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TODO ESTA YA PREPARADO para

que el préximo sdbado 8 de junio comience SPORT is PARTY! Un
evento ludico-deportivo que no os dejard indiferentes.

Podréis empezar a abrir boca con el IT Open José Cano Classic y
seminario con los mejores atletas de bodybuilding de Esparia que se
celebrard 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 compaiiia de
familia o amigos.

Pensado para todos los ptiblicos 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 podia 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 0s arrepentiréis.

Marta Hernandez
Directora de operaciones

84 GYM FACTORY
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Entrenamiento de fuerza

3COMO DEBE SER UN MONITOR
DE SALA FITNESS2

Resalfar lo figura del enfrenador como
eje de eficiencia productividad y mejora
en la actitud del oEonodo a un centro de
entrenamiento, instalacion deportiva o
gimnasio.

57

Profesién y legislacién
ALGO MAS QUE UNA AFICION

Muchas son las personas que con el
fiempo y la dedicacion suficientes han
hecho de su enfrefenimiento inicial un
medio econémico de vida, pero, sin
duda, no han sido pocos sus esfuerzos
por conocer a fondo la disciplina a la que
hayan querido enfregarse.

05

Nuevas tendencias

3SON LAS SESIONES DIRIGIDAS
UNA ALTERNATIVA VALIDA AL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA?

Las sesiones grupales con soporte
musical han ganado mucho terreno @
ofras disciplinas, sin embargo, han sido
discutidas tanto por usuarios como por
profesionales e incluso expertos.

S|

Actividad en la
gestacion
UN BUEN POST PARTO, COMIENZA

CON UNA BUENA PREPARACION
EN EL EMBARAZO

Con cuidados corporales y fambién sin
dejar de lado el aspecio emocional de la
mamd, que le dard confianza y tranquilidad
para llevar adelante la matemidad.



Embarazo Activo lomplia fronferas con sus
formaciones profesionales presenciales,
a distancia y licencias de marca

B lo empresa Embarazo Activo ha tenido un comienzo de
aio muy movido. Durante el mes de Febrero ha dado forma-
ciones profesionales en Gijén, Asturias, implementando su
licencia en un nuevo cenfro NB Salud y Bienesfar. Luego
cruzé 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 mas en Buenos Aires, Argentina,
en su sede central.

Formacién Continua

Ademas de proyectar la expansién de la compaiiia, siempre

Embarazo Activo busca la formaciéon continua de fodo su

equipo. Su CEO esfuvo presente en el evento de managment
gestién deportiva mds importante de Estados Unidos, el

IHRSA llevandose a cabo en San Diego, California.

Off Line y On Line

Se plantean constantemente llegar a la mayor cantidad de
embazadas y mamas recientes para brindar sus servicios,
con centros propios o licencias, pero ademas poder formar

novedades

a la mayor cantidad de profesionales del mundo. Por fal
motivo, ademés de las 4 formaciones presenciales en 3
pafses dadas en estos 2 meses, se lleva a cabo la 10°
edicién de su formacion 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

Prepdrate para el verano de tu
vida = NOCCO Miami
[Edicion limitada)

Trainingym apuesta por entrar
en el mercado norteamericano en
los proximos afios

B 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 edicién limitada
de verano, NOCCO Miami, con sabor a
fresa.

Este nuevo sabor nos fraslada a los
largos dias de verano en Miami — desde
el amanecer hasta el atardecer.

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

NOCCO contiene BCAA (aminodci-
dos ramificados), y vitaminas. Estd disponi-
ble con v sin cafeina, para poder consu-
mir anfes, durante, y después del enfrena-
miento. NOCCO Miami es una bebida
carbonatada que contiene BCAA (3000
mg), extracio de café verde, cafeina, y
seis vitaminas. Todos los productos de
NOCCO son sin azdcar.

nocco.com

B Lo empresa Intelinova Software SL
que comercializa el software Trainin-
gym ya se encuentra presente en
mas de 18 pafses enfre los que se
encuentran Brasil, Chile y México.
En la actualidad cuenta con mas de
10 millones de usuarios y mas de
1.200 gimnasios se benefician de
sus servicios, cifras que la han con-
verfido en lideres en Esparia y Lafino-
américa.

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

mercado norteamericano. la enfrada
en el mercado de EE.UU., que repre-
senfa la mitad de la facturacion del
sector en el mundo, es uno de sus
objetivos para los préximos afos.
"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 genfe viva més y
mucho mejor’, explica Rafael Mar-
tos, CEQ de Intelinova Software.
trainingym.com

Averno, la Ultima tendencia
en Estados Unidos en
enfrenamiento militar, llega a
Alicante

B Lo dltima moda del sector llegara

te los dias 17, 18 y 19 de mayo,

a Alican-
y estard

dirigida a deportistas ligados al crossfit, fir-
ness y OCR (Obstacle Course Racing). Se
trafa de Averno, que significa literalmente in-

fierno, pues los participantes no podran disponer de ninguno de los place-
res del siglo XXI, dormiran en literas, ataviados con vestimenta militar,
placas identificadoras de soldado, sin méviles ni contacto alguno con fa-
miliares o amigos, y bajo un estricto régimen militar.

Aseguran que aquellos interesados, %uturos reclutas, tendran que hacer
frente durante més ge 50 horas a fres enfrenamientos al dia y una prueba
final, es decir a una suma de cinco y seis horas de entrenamiento diario.

Es su primera edicién y solo sacarén a la venta cincuenta plazas.

Emiliano Corvalén, es su director deportivo y afirma que “aqui no pue-
de venir cualquiera que practique deporte de vez en cuando. Averno no
es apto para todos los piblicos. El hébito deportivo no se ensefa, debe
venir con cada recluta. Estd enfocado a deportistas vinculados al crossfit,
el fitness y las OCR".

avernofitness.com

84 GYM FACTORY
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PREMIUM BLACK «s la
nueva linea de WEIDER

B PREMIUM BLACK es la nueva Ii-
nea de WEIDER que acaba de ver
salir al mercado, los productos més
exclusivos y sélo con los mejores
ingredientes. Para deportista que
son exigentes en sus enfrenamientos
y que demandan productos de la
mas alta calidad.

Aislado de suero de leche como
Isolate Whey 100 CFM, de méxima
pureza y coT/idod. Con 26g de pro-
feina con el sello Isolac® que te dan
la garantia y la franquilidad de
elegir una proteina con materias pri-
mas de primer nivel. Ademds, pro-
vienen de vacas que se alimentan en
pastos al aire libre (Grassted).

la potente férmula termogénica
de Ulira Burner hace de él el com-
plemento perfecto para acompafar
a las épocas de pérdida de grasa
y definicion.

También encontrards  Premium
BCAA 8:1:1 aminodcidos en pro-
porcion 8:1:1 con glutamina y zero
azicares. Apla para veganos y sin
lactosa ni edulcorantes orﬂficio?/e&

weider.es/| productos/ premium-b|c1ck

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

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

Se utiliza como defafigante después
del rendimiento deportivo, asi Kinefic per
mife aprovechar al méximo el enfrenamien-
fo, reduciendo répidamente el tiempo de
recuperacion. Este sisema nacid como
ayudante terapéutico en la rehabilitacion
motora, ahora 10 puedes beneficiarte del
Sistema Kinetic adaptado al mundo del
deporte.

El Sistema Kinetic incorporado a nues-
tro Modelo Bakwave, estd hecho en los
laboratorios DOFREN bajo la supervision
de fisioterapeutas expertos en e? campo
deportivo; relaja la tension muscular y de-
vuelve la elasticidad a columna vertebral.

dofren.es

Noatural, alto en profeinas y sin azicares afadidos.

Asi es el yogur FAGE Total

B FAGE [pronunciado FAYEH) es una marca infernacional de productos lacteos especio-
lizada en hacer yogures de receta griega de alta calidad. los yodgures de FACE se en-

cuenfran en mas de 40 paises, convirtiéndolo asi en el embajo

natural colado.

Suyogur estrella, FAGE Total, es
un yogur natural, natural. Porque
estd hecho solo con leche v cultivos
lécteos, sin aditivos artificiales, y sin
azucares aiadidos. Allo en protef-
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
Grecial).

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

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

home.fage

or mundial del yogur

¢Quién no ha sofiado alguna vez con poder volar?

GYM FACTORY 84

B BUNGEE AR FIT es un revolucionario sistema de en-
frenamienfo en ingravidez originario de Tailandia que
mezcla fitness con elementos de danza y arfes circenses.
Es complefo, eficaz, divertido y adaptado a todos los
espacios; ofreciendo alta rentabilidad con una baja in-
version.

