso ritmo de vida
que llevamos, a menudo olvida-
mos el valor incalculable del
tiempo.

Creemos que es infinito, que
nunca se va a acabar, y por ello,
no le damos la importancia que
realmente merece para llevar una
vida plena vy feliz.

El renombrado escritor Harvey
McKay nos regalé una reflexién
que resuena en mi cabeza como
una verdad innegable:

"El tiempo es gratis, pero no
tiene precio. No puede ser
tuyo, pero puedes usarlo. No
puedes conservarlo, pero pue-
des gastarlo. Una vez lo has
perdido, nunca podrds recu-

"

perarlo”.

Estas palabras nos recuerdan
que el tiempo no espera a nadie
y la importancia invaluable de
cada segundo que conforma
nuestras vidas.

Nos agitan nuestra conciencia y
despiertan la necesidad de reflexio-
nar sobre cémo lo manejamos:

slo gestionamos, lo aprove-
chamos vy, lo mas importante, lo
vivimos@
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Dedicamos mas tiempo
a nuestro movil que a
nosotros mismos y a

nuestra propia familia.

Este fenémeno no solo
tiene implicaciones en
nuestra vida personal,

sino que también
repercute negativamente
en nuestros negocios y
en la relacion con
nuestros clientes, pues
quedan delegados a un
segundo plano e incluso,
a un tercero.

El llamado a la
accion: tu tiempo,
tu proyecto, tu
vior;

Asi que te invito, en este preciso
instante, que te pares a reflexio-

nar sobre cémo estds utilizando
tu fiempo.

slo estés dedicando a lo que
verdaderamente importa? Estas
priorizando la salud y bienestar
de tus clientes? 5Y la tuya pro-
pia?

Recuerda, el tiempo es un
regalo que no podemos recupe-
rar una vez ha pasado. Aprové-
chalo al maximo para conducir
fus proyectos y vivir una vida
plena y enriquecedora.

El reloj sigue su marcha impla-
cable, pero estd en fus manos
decidir cémo lo aprovechards.
Cada minuto cuenta, cada elec-
cién importa. sQué camino ele-
girdse

Lo tienes en tus manos.

Sergio Gonzdlez
CEQ y fundador de NF Nutrition.
CEO y Cofundador de Maseral.
Master MBA + Digital Mdrkefing
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actividad en la gestacién

La importancia de las fases en la

RECUPERACION POST PARTO

Después del nacimiento del bebé, la mujer necesita retomar gradualmente el ritmo de
su vida cotidiana, aunque esta vez con una cuota mayor de responsabilidades, pero
tratando de no descuidar ningin aspecto de su vida.

Una de las maneras por medio de las cuales podra volver a sentirse plena, es la practica
regular de actividad fisica, siempre asesorada por un profesional idoneo. La ayudara a
verse bien y le facilitara el control del peso corporal, perdera exceso de grasas, y
aumentara la masa muscular, luciendo un cuerpo mas delgado, bien formado y saludable.

los cambios anatémicos v fisiolégi-
cos en el post parfo son multiples:
a nivel fisiolégico, las hormonas,
entre ellas la prolactina y la oxito-
cina, siguen en valores modifica-
dos, ya que se estan preparando
para la lactancia. El tamaiio de los
senos cambia notoriamente.

El Otero estd 15 veces mas
pesado y su capacidad es 500
veces més grande. luego, con las
contracciones posteriores al parto,
la placenta se separa de las pare-
des del Utero hasta expulsarse. Se
pueden sentir dolores post parto o
de entuerto. El dtero se va redu-
ciendo y con el paso de los
meses, alrededor de 3, 4 meses
posteriores, vuelve a su famaiio
inicial. Se llama involucion  del
Utero.

Si bien la mamé& se verd mds
delgada, la piel estéd mas estirada
y suele tener pliegues y colgar en
algunas zona. Se pierde bastante
peso en el momento del parfo,
dependiendo de cada mamg,
enfre 5 y 6 kilos. las semanas
posteriores al parto seguird per-
diendo liquido, la cantidad depen-
de de cudnto haya retenido cada
una en el momento del embarazo.

Debido a los cambios hormono-
les v el cansancio es normal que
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tenga cambios animicos, por
momentos euférica y feliz, después
exhausta y muy deprimida.

Es importante que se siga cui-
dando la piel con protectores sola-
res, ya que confinia el riesgo de
manchar la piel durante el primer
afio de vida del bebé, hasta que
las hormonas se estabilicen.

