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entrenadores
ENTRENADORES 

DOLOR EN EL CODO DERECHO, 
Mira a tu hígado

MEDICINA Y CIENCIAS DEL DEPORTE

HIPERTENSION ARTERIAL Y ACTIVIDAD FÍSICA  
La actividad física es una sana forma de tratar la 
hipertensión

ENTRENAMIENTO OUTDOOR 

INSTRUMENTOS DE MEDIDA PARA 
EL RENDIMIENTO EN MONTAÑA
Lo que no se mide, no se sabe si se mejora

LABORATORIO DE ENTRENAMIENTO 
ESTIRAR O NO ESTIRAR 
Esa es la cuestión
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La Feria del FITNESS activo

Active!
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TODO ESTÁ YA PREPARADO para 
que el próximo sábado 8 de junio comience SPORT is PARTY! Un 
evento lúdico-deportivo que no os dejará indiferentes. 

Podréis empezar a abrir boca con el II Open José Cano Classic y 
seminario con los mejores atletas de bodybuilding de España que se 
celebrará el viernes 7 por la tarde en el Auditorio Sur de  IFEMA 
como aperitivo de lujo para este “banquete deportivo” al que hay 
que venir hambriento de sensaciones y nuevas experiencias y, sobre 
todo, con muchas ganas de disfrutar y pasarlo bien en compañía de 
familia o amigos. 

Pensado para todos los públicos y perfectamente complementado 
por Gym Factory Active! la zona de Fitness Activo con eventos de la 
talla del Campeonato del Mundo de Street Workout, con los 24 
mejores atletas del mundo de la calistenia y la final del Campeonato 
Nacional de Spinning Rock Gym. Todo ellos sin olvidar una parte 
educativa con Seminarios gratuitos de gran interés relacionados 
con la salud y el deporte y, como no podía ser menos, el Congreso de 
entrenadores y fisioterapia para vosotros, los Entrenadores.

Gritadlo a los cuatro vientos y no dejéis de reservar vuestra 
entrada para SPORT is PARTY! y GYM FACTORY ACTIVE! 
porque… no os arrepentiréis. 

Marta Hernández
Directora de operaciones
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Nuevas tendencias 
¿SON LAS SESIONES DIRIGIDAS 
UNA ALTERNATIVA VÁLIDA AL 
ENTRENAMIENTO DE FUERZA? 
Las sesiones grupales con soporte 
musical han ganado mucho terreno a 
otras disciplinas, sin embargo, han sido 
discutidas tanto por usuarios como por 
profesionales e incluso expertos. 

Entrenamiento de fuerza
¿COMO DEBE SER UN MONITOR 

DE SALA FITNESS?
Resaltar la figura del entrenador como 

eje de eficiencia productividad y mejora 
en la actitud del abonado a un centro de 

entrenamiento, instalación deportiva o 
gimnasio.

Actividad en la 
gestación 
UN BUEN POST PARTO, COMIENZA 
CON UNA BUENA PREPARACIÓN 
EN EL EMBARAZO 
Con cuidados corporales y también sin 
dejar de lado el aspecto emocional de la 
mamá, que le dará confianza y tranquilidad 
para llevar adelante la maternidad.

Profesión y legislación
ALGO MÁS QUE UNA AFICIÓN 
Muchas son las personas que con el 

tiempo y la dedicación suficientes han 
hecho de su entretenimiento inicial un 
medio económico de vida, pero, sin 

duda, no han sido pocos sus esfuerzos 
por conocer a fondo la disciplina a la que 

hayan querido entregarse.
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novedades

n La empresa Embarazo Activo ha tenido un comienzo de 
año muy movido. Durante el mes de Febrero ha dado forma-
ciones profesionales en Gijón, Asturias, implementando su 
Licencia en un nuevo centro NB Salud y Bienestar. Luego 
cruzó el charco para continuar sus formaciones profesionales 
en Chile, en el centro O2 fit de Santiago de Chile, para se-
guir luego con 2 ediciones más en Buenos Aires, Argentina, 
en su sede central.

Formación Continua
Además de proyectar la expansión de la compañía, siempre 
Embarazo Activo busca la formación continua de todo su 
equipo. Su CEO estuvo presente en el evento de managment 
y gestión deportiva más importante de Estados Unidos, el 
IHRSA llevándose a cabo en San Diego, California. 

Off Line y On Line
Se plantean constantemente llegar a la mayor cantidad de 
embazadas y mamás recientes para brindar sus servicios, 
con centros propios o licencias, pero además poder formar 

a la mayor cantidad de profesionales del mundo. Por tal 
motivo, además de las 4 formaciones presenciales en 3 
países dadas en estos 2 meses, se lleva a cabo la 10° 
edición de su formación cuatrimestral on line desde la Plata-
forma Educativa G-Se con muy buena respuesta de los pro-
fesionales. 

Nuevas fechas de formaciones y horizontes: 
embarazoactivo.com

Embarazo Activo lamplia fronteras con sus 
formaciones profesionales presenciales,
a distancia y Licencias de marca

n NOCCO es una deliciosa bebida fun-
cional con BCAA creada por la empresa 
sueca No Carbs Company, especializa-
da en la salud y el deporte. Esta primave-
ra NOCCO lanza una edición limitada 
de verano, NOCCO Miami, con sabor a 
fresa.

Este nuevo sabor nos traslada a los 
largos días de verano en Miami – desde 
el amanecer hasta el atardecer. 

Justo a tiempo para la primavera, 
NOCCO da la bienvenida a su última 
incorporación - NOCCO Miami. Para 
este lanzamiento, NOCCO se ha inspi-
rado en el ambiente de Miami, con sus 
amaneceres, puestas de sol y su música.

NOCCO contiene BCAA (aminoáci-
dos ramificados), y vitaminas. Está disponi-
ble con y sin cafeína, para poder consu-
mir antes, durante, y después del entrena-
miento. NOCCO Miami es una bebida 
carbonatada que contiene BCAA (3000 
mg), extracto de café verde, cafeína, y 
seis vitaminas. Todos los productos de 
NOCCO son sin azúcar.

nocco.com

Prepárate para el verano de tu 
vida – NOCCO Miami 
(Edición limitada)

n La empresa Intelinova Software SL 
que comercializa el software Trainin-
gym ya se encuentra presente en 
más de 18 países entre los que se 
encuentran Brasil, Chile y México. 
En la actualidad cuenta con más de 
10 millones de usuarios y más de 
1.200 gimnasios se benefician de 
sus servicios, cifras que la han con-
vertido en líderes en España y Latino-
américa.

Su objetivo se centra ahora en tra-
zar el camino hacia su entrada en el 

mercado norteamericano. La entrada 
en el mercado de EE.UU., que repre-
senta la mitad de la facturación del 
sector en el mundo, es uno de sus 
objetivos para los próximos años.

“Somos una empresa joven, que 
hace algo diferente e innovador. 
Aportamos un fin a la sociedad que 
tiene un beneficio, que puede ayu-
dar a que mucha gente viva más y 
mucho mejor”, explica Rafael Mar-
tos, CEO de Intelinova Software.

trainingym.com

Averno, la última tendencia 
en Estados Unidos en 
entrenamiento militar, llega a 
Alicante

n La última moda del sector llegará a Alican-
te los días 17, 18 y 19 de mayo, y estará 
dirigida a deportistas ligados al crossfit, fit-
ness y OCR (Obstacle Course Racing). Se 
trata de Averno, que significa literalmente in-
fierno, pues los participantes no podrán disponer de ninguno de los place-
res del siglo XXI, dormirán en literas, ataviados con vestimenta militar, 
placas identificadoras de soldado, sin móviles ni contacto alguno con fa-
miliares o amigos, y bajo un estricto régimen militar.

Aseguran que aquellos interesados, futuros reclutas, tendrán que hacer 
frente durante más de 50 horas a tres entrenamientos al día y una prueba 
final, es decir a una suma de cinco y seis horas de entrenamiento diario.

Es su primera edición y sólo sacarán a la venta cincuenta plazas.
Emiliano Corvalán, es su director deportivo y afirma que “aquí no pue-

de venir cualquiera que practique deporte de vez en cuando. Averno no 
es apto para todos los públicos. El hábito deportivo no se enseña, debe 
venir con cada recluta. Está enfocado a deportistas vinculados al crossfit, 
el fitness y las OCR”. 

avernofitness.com

Trainingym apuesta por entrar 
en el mercado norteamericano en 
los próximos años
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n PREMIUM BLACK es la nueva lí-
nea de WEIDER que acaba de ver 
salir al mercado, los productos más 
exclusivos y sólo con los mejores 
ingredientes. Para deportista que 
son exigentes en sus entrenamientos 
y que demandan productos de la 
mas alta calidad. 

Aislado de suero de leche como 
Isolate Whey 100 CFM, de máxima 
pureza y calidad. Con 26g de pro-
teína  con el sello Isolac® que te dan 
la garantía y la tranquilidad de  
elegir una proteína con materias pri-
mas de primer nivel. Además, pro-
vienen de vacas que se alimentan en 
pastos al aire libre (Grass-Fed). 

La potente fórmula termogénica 
de Ultra Burner hace de él el com-
plemento perfecto para acompañar 
a las épocas de pérdida de grasa 
y definición. 

También encontrarás Premium 
BCAA 8:1:1 aminoácidos en pro-
porción 8:1:1 con glutamina y zero 
azúcares. Apta para veganos y sin 
lactosa ni edulcorantes artificiales.

weider.es/productos/premium-black

PREMIUM BLACK es la 
nueva línea de WEIDER

¿Quién no ha soñado alguna vez con poder volar? 

n FAGE (pronunciado FA-YEH) es una marca internacional de productos lácteos especia-
lizada en hacer yogures de receta griega de alta calidad. Los yogures de FAGE se en-
cuentran en más de 40 países, convirtiéndolo así en el embajador mundial del yogur 
natural colado.

Su yogur estrella, FAGE Total, es 
un yogur natural, natural. Porque 
está hecho solo con leche y cultivos 
lácteos, sin aditivos artificiales, y sin 
azucares añadidos. Alto en proteí-
na y bajo en grasa, tiene una textu-
ra muy cremosa y un sabor espec-
tacular (es por ello que los griegos 
lo consideran el mejor yogur de 
Grecia).

FAGE se produce por el método 
del colado usando una receta fami-
liar que tiene ya casi 100 años.

De Grecia al mundo, nuestra 
principal aspiración es contribuir 
a un estilo de vida saludable ha-
ciendo productos que forman par-
te de una dieta equilibrada para 
los amantes del lácteo en todo el 
planeta. 

home.fage

DOFREN, una empresa 
innovadora a la vanguardia 
del sector de la relajación 
guiada

Natural, alto en proteínas y sin azúcares añadidos. 
Así es el yogur FAGE Total

n Desea presentar la nueva forma de cui-
darse, gracias al revolucionario Sistema 
KINETIC Onde di Benessere. 

Se utiliza como defatigante después 
del rendimiento deportivo, así Kinetic per-
mite aprovechar al máximo el entrenamien-
to, reduciendo rápidamente el tiempo de 
recuperación. Este sistema nació como 
ayudante terapéutico en la rehabilitación 
motora, ahora tú puedes beneficiarte del 
Sistema Kinetic adaptado al mundo del 
deporte.

