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LO PRIMERO ES ANTES, y antes son

las personas. Un lema que también responde a una filosofia de
vida y de empresa. Bajo ella, con el foco puesto en las
necesidades propias de cada persona, he tratado de trabajar a
lo largo de los mds de 30 afios de trayectoria en el sector del
ocio deportivo y el wellness.

Una conviccion firme con la que he hallado resultados a nivel
personal y profesional. Pensar en cada cliente es clave en
cualquier desarrollo de negocio. Junto a ello, exprimir el talento
y la motivacién. Y en ello ahondaré a través de seccién de
Direccion Estratégica en la que compartiré algunas de las claves
de mi rol profesional como entrenador, docente, asesor y
empresario, faceta que me apasiona, en la que he creido desde el
inicio de mi andadura profesional y con la que he tratado de ser
pionero en cada paso.

Aprovecho estas lineas también para agradecer a todas las
personas que contribuyeron a mi reconocimiento como
Entrenador Personal del afio 2018. Es un orgullo recibir esta
distincion en un sector con profesionales de gran prestigio que
cada dia atinan experiencia, esfuerzo y pasién para crecer y
hacer crecer.

Emilio Lozano
Mejor Entrenador Personal del Aio
Gym Factory 2018
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Nuevas tendencias

SUPLEMENTACION. LO QUE DICE

LA EVIDENCIA'Y LO QUE DICE LA

PRACTICA

Vamos a actualizar a partir de referencias

actualizadas y ya de gran rigor como las de

Maughan (2018} la eficacia o no de varios
e los suplementos deportivos mas popular

res en las Instalaciones Deportivas.

O3

Medicina y ciencias del
deporte
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/8 Novedades FEMENINA“DESNUTRICION,

75 Nuevas fendencias de~ AMENORREA, Y OSTEOPOROSIS”

enfrenamiento lo que se conoce como "la triada
femenina” consiste de tres patologias

73 Profesién % |egis|0cién distintas, pero infimamente asociadas.
/1 Entrenadores
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gestacion
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52 Expertos
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ACTIVIDAD FiSICA Y MICROBIOTA
INTESTINAL

Si consideramos el ejercicio fisico un
esfresor, podemos empezar a sospechar
que puede afectar a nuestra microbiota
infestinal, repercufiendo en nuesfro sistema
inmune y esfado de énimo.

S5/

Panordmica nutricidon

ANTIOXIDANTES-l135L0S AMIGOS
DEL DEPORTISTA2

Con la publicacién de las tliimas investiga-
ciones parece que ya no son fan “amigos”
del deportista como lo eran antes...3qué
hay de nuevo sobre ellos?



ARTIDIS lanza al mercado
una nueva mdaquina

B Reinventamos las méquinas de su-
plementos. PROBOX Concept.

Una nueva forma de hacer bafidos.

ProBox es una maquina dispensa-
dora de cualquier suplemento en polvo

ara hacer batidos que complementan
E)s enfrenamientos deporfivos.

Nuestra mayor novedad es que no
utiliza agua.

Cracias a ello ProBox es una mé-
quina sencilla de insfalar, solo necesi-
fas coneclarla a la red elécirica. Sin
tuberfas ni desagles. Respefuosa con
el medio ambiente y el planeta. Se
acabaron las limpiezas internas y los
cosfosos mantenimientos.

Compacta, robusta y de tamafio
reducido, ideal para su colocacion de
sobremesa en el lugar que més lo ne-
cesifes o bien colocarla sobre su pea-
na disefiada como dispensadora de
shakers o como peana almacén. Pen-
sada para su utilizacion tanto en gim-
nasios de cualquier famafio como en
cenfros multideportivos nos proporcio-
nard una alta rentabilidad y un valor
afadido a nuestro centro.

Sencillez. El deportista selecciona
el producio que desea a fravés de la
pantalla tctil, coloca su propio shaker
en la bandeja y la méquina dispensa
exactamente la cantidad de suplemen-
to deseada. Por Gltimo, el usuario debe
rellenar su batidor de agua y agitarlo.

proboxvending.com

novedades

Google cerca de comprar Fitbit para mejorar su plataforma fitness

M Lo oferfa para comprar el fabricante de relojes infeligentes y medi-
dores de actividad fisica habria sido realizada por Alphabet, empresa
dueiia de Google. Esta compra serviria a la compaiia americana
para mejorar su plataforma fitness y poder aprovechar la experiencia
de Fitbit en la creacién de sus propios wearables. Un fipo de disposi-
fivo que todavia no ofrecen, al contrario de competidores como Sam-

sung o Apple.

Todavia no se ha anunciado un acuerdo oficial, pero las acciones del
fabricante de relojes se han disparado més de un 30% fras conocerse la

noticia.

Fitbit era lider en dispositivos de electronica vestible hasta la llegada de
Apple vy las empresas asidticas al sector. En el sequndo trimestre de 2019
la compapia vendié 3,5 millones de dispositivos frente a los 5,9 millones
de Xiaomi o los 5,1 millones de Apple Watch. Esto ha provocado que la
empresa anunciara en septiembre que estaba buscando opciones para

vender su producto.
Fitbit.com

B Con fecha 28 de octubre de 2019
ha sido recibido en el Consejo Gene-
ral de la Educacién Fisica y Deportiva
(Consejo COLEF) el informe remitido
por la Subdireccién General de Orde-
nacién Profesional del Ministerio de
Sanidad, Consumo y Bienestar Social.

En dicho informe, el Ministerio de
Sanidad, Consumo y Bienestar informa
que: “los Educadores/as Fisico De-
portivos/as pueden dirigir, supervisar
y evaluar la préctica de ejercicio fisi-
co, adapfa£ a las caracteristicas,
necesidades y preferencias de estas

SANIDAD RECONOCE LAS
COMPETENCIAS DE LOS
EDUCADORES FISICO
DEPORTIVOS EN SALUD

personas [de cualquier edad que fen-

an algin problema de salud, aque-
ﬁos con diversidad funcional o con
capacidades d/’ferenfes[], contribuyen-
do a la adherencia a las prescripcio-
nes de los profesionales sanitarios y al
mantenimiento de la prdctica de la
actividad fisica regular”.

Esta respuesta supone la confirma-
cién oficial de la posicion que al res-
pecto ha venido manteniendo el Con-
sejo COLEF.

consejo-colef.es

Polar Ignite
provoca una
explosion sensorial
en Barcelona y

Madrid

B El evento exclusivo para
usuarios del Polar Ignite des-

rendié una explosion de
EJZ, muUsica y mucho fitness
enfre los participantes que
la semana pasada acudie-
ron a la cita en dos selectos
gimnasios boufique de Bar-
celona y Madrid.

Con sus Polar Ignite en la mufieca,

preparados para accién, los treinfa de-

orfistas tuvieron la oportunidad de dis-
Eutor de una masterclass disefiada espe-
cialmente para la ocasién por los Polar
Ambassadors Sara Carmona e Iiaky
Garcia para ayudarles a sacar el maxi-
mo partido a sus nuevos dispositivos.

Ademas de las camisetas exclusivas

que recibieron a su llegada, cada asisten-
te se llevd de regalo una correa intercam-
biable para su Polar Ignite que pudo per-
sonalizar al momento con su nombre, su

réximo objetivo a batir o incluso el nom-
Ere del evento que les hizo vibrar esa no-
che: FITNESS NIGHT Powered by POLAR
IGNITE. Todo ello, amenizado con un
healthy snack final que invitd a compartir
impresiones, intercambiar experiencias e
inmortalizar algunos de los mejores mo-
mentos del evento. Una experiencia Gnica
a través de la cual la Polar ha querido
premiar a los usuarios mdés fieles de su
nuevo Multisport Fitness Waitch y compar-
fir esta vivencia exclusiva con ellos y el
equipo de Polar Ambassadors.

Polar.com
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Realizada con éxito la primera formacion
de YBell Fitness en Europa

M los dias 1, 2 y 3 de noviembre, Fit4life - empresa distribuidora de YBell
Fiiness en Espaia — organizé en Barcelona el primer Curso de Entrenamiento
YBell en Europa, que se desarrollé con muy buena acogida.

La formacion se dividié en dos partes: un curso abierto dirigido a profe-
sionales del sector, al que acudieron 25 técnicos v entrenadores personales
en activo; y un MasterCamp desfinado a preparar a 10 Master Trainers eu-
ropeos, provenientes de Reino Unido, Republica Checa, Austria, Holanda y
distintas partes de Espafia, que serén quienes impartan las préximas formo-
ciones de YBell Fitness en Europa.

El "YBell Spanish Team” esta formado por Alex Moreno, Ester Ribera, Pilar
Martinez y Néstor Serra, quien fambién serd el encargado de liderar el
equipo. Todos ellos son licenciados en Ciencias de la Acfividad Fisica vy el
Deporte y cuentan con amplia experiencia en el mundo del deporte vy el en-

frenamiento personal.
Fit4life.es

FUNZIONA SACA MUSCULO: 12 instalaciones en Espaiia

y més de 40 entrenadores personales en némina

B la empresa de gestién de entrena-
miento personal en grandes superficies
"Funziona” alcanza Efos 12 centros en
Espafia distribuidos en 5 provincias:
Madrid, Bilbao, Mélaga, Almeria
Murcia. Cuenta con mas de 40 trabaijo-
dores y una estruciura de promocion in-
ferna que permite a los mismos desarro-
llar su carrera laboral dentro de la com-
pafia.