Todos los cambios son fransito-
rios, pero se va a recuperar mucho
mds rapido si hace una diefa
equilibrada y ejercicio fisico pau-
tado, ya que la musculatura toma-
rd mejor fono y a su vez se ird
recuperando el Suelo Pélvico.

Por qué es
importante realizar
ejercicio fisico en

el post parto¢

El realizar ejercicio fisico pautado
por un profesional formado para
ello durante el post parto tendrd
multiples beneficios tanfo fisicos y
emocionales para la reciente
mamd, algunos de ellos:

* Mejorard el retorno venoso en
miembros inferiores, evitando
las varices vy telangiectasias.

e Fortalecerd los musculos del
abdomen y del suelo pélvico,
evitard el riesgo de padecer
molestias fales como incontinen-
cia urinaria, y la ayudaord a
mejorar sus relaciones sexuales.

e Confrolard su presion sanguk-

nea, el colesterol y el azicar en

la sangre.

e Asimismo, la ayudard a sentirse
mds confenta y positiva y a
disfrutar mas de su bebé y de
su pareja, ya que aliviard fen-
siones y se sentird con mayor
entusiasmo, evitado los sinto-
mas de depresion.

e Gonard energia, forfaleza y
flexibilidad, lo que le dard mas
seguridad.

® |rd recuperando su funcionali-
dad del Suelo Pélvico.

e Retomard con mas facilidad sus
tareas habituales.

e Perderd peso en un tiempo mds
corto, a fonificar y fortalecer sus
grupos musculares con mayor
rapidez, perderd exceso de
grasas, y aumentard la masa
muscular.

* Mejorard su predisposicién a la
hora de amamantar, ya que se
fortalecen los musculos de la
espalda, mejorando la postura.

Debemos de considerar que el
ejercicio fisico en el post parfo se
divide en fases: inmediato, inicial,
intermedio y avanzado.

El Post Parto Inmediato se refie-
re a la llamada cuarentena, las
primeras semanas de nacido el
bebé, comprendida en lo Fase
Inicial. Realizar algunas camina-
fas, ejercicios de movilidad, ayu-
dard a aliviar malestares y mejora
el estado animico.

la Fase Inicial seria desde el
nacimiento hasta los 3 meses de
vida del bebé, la Fase Intermedia

de los 3 meses a los 6 meses de
vida del bebé vy la Fase Avanzada
de los 6 meses de vida del bebé
hasta los @ = 12 meses aproxima-
damente.

Si bien esfas fases son un mar
co fedrico de guia, lo importante
es que cada reciente mamd vaya
cumplimentando cada fase para
pasar a la siguiente y lo que defer
mina la fase es si la mama hace o
no ejercicio fisico. Por ejemplo, si
una clienta llega a la clase con un
bebé de 7 meses y no venia
haciendo ejercicio post parto, por
mdas que en la teoria tenga que
estar en una fase avanzada, debe
de comenzar por la fase 1y luego
ir cumpliendo los objefivos de
cado una. los elementos que se
van necesitando en un inicio son
muy pocos, ya que se frabaja
mucho con el propio peso corpo-
ral 'y readaptando la movilidad
general.

Siempre si se usa una colchone-
fa o mat, pesitas en un inicio de 2
— 3 kg, esferas, bandas, picas, y
después ya mds cargas externas.

-

Mariela Villar
Heidelberger, PhD
Directora EMBARAZO ACTIVO®

www‘embo razoactivo.com



y trata miento del

LINFEDEMA

El pasado mes de octubre tuvimos una nueva ocasion de
celebrar el dia mundial de la lucha contra el cancer de
mama y, al igual que el afio pasado, vamos a dedicar este
articulo a entender mejor como el ejercicio fisico puede
ayudar en esta enfermedad que afecta a muchas mujeres.
El cancer de mama representa uno de los tres canceres
mas comunes entre las mujeres, junto al cancer de pulmon
y el colorrectal ((NIH, 2020). Gracias al avance en la
deteccion y los tratamientos, el nimero de mujeres
supervivientes de cancer de mama ha aumentado
alrededor del mundo (Baeyens-Fernandez et al., 2018).
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Esta realidad trae consigo que las
pacientes, aunque alargan el tiem-
po de sus vidas, muchas de ellas
padecen algunos efectos secunda-
rios del tratomiento de dicha enfer-
medad, los cuales pueden afectar
a la calidad de sus vidas (Boyages
et al., 2016).