El Sistema Kinetic incorporado a nues-
tro Modelo Bakwave, está hecho en los 
laboratorios DOFREN bajo la supervisión 
de fisioterapeutas expertos en el campo 
deportivo; relaja la tensión muscular y de-
vuelve la elasticidad a columna vertebral. 

dofren.es

n BUNGEE AIR FIT es un revolucionario sistema de en-
trenamiento en ingravidez originario de Tailandia que 
mezcla fitness con elementos de danza y artes circenses. 
Es completo, eficaz, divertido y adaptado a todos los 
espacios; ofreciendo alta rentabilidad con una baja in-
versión.

Mejora la conexión cuerpo-mente, trabaja la estabili-
dad y coordinación, aprende a controlar tu cuerpo y 
quema calorías, todo ello mientras te diviertes y reduces 
el impacto en las articulaciones. Las clases pueden 
adaptarse para individuos sedentarios, deportistas o 
para realizar tecnificación deportiva específica.

¿Qué nos diferencia de la competencia? 
Nuestro compromiso de estar en constante innovación, a 
la vez que ofrecer precios asequibles tanto en formacio-
nes como materiales. Una de nuestras principales mejo-
ras ha sido el añadir las modalidades de Bungee Air Fit 
pádel y Bungee Air Fit fútbol. Descubre más sobre noso-
tros en nuestras redes sociales.

bungeeair.fit
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n Son ya 15 millones de usuarios los que saben cómo mantenerse en 
forma, más de 5.000 gimnasios que confían en nuestra solución de 
software y 30.000 entrenadores personales que hacen de Virtuagym 
su herramienta de trabajo cada día.

En FIBO pudimos disfrutar de toda la gente que se acercó a felici-
tarnos y contarnos cómo les ayudamos a gestionar su negocio de fit-
ness. Por ello, sabemos que Virtuagym va a triunfar en España.

Tener la capacidad de recopilar información y analizarla es clave 
para llevar tu marca al siguiente nivel, por eso, hemos lanzado un 
nuevo módulo de Business Analytics que incluye estadísticas, datos y 
previsiones que te ayudarán a tomar siempre la mejor decisión. 

Ayudamos a las empresas de fitness de cualquier tamaño a optimi-
zar su negocio, mejorar la retención de socios e incrementar sus ingre-
sos gracias a la plataforma de entrenamiento y gestión más avanzada.

virtuagym.com 

¡VIRTUAGYM 
CRECE A UN RITMO IMPARABLE!

n TANITA es una multinacional Japo-
nesa fabricante de equipos de alta 
precisión para el analisis de la 
composición corporal.

Los equipos son ampliamente 
utilizados en investigaciones científi-
cas, hospitales y clínicas públicos y 
privados, en medicina deportiva, en 
centros deportivos y gimnasios, en 
dietética y nutrición, etc…

El uso de los monitores de com-
posición corporal TANITA  permite a 
entrenadores y responsables de de-
portistas configurar programas de 
entrenamiento adaptados y perso-
nalizados a las necesidades y obje-
tivos de cada uno, por lo que se 
obtienen los mejores resultados.  

¿Cuáles son algunos de los 
beneficios para el centro?

•	 Desarrollar una experiencia  
original  y a medida.

•	 Generar ingresos adicionales a 
través de nuevos servicios.

•	 Analizar el progreso y la efecti-
vidad de los programas.

•	 Utilizar datos para campañas 
de Marketing y Gestión 

•	 Generar campañas para atraer 
a nuevos clientes…

bl-biologica.es   

Análisis de la composición 
corporal, ¿Por qué TANITA?

n Los días 17, 18 y 19 de mayo se cele-
brará en Rota (Cádiz) el 5º Campeonato 
de España Interbox por Equipos, será una 
edición especial, ya que esta se realizará 
en la cubierta de vuelo de la aeronave in-
signia de la Armada Española, el LHD 
Juan Carlos I. 

La competición contará con el apoyo y 
patrocinio técnico 100% Singular WOD. 
Se pondrán a prueba más de 15 tonela-
das de material funcional para superar 
pruebas muy duras y espectaculares. Se 
realizarán pruebas de agua, fuerza, resis-
tencia y todo tipo de ejercicios que lleva-
rán al límite a los 70 equipos participantes 
de todos los rincones de España. 

“Confiamos en esta competición desde 
hace 5 años, desde entonces han intenta-
do superarse y buscar los límites, tanto los 
suyos como los de los atletas que partici-
pan en el evento” Afirma Alberto Martín, 
Cross Training Marketing Specialist de 
Singular WOD.

 aecfit.es

Singular WOD patrocina el 5º Campeonato de España Interbox  

Orangetheory 
Fitness, el 
ejercicio que 
quema calorías 
hasta 36 horas 
después de salir 
del estudio

n La cadena nortea-
mericana Oran-
geTheory Fitness 
trae a nuestro país el 
entrenamiento que 
está causando una 
revolución en Esta-
dos Unidos. Se trata 
de un tipo clases personalizadas, dirigidas por un monitor y en pequeños grupos, 
basadas en el entrenamiento en intervalos de alta intensidad. Y, con la diversión como 
elemento diferenciador frente a otro tipo de métodos. OrangeTheory, que ya cuenta 
con 1.150 estudios de fitness repartidos por 24 países, ha diseñado un método 100% 
orientado a la consecución de resultados -en un corto espacio de tiempo- y que per-
mite alcanzar el punto metabólico exacto para quemar calorías hasta 36 horas des-
pués de finalizar la sesión de gimnasio.

comunicacion.es
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 E
N ESPAÑA 1 de cada 6 personas la sufren mientras que 
la obesidad infantil se ha multiplicado por 10 en los 
últimos cuarenta años, según la Organización Mundial 
de la Salud.

En la lucha contra esta lacra, la unión de todos los agen-
tes de la sociedad resulta fundamental en el objetivo de 
concienciar a la sociedad sobre los beneficios de la práctica 
deportiva, pues por cada euro que se invierte en ejercicio 
físico, se ahorran seis en sanidad. La Comunidad y el Ayun-
tamiento de Madrid conscientes de ello, se han sumado en el 
apoyo a esta iniciativa de LEDO Sports & Events que alber-
gará durante un fin de semana más de 120 actividades de 
60 disciplinas deportivas entre las que se encuentran el golf, 
unihockey,  tenis, balonmano, patinaje, atletismo, fútbol, sur-
fskate, bádminton, marcha nórdica, actividades para mayo-

res, artes marciales, esports y un largo etcétera, con activida-
des demostrativas, participativas y competitivas y en un 
ambiente lúdico-deportivo 100%.

Además de las actividades propiamente deportivas, la orga-
nización ha preparado una variada oferta de seminarios forma-
tivos gratuitos de temática variada que ayuden a los asistentes 
a mejorar y adquirir hábitos de vida saludables.

Deporte en trasplantados, Deporte y Mujer, Deporte y 
Huesos, Obesidad infantil. Actividad física en la gestación, 
Deporte y Salud, Deporte y Cáncer  y Deporte en Mayores, 
Deporte en la Salud Mental, serán algunas de los 12 semina-
rios gratuitos a los que podrán asistir los visitantes, los días 8 
y 9 de junio, para ayudarles a mejorar y adquirir hábitos de 
vida saludables.

SPORT is PARTY! 
La feria del deporte

Los próximos 8 y 9 de junio se celebrará en Madrid 
la primera edición de SPORT is PARTY! una cita que 
bajo el lema: En PRO de la salud, el bienestar y la 

actividad física, contra el sedentarismo y la 
obesidad tendrá como finalidad promover la 

actividad física y la adopción de hábitos de vida 
saludables que ayuden a combatir la mayor 

pandemia del Siglo XXI: La Obesidad. 

¡NUNCA HAS VISTO NADA IGUAL! 

Como apertura de la feria el viernes 
día 7 por la tarde, tendrá lugar en el 
auditorio sur el Open nacional II José 
Cano Classic y el seminario “La noche 
de los campeones” con las leyendas 
del culturismo de nuestro país.

La Federación Nacional de Fisi-
coculturismo y Fitness, adscrita a la 
IFBB Pro League, celebra este año el 
campeonato puntuable clasificatorio 
para Mr Olimpia para el final de la 
temporada; Open Nacional «II Jose 
Cano Classic FNFF» el viernes 7 de 
junio. 

El entrenador de los equipos nacionales juveniles, Kiko 
Luna dirigirá el área de golf de SPORT is PARTY!

Uno de los deportes que contará con representación 
destacada dentro del evento será el Golf, con un área 
dirigida por Kiko Luna, Entrenador del Equipo Juvenil de 
la Real Federación Española de Golf y Entrenador de 
juego corto del Equipo Nacional Absoluto Masculino y 
tendrá a la empresa Econatura como proveedora y el 
Club Deportivo Somontes como colaborador.

Los asistentes podrán conocer más sobre este deporte 
y participar en las actividades preparadas por los orga-
nizadores, entre las que destaca, las Olimpiadas del Golf, un circuito de cuatro pruebas 
donde la suma de todos los resultados dará el ganador total.

El putt más largo: El reto será dejarla lo más cerca posible del hoyo en un putt de 15 
metros. Habrá una diana alrededor del hoyo con diferentes puntuaciones. Se patearán 3 
bolas y se sumará el resultado de cada bola.

El drive más largo: Se golpearán tres bolas con el drive. Cada bola se puntuara en dis-
tancia y dirección. No sólo hay que golpear la bola muy lejos, además tiene que estar en 
calle (zona delimitada)

El approach más cercano: El reto será dejarla lo más cerca posible del hoyo en un 
approach golpeándola con el Sand Wedges. Habrá una diana alrededor del hoyo con 
diferentes puntuaciones. Se sumará el resultado de cada bola.

Kiputt. El putt ganador: En un green con un desnivel del 2,5 % de caída el participante 
pateara 4 putt de un 1,20 cm. y 4 putt de 1,80 cm. Se sumará el resultado de cada putt 
embocado.
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¡La Feria del deporte!

ven a SPORT IS PARTY, la feria del deporte

Consigue tu entrada en www.sportisparty.com

La final del Campeonato Nacional de 
Spinning de Rockgym en SPORT is PARTY!

SPORT is PARTY, la Feria del Deporte en 
PRO de la salud, el bienestar y la actividad 
física acogerá dentro de la zona de GYM 
FACTORY Active la final del 1er Campeona-
to Nacional de Spinning organizado por 
ROCKGYM. Como fases previas a la gran 
final, la competición pasará por varias loca-
lidades de la geografía española. La última 
prueba para conocer al campeón tendrá 
lugar en el Recinto Ferial de IFEMA dentro 
de SPORT is PARTY el próximo 8 de junio. El 
evento entregará premios de hasta 17.500€ 
en productos de AMER SPORTS. El campeo-
nato está abierto al público y puedes inscri-
birte ya de forma gratuita en www.rockgym.
es o en los centros ROCKGYM.

ESPORTS  en SPORT is PARTY! a 
cargo de Cenafe Esports. 