Mejora la conexién cuerpo-mente, trabaja la estabili-
dad y coordinacién, aprende a confrolar fu cuerpo y
quema calorfas, todo ello mientras te diviertes y reduces
el impacto en las arficulaciones. Llas clases pueden
adaptarse para individuos sedentarios, deporfistas o
para realizar tecnificacién deportiva especifica.

¢Qué nos diferencia de la competencia?

Nuestro compromiso de estar en constante innovacion, a
la vez que ofrecer precios asequibles tanto en formacio-
nes como materiales. Una de nuestras principales mejo-
ras ha sido el afiadir las modalidades de Bungee Air Fit
padel y Bungee Air Fit fatbol. Descubre mas sobre noso-
fros en nuestras redes sociales.

bungeeair.fit



iVIRTUAGYM
CRECE A UN RITMO IMPARABLE!

M Son ya 15 millones de usuarios los que saben cémo mantenerse en
forma, mas de 5.000 gimnasios que confian en nuestra solucién de
software y 30.000 entrenadores personales que hacen de Virtuagym
su herramienta de frabajo cada dia.

En FIBO pudimos disfrutar de toda la gente que se acercé a felick-
farnos y confarnos cémo les ayudamos a gesfionar su negocio de fit-
ness. Por ello, sabemos que Virtuagym va a friunfar en Espafia.

Terer la capacidad de recopilar informacién y analizarla es clave
para llevar tu marca al siguiente nivel, por eso, hemos lanzado un
nuevo médulo de Business Analytics que incluye estadisficas, datos y
previsiones que te ayudardn a tomar siempre la mejor decisidn.

Ayudamos a las empresas de finess de cualquier famafio a opfimi-
zar su negocio, mejorar la refencién de socios e incrementar sus ingre-
sos gracias a la plataforma de enfrenamiento y gestién mas avanzada.

virtuagym.com

Andlisis de la composicion

corporal, ¢Por qué TANITA? Singular WOD patrocina el 5° Campeonato de Espaiia Inferbox

B los dias 17, 18y 19 de mayo se cele-
braré en Rota (Cdg ] el 5° Campeonato
de Espafia Inferbox por Equipos, serd una
edicion especial, ya que esta se realizard
en la cubierta de vuelo de la aeronave in-
signia de la Armada Esparicla, el [HD
Juan Carlos |.

La competicién contard con el apoyo y
patrocinio tcnico 100% Singular WOD.
Se pondrén a prueba més dge 15 fonela-
das de material funcional para superar
pruebas muy duras y espectaculares. Se
realizarén pruebas de agua, fuerza, resis-
fencia y todo fipo de ejercicios que lleva-
ran al limite a los 70 equipos participantes
de todos los rincones de Espaia.

"Confiamos en esta competicién desde
hace 5 afios, desde entonces han infenta-
do superarse y buscar los limites, tanto los

B TANITA es una multinacional Japo-
nesa fabricante de equipos de alta
precision para el analisis de la

suyos como los de los afletas que partici-
pan en el evento” Afirma Alberto Martin,
Cross Training Markefing  Specialist de

composicion corporal. Singulor.\/\/ODA

los equipos son ampliamente aecfit.es
utilizados en investigaciones cientifi-
cas, gospifoles éclinicgs publicos y
privados, en medicina deportiva, en
cenfros deportfivos y gimnasios, en Qrangetheow
dietéfica y nutricién, efc. .. Fitness, ¢l

El uso de los monitores de com- ejercicio que

posicion corporal TANITA permite @
enfrenadores y responsables de de-
portistas configurar programas de
enfrenamiento adapfados v perso-
nalizados a las necesidades y obje-
fivos de cada uno, por lo que se
obtienen los mejores resuliados.

quema calorios
hasta 36 horas
después de salir
del estudio

M Lo cadena nortea-
mericana  Oran-
geTheory  Fitess
frae a nuestro pais el
enfrenamienfo  que
estd causando una
revolucion en Esfa-
dos Unidos. Se frafa
de un fipo clases personalizadas, dirigidas por un monitor y en pequefios grupos,
basadas en el entrenamiento en intervalos de alta intensidad. Y, con la diversién como
elemento diferenciador frente a ofro fipo de métodos. OrangeTheory, que ya cuenta
con 1.150 estudios de fitness repartidos por 24 paises, ha disefiado un método 100%
orientado a la consecucion de resultados -en un corto espacio de tiempo- v que per
mite alcanzar el punfo metabdlico exacto para quemar calorias hasta 36 Koros des-
pués de finalizar la sesién de gimnasio.

comunicacion.es

;Cudles son algunos de los
eemeiiates para el centro?

e Desarrollar una experiencia
original y a medida.

e Generar ingresos adicionales a
fravés de nuevos servicios.

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

e Utilizar datos para campafas
de Marketing y Gestién

e Generar campaiias para afraer
a nuevos clientes...

bl-biologica.es
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SPORT is PARTY!

SPORT is PARTY!

La feria del deporte

iNUNCA HAS VISTO NADA IGUAL!

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

actividad fisica, contra el sedentarismo y la

obesidad tendra como finalidad promover la
actividad fisica y la adopcion de habitos de vida

saludables que ayuden a combatir la mayor

pandemia del Siglo XXI: La Obesidad.

= N ESPANA 1 de cada 6 personas la sufren mientras que
la obesidad infantil se ha muliplicado por 10 en los
Gliimos cuarenta afios, segin la Organizacién Mundial
| dela Salud.

En la lucha contra esta lacra, la unién de todos los agen-
tes de la sociedad resulta fundamental en el objetivo de
concienciar a la sociedad sobre los beneficios de la practica
deportiva, pues por cada euro que se invierte en ejercicio
fisico, 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-
gard durante un fin de semana mdés de 120 actividades de
60 disciplinas deportivas entre las que se encuentran el golf,
unihockey, fenis, balonmano, patinaje, atletismo, fotbol, sur-
fskate, b&ddminton, marcha nérdica, actividades para mayo-

res, artes morcio|es, esports y un \qrgo etcétera, con actividar
des demostrativas, participativas y competitivas y en un
ambiente ludico-deportivo 100%.

Ademas de las actividades propiamente deportivas, la orgo-
nizacién ha preparado una variada oferta de seminarios forma-
fivos gratuitos de temdtica variada que ayuden a los asisfentes
a mejorar y adquirir hdbitos de vida saludables.

Deporte en frasplantados, Deporte y Mujer, Deporte y
Huesos, Obesidad infantil. Actividad fisica en la gestacién,
Deporte y Salud, Deporte y Cancer y Deporfe en Mayores,
Deporte en la Salud Mental, seran algunas de los 12 semina-
rios gratuitos a los que podrén asistir los visitantes, los dias 8
y 9 de junio, para ayudarles a mejorar y adquirir hdbitos de
vida saludables.

Como apertura de la feria el viernes
dia 7 por la tarde, tendrd lugar en el
auditorio sur el Open nacional Il José
Cano Classic y el seminario “la noche
de los campeones” con las leyendas
del culturismo de nuestro pafs.

la Federacion Nacional de Fisi-
coculturismo y Fitness, adscrita a la
IFBB Pro league, celebra este afio el
campeonato puntuable clasificatorio
para Mr Olimpia para el final de la
temporada; Open Nacional «ll Jose
Cano Classic FNFF» el viernes 7 de

junio.

GYM FACTORY 84

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

Uno de los deportes que contard con representacion
destacada dentro del evento serd el Golf, con un drea
dirigida por Kiko Luna, Entrenador del Equipo Juvenil de
lo Real Federacién Espariola de Golf y Enfrenador de
juego corto del Equipo Nacional Absoluto Masculino y
tendré a la empresa Econatura como proveedora vy el
Club Deportivo Somentes como colaborador.

Los asistentes podrén conocer més sobre este deporte
y participar en las actividades preparadas por los orge-
nizadores, entre los que destaca, las Olimpiadas del Golf, un circuito de cuatro pruebas
donde la suma de todos los resultados dard el ganador fotal.

El putt mds largo: El reto serd dejarla lo més cerca posible del hoyo en un putt de 15
mefros. Habrd una diana alrededor del hoyo con diferentes puntuaciones. Se pateardn 3
bolas y se sumard el resuliado de cada bola.