Uno de esfos efectos secunda-
rios es el denominado linfedema
relacionado con el cdéncer de
mama, el cual se da en los miem-
bros superiores (Boyages et al.,
2016).




El linfedema es una complica-
cién que ocurre después de la
diseccion de los ganglios linféticos,
por la cirugia de tumores en las
mamas o miembros superiores, 'y
generalmente es causado por una
acumulacién excesiva de  liquido
rico en protefnas (linfa) en los espa-
cios extracelulares del fejido, lo
cual causa una hinchazén transito-
ria o persistente de los fejidos blan-
dos de la extremidad superior aofec-
tada (Ezzo et al., 2015).

Hasta un 30% (Zou et al., 2018)
de supervivientes de cdancer de
mama pueden padecer dicha afec-
cién y sus consecuencias fisicas y
psicologicas como son el dolor,
edemas con févea, pesadez, males-
tar de la extremidad afectada, dis-
minucion del rango de movimiento
de las articulaciones, infecciones
cutdneas recurrentes, Ulceras, elefan-
tiasis, angiosarcoma  cutdneo,
depresion, ansiedad, trasfornos rela-
cionas con la imagen corporal. Este
hecho hace que su calidad de vida
se vea muy mermada.

fesionales del ejercicio fisico, debe-
mos preguntarnos si desde nuestra
posicién y con nuestros recursos
podemos ayudar a las mujeres
supervivientes de céncer a prevenir
o mejorar los sintomas derivados
del linfedema.

la Sociedad Americana del
Céncer subraya que llevar una vida
activa y saludable podria ser uno
de los elementos claves para el
fratamiento del linfedema relaciona-
do con el cancer de mama (Runowi-

cz et al., 2016).

Atendiendo a dicha comunica-
cién y acudiendo a la literatura
cienfifica, podemos comprobar
satisfactoriamente como el ejercicio
fisico, aunque aln debe arrojarse
mds datos al respecto desde la
comunicad cienfifica, puede ayu-
dar muy positivamente a las perso-
nos que han sido infervenidas de
un céncer de mama a prevenir el
linfedema o a mejorar su sinfomato-
logia (Baumann, Reike, Hallek, et

ejerc en aque-
llas mujeres que padecen el linfede-
ma (Baumann, Reike, Reimer, et al.,
2018; Hayes et al., 2022; Mar
chica et al., 2021; Panchik et al.,
2019), pues no empeora los sinto-
mas ni la condicién del mismo.
Ademds, parece no aumentar la
probabilidad de padecer dicha
afeccién en aquellas personas que
tienen riesgo de desarrollarla
[Hayes et al., 2022; Marchica et
al.,, 2021: Wanchai & Armer,
2019).

El motivo del cual deriva estos
beneficios del ejercicio fisico hacia
la prevencién y tratamiento del lin-
fedema parece ser que se debe a
una mejora en los sistemas muscu-
loesquelético, cardiovascular y car-
diorrespiratorio, sistemas que apo-
yan el transporte linfatico (el bom-
beo estimulado de los fluidos veno-
sos v linfaticos y la estimulacién de
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enfrenamiento en femenino

e

los nervios simpdticos para con-
traer los vasos linféticos) (Bau-
mann, Reike, Hallek, et al., 2018;

Baumann, Reike, Reimer, et al.,

2018; Hayes et al., 2022).

Si es cierto que parece que

cuanto antes se da el comienzo de
la prdctica de ejercicio fisico, mayo-
res beneficios parece que se obtie-
nen del mismo (Baumann, Reike
Hallek, et al., 2018; Hayes et dﬁ
2022; Redemski et al., 2022).

Entre los tipos de ejercicios estu-
diados, el mds analizado ha sido
el efecto que aporta la préctica d
enfrenamiento de fuerza por parte
de la persona afectada, el cual ha
sido en muchas ocasiones des-
aconsejado en el pasado por los
profesionales (Tee et al., 2007).

El entrenamiento de la fuer
ha mostrado que parece ser efecfi
vo para reducir la incidencia del

linfedema  (Baumann, Reik
Hallek, et al. seno

()
al., 20 2019).
realiz un enfrenamient
' de intensidad moderada
ollado con una adecuada
progresién parece ayudar a man
tener o mejorar la fuerza y tono
- ol rango de movimien

muscull

GYM FACTORY 110

_2019).

del hombro, reducir el dolor, la
hinchazén y la fatiga, asi como

_ controlar la composicién corporal

Baumann, Reike, Hallek, et al.,
2018; Marchica et al., 2021;
Wanchai & Armer, 2019). Ello lle-
va a una mejora radical en la
calidad de vida de las pacientes
(Marchica et al., 2021).