¿Preparado para competir en 
videojuegos multijugador? Podrás 
realizar esta actividad convirtién-
dote en el mejor jugador de FIFA!

Si eres entrenador o fisioterapeuta, no puedes perderte el Congreso de Entrenadores y 
fisioterapia!

El entrenamiento y la fisioterapia son disciplinas en constante cambio por las evo-
luciones que se producen con la investigación científica. Es necesario para los profe-
sionales conocer nuevas tendencias y métodos y el Congreso Internacional de Entrena-
miento y Fisioterapia es una gran oportunidad para poder aprender de la experiencia 
de grandes ponentes. El objetivo del congreso es profundizar en diversas disciplinas 
integradas en las áreas de entrenamiento y fisioterapia con grandes profesionales de 
los dos sectores.

Para ello, contaremos con tres ponencias de cada bloque temático, con una metodo-
logía variada gracias a los diferentes profesionales que participarán en ellas, teniendo 
casos prácticos y aspectos más teóricos.

El domingo 9 de junio de 10:30 a 14:00 tendrán lugar las Batallas Mundiales de Street Workout 
‘SWUB III’ 

Este año, Madrid volverá a ser sede de la tercera edición del campeonato del mundo SWUB. 
Esta campetición de Street Workout, de repercusión internacional, es la más grande que se ha 
organizado en España y la más relevante a nivel mundial en esta modalidad. Cada enfrentamiento 
consta de dos salidas de 45 segundos por competidor con opción a una tercera en caso de empa-
te. Se valorará la dificultad y ejecución en cuatro áreas diferentes durante las actuaciones de los 
atletas, elementos estáticos, dinámicos, movimientos de fuerza y combinaciones.

24 de los mejores atletas de la élite mundial han sido seleccionados para medirse en enfrenta-
mientos directos hasta que sólo quede uno, el nuevo rey del Street Workout en 2019.

Entre los participantes encontramos a campeones nacionales e internacionales de países ameri-
canos, africanos, asiáticos y europeos. Vitaly Melnik, actual campeón de Ucrania; Ikhwan Moham-
mad, campeón de Malasia y actual subcampeón del mundo; Germain Lenis, actual campeón de 
Colombia; Giancarlos Ponce, campeón de Perú; Víctor Allendes, actual campeón de Venezuela; 
Nedko Nedkov, actual campeón de Bulgaria; Dan Rosemberg, actual campeón de Israel; Andrea 
Larosa, dos veces campeón del mundo y de la Copa Internacional; y Sergio Ordóñez, Campeón 
nacional e internacional de España.

SPORT is PARTY! ha abierto ya la venta de entradas para disfrutar de la FERIA del DEPORTE. Un fin de semana en 
el que el asistente a este gran evento podrá disfrutar de más de 120 actividades de más de 60 diferentes 

modalidades deportivas. Las entradas ya están a la venta a través del portal de eventos de El Corte Inglés por tan 
solo 15€ al día y con descuentos para niños, estudiantes y jubilados. Además, la organización también ofrecerá 

paquetes de descuento para familias y grupos.

Por otra parte, la feria sigue sumando nuevas y novedosas modalidades deportivas que sin duda no dejarán indife-
rente a quienes se acerquen los próximos 8 y 9 de junio al Recinto Ferial de IFEMA en Madrid.
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A lo largo de más de 
20 años como 

profesor de 
entrenadores de sala 

de musculación y 
entrenadores 
personales he 

observado que se 
necesitan una serie 
de virtudes innatas 
en las personas que 
quieren desarrollar 

dicha profesión y por 
desgracia no todos 
las pueden atesorar 

para ser un gran 
profesional.

g y m  f a c t o r y  8 4

CADA VEZ es mayor la demanda de 
este grupo de profesionales ya que el 
mercado del fitness sigue en plena 
expansión, pero la calidad de los 
mismos deja que desear en cierto 
modo en instalaciones deportivas o 
como en el caso Low Cost el asesora-
miento al cliente es tenue o nulo ya 
que en el precio de inscripción no 
incluyen la ayuda por parte del perso-
nal de la instalación.

Como comenté al principio estas 
virtudes de entrenador vienen determi-
nadas por una serie de aptitudes tan-

¿Cómo debe ser 
un MONITOR de 
SALA FITNESS?
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tos psíquicas como técnicas 
para lograr que ese cliente 
sea productivo y se manten-
ga el mayor numero de 
meses en la instalación con-
tento e incentivado para 
que sus progresos afloren.

Eso no es fácil ya que la 
principal causa de absentis-
mo en el gimnasio está en 
la falta de motivación del 
cliente y por lo tanto la irre-
gularidad en las sesiones 
semanales que se necesita 
para una mejora física, esto 
da al traste con cualquier 
programación y mejora.

Como decía, esa motiva-
ción nace de la transmisión 
que el profesional de sala 
ofrece con su capacidad de 
saber hablar, incentivar, ilu-
sionar y convencer a la 
persona que asesora.

Ahora, el problema esta 
en la actitud, personalidad 
y carácter del entrenador y 
esto en muchas ocasiones 
es algo que nace desde 
dentro, es decir, la persona 
es así no solo en su trabajo 
sino en todos los ámbitos de 
su vida. 

Esos son los grandes 
monitores que con su carác-
ter de líder mueve el espíritu 
inherente de cada una de 
las personas que llegan a su 
sala y les alegra, les pone 
las pilas con su ejemplo y 
forma de ser.

A esto también se le lla-
ma vocación, primero se 
nace con esa actitud y lue-
go se forja con conocimien-
tos y buen hacer. 

Hecho importantísimo en 
la empatía con el cliente es 
la calidad humana, para 
ello se necesitan buenas 
dosis de humildad y unas 

cualidades propias para 
atraer ilusionar y dar con-
fianza al cliente.

Por ende, el profesional 
de musculación debe for-
marse extensamente en el 
plano teórico abarcando 
temas como fisiología, bio-
química, nutrición deportiva 
o biomecánica para poder 
enseñar todos los aspectos 
necesarios como la ejecu-
ción correcta de los ejerci-
cios o instruir y explicar 
dudas conceptuales que 
demande el cliente en cual-
quier momento.

Es habitual que acudan 
al gimnasio personas de 
poblaciones especiales con 
problemas de lesiones y la 
consiguiente rehabilitación, 
personas con enfermeda-
des cardiovasculares, 
deportistas de diversas dis-
ciplinas que vienen a 
potenciar su musculatura y 
por tanto buscan una mejo-
ra en sus marcas persona-
les, adolescentes con baja 
autoestima (obesidad o fal-
ta de peso corporal) etc. 
etc. Con todos ellos el 
monitor tiene que saber 
tratar adaptarse a cada 
circunstancia y tener cono-
cimiento sobre las mismas.

En la actualidad el Entre-
nador Personal se esta 
imponiendo como figura 
alternativa o complementa-

ria en sala de musculación 
siendo un importante engra-
naje dentro de la formación 
teórica/practica a clientes. 
Esto mejorará la calidad en 
cuanto al asesoramiento del 
socio.

Cada día existen mayor 
cantidad de entrenadores 
personales con muy baja 
cualificación debido al intru-
sismo existente en cuanto a 
seudo academias que sin 
regulación algunas están 
impartiendo cursos de muy 
pocas horas lectivo/ prácti-
cas y dando titulaciones sin 
homologación alguna.

Como resumen quiero 
resaltar la figura del entre-
nador como eje de eficien-
cia productividad y mejora 
en la actitud del abonado a 
un centro de entrenamien-
to, instalación deportiva o 
gimnasio.

Es importantísima la 
misión de un buen monitor 
ya que sobre él recae el 
progreso del cliente en gran 
medida y por lo tanto la 
buena reputación del Gym, 
el mantener durante más 
tiempo contento al cliente 
por sus grandes resultados y 
será la mejor publicidad 
que puede tener un negocio 
que es un cliente contento y 
que propague entre sus 
amistades y familiares su  
mejora y el excelente trato 
recibido por los responsa-
bles del Centro.

José Cano Gracia
Master Trainer en Orthos 
Academy desde hace más 

de 20 años.
Primera promoción en 

España de entrenadores 
personales NASM.

Entrenador Nacional de 
Halterofília.



ESTIRAR o no 
ESTIRAR,
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El estiramiento estático o 
stretching ha sido 
considerado durante mucho 
tiempo una parte integral de 
las rutinas de entrenamiento 
de diferente tipo de 
población (desde atletas 
hasta personas mayores) 
como herramienta de 
preparación, incremento del 
rendimiento o prevención de 
lesiones.

esa es la 
CUESTIÓN

SQUAT 
BAREFOOT 

+ ROT 

NO OBSTANTE, en los últimos años 
existe una fuerte corriente tanto a nivel científi-
co como a nivel de algunas escuelas de for-
mación (sobre todo anglosajonas), donde el 
estiramiento estático es poco menos que 
demonizado a favor de otro tipo de cualida-
des o disciplinas (como el entrenamiento de 
fuerza, las isometrías en puntos finales del 
rango articular o maquinar de sobrecarga 
excéntrica).

Cierto es que posiblemente en disciplinas 
donde la amplitud de movimiento no es un 
factor fundamental, como en la carrera, posi-
blemente el stretching ofrezca más desventa-
jas que beneficios, puesto que tiene potencial 
para disminuir la economía de carrera, sin 
ofrecer una protección contra las lesiones por 
sobreúso más comunes de esta disciplina (p. 
ej. Fascitis plantar, o síndrome de la banda 
iliotibial) (Baxter et al., 2017).



Sin embargo, el estiramiento estático continúa formando parte 
importante de actividades con un gran impacto mundial como el 
yoga, algunas modalidades de tratamiento por cadenas muscu-
lares en fisioterapia, disciplinas deportivas como el ballet, la 
gimnasia deportiva o muchas artes marciales…. desde hace 
muchísimas décadas y con el objetivo claro de mejorar la ampli-
tud de movimiento.

Uno de los principales problemas cuando hablamos de “esti-
ramiento”, es que podemos hablar al menos de 3 tipos de esti-
ramientos (Page, 2012): estáticos (que a su vez pueden ser más 
pasivos o activos), dinámicos (activos y balísticos) y con Pre-
contracción (con los diferentes métodos de PNF o facilitación 
neuromuscular propioceptiva). 

Dado que supera a los objetivos de este artículo el poder 
exponer todos estos tipos de estiramientos, vamos a ceñirnos a 
dar unas ideas sobre la aplicación del estiramiento estático en 
las diferentes partes de la sesión más clásica (calentamiento, 
parte principal y vuelta a la calma).

Aplicaciones del estiramiento 
en diferentes partes de tu 
sesión
ANTES DE ENTRENAR (CALENTAMIENTO)
El estiramiento estático de moderada o larga duración va a tener 
dos efectos a nivel agudo: un incremento en el rango de movi-
miento, y una disminución en el rendimiento, sobre todo a nivel 
neuromuscular (fuerza máxima, capacidad de salto o número de 
repeticiones que puedes hacer hasta el fallo muscular), cuando 
el estiramiento es de alta intensidad y una duración considerable 
(>1minuto) (Barroso et al., 2012).