El drive mas largo: Se golpeardn tres bolas con el drive. Cada bola se puntuara en dis-
tancia y direccién. No sélo hay que golpear la bola muy lejos, ademés tiene que estar en
calle (zona delimitada)

El approach més cercano: El reto serd dejarla lo més cerca posible del hoyo en un
approach golpedndola con el Sand Wedges. Habrd una diana dlrededor del hoyo con
diferentes puntuaciones. Se sumard el resuliado de cada bola.

Kiputt. El putt ganador: En un green con un desnivel del 2,5 % de caida el participante
pateara 4 putt de un 1,20 cm. y 4 putt de 1,80 cm. Se sumard el resuliado de cada putt
embocado.



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
fisica acogerd dentro de la zona de GYM
FACTORY Active la final del Ter Campeona-
to Nacional de Spinning organizado por
ROCKGYM. Como fases previas a la gran
final, la competicion pasard por varias loca-
lidades de la geografia espafiola. La Gltima
prueba para conocer al campeén tendrd
lugar en el Recinto Ferial de IFEMA denfro
de SPORT is PARTY el proximo 8 de junio. El
evenfo enfregard premios de hasta 17.500€
en productos de AMER SPORTS. El campeo-
nato estd abierto al publico 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.
sPreparado para competir en
videojuegos multijugadore Podrés
realizar esfa acfividad convirfién-
dofe en el mejor jugador de FIFA!

Si eres entrenador o fisioterapeuta, no puedes perderte el Congreso de Enfrenadores y
fisioterapial

El entrenamiento v la fisioterapia son disciplinas en constante cambio por las evo-
luciones que se producen con la investigacion cientifica. Es necesario para los profe-
sionales conocer nuevas tendencias y métodos y el Congreso Internacional de Entrena-
miento v 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 dreas de enfrenamiento v fisioterapia con grandes profesionales de
los dos sectfores.

Para ello, confaremos con tres ponencias de cada bloque temdtico, con una metodo-
logia variada gracias a los diferentes profesionales que participardn en ellas, teniendo

casos practicos y aspectos mds tedricos.

El domingo @ de junio de 10:30 a 14:00 fendrdan lugar las Batallas Mundiales de Street VWorkout
'SWUB III

Este afio, Madrid volverd a ser sede de la tercera edicién del campeonato del mundo SWUB.
Esta campeticion de Street Workout, de repercusion internacional, es la més grande que se ha
organizado en Espafia y la mas relevante a nivel mundial en esta modalidad. Cada enfrentamiento
consta de dos salidas de 45 segundos por competidor con opcién a una fercera en caso de empa-
te. Se valorard la dificultad y ejecucién en cuatro dreas diferentes durante las actuaciones de los
afletas, elementos estdticos, dinémicos, movimientos de fuerza y combinaciones.

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

Entre los participantes enconframos a campeones nacionales e infernacionales de paises ameri-
canos, africanos, asidticos y europeos. Vitaly Melnik, actual campeén de Ucrania; lkhwan Moham-
mad, campedn de Malasia y actual subcampedn del mundo; Germain Lenis, actual campeodn de
Colombia; Giancarlos Ponce, campeédn de Pert; Victor Allendes, actual campeédn de Venezuela;
Nedko Nedkov, actual campedn de Bulgaria; Dan Rosemberg, actual campeon de Israel; Andrea
larosa, dos veces campedn del mundo y de la Copa Internacional; v Sergio Ordériez, Campedn
nacional e internacional de Esparia.

SPORT

15 PARTY!

SPORT is PARTY! ha abierfo 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 podrd disfrutar de mas de 120 actividades de mas de 60 diferentes
modalidades deportivas. Las entradas ya estén a la venta a través del portal de eventos de El Corte Inglés por tan
solo 15€ al dia y con descuentos para nifios, estudiantes y jubilados. Ademés, la organizacién también ofrecerd

paquetes de descuento para familias y grupos.

Por ofra parte, la feria sigue sumando nuevas y novedosas modalidades deportivas que sin duda no dejaran indife-
rente a quienes se acerquen los proximos 8 y @ de junio al Recinto Ferial de IFEMA en Madrid.
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Como debe ser

n MONITOR de
SALA FITNESS?

-uyﬁl’l%!: (€ qw €

0»‘13-

necesitan una seri
de virtudes innata
en las personas que
quieren desarrollar

desgracia no todos
las pueden atesorar
para ser un gran

profesional.

CADA VEZ es mayor la demanda de
este grupo de profesionales ya que el
mercado del fitness sigue en plena
expansion, 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 inscripcién no
incluyen la ayuda por parte del perso-
nal de la instalacién.

Como comenté al principio estas
virtudes de entrenador vienen determi-
nadas por una serie de aptfitudes fan-
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tos psiquicas como fécnicas
para lograr que ese cliente
sea productivo y se manten-
ga el mayor numero de
meses en la instalacién con-
tenfo e incentivado para
que sus progresos afloren.

Eso no es fécil ya que la
principal causa de absentis-
mo en el gimnasio estd en
la falta de motivacién del
iente y por lo tanto la irre-
idad en las sesiones
les que se necesita
mejora fisica, esto
con cualquier
mejora.

Como decia, esa motiva-
cién nace de la fransmisién
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 cardcter del entrenador y
esto en muchas ocasiones
es algo que nace desde
dentro, es decir, la persona
es asi no solo en su frabajo
sino en fodos los dmbitos de
su vida.

Esos son los grandes
monitores que con su cardc-
ter de lider mueve el espiritu
inherente de cada una de
las personas que llegan a su
sala y les alegra, les pone

35 pilas con su ejemplo y
a de ser.
o fambién se le lla-
i6n, primero se
3 actitud y lue-

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

Por ende, el profesional
de musculacién debe for-
marse extensamente en el
plano teérico abarcando
temas como fisiclogia, bio-
quimica, nutricién deportiva
o biomecdnica para poder
ensefiar fodos los aspectos
necesarios como la ejecu-
cién 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 rehabilitacién,
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) efc.
efc. Con todos ellos el
monitor tiene que saber
ar adaptarse a cada
stancia y tener cono-
obre las mismas.

alidad el Entre-
al se esta

ria en sala de musculacién
siendo un importante engro-
naje dentro de la formacién
tedrica/practica a clientes.
Esto mejorard la calidad en
cuanto al asesoramiento del
Socio.

Cada dia existen mayor
cantidad de entrenadores
personales con muy baja
cudlificacién debido al infru-
sismo existente en cuanto a
seudo academias que sin
regulacién algunas estdn
impartiendo cursos de muy
pocas horas lectivo/ prdcti-
cas y dando fitulaciones sin
homologacién 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 cenfro de enfrenamien-
to, instalacién deportiva o
gimnasio.

Es importantisima la
misién de un buen monitor
ya que sobre él recae el
progreso del cliente en gran
medida y por lo tfanto la
buena reputacién del Gym,
el mantener durante mas
tiempo confento al cliente
por sus grandes resultados y
serd la mejor publicidad
que puede tener un negocio
que es un cliente confento y
que propague enfre sus
amistades y familiares su
mejora y el excelente frato
recibido por los responsa-
bles del Centro.
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ESTIRAR ono
ESTIRAR,.....

El estiramiento estatico o
stretching ha sido
considerado durante mucho
tiempo una parte integral de
las rutinas de entrenamiento
de diferente tipo de
poblacion (desde atletas
hasta personas mayores)
como herramienta de
preparacion, incremento del
rendimiento o prevencion de
lesiones.
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CUESTION

NO OBSTANTE, < los dlimos afios

exisfe una fuerte corriente fanto a nivel cienfifi-
co como a nivel de algunas escuelas de for-
macion (sobre fodo anglosajonas), donde el
esfiramiento estdtico es poco menos que
demonizado a favor de ofro fipo de cualido-
des o disciplinas (como el entrenamiento de
fuerza, las isometfrias en puntos finales del
rango arficular o maquinar de sobrecarga
excéntrical.

Cierfo es que posiblemente en disciplinas
donde la amplitud de movimiento no es un
factor fundamental, como en la carrera, posi-
blemente el strefching ofrezca més desventa-
jas que beneficios, puesto que tiene potencial
para disminuir la economio de carrera, sin
ofrecer una profeccion contra las lesiones por
sobredso mds comunes de esta disciplina (p.
ej. Fascitis plantar, o sindrome de la banda

iliotibial) (Baxter et al., 2017).

SQUAT
<« BAREFOOT
+ROT



Sin embargo, el estiramiento esfdfico continta formando parte
importante de actividades con un gran impacto mundial como el
yoga, algunas modalidades de fratamiento por cadenas muscu-
lares en fisioterapia, disciplinas deportivas como el ballet, la
gimnasia deportiva o muchas artes marciales.... desde hace
muchisimas 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): estaticos (que a su vez pueden ser mds
pasivos o activos), dindmicos (activos y balisticos| y con Pre-
contraccion [con los diferentes métodos de PNF o facilitacion
neuromuscular propioceptival.