Ademds del entrenamiento de
la fuerza, cada vez son més los
estudios que muestran que ofros
tipos de entrenamiento también

tienen efectos muy positivos en la

infomatologia del linfedema:
cionado con el cancer de
(Baumann, Reike,
2018; Hayes et al., 20:
ca et al., 2021; Panct

Mds concretamente, se ha visto
como el entrenamiento aerdbico
parece ayudar a reducir el volu-
men de las extremidades superio-
res, mejorar la fuerza y la resisten-
cia de la parte superior del cuerpo,
reducir la grasa corporal y la cir-
cunferencia de la cintura y la cade-
ra y aumentar la masa muscular, lo
cual se asocia con efectos positivos
psicolégicos y emocionales (Mar-
chica et al., 2021).

tipos de ejercicios
como yoga, pilates, Nordic Wal-

i@)eiercicio en el medio acudtico,




trabajo de movilidad y flexibilidad
parecen ser totalmente seguros y
ayudan a mejorar la sintomatologia
derivada del linfedema y, por ende,
la calidad de vida de las pacientes
(Baumann, Reike, Reimer, et al.,
2018; Panchik et al., 2019; Yeung
& Semciw, 2018).

Por lo tanto, todos estos resulta-
dos apoyan el posicionamiento de
la Red Americana de Linfedema
que indica: “Las personas con lin-
fedema o en riesgo de padecerlo
pueden y deben realizar ejercicios
aerébicos y de fuerza de manera
segura” (National Lymphedema
Network, 2018).

Atendiendo a los beneficios que
aporta el ejercicio fisico en gene-
ral, quizéds debamos empezar
priorizando la adherencia de las
pacientes a la realizacién de ejer-
cicio fisico. Ante ello es importante
considerar las preferencias de
ejercicio de la paciente, junto con
sus caracteristicas especificas,

entre ofras, el historial de
mfy la presencia de otras
afecciones comérbidas y/o efectos
secundarios y sintomas relaciona-
dos con el tratamiento (Hayes et
al., 2022). A partir de ahf, ajustar
la programacién del entrenamien-
to para obtener los méximos bene-
ficios posibles del mismo.

Atendiendo a lo que la ciencia
vislumbra, debemos recomendar
que se comience a entrenar a baja
intensidad y_permitir que la res-
vesta de los sintomas del linfede-
a guie el ritmo y los incrementos
de progresién en la duracién,
intensidad, frecuencia y la inclu-
si6n de ofros tipos de estimulos
(Hayes et al., 2022). También indi-
r que se debe permitir un des-

. -

canso adecuado entre series, evitar
envolver los brazos con fuerza,
usar mangas o vendajes de com-
presién durante el ejercicio, man-
tener la hidratacién, evitar el calor
extremo o el sobrecalentamiento y
elegir usar circuitos de ejercicio en
la sesién de entrenamiento. Todo
ello debe realizarse, en la medida
de los posible, bajo la supervision
de profesionales capacitados

(Wanchai & Armer, 2019).

Ante todo lo comentado y sien-
do conscientes del gran potencial
que tenemos de ayudar a las per-
sonas con el ejercicio fisico, es muy
necesario que nos sigamos for-
mando como educadores fisico-
deportivos y estemos atentos a los
Gltimos avances cientificos para
atender de la mejor manera a las
personas que necesitan de nuestra
ayuda.
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anuncios por palabras

M Almansa - Albacete
Traspaso Centro de
Entrenamiento Personal
totalmente equipado con
180m? (vestuarios inclui-
dos). Totalmente equi-
pado, listo para entrar a
trabajar. Ubicado en
todo el Centro de la ciu-
dad de Almansa y con
mucha facilidad de apar-
camiento (es zona azul
toda la calle y siempre
hay sitios). Se traspasa
por no poder atender ya
que creamos un negocio
digital muy exitoso en la
pandemia que nos ha
absorbido (instagram @
veggiegofit). Certificado
energético, aire acondi-
cionado y salida de
humos. El precio es
negociable, recomenda-
mos mucho que nos lla-
mes y vengas a verlo en
persona. Tel. 630936642.

M Allariz - Orense
Traspaso de Gimnasio
de 375m? en Celeiros, en
pleno centro de Allariz,
totalmente equipado
con sala de cardio,
maquinas, pesas, tatami
y sala multiusos, sala de
Quiromasaje, 2 saunas
en vestuarios, calefac-
cion y certificado ener-
gético. Tel. 671353801.