Realmente la clave durante el calentamiento, como señalan 
ya varias revisiones sistemáticas, en sencillamente mantenerse 
siempre en estiramientos con menos de 20s de duración, que es 
un umbral donde la disminución del rendimiento es muy leve, 
inexistente o incluso puede mejorar (Behm et al., 2015; Kay & 
Blazevich, 2012), sin llegar a intensidades elevadas (por deba-
jo de 6 sobre 10 en una escala de dolor percibido).

Y por supuesto, terminar con algún tipo de activación dinámi-
ca o series de aproximación (saltos al pecho, esprines progresi-
vos, simulación de la competición, series del primer ejercicio con 
cargas crecientes), ya que así se revierten los posibles efectos 
perjudiciales sobre las capacidades neuromusculares.

DURANTE EL ENTRENAMIENTO (PARTE PRINCIPAL)
De nuevo en esta parte del entrenamiento, la gran duda será el 
tipo, duración y clase de estiramiento que se incorpora entre 
series, y cómo puede afectar a diferentes variables importantes 
para conseguir resultados (desde el entorno hormonal hasta el 
número de repeticiones que pueden realizarse).

Aunque se ha sugerido algún posible efecto negativo a nivel 
de producción de hormonas anabólicas (Bastos et al., 2012), la 
mayoría de los estudios que incluyen estiramiento de corta dura-
ción (entre 10 y 20s máximo) intercalados durante las series de 
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MOV CADERA 
SEDESTACION

SPLIT YOGA + 
ROTACION

WALL 
EXERCISE
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entrenamiento de fuerza o hipertrofia, no han encontrado 
resultados negativos en el rendimiento de ambas cualida-
des (González-Ravé et al., 2009; Mohamad et al., 
2011).

No obstante, alargar en exceso el estiramiento 
pudiera tener consecuencias negativas en la aplica-
ción de velocidad a nivel absoluto durante el entrena-
miento de fuerza (García-López et al., 2010), por lo 
que en esta parte del entrenamiento, trataremos de 
limitar los estiramientos estáticos sustituyéndolos sim-
plemente por movilizaciones o leves estiramientos 
activos.

BSW

SPLIT YOGA 
+ ROTACION

DESPUÉS DE ENTRENAR (VUELTA A LA CALMA)
La cantidad de protocolos descritas en la literatura, exce-
de la posibilidad de una síntesis completa de los mismos 
para este artículo, por lo que vamos a resumir tres puntos 
que nos parecen bastante relevantes:

•	 Lo primero de todo, es señalar que en un programa 
de prevención de lesiones el estiramiento estático no 
puede ser el método exclusivo a incluir dentro del 
mismo, y si se anda escaso de tiempo, será un conte-
nido que quedará en último lugar por detrás del 
entrenamiento de fuerza, agilidad o propiopceción 
(Lauersen et al., 2014).
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Iván Gonzalo Martínez
Licenciado en Ciencias de la Actividad 
Física y del Deporte, Creador y CEO de 

Elements System®,  Indoor Triathlon® y 
Heracles®.
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•	 Si utilizamos duraciones de estiramiento cortas (15-20 
s), sería muy interesante incluir 3 contracciones isomé-
tricas de 3s, para favorecer la ganancia de movilidad 
activa en rango terminal y la disminución del dolor en 
dichos rangos de movimiento (Kim et al., 2019).

•	 Una de las más completas revisiones sobre los efectos 
del stretching en cuanto a incremento del ROM, nos 
indica que hay que buscar un tiempo total semanal de 
5-10 minutos (más de 10 minutos no provoca mayo-
res efectos, preferiblemente con una frecuencia sema-
nal de 5 sesiones (más tampoco es mejor) (Thomas et 
al., 2018).
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VAMOS A IR ANALIZANDO algunos de 
los formatos más populares en salas de Fitness 
Group y empezaremos por una de las más vete-
ranas y con más practicantes a nivel mundial: Las 

sesiones realizadas con barra y discos, ya sea en forma-
to franquiciado como Body Pump® así como cualquier 
otra marca o construcción de la sesión. Veamos.

Por ejemplo, varios estudios publicados en los últimos 
años por Rustaden con diferentes equipos han evidenciado 
lo que ya puede resultar obvio: Los resultados serán mejores 
en programas individualizados respecto a los grupales, 
aunque podemos ir un poco más allá en sus conclusiones:

•	 Las diferencias a nivel de Repetición Máxima en 
Sentadilla fueron tres veces mayores en el entrena-
miento de fuerza con entrenador respecto al Body 
Pump (aunque también hay mejoras en este grupo) y 
de más del doble respecto al Entrenamiento de Fuer-

za sin entrenador. Estos resultados son lógicos por el 
principio de especificidad y el entrenamiento por 
libre en personas sedentarias invita a un descontrol 
obvio. En cuanto a mejora de RM en la sentadilla, 
las mismas fueron más significativas en el Entrena-
miento Personal que en los otros grupos, aunque las 
diferencias entre Pump y sala fueron mínimas.

•	 En cuanto al Press Banca vemos unos resultados bastan-
te similares, aunque en este caso más igualados entre el 
Entrenamiento Personal y el realizado en sala por libre.

•	 De hecho, las comparativas de fuerza resistencia dan 
incluso ligerísimamente mayores resultados en el entre-
namiento por libre respecto al realizado con el entrena-
dor. El BP sigue dando resultados inferiores, pero con 
menos diferencia que en el caso anterior.

•	 En cuanto a composición corporal, las mayores mejo-
ras se dieron para aquellas mujeres que realizaron 
su plan con un Entrenador Personal.

MARKETING  
¿Para qué sirven realmente el 
Dashboard y los KPI’s?

Las sesiones grupales con soporte musical en la que 
se trabajan circuitos generales con diferentes 
materiales (desde barras y discos hasta elementos 
como el TRX® o el propio peso corporal) han ganado 
mucho terreno a otras disciplinas como podían ser las 
elementalmente cardiovasculares y coreográficas. Sin 
embargo, las mismas han sido discutidas desde sus 
orígenes tanto por usuarios como por profesionales e 
incluso expertos (Heredia, 2004) por las limitaciones 
que pueden ofrecer en comparación a otros servicios 
con la misma orientación, como puede ser el 
entrenamiento por libre en salas de fitness o el 
Entrenamiento Personal. ¿Hasta qué punto pueden 
resultar útil en términos de rendimiento estas sesiones?

¿ S o n  l a s  s e s i o n e s  d i r i g i d a s  u n a 
a l t e r n a t i v a  v á l i d a  a l  

Entrenamiento 
de Fuerza?
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•	 Los incrementos en Tasa Metabólica Basal entre un 
grupo de mujeres practicantes de Body Pump y uno 
que realizaba sus sesiones con Entrenador Personal 
resultaron ser similares.

•	 En otra vía (Harris, 2018) los efectos del Body Pump 
resultan ser mejores que otras prácticas habituales en 
personas sedentarias que buscan empezar a realizar 
Actividad Física, tales como realizar bicicleta estática 
por libre.

¿Y LO DE LAS CALORÍAS GASTADAS 	
POR SESIÓN?
El gasto calórico realizado por sesión sea la actividad 
que sea sigue siendo una de las obsesiones habituales 
en los usuarios de Instalaciones Deportivas (especial-
mente a mediados de abril, que es cuando estamos 
redactando este artículo). En este caso, sí debemos 

decir que para más de uno este consumo metabólico 
durante una clase puede resultar decepcionante. En el 
año 2000, con un Body Pump® ya no en pañales, 
pero sí mucho más primario en su composición que el 
actual, se midieron los gastos metabólicos de la activi-
dad en hombres y mujeres. 

Como podemos comprobar, salvo un consumo más 
elevado en las partes orientadas al entrenamiento de 
Tren Inferior y cadena posterior (principalmente espal-
da, pero con una grandísima intervención a nivel de 
glúteo), no vamos a tener gastos mayores que, por 
ejemplo, caminando a un ritmo mínimamente vigoroso 
(unas 300 kcal en hombres y 200-250 kcal mujeres 
en sesiones de 50 minutos). Sin embargo, hay que 
hacer entender que el objetivo de una sesión con 
cargas no es el gasto calórico, sino todos los benefi-
cios que nos ofrece el Entrenamiento de Fuerza como 
tal. Otra cosa es que el usuario lo entienda.
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Santiago Liébana Rado
MasterTrainer Fitness G. SectorFitness 

European Academy
Director Técnico HealthStudio 

European Academy

PUNTOS A FAVOR:
•	 Generan un estímulo de adhesión por el entrena-

miento con base musical y en grupo que no ofrecen 
los otros servicios.

•	 La existencia de un instructor puede convertir la 
misma en un formato más guiado que otros que 
podrían presentar supuestamente una mayor aten-
ción (entrenamiento en sala).

•	 El coste para el usuario es inferior respecto a otras 
actividades y garantiza unos mínimos en el Entrena-
miento Neuromuscular.

•	 Estas sesiones ofrecen buenos resultados, incluso a 
la altura de otras formas de entrenamiento, tanto en 
Tasa Metabólica Basal como en Composición Cor-
poral.

PUNTOS EN CONTRA:
•	 Falta de individualización tanto a la hora de selec-

ción de ejercicios como de programación de los 
estímulos (Soro, 2004).

•	 Al tratarse de una actividad volcada en el entrena-
miento orientado a la Fuerza-Resistencia, las mejo-
ras en caso de buscar aumento de la RM son muy 
inferiores respecto a otros planes de entrenamiento. 
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A menudo nos aparece un 
dolor articular o muscular de 

forma espontánea que 
perdura en el tiempo, que no 

asociamos a ninguna 
situación concreta más que 
al igual una mala postura, 

un mal gesto, exceso de 
tensión, etc. Esta dolencia 

que cada vez es más molesta 
nos obliga incluso a la 

automedicación, a visitar el 
médico o el fisioterapeuta, a 

pesar de sus intentos el 
problema remite 

primeramente, pero al poco 
tiempo vuelve a hacerse 

presente.

¿Qué relación tiene el codo 
con el hígado?
Hasta el momento hemos tratado de solucionar el proble-
ma desde un punto de vista mecánico, postural o sinto-
mático y seguramente su origen no sea tal.

¿Dónde se refleja el 
hígado?
Antes de entrar en detalle, déjame que te comente lo 
siguiente; toda víscera está conectada a nivel nervioso 
con un espacio de piel, un segmento espinal y con unos 
grupos musculares.

DOLOR EN EL 
CODO DERECHO, 

Mi ra  a  t u  h í g ado
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Una alteración en el hígado, que le genere una infla-
mación primeramente repercutirá en: 

4ª-7ª Vértebra torácica: Alterará su anatomía incluso 
generando en algunas personas “un torso plano”, a 
nivel de la piel será una zona más sensible, con quizás 
algunas zonas enrojecidas o con la piel que se ve dife-
rente a la de su alrededor. Este cambio anatómico en 
la curvatura dorsal afectará a la estabilidad de las 
cervicales bajas y puede aparecer un dolor sordo pero 
intenso sobre la punta de la escápula derecha. 