Desde Funziona, buscan desarrollar
un modelo laboral sostenible v profesio-
nalizado que haga del enfrenamiento
personal una profesién de calidad y
esfable

En palabras de Jorge Garcia, CEO
de la compania, asegura que “llevamos

ya 5 afios trabajando en desarrollar un
modelo de trabajo que permita, en pri-
mer lugar, contar con un confrato laboral
estable y regulado, una posibilidad de
crecimiento personal y profesional den-
tro de la propia estructura de la empresa
asf como una maduracién complefa del
sector del entrenamiento personal”. Des-
de Funziona, denuncia la falta de “pro-
fesionalizacion del sector del entrena-
mienfo personal” debido a la cantidad
de empresas v trabajadores que reali-
zan los servicios sin ningdn la fitulacién
de ciencias de la actividad fisica y el
deporte, seguro de responsabilidad civil
o fributacion a la seguridad social.
Funciona.fit

Por 6% afio GO
fit elige a
Embarazo

Activo® para
brindar sus
servicios para

embarazadas y

mamds recientes

B El pasodo mes de octubre, por 6fo afio consecutivo,
Mariela Villar con parte del equipo de Embarazo Activo
dieron la formacion corporativa en GO fit Montecarmelo
para la veintena de profesores elegidos por la compaia
para ser formados y estar a cargo de las actividades para
embarazadas y mamés recientes socias de GO fit.

la formacion compuesta por feoria y préctica estuvo a
cargo de la profesora Nerea Antufia, el fisioferapeuta Anfo-
nio Carmona vy la profesora Mariela Villar, creadora y direc-
fora de Embarazo Activo.

Afo a afio la tasa de uso de la actividad se ha ido in-
crementando vy eso hace que se tengan que formar mads
profesionales y luego darles el reciclaje de contenidos
anual, explica Villar.

El vinculo entre GO fit y Embarazo Activo comenzé por
el afio 2014 con las primeras formaciones e implementa-
cién del sistema y deS(fe esa fecha de manera ininterrumpi-
da se han continuado también con la implementacién de la
actividad en todos los centros de la compadia fanfo de Es-
paia como de Portugal.

Embarazoactivo.com
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LAS STARTUP MR JEFF ADQUIERE
LA PLATAFORMA ENTRENARME

B Lo compaiia espariola Mr Jeff avanza en su propdsito de
convertirse en una «stper aplicacién» de servicios. La ensefia,
que ha alcanzado las 1.780 franquicias en 32 paises con su
servicio de lavanderia v tintoreria a domicilio, se adentra
ahora en los campos deT fitness y la belleza con la compra
de la plataforma Entrenarme y un acuerdo de colaboracién
con la cadena de peluquerias Oh My Cutl.

Jeff ha comprado la startup valenciana de Diego Moyé vy
Sebastien Borreani, que pone en confacto a usuarios y entre-
nadores personales de multitud de disciplinas como yogg,
pilates, ‘HIIT" o enfrenamiento funcional. /Embos dirigentes se
infegran en el equipo de Jeff y serén los encargados de lide-
rar % vertical 'Fit Jeff’, que ofrecerd estas actividades en esto-
blecimientos denominados «oasis»

Entrenar.me



Novedades Proteina Isolate
Whey CFM de 908g

B El futuro de la nutricién deportiva
ya estd al alcance de todos. Wei-
der se hace eco de esto vy frabaja
en enconfrar las mejores materias
primas para cada persona. Entre las
novedades de ofofio enconframos:
El nuevo formato de Isolate Whey
100 CFM en 908g. Después de la
gran acogida que ha tenido el for-
mato de 2 kilos, hemos decidido
sacar un formato més pequefio.

Con 4 deliciosos sabores: Cho-
colate Fondant, Strawberry Ice
Cream, Vanilla Cream y Cooﬁies &
Cream.

Isclate VWhey 100 CFM es una
proteina de suero de leche 100%
aislada, de méxima pureza y calidad
Premium (lsoloc®), enriquecida con
enzimas digestivas (Digezyme®) y no
confiene azlcar, ni précticamente
grasa. Su combinacién de ingredien-
fes es perfecta para recuperar des-
pués de cada enfrenamiento, y ayu-
darte a conseguir grandes resuliados.

Podéis seguir todas las noveda-
des en nuestras RRSS y en nuestras
webs

Weider.es

LA MEJOR FORMACION PARA
ENTRENADORES PERSONALES

W Desde LIFE FITNESS Iberia confiamos en
ENSA Sport, y por esfa razén hemos de-
sarrollado un acuerdo de colaboracion
para apoyar la formacién denfro del sec-
for del fitness en Espaia.

Existe la necesidad creciente de los
gimnasios de tener personal formado a las
nuevas formas de entrenamiento y es algo
que vemos reflejado en nuestro Zoom
Mercado 2019. En el estudio anual los
cenfros espafoles indicaron en Ter lugar
de las TOP 5 Inversiones: Invertir en forma-
cién de su equipo técnico. Ademds, la
regularizacion de la ley del deporte es
una de los principales retos y amenazas
que los progsionoles del sector vaticinan
para este 2019.

Las TOP 5 inversiones que los profesio-
nales del sector fienen previsto realizar
durante 2019 son:

1. Formacién del personal de la sala
de fitness

2. Incorporacion de nuevas acfividades

3. Nuevos sistemas de conectividad

4. Implementacién de Herramienta Di-
gifal = APP

5. Inversién en Marketing

En vista a esta necesidad, Llife Fit
ness quiere fransmitir esta oferta al sec-
tor del fitness en Espafio. Gracias a
este acuerdo todos los profesionales
del sector que quieran acceder al curso
de Capacitacién de Enfrenador Perso-
nal de ENSA Sport recibiran 100€ en
Campaias de Promocién o en produc-
fos Liﬁe Fitness.

|ifeFifness-b|og.es/ entrenamiento-
personal/

David Navarro, Master
Trainer de Matrix
Fitness, abre su centro
de entrenamiento
personal

B Este pasado mes de octu-
bre, David Navarro, Master
Trainer del programa MX4 de
Matrix, inaugurd su nuevo cen-
fro de enfrenamiento personal
Bodyfit ubicado en el munici-
pio de Rivas de la Comunidad
de Madrid.

Este centro de alio rendimiento es ges-
tionado junto a ofros dos grandes profesio-
nales del entrenamiento personal, Javier
Angel, también Master Trainer de Mairix
Fitness, y David Mora. Un equipo con
varios aros de experiencia en el sector
que se adentra en esta nueva aventura
con el objefivo de plasmar sus valores,
pasiones y conocimientos en un espacio
cuidado en cada detalle y que cuenta con

equipamiento y material finess de primera
de Matrix, Reaxing vy Fitness Deluxe para
trabajo de coordinacién, cardio, fuerza,
flexibilidad y estabilidad.

Fueron mas de 150 personas las que
asistieron @ la inauguracién del nuevo
cenfro Bodyfit Rivas, gemosfrondo sU apo-
yo a un proyecto que sin duda serd un
éxito gracias a la experiencia, profesiona-
lidad y entrega de todo su equipo.

johnsonhealthtech.com/es

Nace VIPFitter, la App
que conectard
enfrenadores personales y
nutricionistas con sus
clientes de forma infegral

B Dentro del amplio mundo del entre-
namiento personal y las aplicaciones
méviles aparece VIPfitter para revolu-
cionar el mercado y hacer mas faciles
todos los procesos que se desarrollan
en una preparacién fisica de hoy en
dia. Permitiendo a los asesores perso-
nales gestionar su negocio de forma
directa y a los usuarios finales, llama-
dos fitters, centrarse en sus objefivos.

Su gran ventaja, y diferencia res-
pecto a ofras aplicaciones fue incor-
porar a los nutricionistas, tan impor-
fantes en el proceso de consecucion
de objetivos, ademds de tener una
plataforma de gestién integral en
donde los coaches no se tendréan que
preocupar por la operacion conﬂos
clientes. Es una app que hace la vida
mas sencilla a los entrenadores ya

La App, que ha despertado el interés de
grupos inversores, destaca por una
gestion integral en donde los
entrenadores no se tendrén que
preocupar por control de bonos,
progreso de clientes, objetivos
comerciales, efc...

que confardn con herramientas de
gestion sencillas pero muy cémodas
e aplicar.

Ademds, podrén  beneficiarse de
una amplisima biblioteca de videos
para la creacién de fablas de ejerci-
cios, creada en colaboracién con las
marcas de equipamiento deportivo
Evergy y BH Fitness.

vipfitter.es/
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nuevas fendencias

En el texto

A DE SALDA enconframos un debate

constante entre profesionales y,/o existen una
serie de aspecios obvios dentro de las
instalaciones:

1. Lo suplementacién ofrece al vendedor un margen de
beneficio [y poco esfuerzo) que le puede resuliar excesi-
vamente tenfador.

2. Increfblemente, la legislacién actual en materia de suple-
mentacion es muy laxa (SanchezOliver) y permite que en
pleno 2019 existan producios que incluso no cumplan
con la férmula de ingredientes de la efiqueta (como el
"amino spiking”).

3. Es un clasico ya denfro y fuera de los gimnasios, con
unas creencias muy solidas enfre usuarios y con una
industria que gasta millones de euros en marketing vy
patrocinios.

4. Es cierfo que una correcta alimentacién supliria buena
parte de las necesidades de suplementacién deportiva
en usuarios que no son de alto rendimiento.

GYM FACTORY 87

5. Pero, a su vez, los hébitos de vida, disponibilidad y
predisposicion de estos mismos usuarios hace que en
ocasiones, cierfos suplementos y susfitutivos como bafi-
dos o barritas pueden convertirse en la mejor opcion
[vViajes y desplazamientos fuera del hogar habitual, defi-
ciencias especificas o incluso alergias e infolerancios a
ciertos alimentos).