Dado que supera a los objetivos de este articulo el poder
exponer todos estos tipos de estiramientos, vamos a cefirnos a
dar unas ideas sobre la aplicacién del estiramiento estético en
las diferentes partes de la sesién més clésica (calentamiento,
parte principal y vuelta a la calma).

Aplicaciones del estiramiento
en diferentes partes de tu

sesion

ANTES DE ENTRENAR (CALENTAMIENTO)

El estiramiento estdtico de moderada o larga duracién va a tener
dos efectos a nivel agudo: un incremento en el rango de movi-
miento, y una disminucién en el rendimiento, sobre todo a nivel
neuromuscular (fuerza méxima, capacidad de salto o nimero de
repeticiones que puedes hacer hasta el fallo muscular), cuando

el estiramiento es de alfa intensidad y una duraciéon considerable
(>1minuto) (Barroso et al., 2012).

Realmente la clave durante el calentamiento, como sefialan
ya varias revisiones sistemdticas, en sencillamente mantenerse
siempre en estiramientos con menos de 20s de duracion, que es
un umbral donde la disminucién 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, ferminar con algin tipo de actfivacién dindmi-
ca o series de aproximacién (saltos al pecho, esprines progresi-
vos, simulacion de la competicién, series del primer ejercicio con
cargas crecientes), ya que asi se revierten los posibles efectos
perjudiciales sobre las capacidades neuromusculares.

DURANTE EL ENTRENAMIENTO (PARTE PRINCIPAL)

De nuevo en esta parfe del enfrenamiento, la gran duda serd el
fipo, duracién y clase de estiramiento que se incorpora enfre
series, y como puede afectar a diferentes variables importantes
para conseguir resuliados (desde el entorno hormonal hasta el
nimero de repeticiones que pueden realizarse).

Aunque se ha sugerido algin posible efecto negativo a nivel
de produccién de hormonas anabdlicas (Bastos et al., 2012), la
mayoria de los estudios que incluyen estiramiento de corta dura-
cién (entre 10 y 20s méximo| intercalados durante las series de

SPLIT YOGA +
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entrenamiento de fuerza o hipertrofia, no han encontrado
resultados negativos en el rendimiento de ambas cualida-
des (GonzdlezRavé et al., 2009; Mohamad et al.,
2011).

No obsfante, alargar en exceso el estiramiento
pudiera fener consecuencias negativas en la aplica-
cion de velocidad a nivel absoluto durante el entrena-
miento de fuerza (Garcia-lépez et al., 2010, por lo
que en esta parte del enfrenamiento, trataremos de
limitar los estiramientos estaticos sustituyéndolos sim-
plemente por movilizaciones o leves estiramientos
activos.
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DESPUES DE ENTRENAR (VUELTA A LA CALMA)

La cantidad de protocolos descritas en la literatura, exce-
de la posibilidad de una sintesis completa de los mismos
para este articulo, por lo que vamos a resumir fres puntos
que nos parecen bastante relevantes:

® Lo primero de fodo, es sefialar que en un programa
de prevencion de lesiones el estiramiento estético no
puede ser el méfodo exclusivo a incluir denfro del
mismo, y si se anda escaso de tiempo, serd un conte-
nido que quedard en Ultimo lugar por defras del
enfrenamienfo de fuerza, agilidod o propiopcecion
(Laversen et al., 2014).



e Sj utilizamos duraciones de estiramiento corfas 15-20
s), seria muy inferesante incluir 3 contracciones isomé-
fricas de 3s, para favorecer la ganancia de movilidad
activa en rango ferminal y la disminucién del dolor en
dichos rangos de movimiento (Kim et al., 2019).

* Una de las mas completas revisiones sobre los efectos
del strefching en cuanto a incremento del ROM, nos
indica que hay que buscar un tiempo total semanal de
5-10 minutos [mds de 10 minutos no provoca mayo-
res efectos, preferiblemente con una frecuencia sema-
nal de 5 sesiones (mas tampoco es mejor) (Thomas ef

al., 2018J.
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L300 88 Sesiones drigdas une
lterativa vlida

Entrenamiento
de Fuerza?

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 podian ser las
elementalmente cardiovasculares y coreograficas. Sin
embargo, las mismas han sido discutidas desde sus
origenes tanto por usuarios como por profesionales e
incluso expertos (Heredia, 2004) por las limitaciones
que pueden ofrecer en comparacion a otros servicios
con la misma orientacion, como puede ser el
entrenamiento por libre en salas de fitness o el
Entrenamiento Personal. ;Hasta qué punto pueden
resultar dtil en términos de rendimiento estas sesiones?

AMOS A IR ANALIZANDO dlgunos de

los formatos més populares en salas de Fitness

Croup y empezaremos por una de las més vefe-

ranas y con mas practicantes a nivel mundial: Las
sesiones realizadas con barra y discos, ya sea en forma-
to franquiciado como Body Pump® asi como cualquier
ofra marca o construccién de la sesién. Veamos.

Por ejemplo, varios estudios publicados en los dliimos
afos por Rustaden con diferentes equipos han evidenciodo
lo que ya puede resuliar obvio: Los resultodos serén mejores
en programas individualizados respecto a los grupales,
aunque podemos ir un poco mds allé en sus conclusiones:

* Las diferencias a nivel de Repeticién Méxima 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 més del doble respecto al Entrenamiento de Fuer-
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za sin enfrenador. Estos resultados son logicos 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 mds significativas en el Entreno-
miento Personal que en los ofros grupos, aunque las
diferencias entre Pump y sala fueron minimas.

En cuanto al Press Banca vemos unos resultados bastan-
te similares, aunque en este caso mds igualados entre el
Entrenamiento Personal y el realizado en sala por libre.
De hecho, los comparativas de fuerza resistencia dan
incluso ligerisimamente 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 composicién corporal, las mayores mejo-
ras se dieron para aquellas mujeres que realizaron
su plan con un Entrenador Personal.



* los incrementos en Tasa Metabdlica Basal entre un
grupo de mujeres practicantes de Body Pump y uno
que realizaba sus sesiones con Entrenador Personal
resultaron ser similares.

 En ofra via (Harris, 2018) los efectos del Body Pump
resultan ser mejores que otras précticas habituales en
personas sedentarias que buscan empezar a realizar
Actividad Fisica, fales como realizar bicicleta estdtica
por libre.

¢Y LO DE LAS CALORIAS GASTADAS
POR SESION?

El gasto calérico realizado por sesion sea la actividad
que sea sigue siendo una de las obsesiones habituales
en los usuarios de Instalociones Deportivas (especial-
mente a mediados de abril, que es cuando estamos
redactando este articulo). En este caso, si debemos

decir que para mds de uno este consumo mefabdlico
durante una clase puede resultar decepcionante. En el
afio 2000, con un Body Pump® ya no en pafales,
pero si mucho més primario en su composicién que el
actual, se midieron los gastos metabdlicos de la activi-
dad en hombres y mujeres.

Como podemos comprobar, salvo un consumo mds
elevado en las partes orientadas al entrenamiento de
Tren Inferior y cadena posterior (principalmente espal-
da, pero con una grandisima infervencién a nivel de
gliteo), no vamos a tener gastos mayores que, por
ejemplo, caminando a un ritmo minimamente vigoroso
(unas 300 keal en hombres y 200-250 keal mujeres
en sesiones de 50 minutos). Sin embargo, hay que
hacer entender que el objetivo de una sesién con
cargas no es el gasto calérico, sino todos los benefi-
cios que nos ofrece el Entrenamiento de Fuerza como
tal. Otra cosa es que el usuario lo entienda.

84 GYM FACTORY



nuevas fendencias

PUNTOS A FAVOR:

Generan un estimulo de adhesién por el entrena-
mienfo con base musical y en grupo que no ofrecen
los ofros servicios.

la existencia de un instructor puede convertir la
misma en un formato mas guiado que ofros que
podrian presentar supuestamente una mayor afen-
cién (entrenamiento en salal.

El coste para el usuario es inferior respecto a ofras
actividades y garantiza unos minimos en el Enfrena-
miento Neuromuscular.

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

PUNTOS EN CONTRA:

Falta de individualizacion tanto a la hora de selec-
cién de ejercicios como de programacién de los
estimulos (Soro, 2004).