I Barcelona

Por no poder atender se
traspasa conocido gimna-
sio en la comarca del
Maresme. Las instalacio-
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nes de 700 m? en dos
plantas y una terraza de
100 m?, se distribuyen en
recepcion, sala fitness,
sala cardio y musculacion,
sala spinning, salas poliva-
lentes, vestuarios, alma-
cén, oficina y lavabos. Pre-
cio alquiler de 1.500 euros
mensuales.Actualmente
trabaja el propietario y 2
empleados mas colabora-
dores externos. Aire acon-
dicionado y certificado
energético. Negocio fun-
cionando desde 2016. Fac-
turacion  superior a
120.000 euros anuales.
Precio de traspaso
195.000€. Tel. 933172951.

¥ Barcelona

Este Centro de Entrena-
miento Personal de Alto
Rendimiento, con una
licencia 13/3.3a de Gim-
nasio Privado en el
Eixample Esquerra. En
una de las mejores ubi-
caciones para este tipo
de locales. Se encuentra
en pleno funcionamien-
to completamente refor-
mado y con toda la
maquinaria para llevar
acabo la actividad desde
el primer dia. El local de
140m? dispone de una
zona de entrenamiento
de 88m? mas un aseo con
ducha, zona de taquillas,
oficina con office y un
patio interior que le da
mucha luz. El Traspaso
incluye la licencia de
actividad y toda la

maquinaria para llevar
acabo la actividad desde
el primer dia. Es un
negocio ideal para entre-
nadores personales que
se quieran poner por su
cuenta sin depender de
un centro. El Traspaso
por 58.000€ y el Alquiler
1.000€ +IVA contrato 5
anos. Tel. 604270991.

I Carboneras -
Almeria

Gimnasio Almeria, cerca
del Parque Natural de
Cabo de Gata. Local de
500m?, vendo o traspaso.
Funcionando desde hace
mas de 27 afos. Local
fresco y luminoso, divi-
sion de salas (fitness, car-
dio, actividades dirigidas,
spinning, Reformer Pila-
tes...) Tel. 639224320.

M Chimbelesque-
Tenerife

Se traspasa reconocida
sala de entrenamientos
en La Cuesta, C. Rectora
Maria Luisa Teje, en ple-
no funcionamiento, con
clientela fija, todo el
mobiliario  necesario
para iniciar actividades
(discos, pesas, mancuer-
steps, bandas,
barras, colchonetas, 9
bicicletas nuevas, mate-
rial para yoga y pilates,
etc. Muy adecuada para:
entrenamientos perso-
nalizados, clases de bai-
le, clases grupales, aca-
demia de baile, acade-

nas,

mia de artes marciales,
como centro educativo
para yoga, pilates, aro-
ma-terapia, sala fitnnes,
totalmente
da, con dos aseos, par-
king suficiente en Ia
zona, con licencia para
actividades de ensefian-
zas deportivas y otras.
Lista para iniciar activi-
dades. Cuenta en insta-
gram y facebook con
mas de 1.200 seguidores.
Impuestos al dia. Certifi-
cado energético. Precio:
18.000€. Tel. 653486915.

insonoriza-

I Crevillent/

Crevillente (Alicante)
Se traspasa Gimnasio Fit-
ness Center, estd formado
por dos plantas, con una
capacidad de 600 m2 Esta
ubicado en la avenida san
Vicente Ferrer, 2 de Cre-
villent, concretamente en
la Avenida principal del
municipio. El Gimnasio
cuenta con la licencia de
apertura en vigor, tam-
bién con un programa
especializado para la ges-
tion y administracion de
clientes, un torno con sus
correspondientes llaves
magnéticas para el con-
trol de la entrada y salida,
pudiendo asi, personali-
zar el horario de cada
cliente si fuese necesario.
En la planta baja nos
encontramos con la
recepcion y tres salas
independientes, vestua-
rios para ambos sexos,



con taquillas, bancos con
perchas, duchas y servi-
cios. Existe aparte un ves-
tuario para personas con
minusvalia.  También
podemos encontrar la
habitacion de la caldera,
que consta de dos depdsi-
tos de 200 litros para que
en ningun momento haya
ausencia de agua y quede
cubierto el suministro
durante todas las horas de
servicio tanto en agua
caliente como en fria. En
la primera planta cuenta
con un cruce de poleas de
8 estaciones, cintas de
correr, elipticas y todo
tipo de maquinas para la
realizacion de muscula-
cién tanto para el tren
superior e inferior. Tam-
bién existen dos salas,
para la realizaciéon de
spinning y También ejer-
cicios con grupos perso-
nalizados. Tel. 639672936.