Sin embargo, ha existido una clara evolucién en el
conocimiento a pie de calle en el que de cada dia se
fienen mds conocimientos técnicos bésicamente por divul
gacion. De hecho, podemos ver como actualmente se ha
reducido mucho el consumo de suplementos como la
[-Carnifina, con unos resultados evidencia que nunca han
llegado a ser claros y que, sobre todo, lo habian conver
fido en un suplemento sobrevalorado, mientras que ofros
como la Creatina han ganado gran popularidad entre los
usuarios avanzados.

las investigaciones mds contrastadas han divido la efi-
ciencia de los suplementos en cuatro categorias. Ademds,
diferenciaremos enfre aquellos que generan efectos positi
vos en cuanto a las adapiaciones propias de las activide-



des de Fuerza vy los que lo realizan en Enfrenamiento Car
diovascular o de resistencia.

1. Eficaces
a. Fuerza: Creatina, Aminodcidos Esenciales, Proteina,
HMB.
b. Resistencia: Cafeina, B-Alanina, Creatina, Bicarbo-
nafo, Fosfato de Sodio y Carbohidratos.

2. Posiblemente Eficaces (con cierfa evidencia a su favor).
a. Fuerza: BCAA (aminodcidos ramificados) y Acido
Fosfatidico.
b. Resistencia:

3. Efectos desconocidos (falta confirmacion).
a. Fuerza: Arginina, Boro y Cromo, CLA, Glutaming,
Tribulus, Péptidos.
b. Resistencia: Arginina, Carnitina, Glutamina, Inosing,
MCT [iriglicéridos de cadena medial).

4. No hay evidencia a favor.

Para finalizar, vamos a revisar los suplementos mas
eficaces y contrastados, asi como sus uilidades:

*  Creatina: A mitad de los 90 generé una

auténtica revolucién tfanfo en  gimnasios

como entre deportisias de alto rendimiento por

los efectos manifiestos a la hora de crear recupera-

cién muscular postentrenamiento de fuerza. Casi 3

décadas después, sus beneficios siguen siendo demos-

frados v se ha convertido en el Top#1 de los suplemen-
tos (Braza, 2018).

e Cafeina: Dosis que pueden ir desde los 75 mg hasta (en
situaciones muy concretas) 300-400 mg (dependiendo
de varios factores como el propio peso corporal) gene-
ran beneficios manifiestos fanfo en actividades de resis-
fencia como de fuerza generando efectos incluso en la
supercompensacion del glucdgeno muscular (Loureiro et
al, 2018).

* Beta Alanina: Es uno de los dos aminodcidos no esen-
ciales que forman la Camosina y que ofrece buenos
resultados en actividades intermitentes (como pueden ser
enfrenamientos infervalados o fipo HIIT).

* Aminodcidos Esenciales: Del total de 20 aminodcidos,
10 de ellos (con algunos matices) los podemos considerar
esenciales, es decir, que no se pueden obtener a partir de
otros aminodcidos: Leucina, isoleucina, valina, metionina,
lisina, fenilalanina, triptéfano, treonina, histidina, arginina.

° HMB: El beta-hidroxi-betarmetilbutirato es un derivado de
la leucina que, aunque se puede obtener de forma
endégena [obviamente a partir del consumo de alimen-
fos ricos en leucinal, su aportacién exdgena genera
efectos positivos a nivel muscular en practicantes de
Entrenamiento de Fuerza, sobre todo cuando sus sesio-
nes comienzan a ser mds exigenfes especialmente a
nivel anticatabdlico.

° Nitratos: Se han convertido en uno de los suplementos
mas ulilizados a modo de “pre-Entreno” al generar una
mayor vasodilatacién y oxigenacion muscular.

¢ Bicarbonato de Sodio: Seguramente el bicarbonato de
sodio sonard a muchos como lo que fomaban nuestros
mayores para los problemas de acidez de estémago.
Sin embargo, de unos afios a esfa parte ha tomado
bastante popularidad en atlefas que necesitan dentro
de esfuerzos de larga duracién, tframos de alta infensi-
dad de duracién media (por poner un ejemplo: 60
segundos).

* Proteina y Carbohidratos: Por supuesto, la suplementa-
cién con carbohidratos en pruebas de larga duracién
y de proteinas para generar un mayor equilibrio de
macro nutrientes, fanfo en situaciones normales, como
de resistencia a la sinfesis profeica [por ejemplo, en
adultos mayores) como, obviamente, en planificaciones
orienfadas a la hiperfrofia con unas necesidades de
profeina que pueden superar los 2 gr por kilo de peso
corporal al dia, siguen siendo importantes si no se
sobrevaloran.

jBONUS! ALGUNOS ASPECTOS O MITOS
QUE DEBES REVISAR EN LA
SUPLEMENTACION

* La denominada ventana anabdlica dura mucho mas que
esos 4560 minutos postentrenamiento. Incluso, es apro-
vechable con buenos resuliados la suplementacion pre-
entrenamienfo. No hace falta que corras a tomarte un
batido de proteina de suero corriendo inmediatamente
después de entrenar.

* las fases de descarga de Creatina no fienen por qué ser
fotales, podemos obtener beneficios con una dosis baja
de 3 gr/dia o incluso inferiores (Nissen).
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GAUSA

STE  IMPERFECTO

SISTEMA de contrape-

sos, tedricamente pre-

senfe en nuestro mundo
actual, aldn sigue generando cier-
tos rechazos frente a “entes supre-
mos”, distantes de lo que ocurre
en la realidad del dia a dia.
Ademds, hemos de recordar que
lejos de la idea de la existencia
de unas leyes naturales o de ori-
gen divino, la soberania popular,
precisamente hace mencién a la
capacidad ciudadana de partici-
par en la elaboracién de las guias
de conducta mds adecuadas o
cada contexto.

sociedad en una sola persona.

Buscar los motivos del origen
de cualquiera de las leyes relacio-
nadas con el deporte en nuestro
pafs, nos sitta en diferentes momentos en los que las
circunstancias han requerido una actuacion regulatoria
del entorno en cuestion.

Si en el afio 90, los cercanos Juegos Olimpicos de
Barcelona 92 suponian el evenio estelar por el cual se
determiné que el deporte de élite requeria un esfuerzo
exfra, entre las causas por las que nace la ley 6/2016,
se sitda en un lugar privilegiado la salud.

Desde hace mucho tiempo, la promocion del deporte
ha dado sus frutos, de modo que clientes, usuarios,
deportistas o atletas, se merecen que la ciencia les sea
de utilidad. Si la citada norma de ordenacion profesional
tiene una razén de ser, es la mejora de la calidad de
vida de la poblacién. En un escenario en el que miles de
personas acuden a los parques a correr, @ monfar en

JEFEGTT

APENAS CUATRO DECADAS
antes del estallido de la
Revolucion Francesa, el Baron
de Montesquieu, apostaba, en su
“espiritu de las leyes”, por la
separacion de poderes, con el
objetivo de evitar la
concentracion de la capacidad
de decidir el rumbo de una

bici, a comprarse “instrumentos de
tortura” como el “imprescindible”
TRX, o a aventurarse en los benefi-
ciosos HIIT, un asesoramiento com-
petente es irremplazable.

Detrds de cada persona que
realiza actividad fisica, existen
multitud de expectativas, de mie-
dos, de proyecios, de dudas, que
requieren una atencion experta.
Un andlisis detenido de los facto-
res que llevan al ser humano a
moverse de una deferminada
manera, dificilmente se llevard a
cabo por parte de alguien que ha
completado una formacién de un
fin de semana de duracién o que
ha leido un articulo del tltimo gurd
del fitness.

Esta evaluacién constante del
porqué y del como nos movemos, efectuada a lo largo
del proceso de entrenamiento, debe incluir ineludible-
mente las respuestas y aportaciones de las personas a
las que entrenamos, de modo que sus sugerencias, for
man parte de las bases a partir de las que deberiamos
trabajar. Una orientacién seria, afronta estos argumen-
tos tratando de aplicar un conjunto de conocimientos y
experiencias acerca de métodos refutados, pero que en
cualquier caso demandarén adaptaciones individuali-
zadas.

Entendiendo que no estamos ante una ciencia exacta,
lo que queda claro es que si no atendemos, si no escu-
chamos v si ignoramos lo que va sucediendo a nuestros
clientes, los efectos esperados pueden derivar en sorpre-
sas perjudiciales para fodos.



En este sentido, nuestras leyes, como herramientas
para regular un conjunto de profesiones, deben hacerse
cargo de las necesidades sociales y ofrecer una respues-
ta adecuada, examinando el resultado de su implemen-
tacion.

Ademads del esperado Reglamento al respecto, se
antoja indispensable un seguimiento de los comentarios
que van apareciendo en relacion a la ley 6/2016, ya
que son muchos los profesionales afectados.

Conocer cémo reaccionan los destinatarios, tanto
individual como colectivamente, nos ird dando pistas
sobre acierfos y errores, posibilidades de mejora y exi-
gencias de cambio. Por fanto, estamos hablando de un
instrumento necesariamente vivo, que ha llegado para
quedarse, pero no de forma imperturbable, ya que lo
perpetuo ofrece, cuanto menos, desconfianza.

Eduardo Galeano, en una de sus imborrables narra-
ciones, nos habla de un nifio que queda en shock ante
la inmensidad del océano al verlo por primera vez.
Pasado el bloqueo inicial, le dice a su padre: "Enséfia-
me a mirar’. la frase, presente en el libro de los
abrazos, ademds de una peticién procedente en
multiples confextos, puede consfituirse como una
férmula fundamental para proceder en el dificil
desempefio de los legisladores deportivos.