Al trafarse de una actividad volcada en el entrenc-
mienfo orientado a la Fuerza-Resistencia, las mejo-
ras en caso de buscar aumento de la RM son muy
inferiores respecto a ofros planes de enfrenamiento.

GYM FACTORY 84
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DOLOR EN EL

CODO DERECHO,

Mira 4 tu nigado

5Qué relacion tiene el codo
con el higado?

Hasta el momento hemos tratado de solucionar el proble-
ma desde un punto de vista mecanico, postural o sinto-
matico y seguramente su origen no sea fal.

;Dénde se refleja el
ﬁl'gado?

Antes de entrar en detalle, déjome que te comente lo
siguiente; foda viscera estd conectada a nivel nervioso
con un espacio de piel, un segmento espinal y con unos
grupos musculares.



Una alteracién en el higado, que le genere una infla-
macién primeramente repercutird en:

4°-7° Vértebra tordcica: Alterard su anatomia incluso
generando en algunas personas “un torso plano”, a
nivel de la piel serd una zona més sensible, con quizas
algunas zonas enrojecidas o con la piel que se ve dife-
renfe a la de su alrededor. Este cambio anatémico en
la curvatura dorsal afectard a la estabilidad de las
cervicales bajas y puede aparecer un dolor sordo pero
infenso sobre la punta de la escépula derecha.

Si, claro 3y qué mds?

Por extrafio que parezca hay mds, y es que la inesfabil-
dad cervical provocard un exceso de tension y/o las
lipicas contracturas en el frapecio, es muy probable que
de mantenerse mucho en el tiempo genere dolor muy
infenso sobre la base del occipital derecho y/o cefaleas
en el lado derecho de la cabeza que puede focalizar
una gran presion sobre el ojo derecho.

Muy bien, sy el codo?

Toda esta larga serie de reflejos que hemos visto hasta
el momento pasardn al brazo en dos puntos, el prime-
ro en forma de tendinitis en el hombro, lo cual es
obvio, si tfenemos toda la musculatura que afecta

a la arficulacion escapulo-humeral alterada. Y

en segundo lugar en lo que conocemos

como el codo del fenista, problemdtica

que viene derivado del mismo desequili-

brio muscular comentado.

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

Otros sinfomas que
probablemente tendrds

El ajo, cebolla y pimientos te repiten, fe dan reflujo esfo-
macal o hinchazén de la barriga. O quizds ya sin
encontrar ninguna relacién no los comes.

Sensacién de acidez estomacal, quizds nofas que al
poco tiempo de comer necesitas volver a comer porque
sienfes ardor y/o dolor en la boca del estémago.

Digestiones pesadas, es probable que tus digesfiones
sean lentas, que fe cueste que la comida pase del esté-
mago al intestino y una vez llega alli notes una sensacion
de hinchazén, gases que no puedes sacar, efc...

Las comidas grasientas no te sientan bien.

Enrojeces mucho al realizar actividad fisica.
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entrenadores

SALUD FiSICA

Alimentacién

5Cémo puedo solucionarlo?

Como ya he avanzado antes debemos enfocar el frafa-
miento en complementar el trafamiento sinfomdtico con
una mejora en la funcién del higado.

ALIMENTACION:

Come alimentos: Evitar los productos alimentarios
exiremadamente procesados cargados de conservan-
fes quimicos, edulcorantes, sal, efc. y de poco valor
nufricional.

Evita grandes picos de insulina: Controlar la ingesfa
de ceredles refinados, bolleria, reposteria, dulces,
que aportan CH de répida absorcién y por tanfo un
gran pico de insulina. Ofro aspecto a confrolar tam-
bién serfa la ingesta de lécteos que estimulan la fun-
cion de la insulina.

Favorece el freno de la inflamacién: Aumenta la
ingesta de pescado azul y reduce la de came roja.
Ambos son fuente de proteinas, pero la diferencia
principal es que la came roja aporta una gran canti-
dad de 4cido araquidénico, un omega 6 que es el
principal inductor de la cascada inflamatoria para
inducir la reparacién. 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 regenerardn el tejido.

Mejora de la funcién digestiva: A todo lo comentado
afiade una mayor ingesta de verduras y horfalizas,
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Ejercicio fisico

Relajacién

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

ACTIVIDAD FiSICA:

Combinar ejercicios aerébicos 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 defoxificacion hepdtica.

EJERCICIOS DE RELAJACION:

Las emociones afectan directamente en la funcién visceral
y viceversa, realizar ejercicios de relajacién — meditacion
influirén en nuesfras emociones y como consecuencia en
la funcién visceral.

Jordi Garcia

licenciado en Ciencias de la actividad fisica
v el deporte (Barcelona). LPF Certified Trainer.
Cursando Posigrado en
Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIF).






WA profesion y legislacion

Entre AFIcmN
FICGION

n tiempos aparentemente marcados por

influencers y followers, la Deontologia, como rama de

la ética relacionada con el conjunto de deberes y

principios que afectan a una profesién, queda en la
refina de pocas personas frente a aquellos “troficantes” que
venden moda, vy, 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 vacio”
y vacios de contenido compatible con un desarrollo natural.
Aprovechando un afractivo vaivén de tendencias embriagado-
ras, se va generando una atmésfera plagada de fotos y carente
de evoluciones, de “durantes”.

Muliitud de fébulas, fantasias o quimeras con final feliz y
perpetuo, podrian servir como fitulo para las increibles historias
que en la actualidad campan a sus anchas, obviando el alcance
de las ciencias de la actfividad fisica y del deporte. Esfa falta de
consideracién con respecto a estudios refutados, elaborados
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conforme a un méfodo, contextualizados y argumentados
racionalmente, son el pan nuestro de cada dia, tanto en
la red como en espacios fisicos.

Por ello, discemir entre realidad y ficcién, mostrando
a la ciudadania, entre ofros aspectos, las beneficiosas
posibilidades biomecdnicas de su cuerpo, asi como los
riesgos que enfrafian determinadas acciones, son algu-
nos de las foreas en las que debemos empefiarnos
aquellas personas que elegimos el camino largo, el que
nos hace revisar cada teoria y compararla con la expe-
riencia, el que nos obliga a preocuparnos por las circuns-
fancias concretas en las que emplearemos una o varias
de las herramientas de las que nos hemos ido surfiendo.

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

Si visitamos la pagina web de la RAE y nos interesa-
mos por el anglicismo hobby, nos encontraremos con una
"actividad que, como aficién o pasatiempo favorifo, se
practica habitualmente en los ratos de ocio”, es decir,
ajena o al menos dlejoda de la idea de profesién.
Muchas son las personas que con el tiempo y la dedica-
cién suficientes han hecho de un entrefenimiento inicial su
medio econémico de vida, pero sin duda no han sido
pocos sus esfuerzos por conocer a fondo la disciplina o
la que hayan querido enfregarse.

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

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

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

Esta improrogable renovacién requiere la evaluacion
de la fripulacién, con el objefivo 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 profesion la posibilidad de incorporacién a
los procesos de formacién indispensables para ofrecer un
servicio adecuado.

Con la infencién de salvar fachadas y escaparates
ilusorios, presenfados por autoproclamados gurts superfi-
ciales e irreverentes, surge esfe granito de arena para
colaborar colectivamente en una concienciacion social
que oforgue el valor necesario al ejercicio fisico.

Alicia Martin Pérez

Colegiada 10.500
Presidenta llustre Colegio Oficial de
Licenciados en Educacién Fisica y el

Deporte de Madrid (COPLEF
MADRID)

José Luis Carrasco Cajide

Vocal COPLEF de Madrid y
Colegiado n°® 58687 . licenciado en
CCAFYDE. Master en Direccion de
Organizaciones e Instalaciones
deportivas (inef madrid,/upm).
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SwaTam nulricion deportiva

| gran “aliado”
para [a pérdida de pest

Podriamos decir que el Glucomanano es como
ese gran aliado, amigo o ayudante fiel del
superhéroe de turno, cuya mision en es este
caso la pérdida de peso. Asi el Glucomanano
podria equipararse a esos grandes comparieros
como Robin, Kato, Elektra y tanto ofros...
Aunque en este caso el companero se torna
mas importante que el propio superhéroe, me
recuerda mucho al Avispon Verde (The Green
Hornet), como era el caso de Kato (originalmente
interpretado por el grandisimo Bruce Lee),
quién verdaderamente resolvia los problemas
una y otra vez. Con este simil quiero dar a
entender que el Glucomanano es un
complemento alimenticio natural que nos puede
ser de grandisima ayuda cuando tenemos una
“mision”, en este caso, la pérdida de peso...