Sí, claro ¿y qué más?
Por extraño que parezca hay más, y es que la inestabili-
dad cervical provocará un exceso de tensión y/o las 
típicas contracturas en el trapecio, es muy probable que 
de mantenerse mucho en el tiempo genere dolor muy 
intenso sobre la base del occipital derecho y/o cefaleas 
en el lado derecho de la cabeza que puede focalizar 
una gran presión sobre el ojo derecho.

Muy bien, ¿y el codo?
Toda esta larga serie de reflejos que hemos visto hasta 
el momento pasarán al brazo en dos puntos, el prime-
ro en forma de tendinitis en el hombro, lo cual es 
obvio, si tenemos toda la musculatura que afecta 
a la articulación escapulo-humeral alterada. Y 
en segundo lugar en lo que conocemos 
como el codo del tenista, problemática 
que viene derivado del mismo desequili-
brio muscular comentado.

Como vemos, hemos ido desgranando 
los distintos reflejos del hígado hasta llegar al 
síntoma que nos ocupaba y que nos ha llevado 
al médico, al fisioterapeuta o a los antiinflamatorios, 
quizás el enfoque para evitarlo deba ser complementado 
para evitar que reaparezca.

Otros síntomas que 
probablemente tendrás
El ajo, cebolla y pimientos te repiten, te dan reflujo esto-
macal o hinchazón de la barriga. O quizás ya sin 
encontrar ninguna relación no los comes.

Sensación de acidez estomacal, quizás notas que al 
poco tiempo de comer necesitas volver a comer porque 
sientes ardor y/o dolor en la boca del estómago.

Digestiones pesadas, es probable que tus digestiones 
sean lentas, que te cueste que la comida pase del estó-
mago al intestino y una vez llega allí notes una sensación 
de hinchazón, gases que no puedes sacar, etc...

Las comidas grasientas no te sientan bien.

Enrojeces mucho al realizar actividad física.
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¿Cómo puedo solucionarlo?
Como ya he avanzado antes debemos enfocar el trata-
miento en complementar el tratamiento sintomático con 
una mejora en la función del hígado.

ALIMENTACIÓN:

•	 Come alimentos: Evitar los productos alimentarios 
extremadamente procesados cargados de conservan-
tes químicos, edulcorantes, sal, etc. y de poco valor 
nutricional.

•	 Evita grandes picos de insulina: Controlar la ingesta 
de cereales refinados, bollería, repostería, dulces, 
que aportan CH de rápida absorción y por tanto un 
gran pico de insulina. Otro aspecto a controlar tam-
bién sería la ingesta de lácteos que estimulan la fun-
ción de la insulina.

•	 Favorece el freno de la inflamación: Aumenta la 
ingesta de pescado azul y reduce la de carne roja. 
Ambos son fuente de proteínas, pero la diferencia 
principal es que la carne roja aporta una gran canti-
dad de ácido araquidónico, un omega 6 que es el 
principal inductor de la cascada inflamatoria para 
inducir la reparación. En cambio, el pescado azul es 
un gran aportador de omega 3, EPA i DHA, que son 
los encargados de producir las substancias antiinfla-
matorias y que regenerarán el tejido.

•	 Mejora de la función digestiva: A todo lo comentado 
añade una mayor ingesta de verduras y hortalizas, 

frutos secos, frutas del bosque (cargadas de antioxi-
dantes) y come almidón resistente (tubérculos, arroz o 
legumbres enfriados) que ayudan a reparar la mucosa 
intestinal.

ACTIVIDAD FÍSICA: 

Combinar ejercicios aeróbicos de intensidad media con 
entrenamiento de fuerza es lo que aporta mejores bene-
ficios para mejorar la resistencia a la insulina y ayudar a 
la detoxificación hepática.

EJERCICIOS DE RELAJACIÓN:

Las emociones afectan directamente en la función visceral 
y viceversa, realizar ejercicios de relajación – meditación 
influirán en nuestras emociones y como consecuencia en 
la función visceral. 

Jordi García 
Licenciado en Ciencias de la actividad física 
y el deporte (Barcelona). LPF Certified Trainer.

Cursando Postgrado en 
Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE).

SALUD FÍSICA
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AL REPLANTEARNOS el 
significado del término 
compromiso, es muy posible que 
nos vengan a la memoria diversas 
ocasiones experimentadas a lo 
largo de nuestras vidas a partir de 
las cuales hemos ido modificado la 
interpretación del mismo, jugando 
con su supuesta maleabilidad. En 
cualquier caso, suscribiendo las 
palabras del filósofo asturiano 
César Rendueles, parece coherente 
entender que “el modo en que 
otras personas dependen de 
nosotros contribuye a nuestra 
educación”, dentro de un proceso 
de largo recorrido que transitará 
por etapas en las que la asunción 
de responsabilidad será crucial.

En tiempos aparentemente marcados por 
influencers y followers, la Deontología, como rama de 
la ética relacionada con el conjunto de deberes y 
principios que afectan a una profesión, queda en la 

retina de pocas personas frente a aquellos “traficantes” que 
venden moda, y, en nuestro caso, facilitan una imagen que poco 
tiene que ver con la salud. Resulta peligrosamente habitual el 
comercio con una serie de productos creados al margen de las 
necesidades reales de los seres humanos, “envasados al vacío” 
y vacíos de contenido compatible con un desarrollo natural. 
Aprovechando un atractivo vaivén de tendencias embriagado-
ras, se va generando una atmósfera plagada de fotos y carente 
de evoluciones, de “durantes”. 

Multitud de fábulas, fantasías o quimeras con final feliz y 
perpetuo, podrían servir como título para las increíbles historias 
que en la actualidad campan a sus anchas, obviando el alcance 
de las ciencias de la actividad física y del deporte. Esta falta de 
consideración con respecto a estudios refutados, elaborados 

Entre AFICIÓN 
y FICCIÓN
Entre AFICIÓN 
y FICCIÓN



conforme a un método, contextualizados y argumentados 
racionalmente, son el pan nuestro de cada día, tanto en 
la red como en espacios físicos. 

Por ello, discernir entre realidad y ficción, mostrando 
a la ciudadanía, entre otros aspectos, las beneficiosas 
posibilidades biomecánicas de su cuerpo, así como los 
riesgos que entrañan determinadas acciones, son algu-
nas de las tareas en las que debemos empeñarnos 
aquellas personas que elegimos el camino largo, el que 
nos hace revisar cada teoría y compararla con la expe-
riencia, el que nos obliga a preocuparnos por las circuns-
tancias concretas en las que emplearemos una o varias 
de las herramientas de las que nos hemos ido surtiendo.

Estamos convencidos de la necesidad de confluir, 
debatir y llegar a consensos deliberados entre gente 
comprometida, con una estación de paso inalterable: el 
respeto. Simplificar, abreviar y trivializar, no siempre son 
buenos consejeros. Como dice el refrán: “El atajo da 
trabajo”.

Si visitamos la página web de la RAE y nos interesa-
mos por el anglicismo hobby, nos encontraremos con una 
“actividad que, como afición o pasatiempo favorito, se 
practica habitualmente en los ratos de ocio”, es decir, 
ajena o al menos alejada de la idea de profesión. 
Muchas son las personas que con el tiempo y la dedica-
ción suficientes han hecho de un entretenimiento inicial su 
medio económico de vida, pero sin duda no han sido 
pocos sus esfuerzos por conocer a fondo la disciplina a 
la que hayan querido entregarse.

Al igual que, a la hora de reformar nuestro hogar, 
dudaríamos de un presumible arquitecto cuyas creden-
ciales fuesen haber visualizado durante tres semanas 

Alicia Martín Pérez   
Colegiada 10.500

Presidenta Ilustre Colegio Oficial de 
Licenciados en Educación Física y el 

Deporte de  Madrid (COPLEF 
MADRID)

José Luis Carrasco Cajide   
Vocal COPLEF de Madrid y 

Colegiado nº 58687. Licenciado en 
CCAFYDE. Máster en Dirección de 

Organizaciones e Instalaciones 
deportivas (inef madrid/upm).

seguidas los programas de televisión “Tu casa a juicio” 
o “Decogarden”, gozar de buen gusto para la orna-
mentación o tener un salón de cine, no deberíamos 
poner las decisiones referentes a nuestro entrenamiento 
en manos de alguien sólo porque nos mostrase su abdo-
men escultural, una imagen de Instagram desayunando 
cereales de espelta, con leche de avena y fresas, o 
haciendo dominadas con una mano y cincuenta kilos 
atados a su cintura.

Proyectando sobre el mundo del fitness la metáfora del 
marinero, esbozada el siglo pasado por el pensador 
austriaco Otto Neurath, podríamos imaginarnos nuestro 
sector en una circunstancia crítica en la que las embarca-
ciones o estructuras de referencia, han ido sufriendo una 
serie de daños y destrozos en alta mar, debidos a “tem-
porales”, que requieren reformas empleando elementos 
antiguos o ya usados, materiales a la deriva o la imagi-
nación que necesita alguien que no cuenta con la posi-
bilidad de llevar su nave a puerto para implementar esas 
transformaciones urgentes, si no quiere hundirse.    

Esta improrrogable renovación requiere la evaluación 
de la tripulación, con el objetivo de limpiar de polizones 
o free riders las plantillas de nuestros barcos, ofreciéndo-
se a todo el mundo que realmente apueste por pertene-
cer a nuestra profesión la posibilidad de incorporación a 
los procesos de formación indispensables para ofrecer un 
servicio adecuado.   

Con la intención de salvar fachadas y escaparates 
ilusorios, presentados por autoproclamados gurús superfi-
ciales e irreverentes, surge este granito de arena para 
colaborar colectivamente en una concienciación social 
que otorgue el valor necesario al ejercicio físico. 
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Podríamos decir que el Glucomanano es como 
ese gran aliado, amigo o ayudante fiel del 
superhéroe de turno, cuya misión en es este 
caso la pérdida de peso. Así el Glucomanano 
podría equipararse a esos grandes compañeros 
como Robin, Kato, Elektra y tanto otros… 
Aunque en este caso el compañero se torna 
más importante que el propio superhéroe, me 
recuerda mucho al Avispón Verde (The Green 
Hornet), como era el caso de Kato (originalmente 
interpretado por el grandísimo Bruce Lee), 
quién verdaderamente resolvía los problemas 
una y otra vez. Con este símil quiero dar a 
entender que el Glucomanano es un 
complemento alimenticio natural que nos puede 
ser de grandísima ayuda cuando tenemos una 
“misión”, en este caso, la pérdida de peso…

nutrición deportiva

¿Qué es exactamente el 
Glucomanano?
Es una fibra soluble de origen vegetal, más concre-
tamente de la raíz de la planta conocida como 
Konjac (Amorphophallus konjac K. Koch). Dentro de 
los manuales de fitoterapia esta planta está dentro 
de los “productos naturales saciantes utilizados para 
la obesidad”. Clasificada como saciante por su 
mecanismo de acción.

El Konjac es una planta de origen asiático, culti-
vada mayoritariamente en Japón, presenta un volumi-
noso tubérculo (raíz) que es la parte que se utiliza. 
Primero se seca y luego se pulveriza, formando una 

especie de “harina” y a partir de ésta se hace la 
extracción de la fibra soluble conocida como Gluco-
manano.