Cada mirada que no se contempla y cada

voz que queda en el olvido, supone una pérdi-

da de oportunidad a la hora de establecer

significados aceptables por una mayoria.

Nuestro heferogéneo y dindmico entorno,

ha de basarse en la colaboracion y no en

la imposicién, en la inclusién y no en la

desesfimacion gratuita de opiniones. No

podemos dejar en la cuneta a nadie, ya que de

lo contrario el principio de causa y efecfo, se enturbiaria
hasta el titulo del presente articulo.

José Luis Carrasco Caijide

Vocal COPLEF de Madrid y
Colegiado n® 58687 . licenciado en
CCAFYDE. Méster en Direccion de
Organizaciones e Instalaciones
deportivas (inef madrid/upm).
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entrenadores

ACTIVIDAD
FISICA
MICR %\OTA
INTESTINAL

En los ultimos articulos he estado
reflexionando sobre como los
distintos estresores pueden
afectar a nuestra salud y como
podemos modular este estimulo
estresante para que se torne
beneficioso y nos dote de
resiliencia.

AUNQUE DESDE TODOS 1os ambitos

nos aseveran que la actividad fisica, y con toda la
razén, es un aspecto saludable y necesario para tener
buena salud y/o mejorarla si es el caso, bien es cier-
to que debemos tener presente que este estresor pue-
de tornarse beneficioso o bien patolégico.

5Qué relacién tiene la
actividad fisica con la
microbiota intestinal?

De entrada y si hacemos una mirada reduccionista no
deberian tener ninguna relacién, no obstante si amplia-
mos la mirada y consideramos el ejercicio fisico un
estresor podemos empezar a sospechar que puede
afectar a nuestra microbiota intestinal, repercutiendo
en nuestro sistema inmune y estado de &nimo.

En cuanto al estado de dnimo sabemos que el
deporte puede ayudar a mejorarlo, y el nexo quizds
estaria en la estrecha relacién de la microbiota intes-
tinal con la barrera hematoencefélica, una relacién
que es completamente bidireccional.
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Clasificacién del ejercicio
segun su intensidad

Si nos centramos en el enfrenamiento de fuerza, mode-
rada infensidad serfa aquel ejercicio que nos permite
realizar 12 repeticiones o mds, mientras que en la alta
intensidad podremos realizar entre ¢ y 8 repeficiones.

En cuanto al ejercicio de resistencia, lo infensidad
moderada se sitia en torno al umbral anaerébico vy sin
superarlo, es decir, sin llegar o justo en la infensidad
que empieza la hiperventilacién. Cuando la hiperven-
filacién es mas frecuente empezamos a hablar de alta
intensidad.

Actividad fisica -
intensidad - microbiota

El Jounal of the international society of sports nutrition
publicéd en 2016 una revisién sistemdtica de Clark A,
Mach N. “Exercise-induced stress behavior, gutmicro-
biota-brain axis and diet: a systematic review for athle-
tes.” en la que llegava a las conclusiones siguientes
respecto a la intensidad de la actividad fisica vy la
variacion en la microbiota infestinal.

El entrenamiento de alta infensidad de larga dura-
cién y mantenido en el fiempo tfiene unos efectos
negativos sobre la microbiota intestinal reduciendo su
diversidad, provoca una capa de mucosa intestinal
mdas fina, aumenta la inflamacién de la pared intestinal
y agota lo produccién de elementos clave para dotar
al organismo de resiliencia como la serofonina, el
GABA, la dopamina y el NPY.

En cuanto al ejercicio de moderada intensidad la
bibliografia nos indica que tiene unos efectos positivos
sobre la microbiota y la barrera hematoencefdlica, asf
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Una pequena dosis de
entrenamiento de alta
intensidad bien
programado tendra un
efecto hormético, es
decir creara un dario
soportable del que
nuestro organismo
serd capaz de
recuperarse y
transformando ese
estimulo negativo en
una mejora de la
resiliencia.

&
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es capaz de dotar de resiliencia a nuestro cuerpo a partir de mejorar la
diversidad bacteriana, una capa mdas gruesa de mucosa intestinal,
aumentar la produccion de serotonina, GABA, dopamina y NPY vy de
4cidos grasos de cadena corta como el butirato, acefato y propionato
que tienen un efecto antiinflamatorio de la pared intestinal.

Consecuencias del exceso de
ejercicio de alta intensidad

la pérdida de mucosa infestinal, la menor produccion de écidos grasos
de cadena corta y la inflamacion de la pared del intestino con el tiempo
acabard sobrecargando el sistema inmune, que se encuentra jusfo por
debajo de la pared intestinal, y haciéndole perder eficiencia. Esto ven-
dré seguido de la enfrada masiva de elementos que no deberfan dl
torrente sanguineo.

Por otro lado, el ecosistema del intestino se altera, de este modo
disminuyen las bacterias positivas y son ofro tipo de bacterias que debe-
rfan esfar en menor cantidad las que empiezan a proliferar, ganan
ferreno disfinfas levaduras y hongos, y también bacterias patégenas.

la pérdida de equilibrio en la microbiota no hace més que redundar
en los aspectos inflamatorios expuestos en los parrafos anteriores e
infroduce nuesfro organismo en un bucle.

Dicho de una forma sencilla, el esfresor acaba superando a nuestro
organismo y a la larga acaba provocando infecciones viricas o bacte-
riolégicas de repeticion, debilidad, agotamiento fisico, insomnio, depre-
sién o alteracién en el estado de animo.

Quizas esta podria ser una de las razones por las que muchos de los
deportistas de alto nivel padecen de mayores problemas infestinales y
digestivos, alergias, estados de &nimo cambiante, periodos de depre-
sién, infecciones recurrentes, crisis asmdticas o un estado de la boca y
los dientes, a menudo, muy mejorable.

El efecto hormético del ejercicio
de alta intensidad

Con la exposicién del apartado anterior podriamos llegar a la conclu-
sién que no tendriamos ninguna necesidad de realizar este tipo de
enfrenamiento.

De ser asf, nos esfariamos quedando en una mirada simplista de la
actividad fisica y acabarfamos convirtiendo el estimulo del entrenamien-
to de moderada intensidad en nulo para nuestro cuerpo, y eso es preci-
samente lo que debemos evitar cuando entrenamos.

Una pequefa dosis de entrenamiento de alta intensidad bien progra-
mado tendrd un efecto hormético, es decir creard un dafio soportable
del que nuestro organismo serd capaz de recuperarse v fransformando
ese estimulo negativo en una mejora de la resiliencia.

Jordi Garcia

licenciado en Ciencias de la Aciividad Fisica y €l
Deporte (Barcelona). LPF Certified Trainer. Postgrado
en Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE). Master en
Medicina, Nutricién y Terapia Orfomolecular
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Direccién estratégica para pequefios negocios de fitness

a fu pequeno

i abuelo decia que LO PRIMERO ES
ANTES.

Este es ahora el lema de mi empre-
sa, podemos inferprefarlo de muchas

maneras, pero para el asunfo que nos concierne, su
significado es muy simple.

Empezar por el principio.
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No imporfa que ya fengas un pequefio negocio fun-
cionando o estés plantandote la posibilidad de comen-
zar una nueva efapa profesional como pequefic empre-
sario y/o auténomo, en este articulo vas a encontrar un
guion bdsico y sintético para que evites los 5 errores
masivos que te impiden estar mas arriba, con més liber
fad y con mds ingresos.



PRIMER ERROR
NO DEFINIR TU NEGOCIO

No centrar fu drea de negocio. Lo primero es fener muy
claro a que te quieres dedicar realmente, escribirlo,
redactarlo, centrarlo y dar forma a esa primera idea, esto
se llama misién.

4 N

\_ /

2Cémo defino la misién de mi pequeiio negocio?

Escribiendo a qué te quieres dedicar de manera especi-
fica y concrefa (ejemplo: enfrenamiento personal], esto
serd siempre en lo que 1u te sientas especialmente prepa-
rado y formado, que te haga sentir cémodo y a gusto.

Después debes generar una relacion de 10 caracte-
risticas basicas que sean la base de ese negocio que
estas planteando, de ellas, escoger solo tres o cuatro que
se convertiran en los pilares bdsicos de tu negocio.

4 N

\_ /

Con este primer paso ya fienes definida tu mision y
cenfrado fu negocio. A lo largo del proceso de planificar
cion podras ajustarlo, cambiarlo, pero ya fienes el principio.

Ejemplo de factores clave en entrenamiento personal,

hitps: / /vimeo.com/ 366775269

SEGUNDO ERROR
NO SELECCIONAR TU NICHO

Ya sabes a que fe quieres dedicar y ademdés tienes tus
factores clave.

Ahora escoge realmente tu publico objefivo, el gran
error es querer llegar a todo el mundo, selecciona un
nicho de mercado. Para ello deberds hacer un pequefio
o gran andlisis de tu mercado. Estudiar la competencia
de tu drea de influencia, estudiarte tu y tener muy claro
para lo que estas preparado.

De ese pequeiio estudio de mercado tienes que sacar
unas conclusiones claras y objetivas y con ello determinar
un buen diagnéstico de la situacion de tu proyecto o de
tu negocio.

a N

\_ /

Ejemplo de nicho: entrenamiento personal para mayo-
res de cincuenta afios con problemas metabdlicos.

En este momenfo es interesante recurrir a algunas
herramientas que fe pueden ayudar a realizar este andli-
sis, una de ellas, famosa, sencilla y muy utilizada es el

D.ARO.

DEBILDADESAMENAZASFORTALEZAS-
OPORTUNIDADES.