¥ Cruce de Arinaga -
Las Palmas

Se traspasa gimnasio en
funcionamiento, zona
sur, completamente
equipado y con cartera
de clientes fijos. 225m?.
Para mas informacion:
Tel. 609284842.

M Fuenlabrada -
Madrid

Oportunidad. Se traspa-
sa o vende sociedad
actual que explota Gim-
nasio especializado en
publico femenino en
Madrid Sur. Situado en
una zona altamente con-
currida y céntrica de la
ciudad. El gimnasio
cuenta con una cartera

de socias muy leal a la
marca, con mas de 17
anos de antigiiedad.
Gimnasio abierto y fun-
cionando actualmente.
Excelente oportunidad,
tanto para autoempleo,
como para inversor que
quiera percibir ingresos
pasivos, dado que el
negocio funciona de for-
ma autéonoma con sus 2
monitores  altamente
calificadas. No dude en
contactar con nosotros
para ampliar la informa-
cion. Aire acondicionado
y certificado energético.
Posibilidad de negociar
el importe de la opera-
cion, en funciéon de los
intereses reales del inte-
resad@. Tel. 685595746.

B Madrid

Se traspasa un gimnasio
con un centro de masajes
por un precio negociable
de 40.000¢€. Este estable-
cimiento, equipado con
instalaciones modernas y
equipos de alta calidad,
ofrece una combinacién
perfecta de fitness y bien-
estar. Con una ubicaciéon
estratégica y una soélida
base de miembros, esta
oferta es ideal para
emprendedores en el sec-
tor del fitness y la salud.
Con contratos flexibles y
potencial de crecimiento,
este traspaso es una opor-
tunidad negociable para
ampliar su cartera de
negocios o ingresar a esta
lucrativa industria. Apro-
veche esta oportunidad
para adquirir un negocio
establecido y aprovechar
el auge del bienestar fisi-

co y mental. Contédctenos
para mas detalles y
comience su viaje hacia
el éxito empresarial.
Contactar por whatsapp.
Por favor hacer referen-
cia a el
momento de contactar-
nos. Tel. 613714509.

anuncio al

B Madrid
Traspaso Gimnasio Bou-
tique en Madrid de

550m% funcionando des-
de hace mas de 25 afos,
con todas las licencias en
regla, es un centro refe-
rente en la zona y ha sido
renovado recientemente,
equipado con maquinaria
Technogym, zona cardio,
fitness y peso libre.
Actualmente funcionan-
do y con gran posibilidad
de crecimiento. Centro
orientado al entrena-
miento personalizado y
con clientela de poder
adquisitivo medio que
sigue desde hace 25 afios.
Tel. 627484745.

B Murcia

Se traspasa por jubila-
cion estudio de pilates
en Murcia,5 reformer
simples, 5 reformer con
torre, 1 cadillac, 1 silla 1
barril, todo amueblado y
acristalado. con vestua-
rios y duchas masculino
/femenino.  Alquiler
950€ .En el centro de
Murcia (Gran Via Escul-
tor Salzillo), a pleno
rendimiento  durante
mas de una década (sal-
vando la pandemia)
nunca hubo pérdidas.
Certificado energético.
Se pide confidencialidad

para dar informacion y
visita al centro. Tasados
20.000€ instalaciéon +
cartera clientes. Facili-
dades. Tel. 680269381.

B Murcia

Se traspasa por jubila-
cién estudio de pilates en
Murcia,5 reformer sim-
ples, 5 reformer con
torre, 1 cadillac, 1 silla 1
barril, todo amueblado y
acristalado. con vestua-
rios y duchas masculino /
femenino. Alquiler 950€
.En el centro de Murcia
(Gran Via Escultor Salzi-
llo), a pleno rendimiento
durante mas de una déca-
da (salvando la pande-
mia) nunca hubo pérdi-
das. Certificado energéti-
co. Se pide confidenciali-
dad para dar informacion
y visita al centro. Tasados
20.000€ instalacion +
cartera clientes. Facilida-
des. Tel. 680269381.

M Ondara - Alicante
Traspaso Club de Boxeo
situado encima de Merca-
dona en un centro comer-
cial muy concurrido por
personas a diario. Llave
en mano, en maximo fun-
cionamiento, 9 sacos nue-
vos , tatami fijo en casi
todo el centro, ring oficial
homologado  4,5x4,5,
Clientela fija y marca cor-
porativa ya afianzada en
la zona como uno de los
mejores clubs de boxeo.
Tel. 660834702.