[

>Qué es exactamente el
&lucomanano?

Es una fibra soluble de origen vegetal, méas concre-
tamente de la raiz de la planta conocida como
Konjac (Amorphophallus konjac K. Koch]. Dentro de
los manuales de fitoferapia esta planta estd dentro
de los “productos naturales saciantes utilizados para
la obesidad”. Clasificada como saciante por su
mecanismo de accion.

El Konjac es una planta de origen asidtico, culti-
vada mayoritariamente en Japén, presenta un volumi-
noso tubérculo (raiz) que es la parte que se utiliza.
Primero se seca y luego se pulveriza, formando una
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especie de "harina” y a partir de ésta se hace la
extracciéon de la fibra soluble conocida como Gluco-
manano.

Un poco de quimica...

Dentro de las plantas existen diferentes tipos de poli-
sacdridos 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 liquidos forma
geles viscosos, a ésta pertenecen las gomas, los
mucilagos, las pectinas y algunas hemicelulosas. La
segunda es poco fermentable y no forma geles, a
ésta pertenece la celulosa y algunas hemicelulosas.



3Cémo actia?

El Glucomanano como fibra soluble que es actia
como saciante porque al ser ingerido junto con liqui-
dos forma en el aparato digestivo un gel viscoso que
retrasa el vaciamiento gdstrico y enlentece la absor-
cién de los nutrientes, lo que produce una sensacion
de saciedad vy, por lo fanto, se come menos.

Ademas, el gel viscoso, puede retener y dificultar
la absorcién de ofras moléculas como la glucosa y
las grasas, lo que disminuye la liberacién de insulina
(baja la glucemia en sangre) y, por lo tanto, dificulta
la formacién de grasas, ademés de reducir los nive-
les de colesterol sanguineo.

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

Como algo negativo a tener en cuenta es que si
se abusa del Glucomanano puede haber una reduc-
cion en la absorcion de ofros nufrientes como las
vitaminas y los minerales.

5Cémo y Cudnto 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 calorias”. Segin la EFSA esto es asi
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 mas vasos de agua.
Ademds recomiendan beber suficiente liquido duran-
te el dia.

Espero que con lo que os he contado haydis
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 “operacién bikini”.

Pablo Felipe Martin Sanz

licenciado en Ciencias quimicas, UAM (Col. 7.674)
licenciado en Ciencias y Tecnologia de los Alimenios

WEIDER NUTRITION

Normbre producto ~ [EAN PROTEIN

Ingredientes 30% Aislado de proteina de leche, 30% concentiado de protefna de suero de
leche, 18,9% (100% Pisane® C9], 10% cacao en polvo bajo en grasa , 1%
Lcamitina4arrato, 1% colina bitarirato, 1% glucomananol, 1% ModCarb™. leuck
e Pepform® Pepides es un complemento alimenicio que confiene una forma de
[deucina hecha @ parfir de un proceso pafentado que combina una forma libre de
leucina con paptidos aislados de suero de leche dulce y frescar utlizando fecnolo-
glos de fraccionamiento y seporacién.

Modo de empleo  Mezclar una porcién (30 gl en 250 ml de agua.

Contenido Bote de 500 g {16 porciones) Vainila y Chocolate.

Funcién Ideal para tomar medio mafiana o media forde especiolmente cuando el objefivo

sea mejorar o composicion corporal y reducir el fejido graso. También como posk
enfrencmiento en efapas de pérdida de peso o definicion muscular.

NUTRISPORT

Nombre producto Baritas Control Day

Ingredientes Concentrado de proteinas de la leche, jarabe de glucosa, cobertura de chocolate
con leche (azicar, manteca de cacao, leche desnatada en polvo, posia de cacao,
laciosuero, materia grosa léctea anhidia, leche entera en polvo, emulgente: lecifina
de sofa, aroma y aroma natural de vainilla), jorabe de fuctosa, edulcorante fjarabe
de sorbilol), manteca de cacao, complejo minerl (gluconaio de pofasio, cifiafo de
potasio, fosfato cdlcico, ciftato de sodio, carbonaio de magnesio, pircfosfaio de
fierro, sulfato de zinc, sulfato de manganeso, gluconato ciprico, yoduro pofésico,
selenito sodicol, jorabe de oligofructosa (2,7%), cocao desgrasado en polvol,
aceite vegetal [cartamo), inulina (1,3%), polidextiosa (0,9%, granos de cacaol,
glucomanano (0,5%, peciina (0,5%), emulsionante [celulosal, aromas, Leising,
Lcaiting (0,25%], complejo vitaminico [6cido Lascérbico, acetato de Dlaffor
focofeilo, nicofinamida, Dpantotenato cdlcico, acetato de refinilo, clorhidiato de
piridoxina, colecalciferdl, riboflaving, clorhidrato de fimina, écido pleroilmonaglu-
tamico, Dbioting, cianocobalamingl, edulcorante3 (sucralosal.

Modo de empleo 2 baritas como susfituios de una comida o entre horas como fenempié.
Contenido Barria de 449.
Funcion Susfiiivo de una comida rico en profeinas y con efecio sacianle.
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54/ 55 entrenamiento outdoor

Lo que no se mide,
)ird ¢

Snumﬂﬂ I]S E m no se sabe si se
mejora. Esta
R E N n I M I N T“ afirmacién puede
ser un poco
exfrema, pero no
estd muy lejos de la
il realidlad

EXISTEN LOS ENTRENAMIENTOS BASADOS :¢lo en las sensaciones del

deportista, como las escalos de percepcion subjefiva del esfuerzo. También estds los
enfrenamienfos que se cenfran 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 Ultimo, estén los que se gufan por la carga infema, o lo que ocurre
fisiolégicamente en el interior del deportista, los ajustes a los que se esfé enfrentando nuestro
organismo anfe esas cargas externas. Mediante los Trimps, ECOs, Epoc, la variabilidad de
la frecuencia cardiaca, los TSS, el IF, la mediciéon del lactato o del Vo2.

Como entrenador, preparador fisico y corredor de montaiia, al igual que algunos de mis
compaderos, vemos la importancia de tener en cuenta las tres formas de medicion.

No somos robots y nos vemos influenciados por multiples factores.

En lo monfafia, cuando programo un enfrenamiento, sé que no es lo mismo hacerlo bajo
condiciones meteoroldgicas esfables y amables, que enfrentarfe a viento, frio o calor extremo
o precipitaciones.

A esto hay que afiadir la carga mental que fenga el deportista, por relaciones laborales,
familia, compromisos. ..

Une la calidad y cantidad de horas de descanso y suefio y el estrés propio del
enfrenamiento.

Para poder registrar lo que nos interesa, debemos de tener en cuenta algunos criterios. Lo
primero, anfes de decidimos por un instrumento de recogida de datos u ofro, necesitamos ver
que cumpla esfos fres criterios.

1. FIABILIDAD/REPRODUCIBILIDAD
2. VALIDEZ
3. SENSIBILIDAD



Una vez salvado este detalle, y
el incondicional precio de compra
del producto, vemos herramientas
y test para medir dafos muy Utiles
como enfrenador.

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

El gold standard lo encontramos
en las maquinas isocinéticas, de
referencia para el resfo de los
aparatos de medicién. Precio
elevado apto para cenfros
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 basculas analégicas
fambién nos podran servir, con un
precio muy inferior, pero que no
nos dan informacion constante del
valor, feniendo que grabar la
carga maxima registrada, con el
inconveniente también, de tener
que volcar los dafos manualmente
a nuestro ordenador.

Existen en el mercado ofros
aparatos de medicion por
confacto en la superficie a medir,
donde el evaluador tendré que
resistir la carga provocada por el
sujefo.

la méxima fuerza dindmica,
RM, o porcentaje de ésfa,
podemos recurrir a los clésicos
protocolos de medicion, sin
necesifar softwares ni ofras
herramientas que la valoracion
con cargas incrementales hasta el
fallo. Otra forma de  registrarlo,
con la ayuda de la tecnologia, es
mediante los transductores lineales

de velocidad y encoders. Estos
aparatos, a fravés de la relacién
carga-velocidad de
desplazamiento de ésta, defermina
la fuerza aplicada y la RM y
porcentajes de ésta. A mayores
cargas, menores velocidades de
desplazamiento vy viceversa. Otras
formas de medicién son los
sensores de luz o células
oploeléctricas, los acelerometros,
de menor precisién, asf como el
registro mas manual que es
mediante la grabacién a cédmara
lenta de un Smartphone.