De manera fria y objetiva tienes que analizar tus DEBI-
LIDADES y tus FORTALEZAS (formacién, experiencia,
presupuesto, reputacién, cartera de clientes...), como
ves, tendrds que escribir en cada apartado lo que se
ajuste a la realidad. Si tienes una formacién especializa-
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da en un campo, que aporta valor a fu nicho de merca-
do, serd una fortaleza con la que podrés diferenciarte y
deberds explotarla. En cambio, si éste no es el caso, serd
una debilidod que convendrd resolver.

Y por ofro lado estudiards todo el entorno externo que
te rodea escribiendo las AMENAZAS (competencia, falta
de poblacion, ...) Y las OPORTUNIDADES [no hay com-
petencio o es débil, densidad de poblacién objetivo
adecuada. ..

5El nicho tiene un tamafio suficiente para generar los
ingresos necesarios? gHay barreras de enfrada pora lo
compefencia? srealmente fu servicio ofrecerd valor dl
clienfe?

TERCER ERROR
NO DISENAR TUS SERVICIOS

Si ya fienes un negocio en marcha tendrés que redefinir
los, en cambio, si estds en esta etapa de planificacion
esfe es el momento para disefiarlos.

Planifica uno o dos servicios exclusivos pofentes y muy
bien definidos, redacta fodas y cada una de las caracte-
risficas que compongan fu servicio, no dejes nada al
azar.

Tus servicios fienen que ser coherentes con fu mision y
con tu publico objetivo.

Al redactar tus servicios debes de incluir, qué caracte-
risticas incluyen, el precio, los cosfes de su realizacion,
efc,..todo de manera bdésica pero real.

Tienes que ser capaz de leer el servicio que quieres
ofrecer y que fienes en tu mente pululando. Para ello
imaginafe a fi mismo recibiendo ese servicio y pasando
por cada uno de los procesos que lo componen, defente
en ellos y apunta fodo lo que creas necesario para ser
realizado con éxito y sobre todo ponte siempre en el
lugar de tus clientes.

Ten en cuenta los medios materiales, humanos, tecno-
l6gicos, intelectuales, efc...

CUARTO ERROR

NO PLANTEARTE OBJETIVOS
Y NO TENER UNA ESTRATEGIA

Debes de tener un par de objefivos claros, definidos y
coherentes con fus servicios y fu misién, fanto empresaria-
les- econémicos como educativos.

2Como redacto mis objetivos? Pensando en infinitivo,
que sean reales, medibles y alcanzables y por supuesto
con un fiempo de ejecucion.
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Direccién esfratégica para pequenos negocios de fifness

Respecfo ala estrategia, mi experiencia me dice que

tienes que HYPER-ESPECIALIZARTE Y DIFERENCIARTE

Puedes especidlizarte por el servicio que ofreces,
también puedes hacerlo por el fipo de publico al que vas
dirigido y/o por un mix de ambos. Existen ofros factores
mds complejos que no tendremos en cuenta por ahora.

2Cémo ser diferente si muchos de nosotros hacemos
lo mismo?

la diferenciacion vendrd marcada por tus factores
clave, a los que deberds afadir valor con la manera de
actuar de tu empresa y de fi mismo (lo veremos en proxi-
mos articulos).

Hazfe un plan de cosfes, gastos e ingresos, aunque
sea muy bdsico. Necesitas conocer el margen o la recu-
rmencia de los ingresos, por ejemplo.

QUINTO ERROR
NO TENER UN PLAN DE MARKETING Y VENTAS

No importa que tu negocio sea muy muy pequefio.

Tienes que pensar en grande y actuar como los gran-
des adaptando fodo a tu tamario y posibilidades econé-
micas.

Si estas empezando tienes que captar clienfes y si ya
esfds en marcha deberds fidelizarlos, pero siempre, siem-
pre fienes que generar flujo de visitas a fu negocio, por
tanto la publicidad es esencial, asi como todo lo que
puedas desarrollar pensando en que conozcan tu nego-
cio.

Tendrds que ufilizar las tres dimensiones del markefing
(interno, externo v relacional) y para ello utilizar todas las
herramientas a tu alcance tanto online como presenciales
y adaptarlas a tu proyecto.

10 puntos clave antes de arrancar tu negocio

Ejemplo de mision de empresa de gimnasios, htips://

vimeo.com/2/7955020.

Jose Emilio lozano Mazagatos
licenciado en Educacion Fisica (INEF-

UPM|. Col. 13330. Empresario.

Entrenador. Educador. Luchador






me2we3m medicina y ciencias del deporte

TRIADA
FEMENINA

“Desnutricion,
Amenorrea, y
Osteoporosis”

L MOVIMIENTO ES

ESENCIAL PARA LA

VIDA. Cuando algo
es capaz de moverse se
asume que esta vivo. El
movimiento externo
depende de la musculatura
esquelética mientras que el
movimiento interno
depende del la
musculatura lisa y
cardiaca. El termino
“actividad fisica” es
simplemente ofra forma de
describir el movimiento
externo ya que depende
de la musculatura

esquelética.

LO QUE SE CONOCE como “la triada femenina”
consiste de tres patologias distintas, pero intimamente
asociadas, que se manifiestan en aquellas mujeres que
practican deportes de gran resistencia fisica. Las tres
patologias de tal triada son las siguientes: 1.- desnutri-
cién (desorden alimentario); 2.- amenorrea (desorden
del ciclo menstrual), y 3.- osteoporosis (perdida de la
densidad y masa ésea).

La triada suele presentarse en mujeres delgadas y
con bajo peso corporal que intervienen en eventos tipo
maratén, ballet clésico, distintas modalidades de baile,
gimnasia deportiva o artistica, y remo. Estos deportes
tienen en comtn dos condiciones fisicas que les permi-
te rendir mas y mejor: 1.- delgadez corporal; y 2.-
bajo peso.

La triada, ademds, posee un patrén fisiolégico que
consta de cuatro eventos sucesivos (circulares) que se
producen “en cascada uno detrds del otro,” donde el
anterior es causa directa del siguiente. Tal circularidad
fisiolégica desencadena los eventos bioquimicos y fisio-
l6gicos, asi como los sintomas clinicos: 1.- una dieta
pobre en calorias, desordenada, y mal estructurada;
2.- una actividad fisica intensa, prolongada, mal perio-
dizada, y con poco o ningin descanso; 3.- la crea-
cién de un balance energético negativo que
requiere mas energia de la que se
consume con los alimentos;

y 4.- importantes
cambios en
los

nive-

les san-

guineos de varias
hormonas femeninas.

Niveles reducidos de insulina
(hormona hipoglucemiante) y niveles aumen-
tados de g|ucocorticoides (cortisol), catecolaminas
(adrenalina y noradrenalina), y hormona de creci-
miento (STH) estimulan la movilizacién de los dcidos
grasos almacenados en las células grasas. Tales cam-
bios producen una reduccién de la masa grasa y
muscular y, en consecuencia, fambién una importante
reduccién del peso corporal. A lo largo del proceso el
tejido adiposo disminuye la secrecién de leptinas y
citocinas. Las leptinas inhiben el apetito cuando la
cantidad de grasa en los adipocitos aumenta, y vice-
versa; mientras que las citocinas son proteinas que
regulan las funciones de las células que las producen
sobre otras células.




El desequilibrio anteriormente mencionado reduce la
secrecién hipotalémica de la hormona liberadora de
gonadotropina (GnRH). Esta hormona actéa sobre la
adenohipéfisis controlando la sintesis y la secrecién de
dos hormonas que controlan el ciclo menstrual: 1.- lutei-
nizante (LH); y 2.- foliculoestimulante (FSH). La LH y la
FSH, a su ves, estimulan al ovario para que forme pro-
gesterona y estrégeno respectivamente, dos hormonas
que controlan los cambios en el endometrio uterino a lo
largo del ciclo menstrual.

La disminucién en sangre de estas dos ultimas hormo-
nas provocara alteraciones menstruales que incluso
pueden llegar a la amenorrea (ausencia total de mens-
truacién). La disminucién del estrégeno estimula la acti-
vidad de los osteoclastos que degradan la matriz ésea y
liberan fosfato cdlcico. Todo este complejo proceso
eventualmente conduce a la mujer hacia una osteoporo-

sis con disminucién de la densidad y estructura ésea, y
aumentando la posibilidad de sufrir fracturas.

La mala noticia es que una vez que la cascada de la
triada femenina se ha puesto en marcha y desarrollado,
resulta sumamente dificil detenerla e implementar un
tratamiento adecuado. El tratamiento inicial consiste en
restaurar el balance energético simulténeamente incre-
mentando la ingesta de calorias y disminuyendo el
excesivo gasto energético via actividad fisica. No obs-
tante, tales cambios suelen crear serios problemas en la
rutina diaria (o ritual) de la deportista ya que esta suele
estar obsesivamente acostumbrada a ingestas irregula-
res e insuficientes, asi como a un exceso en la intensidad
y el volumen de su actividad fisica.

Hace solo pocos afios que la medicina logro identifi-
car y dilucidar los eventos que componen la triada
femenina. La causa principal ha sido un fallo en consi-
derar que las mujeres, a igual que los hombres, son
capaces de participar en eventos deportivos de elevada
exigencia fisiolégica.

En resumen, y para mantenerse delgadas y con un
bajo peso corporal, algunas mujeres combinan una
insuficiente ingesta calérica con un excesivo gasto calé-
rico con pocos o nulos periodos de descanso y recupe-
racién. Tal combinacién no solo es metabolicamente
inviable sino que también es capaz de inducir alterara-
ciones en el ciclo menstrual y conducir a la osteoporosis.
Aquellas mujeres que compiten en maratones, media
maratones, triatlén, gimnasia deportiva y artistica, ballet
clésico, y remo suelen ser las mas afectadas.