¥ Palma de Mallorca -
Baleares

Se traspasa gimnasio en
Son Cotoner - Aw
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D’Antoni Maura, a pleno
rendimiento, con activi-
dad de entrenador perso-
nal. 280m? totalmente
reformado y equipado
con maquinas de ultima
generacion y alto estan-
dar. El local consta de
amplio vestuario femeni-
no con duchas, amplio
estuario masculino con
duchas, una sala masaje,
bario, trastero y dos salas
abiertas de entreno total-
mente equipadas. Se
entrega listo para entrar
y empezar la actividad,
ademas de tener acuerdo
con el propietario para
mantener fijo el precio
del alquiler sin subida
durante los préximos 5
anos. Posibilidades de
aparcamiento gratuito
para los clientes en la cer-
cania. Aire acondiciona-
do y certificado energéti-
co. Contactanos para mas
informaciones y concre-
tar una visita. Precio tras-
paso 90.000€. Alquiler
900€. Tel. 9674469862.

Il Parque empresarial la
Moraleja - Madrid

Traspaso negocio en
local dedicado a Nutri-
cién Deportiva, Gabinete
de Fisioterapia y Sala de
Entrenamiento. Dispone
de dos grandes escapara-
tes y dos bafios nuevos
con cabina de ducha. Se

traspasa con todo (pro-
ductos, maquinaria, etc)
Para entrar a trabajar,
negocio en funciona-
miento. Por motivos per-
sonales nos urge irnos de
Madrid. Situado en Alco-
bendas. Aire acondicio-
nado y certificado ener-
gético. Tel. 646623046.

M Puerto Banus -

Marbella
Exclusivo Gimnasio de
mas de 2.000m> vy

modernas instalaciones,
totalmente equipado
con maquinas de ultima
generacion. Clientela
fija todo el afo. Actual-
mente cuenta con mas
de 600 socios en carte-
ra. Traspaso 350.000€
Alquiler 8.000€ men-
suales. Tel. 951349062.

@ San Fernando -
Cadiz

Se traspasa negocio
deportivo por no poder
atenderlo, dedicado a
Padbol, con n° de afilia-
cion y todo en regla.
Situado en una nave
industrial,funciona como
club social-deportivo,
acomodada para la eje-
cuciéon del contenido
principal : practica de
actividad deportiva, pad-
bol. Consta de 3 servi-
cios, incluyendo minus-
vdlido, barra-cafeteria,

escenario, 2 pistas de
Padbol, todo nuevo, con
menos de un afo de uso...
mejor ver. Bien situado ,
en poligono industrial,
clientela hecha. 280m?2
52.000€. Tel. 62279382.

M Vvalladolid

Se traspasa gimnasio
gimnasio completamen-
te equipado, funcionan-
do a tope y con clientela
ya cautiva. El local es
alquilado. EI dia que te
entregue la llave, ya esta-
rds generando ingresos.
Unico en el pueblo, no
tendrds competencia.
Ubicado en una enorme
nave de 500m2 Muy
amplia gama de maqui-
nas de musculacion con
todos los equipos nece-
sarios. Equipamiento de
cardiovascular nuevo y
profesional. Barras y dis-
cos olimpicos profesio-
nales. Rack de mancuer-
nas desde 3 kilos y hasta
30 kilos. Excelente ilu-
minacidn, espejos, equi-
po de musica, TV. Zona
de actividades para cla-
ses grupales (Baile, artes
marciales boxeo, etc.),
con suelo especial, sacos
para practicar boxeo y
TRX. Sala para clases de
yoga, u otras actividades.
Sala de spinning con 16
bicicletas y totalmente
equipada con equipo de

musica, pantalla de pro-
yeccion y espejos. Ade-
mas un parque infantil
para los padres que no
pueden dejar los peques
en casa. Vestuarios con
duchas con agua caliente
y bafios muy bonitos.
También sistema de con-
trol de acceso con tarje-
ta. Equipado con cdma-
ras de seguridad con sis-
tema de grabacion. Gran
oficina para gerenciar
todo con comodidad.
Sauna, madaquinas de
masaje, maquinas vibra-
doras, zona de venta de
suplementos deportivos,
nevera para venta de
agua y bebidas y otros
Rentabilidad
segura. Es el momento
de invertir y crecer. Pue-
des llamarme para con-
certar cita y hablar del
estupendo precio. Opor-
tunidad tnica. Lo traspa-
so porque me mudo al
sur. Si te interesa nos
ponemos de acuerdo y
miras todo con calma.
Tel. 651410087.

extras.