Tanto la fuerza maxima
isométrica como la dindmica estan
asociadas no sélo al rendimiento
en deportes de resistencia en la
montafia, ademds tiene una alta
correlacion con la tasa de lesion.
De esta forma serd buen predictor
del nivel de condicién fisica del
deportista y nos valdré para
programar los entrenamientos de
nuestros corredores, ciclistas,
montaferos, escaladores y, en
general, los deportes de monfaia.

fsica orte (UE.
52580. Especialista Po
nienfo Personal (INEF-



msawmssm medicina y ciencias del deporte

v actividad fisica

POR LO GENERAL LA HIPERTENSION ARTERIAL

suele trafarse mediante una amplia gama de farmo-

NlAterale




EL EJERCICIO FiSICO TERAPEUTICO ol cual nos referr
mos es de naturaleza aerdbica, realizado entre tres a cinco
veces por semana, y a una intensidad moderada. Tal acti-
vidad seria el primer y paso en cualquier recomendacién
para controlar la hipertension arterial leve. Tal grado de
hipertensién corresponde a una PAS enfre 140 y 160
mmHg o una PAD enfre 90 y 100 mmHg. El milimefro de
mercurio (mmHg] es una unidad de presion manométrica,
anteriormente definida como la presion ejercida en la base
de una columna de mercurio [Hg) de un milimetro de altura.

El mecanismo fisiolégico de accién del ejercicio fisico
consiste en una reduccién del tono nervioso simpdtico
(lucha o huida) y un aumento concomitante del tono para-
simpdtico (franquilidad vy relajacién). De esta manera el
ejercicio fisico neutraliza parcialmente el efecto vasocons-
frictor de lo adrenalina produciendo disminucién de la
fension arterial. Ademds, la reduccion del porcentaje de
grasa corporal, en funcion del ejercicio fisico, también
contribuye al descenso de la tfension arterial.

El DR. Gerald Reaven (1928 — 2018) fue un eminen-
te endocrindlogo en la Universidad de Stanford que
definié el sindrome de Reaven, tambien conocido como
sindrome X, o sindrome de resistencia a la insulina. Se
frata de un conjunto de factores fisioldgicos, bioquimicos,
clinicos, y metabdlicos que aumentan el riesgo de pade-
cer una enfermedad cardiovascular o diabetes mellitus
fipo Il, y fallecer por ello. Tales factores son: 1 - resisten-
cia a la insulina; 2.- obesidad; 3.- dislipidemia aterogé-
nica; 4 .- disfuncién endotelial; 5.- susceptibilidad genéti-
ca; ©O.- hipertensién arferial; 7 .- hipercoagulabilidad
sanguinea, y 8.- estrés crénico. las causas subyacentes
se relacionan con la inactividad fisica, exceso de calo-
rias, azlcar, grasas, sal, % el entretenimiento pasivo. la
realizacion de ejercicio fisico regular tiende a neutraliza
los multiples factores de riesgo mencionados.

El criterio fisiolégico para implementar fal actfividad
consiste en realizar ejercicios aerébicos durante 20 a
60 minutos al dia, 3 a 5 veces por semana (1 y 5
horas por semana), y enfre el 60% y el 90% de la
frecuencia cardiaca méxima (FCM). La FCM se obtie-
ne restando la edad actual del nimero 220. A partir
de ahi se calcula el porcentaje deseado.

En determinados casos es posible combinar algunos
farmacos antihipertensivos con la actividad fisica.

los diuréticos, debido a su mayor o menor efecto
sobre la perdida de fluidos extra e infracelulares, asi
como la perdida de potasio, no son farmacos recomen-
dables para los deporfistas.

los befabloqueantes (bloqueantes beta-adrenérgi-
cos) no selectivos actian disminuyendo el gasto car-
diaco y la secrecién 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-
pacién de calor mediante la reduccién del flujo de
sangre a la piel o por vaso constriccion 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 angiofen-
sina (IECA) y los bloqueantes de los canales de calcio
(BCC) poseen un perfil bajo de efecfos secundarios
para los deportistas que se ejercitan. El prazosin y el
doxazosin también se vinculan con muy pocos efectos
secundarios en deportistas activos.

Los IECA fueron desarrollados para producir el blo-
queo especifico del sistema renina — angiotensina -
aldosterona. Son medicamentos que actian en el punto
en que ocurre la transformaciéon de la angiotensina | en
angiotensina Il. Poseen efectos vasodilatadores, hipo-
tensores, y diuréticos.

Si bien los diuréticos y los betabloqueantes son los
agentes ferapéuticos de primera linea para el control
de la hipertension en la poblacién general, el poten-
cial de estos farmacos para producir efectos colatera-
les secundarios indeseables en deportistas es mucho
mas alfo y, por lo fanto, desaconsejable.

Finalmente, cientificos de la Universidad de Adelai-
de (Australia) recienfemente confirmaron que los suple-
mentos naturales de ajo son vasodilatadores y diuréti-
cos y que, por lo fanto, sirven para confrolar la tensién
arterial.

Guillermo

A. Laich de Koller

Doctor en Medicina y Cirugla
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actividad en la gestacién

Un buen

post parto,

comienza con und

buena preparacion
en el

embarazo

Tenemos que tener muy en
cuenta que una buena
recuperacion post parto
comienza en el embarazo. Con
cuidados corporales y también
sin dejar de lado el aspecto
emocional de la mama, que le
dara confianza y tranquilidad
para llevar adelante la
maternidad.
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na vez que el embarazo se ha establecido, es funda-
mental que la futura mamad tome cuidados integrales.

Desde Embarazo Activo® trabajamos sobre 4 pilares fun-
damentales, la actividad fisica que debe ser acorde a su estado gesta-
cional, es muy bueno estar activa, pero no todo vale, la alimentacién
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 informacién fidedigna v cierta,
la sobreinformacién no es buena, mas si no esté chequeada y actuali-
zada por profesionales.

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

Después de nueve meses de espe-
ra, llega el trabajo de parto y, de un
instante @ ofro, se hace presente el
bebé. El embarazo, entonces, se
convierte en una efapa cerrada. los
cambios  fisicos  experimentados
durante ese periodo, sin embargo, no
desaparecen con la misma veloci-
dad. los érganos v los tejidos deben
volver a su lugar. El cuerpo tiene que
recuperar su forma anterior. los kilos
de mas esperan a ser eliminados.
Todo este proceso puede durar tanto
o mds que el tiempo de gestacion en
si. Lo importante, entonces, es hacer
la recuperacion fisica con cautela y
paciencia.

Ademds las madres pueden empe-
zar a atender a su recuperacién por
medio de una buena alimentacién,
grandes cantidades de liquido y un
buen descanso son recursos efectivos
que no implican desgaste fisico v
confribuyen a que se reacomode el
organismo. Ademds, son beneficio-
sos para la produccion de leche ol
momento de amamantar. la lactan-
cia, a su vez, es un gran acelerador
de la recuperacion fisica.

Una lactancia
exitosa

Para dar de amamantar de manera
exitosa, es imporfante colocar al
bebé en el pecho en la posicion
correclo, ya que la accién de sus
mandibulas, lengua vy boca estimula
los terminales nerviosos del pezon.
Esfos transmiten un mensaje a la glan-
dula pituitaria en la base del cerebro
para que secrefe la hormona oxitoci-
na, que llega a las mamas a fravés
del forrente sanguineo.

Las células musculares se contraen,
y esto es lo que literalmente empuja
la leche hacia fuera y la envia hacia
abajo por los conductos. Cuando la
bajoda 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
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rewacm octividad en la gestacion

de regularle el ritmo, logrard ase-
gurarse de graduarle la produc-
cion de leche; sentirse comoda y
gorantizarle al bebé que obfenga
fodo el alimenfo que necesita.

é\rgrendlendo a

amantar

Algunos consejos Utiles para fener en
cuenta a la hora de amamantar:

e Tol vez necesite ayuda para
sentarse o acostarse en una
posicion cémoda, con los hom-
bros flojos, en especial si le
dieron puntos o tuvo al bebé
por cesdrea.

e Sostener al bebé atravesado
sobre la falda, de modo que el
pecho quede pegado al suyo.
Quizds se sienfa més comoda
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poniéndose una almohada en
la falda. Puede sujetar al bebé
con cualquier brazo v, si fuera
necesario, puede sujefar el
pecho con la ofra mano.
Puede amamantarlo recostada
de lado, con el bebé acostado
a su lado. Esta posicién es con-
veniente en caso de que le
hayan dado puntos o si tuvo
una cesdrea.