Si el proceso no es detenido a tiempo, este puede
culminar en dos trastornos adicionales de muy dificil y
complejo tratamiento: 1.- anorexia nervosa; y 2.- buli-
mia. Es mas, el estrés fisico y mental crénico que sufren
estas deportistas puede ser causa de serias alteraciones
a nivel hipotaldmico.

Guillermo
A. Laich de Koller

Doctor en Medicina y Cirugia
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.hatacion.

un buen aliado durante el embarazo

La natacion para embarazadas es una de las actividades fisicas recomendadas
para este periodo en la vida de la mujer debido a sus mdultiples beneficios. A través
de esta practica, la futura mama estara mejor preparada para el momento del
parto, y lograra mas rapidamente recuperarse luego del alumbramiento.
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condicionar el cuerpo de manera integral permite a lo

embarozada fransitar el momento del embarazo con menores

ificuliades y el medio acudtico se transforma en el ideal, debi-

do a que la futura mamé fortalece sus mosculos, favorecida por la
capacidad de flotacién e ingravidez que proporciona el aguo.

la opcién de trabajar en el medio acudtico conecta a la futura
mama con un bienestar particular, debido a que moverse dentro de este
ambito la ayuda a sentirse mas liviana y a lo vez mds segura y sosteni-
da. De esta manera, logra movimientos mas libres, y sus desplazamien-
fos son menos exigidos.

la temperatura del agua colabora con la flexibilidad, porque los
mUsculos en un elemento liquido vy a temperatura agradable se pueden
relajor mejor y esfén mds aptos para esfirarse sin correr el riesgo de
sufrir lesiones. Asimismo, el agua templada puede favorecer notable-
mente la relajacién de la mamé por su efecto sedante.

la realizacién de actividades acudticas es sumamente recomenda-
ble en embarazos multiples o, si durante la gestacién se produjo un
excesivo aumento de peso.

Esta actividad debe realizarse, preferentemente, en cenfros que
brindan natacion para embarazadas, donde las précticas cuentan con
un seguimiento y control de cada futura mamé realizados por Profesores
en Educacioén Fisica. En tanto, los ejercicios estén orientados a frabajar
columna, pectorales y piemas, asi como el suelo pélvico.

La distension de la columna y las articulaciones, el alivio de peso, y
el aumento de flexibilidad promueven la libertad de movimientos dentro
del medio liquido v son algunas de las caracteristicas beneficiosas que
retne la natacién para embarazadas. De esta manera, la embarazada
se sienfe mdés agil y activa.

Por ofro lado, esta préctica colabora en la activacién de la circula-
cién sanguinea, ayudando a prevenir refencion de liquidos, calambres,
vdrices, y garantiza una éptima oxigenacion.

Todos estos beneficios fisicos repercuten en una actitud psicolégica
mas positiva, fomentando la relajacion. la natacién para embarazadas
es una actividad fisica completa porque no sélo proporciona esfos bene-
ficios, sino que permite relajar las zonas més sobrecargadas durante el
embarazo, y corregir de esta manera, las posturas incorrectas que adop-
tan las futuras mamds, a medida que avanza el embarazo.

iRecuerda los sUper beneficios de la
Natacién & Aqua Gym en el Embarazo!

* la sensacién de liviandad permite que las artficulaciones se liberen.

* la posicion horizontal facilita una mejor distribucion del peso del
cuerpo sin sobrecargar una zona en particular.

e Al ser una acfividad aerdbica mejora el sistema cardiorespiratorio.

* Proporciona tonicidad a los musculos, ejercitando los brazos, espal-
da, zona abdominal y piemas, por lo que se la considera una
actividad muy completa.

e Contribuye a relajor las zonas mds sobrecargadas durante el embara-
z0; son comunes los dolores de cintura provocados por la redistribucion
del peso del cuerpo y “la tipica mala postura de la mujer embarazada”.

La realizacién
de actividades acudticas
es sumamente recomendable
en embarazos multiples o, si

durante la gestacion se produjo

un excesivo aumento
de peso.




actividad en la gestacién

e Es muy recomendable en embarazos multiples (melli-
zos, frillizos y mds)

® En el post parto, se recupera mucho mds rapido el
esfado fisico anterior al embarazo.

Con cuidado

Es muy importante durante el embarazo tener mayor
precaucién, debido a que es més dificil confrolar los
movimientos a medida que crece la panza.

Por eso al subir la escalera de la piscina, se lo debe
hacer siempre de espaldas al agua. Siempre se deben
mirar los escalones en los que se colocan los pies; des-
cender lentamente confrolando el peso del cuerpo y
fomada con ambas manos de la baranda.

Algunas recomendaciones

e Es muy imporfante que la piscina en donde se deso-
rrollan las actividades cumpla con todas las normas
de higiene y seguridad requeridas.

® |o ideal es hacer actfividades con grupos de emba-
razadas o -dentro de lo posible- asistir al natatorio en
horarios donde haya poca concurrencia para evitar
choques con ofros nadadores.

® Antes de comenzar la actividod acudtica, consultar
con el obstetra o matrona, quien verificard que no
hay confraindicaciones.

Ejercicios
Precaucién al bajar y subir la escalera de la piscina,

siempre se bebe realizar mirando la escalera, fomada
de la baranda de la misma.

CAMINAR EN EL AGUA: Realizar paso largo hacia
delante, con la columna bien recta.

CAMINAR EN EL AGUA: Abrir una pierna a un
lado acompariando con los brazos, hacia un
lado y el otro.

BICICLETA: Sentada sobre los churros, con la
columna bien derecha, realizar movimientos
circulares con las piernas hacia abajo.

PATADA DE CROWL: Con el churro tomado con
las manos, realizar patada de crowl.

PATADA DE ESPALDA: Con la ayuda del churro
realizar patada de espalda en forma continua.

RELAJACION: Con 2 churros, uno debajo de las
rodillas y el otro debajo de la cabeza, relajo sobre
ellos.
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LLa natacion para
embarazadas es una

actividad fisica completa
porque no sélo proporciona estos
beneficios, sino que permite relajar

las zonas mds sobrecargadas durante
el embarazo, y corregir de esta
manera, las posturas incorrectas
que adoptan las futuras mamas,
a medida que avanza el
embarazo.

Mariela Villar

Directora EMBARAZO
ACTIVO®

www.embarazoactivo.com
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ANTIOXIDANTES-I1

55Los amigos del deportista@?

Ya escribi en su dia sobre unos compuestos
quimicos de muy diversa naturaleza, origen
y composicion como son las sustancias
antioxidantes (en el N°63). Son compuestos
muy de moda en los Ultimos afios, mas que
en el deporte, en el dmbito de la salud y el
anti-envejecimiento, pero hoy dia con la
publicacion de las ultimas investigaciones
parece que ya no son tan “amigos” del
deportista como lo eran antes. ..qué hay de
nuevo sobre ellos??
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PUES LO CIERTO es que aciualmente estan un poco en conr
froversia en el dmbito deportivo, debido a que se cuestiona
si es bueno frenar la “oxidocién” natural que se produce
postejercicio ya que estd “oxidacion” parece ser fundamental
para generar una adaptacién anfioxidante de nuesfro propio
organismo, es decir, el ejercicio a priori nos oxida, pero a
posteriori nos hace mas antioxidantes y aqui es donde llega
la gran paradoja. Esto es debido a que los humanos genera-
mos una respuesia antioxidante inmediata y una adaptativa
y esfa dlima es la verdaderamente importante porque es la
que hace que nos adaptemos a la oxidacion. El uso excesivo
de antioxidantes incide sobre la respuesta inmediata, lo cual
es bueno, pero si nos pasamos hacemos que la respuesia
adapiativa no se produzea y ahi es donde estd el problema,
ya que frenamos un proceso natural de expresion genética y,
por lo fanto, de adaptacién del ser humano al enfomo.
Dicho esto, pspodemos entonces usar antioxidantese?
Parece que sf, pero no en megadosis como se venia reco-



WEIDER

Norbre producto Al day Energy

Ingredientes Hidiéxido de magnesio, mallodextiina, gelaing, inulina, extiacto de 14 verde,
vitamina C (écido Fascorbico], difostato de hierro, vitamina £ (D-alfaocoferol
acetatol, niacina fnicotinamidal, éxido de zinc, écido pantofénico (D-pantofenato
cdleico, anfiaglomerantes: diéxido de silicio, sales magnésicas de dcidos grasos;
colorantes: £171, E104, E172; sulfato de manganeso, vitamina B fiiamina
mononitratol, vitamina B [piridoxina clorhidrato), vitomina B2 (iiboflavinal, vitor
mina A [acetato de refinio), dcido félico [écido prerolmonoglutémica), yoduro de
polasio, selenito de sodio, biofina (D-biofing), vitamina D (colecalciferol), vitomina
B12 [cionocobalaming).

Modo de empleo 2 cdpsulas ol dia.
Contenido Bote de 90 capsulas - 45 porciones.
Funcién Nos asegura foda la energia diaria y evita Ta deficiencia en alguno de estos

nutiientes crfficos, ademds de ayudar a mantener una odecuada nufricién

WEIDER

Nombre producto Omega 3

Ingredientes Aceite de pescado, gelafina, Humecionte: glicerina; agua, vitamina E (Dlfer
tocoferol), antioxidantes aceite de romero).

Modo de empleo Tomar 2 perlos cl dia con las comidas

Contenido 90 Sofigels.