Un poco de química…
Dentro de las plantas existen diferentes tipos de poli-
sacáridos no digeribles para el ser humano y que 
forman lo que hoy conocemos como fibra dietética. 
Esta fibra puede ser soluble o insoluble. La primera 
es fermentable en el colon y con los líquidos forma 
geles viscosos, a ésta pertenecen las gomas, los 
mucílagos, las pectinas y algunas hemicelulosas. La 
segunda es poco fermentable y no forma geles, a 
ésta pertenece la celulosa y algunas hemicelulosas.

Queda un poquito solitario el autor al 

final ¿Puedes “estirar” un poco los 

textos?

GLUCOMANANO 
E l  g ran  “al iado” 

p a ra  l a  p é rd i d a  d e  p e so
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¿Cómo actúa?
El Glucomanano como fibra soluble que es actúa 
como saciante porque al ser ingerido junto con líqui-
dos forma en el aparato digestivo un gel viscoso que 
retrasa el vaciamiento gástrico y enlentece la absor-
ción de los nutrientes, lo que produce una sensación 
de saciedad y, por lo tanto, se come menos.

Además, el gel viscoso, puede retener y dificultar 
la absorción de otras moléculas como la glucosa y 
las grasas, lo que disminuye la liberación de insulina 
(baja la glucemia en sangre) y, por lo tanto, dificulta 
la formación de grasas, además de reducir los nive-
les de colesterol sanguíneo.

Concretamente el Glucomanano al ser de elevado 
peso molecular es una de las fibras más solubles y 
con una gran capacidad de captar agua, formando 
un gel de elevada viscosidad, por eso es una de las 
más efectivas.

Como algo negativo a tener en cuenta es que si 
se abusa del Glucomanano puede haber una reduc-
ción en la absorción de otros nutrientes como las 
vitaminas y los minerales.

¿Cómo y Cuánto tomarlo?
Por su gran efectividad fue aceptado por la EFSA 
como “ayudante” en la pérdida de peso, de hecho 
en los complementos alimenticios a base de gluco-
manano legalmente se puede afirmar que “el gluco-
manano ayuda a adelgazar cuando se sigue una 
dieta baja en calorías”. Según la EFSA esto es así 
cuando la cantidad diaria ingerida es de 3 gramos 
repartidos en 3 porciones de 1gramo, junto con 1 o 
2 vasos de agua antes de las comidas.

En los manuales de fitoterapia, se indica que las 
dosis van de 500 mg a 1.500 mg, media hora 
antes de las comidas y con 2 o más vasos de agua. 
Además recomiendan beber suficiente líquido duran-
te el día.

Espero que con lo que os he contado hayáis 
aprendido un poco sobre este, muchas veces desco-
nocido, complemento de gran efectividad para la 
pérdida de peso o, como decimos en estas fechas, 
para la “operación bikini”.

Pablo Felipe Martín Sanz
Licenciado en Ciencias químicas, UAM (Col. 7.674) 

Licenciado en Ciencias y Tecnología de los Alimentos

WEIDER NUTRITION 
Nombre producto
Ingredientes

Modo de empleo
Contenido
Función

LEAN PROTEIN
30% Aislado de proteína de leche, 30% concentrado de proteína de suero de 
leche, 18,9% (100% Pisane® C9), 10% cacao en polvo bajo en grasa , 1% 
L-carnitina-L-tartrato, 1% colina bitartrato, 1% glucomanano), 1% ModCarb™. Leuci-
ne PepForm® Peptides es un complemento alimenticio que contiene una forma de 
L-Leucina hecha a partir de un proceso patentado que combina una forma libre de 
leucina con péptidos aislados de suero de leche dulce y fresca utilizando tecnolo-
gías de fraccionamiento y separación. 
Mezclar una porción (30 g) en 250 ml de agua.
Bote de 500 g (16 porciones) Vainilla y Chocolate.
Ideal para tomar media mañana o media tarde especialmente cuando el objetivo 
sea mejorar la composición corporal y reducir el tejido graso. También como post-
entrenamiento en etapas de pérdida de peso o definición muscular.

NUTRISPORT
Nombre producto
Ingredientes

Modo de empleo
Contenido
Función

Barritas Control Day
Concentrado de proteínas de la leche, jarabe de glucosa, cobertura de chocolate 
con leche (azúcar, manteca de cacao, leche desnatada en polvo, pasta de cacao, 
lactosuero, materia grasa láctea anhidra, leche entera en polvo, emulgente: lecitina 
de soja, aroma y aroma natural de vainilla), jarabe de fructosa, edulcorante (jarabe 
de sorbitol), manteca de cacao, complejo mineral (gluconato de potasio, citrato de 
potasio, fosfato cálcico, citrato de sodio, carbonato de magnesio, pirofosfato de 
hierro, sulfato de zinc, sulfato de manganeso, gluconato cúprico, yoduro potásico, 
selenito sódico), jarabe de oligofructosa (2,7%), cacao desgrasado en polvo1, 
aceite vegetal (cártamo), inulina (1,3%), polidextrosa (0,9%), granos de cacao1, 
glucomanano (0,5%), pectina (0,5%), emulsionante (celulosa), aromas, L-cistina, 
L-carnitina (0,25%), complejo vitamínico (ácido L-ascórbico, acetato de DL-alfa-
tocoferilo, nicotinamida, D-pantotenato cálcico, acetato de retinilo, clorhidrato de 
piridoxina, colecalciferol, riboflavina, clorhidrato de tiamina, ácido pteroilmonoglu-
támico, D-biotina, cianocobalamina), edulcorante3 (sucralosa).
2 barritas como sustitutos de una comida o entre horas como tentempié.
Barrita de 44g.
Sustitutivo de una comida rico en proteinas y con efecto saciante.
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I n s t r umen t o s  d e  med i d a  p a ra  e l 
RENDIMIENTO 
en  MONTAÑA

Lo que no se mide, 
no se sabe si se 

mejora. Esta 
afirmación puede 

ser un poco 
extrema, pero no 

está muy lejos de la 
realidad. 

EXISTEN LOS ENTRENAMIENTOS BASADOS sólo en las sensaciones del 
deportista, como las escalas de percepción subjetiva del esfuerzo. También estás los 
entrenamientos que se centran en la carga externa, donde se cuantifican los ritmos, la 
velocidad de ascenso vertical, la potencia, el desnivel acumulado, el tiempo o la distancia 
recorrida. Por último, están los que se guían por la carga interna, o lo que ocurre 
fisiológicamente en el interior del deportista, los ajustes a los que se está enfrentando nuestro 
organismo ante esas cargas externas. Mediante los Trimps, ECOs, Epoc, la variabilidad de 
la frecuencia cardiaca, los TSS, el IF, la medición del lactato o del Vo2.

Como entrenador, preparador físico y corredor de montaña, al igual que algunos de mis 
compañeros, vemos la importancia de tener en cuenta las tres formas de medición.

No somos robots y nos vemos influenciados por múltiples factores. 

En la montaña, cuando programo un entrenamiento, sé que no es lo mismo hacerlo bajo 
condiciones meteorológicas estables y amables, que enfrentarte a viento, frío o calor extremo 
o precipitaciones.

A esto hay que añadir la carga mental que tenga el deportista, por relaciones laborales, 
familia, compromisos…

Une la calidad y cantidad de horas de descanso y sueño y el estrés propio del 
entrenamiento.

Para poder registrar lo que nos interesa, debemos de tener en cuenta algunos criterios. Lo 
primero, antes de decidirnos por un instrumento de recogida de datos u otro, necesitamos ver 
que cumpla estos tres criterios.

1. FIABILIDAD/REPRODUCIBILIDAD
2. VALIDEZ
3. SENSIBILIDAD

•	 Que sea fiable significa que mida siempre igual ante 
una misma respuesta, y de esta forma, que se pueda 
reproducir con el mismo resultado, siempre que se 
mantengan las mismas condiciones de medida.

•	 Que sea válido se refiere a que mida exactamente lo 
que queremos que mida.

•	 Que sea sensible, atiende a que debe ser capaz de 
recoger cambios relativamente pequeños, para así 
poder ver la diferencia con otras medidas previas.
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Álvaro García Garrido
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52580. Especialista Postgrado 

Entrenamiento Personal (INEF-madrid)

Una vez salvado este detalle, y 
el incondicional precio de compra 
del producto, vemos herramientas 
y test para medir datos muy útiles 
como entrenador.

Para medir la fuerza máxima 
isométrica, o cantidad de fuerza 
que es capaz de ejercer una 
persona, sin que exista 
desplazamiento externo de la 
carga, pero sin interno 
(miofibrillas…) tenemos las 
siguientes herramientas. 

El gold standard lo encontramos 
en las máquinas isocinéticas, de 
referencia para el resto de los 
aparatos de medición. Precio 
elevado apto para centros 
deportivos que manejen a muchos 
deportistas o de alto nivel. Otros 
aparatos son las galgas 
isométricas, que a un precio muy 

inferior, nos da muy buenos 
resultados.

Las básculas analógicas 
también nos podrán servir, con un 
precio muy inferior, pero que no 
nos dan información constante del 
valor, teniendo que grabar la 
carga máxima registrada, con el 
inconveniente también, de tener 
que volcar los datos manualmente 
a nuestro ordenador.

Existen en el mercado otros 
aparatos de medición por 
contacto en la superficie a medir, 
donde el evaluador tendrá que 
resistir la carga provocada por el 
sujeto.

La máxima fuerza dinámica, 
RM, o porcentaje de ésta, 
podemos recurrir a los clásicos 
protocolos de medición, sin 
necesitar softwares ni otras 
herramientas que la valoración 
con cargas incrementales hasta el 
fallo. Otra forma de  registrarlo, 
con la ayuda de la tecnología, es 
mediante los transductores lineales 

de velocidad y encoders. Estos 
aparatos, a través de la relación 
carga-velocidad de 
desplazamiento de ésta, determina 
la fuerza aplicada y la RM y 
porcentajes de ésta. A mayores 
cargas, menores velocidades de 
desplazamiento y viceversa. Otras 
formas de medición son los 
sensores de luz o células 
optoeléctricas, los acelerómetros, 
de menor precisión, así como el 
registro más manual que es 
mediante la grabación a cámara 
lenta de un Smartphone.

Tanto la fuerza máxima 
isométrica como la dinámica están 
asociadas no sólo al rendimiento 
en deportes de resistencia en la 
montaña, además tiene una alta 
correlación con la tasa de lesión. 
De esta forma será buen predictor 
del nivel de condición física del 
deportista y nos valdrá para 
programar los entrenamientos de 
nuestros corredores, ciclistas, 
montañeros, escaladores y, en 
general, los deportes de montaña.

El manejo de datos 
cuantificables, además de los 
subjetivos explicados al principio 
de este artículo, nos aporta mucha 
información del rendimiento de 
nuestros deportistas.

Planifica tu temporada con 
tiempo para llegar a los objetivos 
planteados, sin tener que saltar 
esas fases que nos hacen llegar 
con una progresión asumible.