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

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

e Cuando el bebé tiene la boca

bien abierta, acercarlo a la
mama, apuntando el pezén
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
ofro.

Mariela Villar

Directora EMBARAZO
ACTIVO®

www,embo razoactivo.com
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anuncios
por palabras

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 CUPON

ADJUNTO.

Venta

M Vendo Gimnasio completo,
musculacion, cardio, espejos,
bancos, etc. Se vende también
por separado las maquinas de
cardi6 y mdquinas de muscu-
lacién. Tel: 655 900 329 Israel.

I Vendo a o traspaso gym de
500m completamente equi-
pado con 52 madquinas de
culturismo. Bafos turcos,
tatami, cuartos de baios 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.

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

Traspaso

M Se traspasa Gimnasio/Cen-
tro de Electroestimulacién
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.

I Malaga, 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-
cacion haciendo esquina.
Salida de humos. Tel: 601 031
395 Max.

B 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,
mads 1 vestuario minusvalidos,
recepcion, pequefio patio, y
una pequefio cuarto para coci-
na/limpieza, aire acondicio-
nado frio/calor. Maquinas de
cardio, polea doble y muchisi-
mo material funcional. Luz
natural. Licencia de Gimnasio
desde 2016. Tel: 606 521 011
Emilia.

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

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

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

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

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

CUPON ANUNCIANTES

Nombre y apellidos

Por favor, escribe en MAYUSCULAS

Empresa

Teléfono

I E-mail

Seccién

Texto

1 Oferta

] Demanda

Envia esfe cupdn escaneado o el fexto escrito a: redaccion@gymfactory.net



expertos

-]
GYM FACTORY cuenta con los mejores colaboradores de

nuestro 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 pdagina web: www.gymfac’rory.ne’r -> expertos

Alvaro Garcia Garrido

W licenciado en Ciencias de la Aciiv. Fisica y del
Deporte (UEM).

B N° colegiado: 52580.

M Especialista posigrado Enfrenamiento Personal
(NEFAMADRD),

W Director Deportivo Empresa Deportes Aventura
ADRUNSL.

M Direclor Gral. enfrencencasa.com

W 1D2 Guia Barrancos (FAM).

W Guia mountain bike (EEMB).

W Enfrenador personal.

W Titulodo NSCA.

Jordi Garcia

1 licenciado en Ciencios de la acfividad fisica y
el deporte Barcelonal.

B Responsable de Nutricién y Salud deporiiva.

| Pro&sor de EF Mireia CE

1 Enfrenador de baloncesto.

1 PF Cerified Trainer.

B Cursando Posigrado en
Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE].

B www.nufrisoludeportiva.com

Guillermo A. Laich de Koller

B Prof. Dr. Guilermo A. Laich de Koller

B Profesor de Patologia Medica y Quirirgica.

M Universidod Alfonso X el Sabio (UAX - Madrid).

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

M Doclor en Medicina y Cirugfo [Universidad de
Alcald de Henares|

W Especialisia en Cirugia Plasfica, Reconstuciva y
Estética (MRR).

W Master de Especialisia Universitario en Solud
Mentcl/Psiquiatiia (Universidad de ledn, Insfituio
de Neurociencias y Salud Mental de Barcelonl.

W Médico Especialisia Asociado (Clinica
Mediteranea de Neurociencias de Alicante).

B Especializacion Infemacional en Medicina y
Ciencios del Deporte [EEUU, y Europal.

W Direcior Médico: Ceniro Médico Esiéfico: Las
Rozas [las Rozas, Madrid).

B www.guillermolaich.com

Alicia Martin Pérez

W Presidenta llusire Colegio Oficial de licenciados
en Educacién Fisica y el Deporte de Madrid
(COPLEF MADRID).

W Licencioda en Educacion Fisica. INEF de
MADRID.UPM.

I Master en Gesfion de Enfidades y Servicios
Deportivos. UEM.

W Experta Universiaria en Profocolo Deportivo. EIP.

M Doctorando Area Gesfién Deportiva UPM.

M Titvlada Superior en el Ayuntamienio de Madrid.

Jose Cano Gracia

B Master Trainer en Orthos Academy desde
hace més de 20 afios

B Primera promocién en Espafia de entrena-
dores personales NASM.

B Enfrenador Nacional de Halterofilia.

1 En lo Actualided director de los ceniros de
enirenamiento personal FITROOM (Centros
especializados en el entrenamiento personal
enfocado en el frabajo por objetivos).

B Galordonado con la medalla de oro 2016
por la AEPI por la labor de foda una vida
dedicada ofentrencm\enlo personal.

B Elegido por el perisdico 20 minuios como el
mejor entrenador del afio 2017.

Santiago Liébana Rado

W MosterTrainer Fitness G. Sectorfitness European
Academy.

W Delegado Baleares SEA.

M Direclor Técnico HealthStudio European Academy.

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

W Autor Manual Act. Colectivas SEA y CKB.

W Profesor cursos Act. Dirigidas y Ent. Personal pora
Boleares.

B Embajodor IDCA.

1 Presenter nacional e infermacional en
Convenciones y Congresos relacionados con el
Fitness desde 2004.

1 Coordinador Gimnas Olimpic [Palma de Malloreal.

Pablo Felipe Marfin Sanz

M licenciado en Ciencias Quimicas, UAM
(Colegiado N° 7.674).

W Licenciado en Ciencia y Tecnologfa de los
Alimentos, UAM.

M Entrenador Personal Avanzado, UCM.

W Asesor técnico de las principales marcas de
nutricién deportiva en Espaiia

M Formador de [futuros| Profesionales del Fitness
en APECED.

B Revisor y arficulista de la revista Muscle
Stars!

W Articulista colaborador de las revistas digito-
les: Carreraspopulares.com y Mujerhoy.com

W Instructor oficial TRX (Entrenamiento en
suspension).

1 Juez Nacional de Fisicoculiurismo y Fifness
(IFBB).

W Quiromasaiista terapéufico y deportivo
(APECED)

M Instructor de Matt Pilates (APECED).

B Gerente y Speaker/Presentodor de la
AMCFF (IFBB Madrid).

Mariela Villar

B Creadora & Directora del Sistema EMBARA-
70 ACTIVO® www.embarazoactivo.com.
Formadora en Argentina, Colombia, Chile,
Espafia, Perd, México.

1 GO Fit. Formadora y referente Actividades
con Embarozadas y Post Parfo. Espaiia y
Porfugal

B Asesora de contenidos ALTAFIT Gimnasios.

W IIDCA [Instituto Internacional del Deporte y
Ciencios Aplicadas).

B American College of Sports Medicine [ACSM)
-1D726.573.

1 Coordinacién Programa RSE - Talleres de
Actividad Fisica para embarozadas y mamés
recientes Unidad Penitenciaria 31. Bs. As
Argentina (2012 - 2014).

M Docente Universidad Nacional de la
Plaia y Universidad de Bs. As., Argentina
[1998-2012).

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

B Post Grado Iberoamericano en RSE. UCIM

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

B Prof. Universitaria Educacién Fisica. Universi-
dad Nacional de Lo Plata. Argentina

José Luis Carrasco Cajice

W Vocal COPLEF de Madrid y Colegiado n®
58687

M licenciado en CCAFYDE

W Méster en Direccién de Organizaciones e
Instalaciones deportivas (inef madrid /upm).

B Grado en Cc Polificas [uem).

W Experiencia laboral: En Sector publico pre-
parador fisico en Ayto Madrid desde 2003
y coordinador deportivo en CDM Alberto
Garcia un afio y medio en 2007y 2008

B Sector privado: Preparador fisico y Monitor
deportivo en diversas acfividodes con soporte
musical + Entrenador personal, dsd 2003.

Ivén Gonzalo Marfinez

M Licenciado en Ciencios de | Aciividod Fisica y
del Deporte

W Master Oficial en Investigacién CAFYD.

W Posigrado en Nutricién Deportiva (UCAJ.

W Posigrado en Entienamiento Funcional [CAECE).

W Posigrado en Enrenamiento de Fuerza y Potencia
(UCO.

W Entrenador Personal Cerificado (ACE, ACSM,
RU, FEH; NSCACPT,*D, FEDAY.

1 CSCS,* D, Director Asociacion Profesional de
Entrenamiento Personal (APEP].

1 Coordinador Méster en Enfrenamienio Personal
(UPM).

M Creador de la Metodologia Elements™ y director
de investigacion del Elements Research Group.

B www.elementssystem.com
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