Funcion Fundamental para cualquier persona, resuliando especialmente inferesante en per

sonas que no incluyen mucho pescado azul en su dieta, deporfisias con alios exi
gencios nuticionales, asf como en personas que deseas apoyar un adecuado furr
cionamieno del corazén.

mendando hasta ahora, porque lo que se ha visto que un
poguito si nos ayuda en esa respuesta inmediata, pero
mucho nos puede poner en apuros la adapiativa.

5Cudles son los mejores?

Os recuerdo de los que ya os hablé en su dia:

e Las vitaminas C, E y B2; los minerales Selenio (Se), Cobre
(Cu), Manganeso (Mn) y Zinc (Zn). Este primer grupo son
los mé&s estudiados 'y reconocidos como susfancias antio-
xidantes cuyo claim desfacado y permitid por la EFSA es
"la/El “vilamina o mineral en cuestion” contribuye a la
proteccion de las células frente al dafio oxidativo”. De
hecho la EFSA también nos marca la estrecha relacién
enfre las vitaminas C y E diciendo que: “la vilamina C
ayuda a regenerar la forma reducida de la vitamina E”.

NUTRISPORT

Norbre producto ~ SPORT PACK
Ingredientes INGREDIENTES [Cépsulal: aceite de pescado [rico en omega 3 (60%]], cépsula

[gelaiing, gliceringl, Vitamina £ [Acetato de Dlalfa focoferilo).

INGREDIENTES (Comprimido Verde]: Emulgente (Celulosa microcristalinal, Comple-
jo de flavonoides Citicos [Cirus sinensi, frutos] (25%), Agente de Corga [Fosloto
Célcico], NAcefittCisteina (10%), Pirofosfato de hierro, Agente de Recubrimienio
[Estearato de Magnesiol, Extracto Natural de Naranja [96% Hesperidinal, Concenr
trado de Rutina, Sulfato de Zine, Extracto de Rusco (Ruscus Aceleatus, raiz), Con-
cenfrado de Quercelina (Shopora japénica, flor] (0.5%], Espirulina en polvo (Spir-
lina plotensis| (0.5%], Extracto de Castario de Indias [Aesculus Hippocasianum,
semills] 0.3%]. Cobertura: Agente de recubrimiento [[Alcohol polivinflico, poliefi
lenglicoll, colorantes (E-171, E102. £:172, E133), anfiaglomerante fialcol].
INGREDIENTES (Comprimido Naranjal: Carbonaio de Magnesio, Emulgentes
(Celulosa microciisiolina,  carboximefiiceluosa sodica), Complejo Vitamininico
[Acido LAscorbico, Acefalo de DHAlfarTocoferilo, Nicofinamida, DPantotenato
Colcico, Colecolciferol, Riboflaving Sosfato, Clorhidrato de Piridorina, Acefoto de
Refinilo, Clorhidato de Tiamina, Acido Preroilmonogluigmico, DBiofina, Cionoco-
bolaminal, Pircfosfaio de hierro, extiacto natural rico en luiefnclespesante [alginato
sédico), almidén de guisante, luteina, espesante [goma ardbigal, y extracio de
romero], exiiacio natural de fomate rico en licopeno [Maliodextring, olmidén
modificado, espesante (goma ardbigal, colorante [E-160d), sucioésteres de dcidos
grasos, emulgente {lecifina de sojal], agente de recubrimiento [estecrato de magné-
siol, DigeZyme® [Alfa amilafa (aspergillus oryzael, celulosa (Tichoderma reese],
lactosa [Aspergillus oryzae), lipasa [Rhizopus oryzae] y protéasa (Bacillus lichenifor-
mis], maltodextrinas], Papaya en polvo [Ananas comosus), beforcaroteno, exracio
de follo de pifia [Ananas comosus, sufato de zinc, dcido lipoico (0,02%, extracto
de semilla de wva [Vifs vinffero, pepita de uval, selenito de sédio, coenzima Q10
0,01%). Cobertura: Agente de recubrimiento [Alcohol polivinlico, poliefllenglical),
colorantes [E-171, E101, E120), anfiaglomerante falcol]

Modo de empleo Tomar una dosis en el desayuno. DOSIS DIARIA: 1 capsula, T comprimido verde y

1 comprimido naranja.

Contenido 30 dosis.
Funcién SPORT PACK ANTIOXDANTE es un complemento alimenticio formulado con dife-

rentes grupos de viiaminas y minercles, disefiado para aquellos deporisias que
quieron aportar un complemento vitaminico, rico en minerales, a su pauta alimento-
fia soludable.

Mientras que el Selenio se relaciona con las dos anteriores
ayudando a regenerar sus formas reducidas, es decir, la
forma quimica con accién anfioxidante.

Los polifenoles del aceite de oliva: el Hidroxitirosol v
sus derivados, a partir de 20 g de aceite de oliva/dia.
la accion anfioxidante se ejerce sobre los lipidos san-
guineos.

Acidos grasos Omega-3: especialmente el DHA.
Acido a-Lipoico: es antioxidante en humanos.
Coenzima Q10: fundamental en la produccién de ener-
gia y con un importante efecto antioxidante cuando se
asocia a la vitamina E.

B-Caroteno, Carotenoides, Quercetina y Catequinas: el
primero conocido también como provitamina A (color
naranja de la zanahoria) es la forma activa de esta
vitamina frente al dafio oxidativo. los Carotenoides son
un numerosisimo grupo de pigmentos vegetales respon-
sables de la coloracion de los mismos, se dividen en 2

87 GYM FACTORY



Fwazm panordmica de nufricién

AMIX

Normbre producto
Ingredientes

Modo de empleo
Contenido

Funcién

AMIX

Normbre producto
Ingredientes
Modo de empleo
Contenido
Funcién

Amix™ MuscleCore® OxxyDTOX®

Complejo de fuios y vegetoles en proporcién variable Oxeynea® [wa roja y
blonca, naranja, pomelo, mitlo, papaya, pifia, fresa, manzana, albaricoque,
cereza, grosella negra, fomate, zanahoria, 16 verde, brécoli, calabaza verde, oliva
[pulpol, cebolo, ajo, germen de fiigo, pepino, espériagl; semilla de wa, ace-
fato de Dhalfa tocoferol 50%, extracto de té verde, acido alfa lipsico, LactoSpore™
Tomar 4 cépsulas ontes de | comida con 250 ml de agua.

Anioxidante natura con la patente Oxxynea® [combinacion de 11 siper fuios y 11
verduros ) extracto de semilla de wva, Té verde, Viamina C y Viamina E y Lociospore®.
Stper anfioxidante ALINONE - anfioxidante mulficomponente

Amix™ Resveratrol

Polygonum cuspidatum 200 mg (50% corresponde a 100 mg de TransResverarol)
Tomar 2 cdpsulas con 200ml de aguacon una de las comidas principoles.
Contiene 50 mg por cépsula de Resverairol,

Profecci6n stper antioxidante

BIOTECH USA

Normbre producto ~~ H20 Q10
Ingredientes Anfiaglomerante fosfatos de calciol, betercaroteno en polvo [befacaroteno, an

oxidantes [ésteres Gcidos grasos de eido ascorbico, alfatocoferol]], cubierta de
o capsula [gelafina, agua potable, colorantes (diéxido de fitanio, éxidos e
hidréxidos de hiemo]], coenzima Q10 instanidnea (coenzima Q10 10,2%,
emulgente: (lcifinas, maliodextrinal, écido Lascérbico, acetato de Dlaffatocole-
filo, selenito de sodio.

Modo de empleo Tomar 1 cdpsula diariomente antes de la comida.

Contenido 100 mg coenzima Q10, 60 mg vitamina C, 10 mg vitamina E, 2 mg betarcaro-
teno, 50 meg selenio.

Funcién Contribuye ol mantenimiento del cabello, de la piel y de las uiias en condiciones

nomales, ol funcionamiento normal del sistema inmunitario, @ la funcién tiroidea
noml, a la profeccién de las células frente ol dafio oxidaivo y a la espermatogé-
nesis normal.

BIOTECH USA

Normbre producto
Ingredientes

VITAMIN C 1000 BIOFLAVONOIDS
Acido Lascarbico, agentes de carga [gel de celulosa, clmidén de maiz, recubri

BIOTECH USA

Norbre producto
Ingredientes

Modo de empleo
Contenido
Funcién

VITAMIN E

Acefato de Dl-alfaocoferilo, cubierta de la cépsula [gelafina, humeciante [glice
rina], agua potable]

Tomar 1 cépsula de gelafina blanda diariamente después de la comida.

2025 mg acefoto de Dalfafocoferilo.

Contibuye a la profeccién de las célulos frente al dafio oxidaivo.

Modo de empleo
Contenido 1000 mg vitamina C, 43 mg rosa mosqueta y flor de saico de polvo, 43 mg

grupos (carotenos y xantofilas) y los més representativos
de cada uno de ellos son: el Licopeno (rojo del tomate)
y la Luteina (amarillo). Lo Quercetina (un flavonol) v las
Catequinas presentes, entre ofros, en el 1 verde (el mds
conocido el EGCC).

Resveratrol: presente en la uva roja. Se le atribuyen
acciones de mejora del rendimiento y un potente efecto
antioxidante demostrado en rafones y ofros animales.
Antocianos y dc. Eldgico: polifenoles presentes en bayas
y frutas rojas [aréndanos, cereza, frambuesas, efc.) con
una potente accién antioxidante y anfiinflamatoria.
SOD (Stper Oxido Dismutasa) y Glutation reducido:
son dos formas activas que fiene nuestro cuerpo de
luchar contra la oxidacién. Muchos de las sustancias
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miento [estabilizantes (copolimero de injerto de glicol de poliefileno de alcohol
polivinfico, alcohol palivinfico], anfiaglomerantes [ialco, monaglicéridos y digl-
céridos de dcidos grasos), colorante (diéxido de fitaniol], polvos vegetales 2,5%
[escaramujo en polvo, maltodexing, flor de satco en polvol, preparado de
céscara de imén en polvo 2,5% [bioflavonoides cifricos 1%), anfiaglomerantes
[diéxido de silicio, sales magnésicas de dcidos grasos).