Entrenamiento, montaña, aire 
libre, rendimiento y diversión.

Aldrun sport s.l.
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HIPERTENSION 
ARTERIAL  
y actividad física

 POR LO GENERAL LA HIPERTENSIÓN ARTERIAL 
suele tratarse mediante una amplia gama de fárma-
cos antihipertensivos que poseen efectos colaterales, 

y dentro de los cuales se encuentran la depresión y la 
impotencia. No obstante, la realización de una actividad 
física regular y moderada es una sana y divertida alterna-
tiva a los fármacos.
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Guillermo 
A. Laich de Koller

 Doctor en Medicina y Cirugía

EL EJERCICIO FÍSICO TERAPÉUTICO al cual nos referi-
mos es de naturaleza aeróbica, realizado entre tres a cinco 
veces por semana, y a una intensidad moderada. Tal acti-
vidad sería el primer y paso en cualquier recomendación 
para controlar la hipertensión arterial leve. Tal grado de 
hipertensión corresponde a una PAS entre 140 y 160 
mmHg o una PAD entre 90 y 100 mmHg. El milímetro de 
mercurio (mmHg) es una unidad de presión manométrica, 
anteriormente definida como la presión ejercida en la base 
de una columna de mercurio (Hg) de un milímetro de altura.

El mecanismo fisiológico de acción del ejercicio físico 
consiste en una reducción del tono nervioso simpático 
(lucha o huida) y un aumento concomitante del tono para-
simpático (tranquilidad y relajación). De esta manera el 
ejercicio físico neutraliza parcialmente el efecto vasocons-
trictor de la adrenalina produciendo disminución de la 
tensión arterial. Además, la reducción del porcentaje de 
grasa corporal, en función del ejercicio físico, también 
contribuye al descenso de la tensión arterial.

El DR. Gerald Reaven (1928 – 2018) fue un eminen-
te endocrinólogo en la Universidad de Stanford que 
definió el síndrome de Reaven, tambien conocido como 
síndrome X, o síndrome de resistencia a la insulina. Se 
trata de un conjunto de factores fisiológicos, bioquímicos, 
clínicos, y metabólicos que aumentan el riesgo de pade-
cer una enfermedad cardiovascular o diabetes mellitus 
tipo II, y fallecer por ello. Tales factores son: 1.- resisten-
cia a la insulina; 2.- obesidad; 3.- dislipidemia aterogé-
nica; 4.- disfunción endotelial; 5.- susceptibilidad genéti-
ca; 6.- hipertensión arterial; 7.- hipercoagulabilidad 
sanguínea, y 8.- estrés crónico. Las causas subyacentes 
se relacionan con la inactividad física, exceso de calo-
rías, azúcar, grasas, sal, y el entretenimiento pasivo. La 
realización de ejercicio físico regular tiende a neutraliza 
los múltiples factores de riesgo mencionados. 

El criterio fisiológico para implementar tal actividad 
consiste en realizar ejercicios aeróbicos durante 20 a 
60 minutos al día, 3 a 5 veces por semana (1 y 5 
horas por semana), y entre el 60% y el 90% de la 
frecuencia cardiaca máxima (FCM). La FCM se obtie-
ne restando la edad actual del número 220. A partir 
de ahí se calcula el porcentaje deseado.

En determinados casos es posible combinar algunos 
fármacos antihipertensivos con la actividad física. 

Los diuréticos, debido a su mayor o menor efecto 
sobre la perdida de fluidos extra e intracelulares, así 
como la perdida de potasio, no son fármacos recomen-
dables para los deportistas. 

Los betabloqueantes (bloqueantes beta-adrenérgi-
cos) no selectivos actúan disminuyendo el gasto car-
díaco y la secreción de renina, y reducen la tolerancia 
al ejercicio y el nivel de esfuerzo percibido. Aumentan 
el potasio serico durante el ejercicio y alteran la disi-
pación de calor mediante la reducción del flujo de 
sangre a la piel o por vaso constricción refleja indirec-
ta. También es posible que se produzcan crisis de 
hipertermia. Los betabloqueantes selectivos si constitu-
yen una alternativa viable ya que producen menos 
efectos secundarios que los no selectivos.

Los inhibidores de la enzima conversora de angioten-
sina (IECA) y los bloqueantes de los canales de calcio 
(BCC) poseen un perfil bajo de efectos secundarios 
para los deportistas que se ejercitan. El prazosín y el 
doxazosín también se vinculan con muy pocos efectos 
secundarios en deportistas activos. 

Los IECA fueron desarrollados para producir el blo-
queo específico del sistema renina – angiotensina - 
aldosterona. Son medicamentos que actúan en el punto 
en que ocurre la transformación de la angiotensina I en 
angiotensina II. Poseen efectos vasodilatadores, hipo-
tensores, y diuréticos. 

Si bien los diuréticos y los betabloqueantes son los 
agentes terapéuticos de primera línea para el control 
de la hipertensión en la población general, el poten-
cial de estos fármacos para producir efectos colatera-
les secundarios indeseables en deportistas es mucho 
más alto y, por lo tanto, desaconsejable.

Finalmente, científicos de la Universidad de Adelai-
de (Australia) recientemente confirmaron que los suple-
mentos naturales de ajo son vasodilatadores y diuréti-
cos y que, por lo tanto, sirven para controlar la tensión 
arterial.
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Tenemos que tener muy en 
cuenta que una buena 

recuperación post parto 
comienza en el embarazo. Con 
cuidados corporales y también 

sin dejar de lado el aspecto 
emocional de la mamá, que le 
dará confianza y tranquilidad 

para llevar adelante la 
maternidad.

Un buen 

post parto, 
comienza con una 
buena preparación 

en el 

embarazo  
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Una vez que el embarazo se ha establecido, es funda-
mental que la futura mamá tome cuidados integrales.

Desde Embarazo Activo® trabajamos sobre 4 pilares fun-
damentales, la actividad física que debe ser acorde a su estado gesta-
cional, es muy bueno estar activa, pero no todo vale, la alimentación 
debe ser variada y con todos los nutrientes necesarios para el desarro-
llo del bebé, el descanso suficiente, debe saber gestionar las priorida-
des y pedir ayuda si es necesario, la información fidedigna y cierta, 
la sobreinformación no es buena, más si no está chequeada y actuali-
zada por profesionales.

Es fundamental armar un plan de actividad física que haga mucho 
hincapié en la ejercitación del suelo pélvico y al trabajo postural. De 
ello va a depender si luego del parto tendrá incontinencias urinarias, 
prolapsos, dolores al tener relaciones sexuales y molestias para ama-
mantar por una mala gestión postural.

Después de nueve meses de espe-
ra, llega el trabajo de parto y, de un 
instante a otro, se hace presente el 
bebé. El embarazo, entonces, se 
convierte en una etapa cerrada. Los 
cambios físicos experimentados 
durante ese período, sin embargo, no 
desaparecen con la misma veloci-
dad. Los órganos y los tejidos deben 
volver a su lugar. El cuerpo tiene que 
recuperar su forma anterior. Los kilos 
de más esperan a ser eliminados. 
Todo este proceso puede durar tanto 
o más que el tiempo de gestación en 
sí. Lo importante, entonces, es hacer 
la recuperación física con cautela y 
paciencia.

Además las madres pueden empe-
zar a atender a su recuperación por 
medio de una buena alimentación, 
grandes cantidades de líquido y un 
buen descanso son recursos efectivos 
que no implican desgaste físico y 
contribuyen a que se reacomode el 
organismo. Además, son beneficio-
sos para la producción de leche al 
momento de amamantar. La lactan-
cia, a su vez, es un gran acelerador 
de la recuperación física.

Una lactancia 
exitosa
Para dar de amamantar de manera 
exitosa, es importante colocar al 
bebé en el pecho en la posición 
correcta, ya que la acción de sus 
mandíbulas, lengua y boca estimula 
los terminales nerviosos del pezón. 
Estos transmiten un mensaje a la glán-
dula pituitaria en la base del cerebro 
para que secrete la hormona oxitoci-
na, que llega a las mamas a través 
del torrente sanguíneo.

Las células musculares se contraen, 
y esto es lo que literalmente empuja 
la leche hacia fuera y la envía hacia 
abajo por los conductos. Cuando la 
bajada funciona bien, se produce 
enseguida después de que el bebé 
empieza a succionar.

En tanto, si deja que el bebé suc-
cione cuando quiera hacerlo en lugar 



g y m  f a c t o r y  8 4

actividad en la gestación48 / 49

Mariela Villar 
Directora  EMBARAZO 

ACTIVO®

www.embarazoactivo.com

de regularle el ritmo, logrará ase-
gurarse de graduarle la produc-
ción de leche; sentirse cómoda y 
garantizarle al bebé que obtenga 
todo el alimento que necesita.

Aprendiendo a 
amamantar
Algunos consejos útiles para tener en 
cuenta a la hora de amamantar:

•	 Tal vez necesite ayuda para 
sentarse o acostarse en una 
posición cómoda, con los hom-
bros flojos, en especial si le 
dieron puntos o tuvo al bebé 
por cesárea.

•	 Sostener al bebé atravesado 
sobre la falda, de modo que el 
pecho quede pegado al suyo. 
Quizás se sienta más cómoda 

poniéndose una almohada en 
la falda. Puede sujetar al bebé 
con cualquier brazo y, si fuera 
necesario, puede sujetar el 
pecho con la otra mano.

•	 Puede amamantarlo recostada 
de lado, con el bebé acostado 
a su lado. Esta posición es con-
veniente en caso de que le 
hayan dado puntos o si tuvo 
una cesárea.

•	 Otra forma de dar el pecho es 
acostada, con las piernas 
levemente dobladas, colocan-
do al lado una almohada y 
apoyando en ella el estómago 
del bebé. 

•	 El bebé no tendría que girar la 
cabeza ni levantarla para 
mamar. Cuando cierra la boca, 
la nariz debe quedarle nivela-
da con el pezón.

•	 Cuando el bebé tiene la boca 
bien abierta, acercarlo a la 
mama, apuntando el pezón 
hacia la parte superior de la 
boca.

•	 Dejar que el bebé se quede en 
un pecho todo el tiempo que 
parezca querer y luego a la 
siguiente toma, ofrecerle el 
otro.



sport
is PARTY!

¡La Feria del deporte!

 ¡VEN A LA FERIA DEL DEPORTE! 

Consigue tu entrada en www.sportisparty.com



Venta
n Vendo Gimnasio completo, 
musculación, cardio, espejos, 
bancos, etc. Se vende también 
por separado las máquinas de 
cardió y máquinas de muscu-
lación. Tel: 655 900 329 Israel. 

n Vendo a o traspaso gym de 
500m completamente equi-
pado con 52 máquinas de 
culturismo. Baños turcos, 
tatami, cuartos de baños con 
duchas amplias, rayos uva, 
sala de spinning. Terraza 
para verano abrir al aire 
librer. Salida de humos. Aire 
acondicionado. Tel: 605 540 
561 Alejandro. 

Para que puedas encontrar lo que necesites o 
hacer tu propuesta de demanda/oferta de 
empleo, equipamiento, locales en alquiler, 
traspaso o venta, etc... Rellena el CUPÓN 
ADJUNTO.