¥ Vigo - Pontevedra
Local comercial de
750m? totalmente acon-
dicionado para gimnasio,
con maquinaria, saunas,
bafos, Amueblado, con
calefaccion, etc... 2.600€.
Tel. 986932293.

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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expertos

GYM FACTORY cuenta con los mejores colaboradores de nuesiro
pais, expertos en las diferentes dreas imprescindibles para el
buen funcionamiento de una instalacién deportiva. Si quieres
saber mds sobre estos expertos y empresas, enfra en nuestra
pdgina web: www.gymfactory.net -> expertos

Guillermo A. Laich de
Koller

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

B Profesor de Pafologia Medica y
Quirdrgica.

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

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

B Doctor en Medicina y Cirugia
(Universidad de Alcald de
Henares).

W Especialisia en Cirugia Plastica,
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).

B Especializacién Infernacional en
Medicina y Ciencias del Deporte
(EEUU, y Europal.

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

B www.guillermolaich.com

Sergio Gonzdlez

B CEO y fundador de NF Nutrition.

B CEO y Cofundador de Maseral.

B Méster MBA + Digital Mérketing.

B Méster experto en Tréfico Online.

B Graduado en Magisterio de
Educacién. Primaria con mencién en
Educacién Fisica.

Ivén Gonzalo Martinez

1 licenciado en Ciencias de la
Aciividad Fisica y del Deporte.

B Master Oficial en Investigacion CAFYD.

I Posigrado en Nutricion Deportiva (UCA).

1 Posigrado en Enfrenamiento Funcional
(CAECE).

I Posigrado en Enirenamiento de
Fuerza y Potencia (UCO).

M Entrenador Personal Certificado (ACE,
ACSM, RU, FEH; NSCACPT,*D,
FEDA.

W CSCS,* D, Director Asociacion Profe-
sional de Enfrenamiento Personal (APEP).

1 Coordinador Méster en Entrenamiento
Personal (UPM).

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

B www.elementssystem.com
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Carlos Barbado Villalba

1 Doclor en Actividad Fisica y Salud

1 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 Masters
Infernacionales, frabajando en paises
como Alemania, UK, Portugal,
Colombia, Venezuela, Brasil o Israel

1 Creador de Barbado Cycling, enfidad
de referencia en el sector del Fitness
y el enfrenamiento en Ciclismo Ouidoor

1 Autor de dos libros y una Tesis Docloral
sobre Ciclismo Indoor

M Desarrollo de Certificaciones
Infernacionales sobre Ciclismo Indoor
[FEDA, ICG, BC|

M Publicaciones en JCR sobre Ciclismo,
Ciclismo Indoor y Triaflén

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

B www.barbadocycling.es

Santiago Liébana Rado

W MosterTrainer Fitness G. SectorFiness
European Academy.

B Delegado Baleares SEA.

I 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.

1 Emboajador IDCA.

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

1 Coordinador Gimnas Olimpic (Palma
de Mallorca).

Francisco José Rodriguez
Lépez

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

B Mster en Actividad Fisica y Calidad
de Vida en Personas Adultas y May-
ores (US).

W Master Universitario en Formacion
para el Profesorado de Educacién
Secundaria Obligatoria, Bachillerato,
Formacién Profesional [especiclidad en
Educacién Fisical) (VIU).

B Posgrado en Actividad Fisica en
Poblaciones con Patologias (UCAECE).

1 Posgrado en Enfrenamiento de la
Fuerza [UCAECE).

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

W Creador y director de Investigacion en
la Muier, Ciencias del Entrenamiento v
la Salud [IMUCES) — www.imuces.com

I Enfrenador especializado en mujeres
embarazadas y posiparto.

e N
Mariela Villar Heidelberger

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

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

M Phd Candidate - Economia &
Empresa. Universidad Castilla la
Mancha.

B GO Fit. Formadora y referente
Actividades con Embarazadas y
Post Parto. Espaiia y Portugal.

M Asesora de confenidos ALTAFIT
Gimnasios.

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

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

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

B Méster en Markefing y Direccién
Esfratégica de Empresas. UCIM.

M Post Grado Iberoamericano en
RSE. UCIM

M lda. en Administracién. Universidad
de Buenos Aires. Argentina.

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