Tomar 1 comprimido diario antes de la comida.

cdscara de imén en polvo.

Funcion Contriouye a la proeccién de los células frente ol dafio oxidaivo, al funcionamien-

o nomal del sistema nervioso y del sistema inmunitario, @ la formacién nomal de
colégeno para el funcionamienio noml de los vasos sanguineos, la piel, los hue-
s0s, los carfflagos, las encios y de los dientes y ol mefabolismo energéfico normal
Ayuda a disminuir el cansancio y la fafiga y a regenerar la forma reducida de la
vitamina E'y mejora la absorcién del hiero.

anferiores ayudan a formar o regenerar estos acfivos
(Cu, Mn, Zn, Se) en nuestro cuerpo. Ademds se afiaden
como fal en algunos de los productos comerciales que

se venden como antioxidantes.

A pesar de lo comentado al principio, los cientificos ten-
drén que seguir investigando para poder dilucidar los diferen-
fes interrogantes que fodavia se nos plantean sobre ellos.

Pablo Felipe Martin Sanz
licenciado en Ciencias quimicas,
UAM (Col. 7.674).
licenciado en Ciencias y Tecnologia de
los Alimentos
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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

B Venta de gimnasio por no
poder atender. Se vende local y
negocio. En funcionamiento,
con cartera de clientes, sala de
cardio, sala de actividades, spi-
ning, 2 salas de musculacion y
estiramientos, vestuarios de
chicos, chicas y minusvalidos,
gran recepcion. Telf: 620 187
060 Rocio.

Vendo a o traspaso gym de
500m completamente equipa-
do con 52 maquinas de cultu-
rismo .Bafios turcos, tatami,
cuartos de bafios con duchas
amplias, rayos uva, sala de
spinning, despecho privado.
Terraza para verano abrir al

CUPON ANUNCIANTES

Nombre y apellidos

aire libre. Salida de humos.
Aire acondicionado. Telf.:: 605
540 561 Alejandro.

Traspaso

M Se traspasa en Sevilla gimna-
sio o se vende todo junto, con
mdas de 50 maquinas, dos
Torres de 8 estaciones etc.
completamente equipado, fun-
cionando y con cartera de
clientes fijos, sala de fitness y
sala de Crossfif, salida de
humos y aire acondicionado.
Telf:: 620 957 097.

Madlaga, se traspasa gimnasio
Old School funcionando!!! con
cartera de clientes activos.
Consta de 3 salas, 1° activida-

des dirigidas TRX, boxeo , fit-
ball,, material funcional , 2°sala
de spining , 3° sala de muscula-
cién. Tienda de nutricién , sau-
na. Buena ubicacion haciendo
esquina. Salida de humos. Telf::
711 005 989 Max.

Se traspasa en Barcelona gim-
nasio en la zona del Maresme
a 15 minutos de Matar¢. Com-
pletamente equipado, funcio-
nando y con cartera de clien-
tes fijos. Sala de Fitness , sala
Tatami, sala rayos U. V. A, sala
polivalente de 30 metros cua-
drados, almacén, despacho.
Buenos ingresos demostra-
bles. Telf.: 727 798 041 Sr.
Joan.

Se traspasa Gym en Santa Cruz
de Tenerife. (Gym A&C fitness)
El local cuenta con una super-
ficie de 310 m? de instalacio-
nes, repartidos entre una sala
de pesas (con maquinaria de
cardio, maquinas de muscula-
cion, mancuernas, discos y
barras), una sala de activida-
des, un cuarto pequefo para
guardar mercancia y dos bafios
(Con sus respectivas duchas y
taquillas). Zona bastante tran-
sitable, con cartera de clientes
activos y listo para entrar a
trabajar desde el primer dia.
Telf: 638 132 855 Cristina.

Se traspasa gimnasio y spa en
TRES CANTOS. Actualmente
se encuentra en funcionamien-

Por favor, escribe en MAYUSCULAS

to con maquinarias en perfecto
estado de uso. Las instalacio-
nes son propias de un centro
premium. Dispone de Spa, pis-
cina interior, sala fitness, sala
multiusos, spinning, PISTAS
DE PADEL, trasteros. Telf:
914 120 067 Nacho.

Se traspasa centro de pilates,
en Barcelona capital. Con una
superficie de 108 m?, completa-
mente equipado para el méto-
do y polivalente, para el desa-
rrollo de actividad fisicas,
entrenamientos personales.
Telf:: 638 157 757 Pablo.

Se traspasa gimnasioen Hues-
ca. 29 anos funcionando con
cartera de clientes fija. Sala de
Fitness y Musculacion, sala de
Zumba y Escuela de Karate,
Gabina de masaje, Rayos UVA,
Sauna y Bar dietético. Buena
cartera de clientes rentabilidad
demostrable. Telf: 629 432
364 Antonio.

TRASPASO Gimnasio comple-
to en el centro de Castellon.
Recepcion, vestuarios comple-
tos, sala musculacion comple-
ta, sala entrenamiento funcio-
nal y actividades, spinning,
cardio y extras en funciona-
miento y con sistema automa-
tico de apertura para los socios.
Gimnasio encantador con un
diseio moderno. Telf: 964 29
66 57 Toni.

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
esfos experfos y empresas, enfra en nuestra pagina
web: www.gymfactory.net -> expertos

Santiago Liébana Rado

B MasterTrainer Fitness G. SectorFitness
European Academy.

M Delegado Baleares SEA.

i Direcfor Técnico HealthStudio European
Academy.

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

M Autor Manual Act. Colectivas SEA y CKB.

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

M Embajador IDCA.

W Presenter nacional e internacional en
Convenciones y Congresos relacionados
con el Fitness desde 2004.

1 Coordinador Gimnas Olimpic (Palma de
Mallorcal).

José Luis Carrasco Caijide

M Vocal COPLEF de Madrid y Colegiado
n® 58687

M Licenciado en CCAFYDE

1 Méster en Direcciéon de Organizaciones
e Instalaciones deportivas (inef madrid/
upm).

M Grado en Cc Politicas (ucm).

M Experiencia laboral: En Sector piblico
preparador fisico en Ayto Madrid
desde 2003 y coordinador deportivo
en CDM Alberto Garcia un afio y
medio en 2007y 2008

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

Mariela Villar

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

B GO Fit. Formadora vy referente Actividades
con Embarozadas y Post Parto. Espafia y
Portugal.

M Asesora de contenidos ALTAFIT Gimnasios.

M [IDCA (Insfituto Internacional del Deporte y
Ciencias Aplicadas).

B American College of Sports Medicine (ACSM)
-1D 726.573.

W Coordinacién Programa RSE - Talleres de
Actividad Fisica para embarazadas y mamas
recientes Unidad Penitenciaria 31. Bs. As.
Argentina (2012 - 2014).

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

W Méster en Markefing y Direccion Estratégica
de Empresas. UCUM.

M Post Grado Iberoamericano en RSE. UCIM

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

W Prof. Universitaria Educacioén Fisica. Universi-
dad Nacional de La Plata. Argentina.

Pablo Felipe Martin Sanz

W Licenciado en Ciencias Quimicas, UAM
(Colegiado N° 7.674).

M licenciado en Ciencia y Tecnologia de
los Alimentos, UAM.

M Entrenador Personal Avanzado, UCM.

W Asesor técnico de las principales mar-
cas de nutricién deportiva en Espafia.

W Formador de (futuros) Profesionales del
Fitness en APECED.

M Revisor y articulista de la revista Muscle
Stars!

M Articulista colaborador de las revistas
digitales: Carreraspopulares.com vy
Mujerhoy.com

M Instructor oficial TRX (Entrenamiento en
suspension).

1 Juez Nacional de Fisicoculturismo y
Fitness (IFBB).

M Quiromasajista ferapéutico y deportivo
(APECED).

M Instructor de Matt Pilates (APECED).

W Gerente y Speaker/Presentador de la
AMCEFF (IFBB Madrid).

Guillermo A. Laich de Koller

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

M Profesor de Patologia Medica y
Quirdrgica.

W Universidad Alfonso X el Sabio (UAX
- Madrid).

M Licenciado en Medicina y Cirugia
(Universidad Complutense de Madrid).

1 Doctor en Medicina y Cirugia
[Universidad de Alcalé de Henares).

M Especialista  en  Cirugia  Pléstica,
Reconstructiva y Estética (MIR).

M Méster de Especialista Universitario en
Salud Mental/Psiquiatria (Universidad
de leon, Instituto de Neurociencias y
Salud Mental de Barcelonal).

B Médico Especialista Asociado (Clinica
Mediterrénea de Neurociencias de
Alicante).

M Especializacion Infernacional en
Medicina y Ciencias del Deporte
(EEUU, y Europal).

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

B www.guillermolaich.com

Jordi Garcia

i Licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte (Barcelona)

1 LPF Certified Trainer

I Postgrado en Psiconeuroinmunoendocri-
nologia (PNIE)

1 Master en Medicina, Nutricion y Terapia
Ortomolecular

Jose Emilio lozano Mazagatos

M Licenciado en Educacion Fisica
(INEF-UPM). Col.13330.

W Empresario.

M Enfrenador.

M Educador.

M Luchador.
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