Oferta Demanda

Envía este cupón escaneado o el texto escrito a: redaccion@gymfactory.net 

CUPÓN ANUNCIANTES Por favor, escribe en MAYÚSCULAS

Nombre y apellidos

Empresa

Teléfono

Sección

Texto

E-mail

n Se vende gimnasio funcio-
nando a pleno rendimiento 
Instalaciones en perfecto 
estado. Cuenta con 3 salas, 
una habitación para terapias, 
despacho y dos vestuarios. 
Tel: 678 834 168.

Traspaso
n Se traspasa Gimnasio/Cen-
tro de Electroestimulación 
en pleno rendimiento en 
Tarragona. Totalmente equi-
pado y en pleno rendimiento. 
En inicio de temporada alta. 
Ideal para profesionales y 
conocedores del sector. Tel: 
657 523 174.

n Málaga, se traspasa gimna-
sio Old school funcionando 
con cartera de clientes activo. 
Consta de 3 Salas, 1° Activida-
des dirigidas TRX , Boxeo , 
Fitball , Material Funcional, 
2° Sala de Spining, 3° Sala de 
Musculacion, Tienda de 
Nutricion, Sauna, Buena ubi-
cación haciendo esquina. 
Salida de humos. Tel: 601 031 
395 Max.

n Centro de entrenamiento 
personal en excelente zona de 
Barcelona. Sala de fitness, sala 
de pilates, cabina completa 
para masajes, fisioterapia etc..., 
2 vestuarios con 2 duchas, 
más 1 vestuario minusválidos, 
recepción, pequeño patio, y 
una pequeño cuarto para coci-
na/limpieza, aire acondicio-
nado frío/calor. Máquinas de 
cardio, polea doble y muchísi-
mo material funcional. Luz 
natural. Licencia de Gimnasio 
desde 2016. Tel: 606 521 011 
Emilia.

n Se traspasa negocio total-
mente equipado y en funcio-
namiento, amplio gimnasio 
para la práctica de entrena-
mientos funcionales, muscu-
lación, halterofila, etc... Equi-
pamiento de primera calidad. 
Centro a tan solo 100 metros 
de la Playa de san Agustín, 
con propio parking para los 
clientes. Tel: 608 815 451 
Luis. 

n Cantabria, se traspasa gym 
con equipos Technogym, Life 
fitness, y Star trac de última 
generación el mejor equipado 
en las 7 villas de la zona, duchas, 
sauna, sala multiuso con tatami, 
spininng, área de cardio y mus-
culación, equipos de sonido, 
televisores, caldera, todo en 
perfecto estado y con clientela 
fija. Tel: 685 285 062 Antonio.

n Se traspasa gimnasio con 
toda la maquinaria, es un 
local de 340m en zona céntri-
ca de Murcia, pegado al río, 
clientela fija. Tel: 680 292 958 
Guillermo.

n Se traspasa en Zamora  gim-
nasio en funcionamiento por no 
poder atender. Cartera de clien-
tes, sala de actividades, spining, 
dos salas de musculación y otra 
de estiramientos, zona de car-
dio, vestuarios de chicas, chicos 
y minusválidos. Un pequeño 
almacén. Aire acondicionado. 
Tel: 620 187 060 Rocio.

n Baleares, se traspasa gimna-
sio y centro de formación en 
pleno funcionamiento de 630 
m2, abierto desde el año 1991 
totalmente reformado. Distri-
buido en: entrada y vestuarios 
100 m2 sala fitness y cardio 220 
m2 sala clases dirigidas 120 m2 
sala clases dirigidas 95 m2 plan-
ta piso, oficinas , aseo y zona 
sin uso 95 m2 terraza de 120 m2. 
Tel:  609 670 292 Esteve. 

anuncios 
por palabras
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GYM FACTORY cuenta con los mejores colaboradores de 
nuestro país, expertos en las diferentes áreas imprescindibles 
para el buen funcionamiento de una instalación deportiva. Si 
quieres saber más sobre estos expertos y empresas, entra en 
nuestra página web: www.gymfactory.net -> expertos

expertos

Guillermo A. Laich de Koller
n ��Prof. Dr. Guillermo A. Laich de Koller.
n ��Profesor de Patología Medica y Quirúrgica.
n ��Universidad Alfonso X el Sabio (UAX - Madrid).
n ��Licenciado en Medicina y Cirugía (Universidad 

Complutense de Madrid).
n �Doctor en Medicina y Cirugía (Universidad de 

Alcalá de Henares).
n �Especialista en Cirugía Plástica, Reconstructiva y 

Estética (MIR).
n �Máster de Especialista Universitario en Salud 

Mental/Psiquiatría (Universidad de León, Instituto 
de Neurociencias y Salud Mental de Barcelona).

n �Médico Especialista Asociado (Clínica 
Mediterránea de Neurociencias de Alicante).

n �Especialización Internacional en Medicina y 
Ciencias del Deporte (EEUU, y Europa).

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

n ��www.guillermolaich.com

Álvaro García Garrido
n �Licenciado en Ciencias de la Activ. Fisica y del 

Deporte (UEM).
n �Nº colegiado: 52580.
n �Especialista postgrado Entrenamiento Personal 

(INEF-MADRID).
n �Director Deportivo Empresa Deportes Aventura 

ALDRUN S.L.
n �Director Gral. entrenaencasa.com
n �TD2 Guía Barrancos (FAM).
n �Guía mountain bike (EEMB).
n �Entrenador personal.
n �Titulado NSCA.

Pablo Felipe Martín Sanz
n �Licenciado en Ciencias Químicas, UAM 

(Colegiado Nº 7.674).
n �Licenciado en Ciencia y Tecnología de los 

Alimentos, UAM.
n �Entrenador Personal Avanzado, UCM.
n �Asesor técnico de las principales marcas de 

nutrición deportiva en España.
n �Formador de (futuros) Profesionales del Fitness 

en APECED.
n �Revisor y articulista de la revista Muscle 

Stars!
n �Articulista colaborador de las revistas digita-

les: Carreraspopulares.com y Mujerhoy.com
n ��Instructor oficial TRX (Entrenamiento en 

suspensión).
n �Juez Nacional de Fisicoculturismo y Fitness 

(IFBB).
n �Quiromasajista terapéutico y deportivo 

(APECED).
n ��Instructor de Matt Pilates (APECED).
n �Gerente y Speaker/Presentador de la 

AMCFF (IFBB Madrid).

Santiago Liébana Rado
n �MasterTrainer Fitness G. SectorFitness European 

Academy.
n �Delegado Baleares SEA.
n �Director Técnico HealthStudio European Academy.
n �Organizador Congreso Wellness y Ed. Física en 

Palma de Mallorca.
n �Autor Manual Act. Colectivas SEA y CKB.
n ��Profesor cursos Act. Dirigidas y Ent. Personal para 

Baleares.
n �Embajador IIDCA.
n �Presenter nacional e internacional en 

Convenciones y Congresos relacionados con el 
Fitness desde 2004.

n �Coordinador Gimnàs Olimpic (Palma de Mallorca).

Jordi García
n �Licenciado en Ciencias de la actividad física y 

el deporte (Barcelona).
n �Responsable de Nutrición y Salud deportiva.
n �Profesor de EF Mireia CE.
n �Entrenador de baloncesto.
n �LPF Certified Trainer.
n �Cursando Postgrado en 

Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE).
n www.nutrisaludeportiva.com

Iván Gonzalo Martínez
n �Licenciado en Ciencias de la Actividad Física y 

del Deporte. 
n �Máster Oficial en Investigación CAFYD. 
n �Postgrado en Nutrición Deportiva (UCA). 
n �Postgrado en Entrenamiento Funcional (CAECE). 
n �Postgrado en Entrenamiento de Fuerza y Potencia 

(UCO). 
n �Entrenador Personal Certificado (ACE, ACSM, 

RU, FEH; NSCA-CPT,*D, FEDA). 
n �CSCS,* D, Director Asociación Profesional de 

Entrenamiento Personal (APEP). 
n �Coordinador Máster en Entrenamiento Personal 

(UPM). 
n �Creador de la Metodología Elements™ y director 

de investigación del Elements Research Group.
n www.elementssystem.com

Alicia Martín Pérez 
n �Presidenta Ilustre Colegio Oficial de Licenciados 

en Educación Física y el Deporte de  Madrid 
(COPLEF MADRID).

n �Licenciada en Educación Física. INEF de 
MADRID.UPM.

n �Master en Gestión de Entidades y Servicios 
Deportivos.UEM.

n �Experta Universitaria en Protocolo Deportivo. EIP.
n �Doctorando Área Gestión Deportiva UPM.
n �Titulada Superior en el Ayuntamiento de Madrid.

Mariela Villar
n �Creadora & Directora del Sistema  EMBARA-

ZO ACTIVO® www.embarazoactivo.com. 
Formadora en Argentina, Colombia, Chile, 
España, Perú, México.

n �GO Fit. Formadora y referente Actividades 
con Embarazadas y Post Parto. España y 
Portugal. 

n �Asesora de contenidos ALTAFIT Gimnasios.
n �IIDCA (Instituto Internacional del Deporte y 

Ciencias Aplicadas).
n �American College of Sports Medicine (ACSM) 

– ID 726.573.
n �Coordinación Programa RSE - Talleres de 

Actividad Física para embarazadas y mamás 
recientes Unidad Penitenciaria 31. Bs. As. 
Argentina (2012 – 2014).

n �Docente Universidad Nacional de La 
Plata y Universidad de Bs. As., Argentina 
(1998–2012).

n �Máster en Marketing y Dirección Estratégica 
de Empresas. UCLM.

n �Post Grado Iberoamericano en RSE. UCLM
n �Lda. en Administración. Universidad de 

Buenos Aires. Argentina.
n �Prof. Universitaria Educación Física. Universi-

dad Nacional de La Plata. Argentina.

Jose Cano Gracia
n �Master Trainer en Orthos Academy desde 

hace más de 20 años.
n �Primera promoción en España de entrena-

dores personales NASM.
n �Entrenador Nacional de Halterofília.
n �En la Actualidad director de los centros de 

entrenamiento personal FITROOM (Centros 
especializados en el entrenamiento personal 
enfocado en el trabajo por objetivos).

n �Galardonado con la medalla de oro 2016 
por la AEPI por la labor de toda una vida 
dedicada al entrenamiento personal.

n �Elegido por el periódico 20 minutos  como el 
mejor  entrenador del año 2017.

José Luis Carrasco Cajide
n �Vocal  COPLEF de Madrid y Colegiado nº 

58687
n �Licenciado en CCAFYDE
n �Máster en Dirección de Organizaciones e 

Instalaciones deportivas (inef madrid/upm).
n �Grado en Cc Políticas (ucm).
n �Experiencia laboral: En Sector público pre-

parador físico en Ayto Madrid desde 2003 
y coordinador deportivo en CDM Alberto 
García un año y medio en 2007y 2008

n �Sector privado: Preparador físico y Monitor 
deportivo en diversas actividades con soporte 
musical + Entrenador personal, dsd 2003.




