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obtener un resultado final realmente acotado a las
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COMENZAMOS este nuevo afo 2020 con

contenidos imprescindibles que no debes perderte si quieres
estar convenientemente informado. Secciones en las que
nuestros expertos te pondrdn al dia sobre diferentes tipos de
entrenamiento, legislacién aplicada a los entrenadores, nutricion
deportiva, tendencias etc...

Expertos ganadores de plumas de plata de entrenadores en las
diferentes ediciones de la Gala del Fitness, como Ivdn Gonzalo,
Santiago Liébana o Mariela Villar. Ademds el ultima ganador
del galardén al mejor entrenador del afio, en los premios por un
mundo mds Fitness y elegido por mds de 3.000 votantes, Emilio
Lozano, entre otros autores de gran nivel.

Te recomendamos también de las secciones de la parte de
gestion, lo que os hard conocer la manera de gestionar un centro
deportivo, algo fundamental para entender el sector en el que os
movéis. También contamos en ella con autores ganadores de la
pluma de plata en la categoria de seccion, como Vicente
Javaloyes o Manel Valcarce y otros muy destacados en sus dreas.

No dejéis de leer y de formaros. Os deseamos muchos éxitos
en este nuevo ano 2020.

Inés Ledo
Editora
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Medicina y ciencias del
depor’re
OSTEOPOROSIS Y ACTIVIDAD FiSICA

la osteoporosis es una enfermedad
esquelética sistémica caracterizada por una
disminucién en la densidad de la masa
6sea como resuliado de una reduccion en
su matriz orgdnica.

Novedades

Medicina y ciencias

del deporte

Llaboratorio de Actividad en la

enfrenamiento gestacion
- . TODOLO QUE DEBES SABER, ANTES
Profesion v legislacion DE COMENZAR CON EL PLAN DE
ACTIVIDAD FISICA EN EL EMBARAZO

Nuevas tendencias de

¢ Ya sabemos que hacer acfividad fisica en
enfrenamiento

el embarazo y post parto fiene mdltiples

. beneficios...
Entrenamientos en

centros deportivos
Direccién estratégica

Actividad en la
gestacion

Entrenadores
Panordmica de
nutricion

Anuncios por palabras
Expertos
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Profesién y legislacién
PUNTOS DE PARTIDO Y DE
PARTIDA

Nuestro ordenamiento juridico no aporta
una solucién definitiva a todo lo que

nos aconfece en la vida. Los procesos
legislativos, deberfan convertirse en un
elemento més deseable que temible.

o)

Panordmica nutricidon

LA GLUTAMINA ESENCIALMENTE
NO ESENCIAL

Curiosamente la [-Clutamina es uno
de los aminodcidos mas importantes a
nivel muscular y, sin embargo, no es un
aminodcido esencial.



COPLEF Madrid y el Colegio Oficial de
Farmacéuticos esiablecen las bases para la firma
de un convenio de colaboracién

novedades

M ila reunion mantenida entre COPLEF Madrid y el Colegio Oficial de
Farmacéuticos exirae como principal conclusion el inicio de colaboracio-
nes que se formalizarén en convenio préximamente.

A'la reunion, a la que acudieron ambas presidencias: Diia. Rosa de
Tapia y D. Luis J. Gonzélez Diez, asf como D. Oscar Lépez (Vocal de
fitulares de oficina de Farmacia) y D. Jests Pérez (Gerente), se debatieron
femas como el fomento y sensibilizacion dirigida a la poblacién de
practica de ejercicio fisico como hdbito saludable, el sedentarismo y su
relacién con la salud, la importancia de préctica deportiva supervisada
por profesionales, la regulacion de la ley 6,/2016, ast como las cone-
xiones que se pueden establecer entre los/as profesionales de farmacia

coplefmadrid.com

y los Preparadores/as Fisicos/as.

Ambas entidades ya trabajan en el convenio que detallard las ac-
ciones concrefas que se plantearon en la reunién v del que informaremos
a las personas coﬁegiodm por estos medios.

Una vez mds hacemos un llamamiento a la colegiacion de todas los
personas fituladas en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.

Anytime Fitness reinventa la
forma de enfrenar con AF
Training

B Anytime Fitness, la cadena de
gimnasios de conveniencia mds
grande del mundo, con mas de
4.900 clubes operativos en 33
paises, ha puesto en marcha una
nueva revolucion en el universo del
fitness al lanzar Anytime Fitness
Training (AF Training). Se frafa de
una nueva modalidad de entrena-
mientos personales que el gigante
mundial del fitness ha disefiado
con el fin de dar respuesta a todas
las personas que quieren practicar
filness de la mano de un coac
deportivo, independientemente de
su edad, gustos, presupuesfos y
expectativas deportivas

Para los enfrenamientos en gru-
po, AF Training propone fres mo-
dalidades diferentes: Base, Burn y
Build. En todas ellas, el entrena-
miento es guiado por un entrena-
dor personal certificado, capaz de
adaptar cada ejercicio a las nece-
sidades especificas que tenga ca-
a miembro del grupo.

Esta la primera de las noveda-
es que Anyfime Fitness lanza al
mercado en este recién estrenado
2020.

Anytimefitness.es

Oss fitness equipa un nuevo
cenfro en Portugal

B Caparica Performance es un espacio
de enfrenamiento vy salud dedicado a la
mejora del cuerpo humano que aborda
dreas transversales, desde la rehabilito-
cién hasta el movimiento para lograr los
mejores resultados. Sus mefodologias de
enfrenamiento  garantizan la recupera-
cién, rehabilitacién y optimizacién del
rendimienfo, con un estudio y seguimien-
fo completo de sus clientes.

Su equipo humano es dindmico,
proactivo, emprendedor y con excelen-
fes indices de productividad y motiva-
cién. Cuentan con un equipo multidisci-
plinar y experimentado que tiene como
objefivo ayudar a alcanzar los objetivos
de forma segura en un espacio renova-

o, en un ambienfe reservado y muy
bien equipado con material profesional
de AllFreeVWeight.

Su objetivo es optimizar los resultados

a fravés del monitoreo continuo v el se-

guimiento de los desarrollos, establecien-

o un compromiso regular con el cliente.
www.ossfitness.com

LRG Fitness lanza un servicio
bajo demanda

B Lo compaiiia britanica de finess onli-
ne RG Fitness ha lanzado un nuevo
servicio de videos bajo demanda. [RG
On Demand ofrecerd acceso a una bi-
blioteca con videos de entrenamientos,
cada uno dirigido a diferentes partes del
cuerpo.

Los videos estén pensados para quie-
nes fienen poco tiempo y duran un
maximo de 20 minutos cada uno. Entre
sus_contenidos destacan las  sesiones
HIIT, que tienen una duracién aproximo-
da de 10 minutos. Ademds de las ruti-
nas de ejercicios su bibliofeca incluirg
videos de mindfulness.

Este nuevo servicio de [RG Fitness
también se dirigiré al mercado familiar
con una serie de videos que permite que
los nifios participen y se sumen al entre-
namiento.

El servicio bajo demanda se suma
al resto de prestaciones de fitness onli-
ne de la marca, que incluyen videos

de ejercicios personalizados semana-
les, que se envian directamente a la
bandeja de entrada de los clientes,
junfo con consejos de nutricién y de
estilo de vida.

Lrgfitness.com
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Exito del XIl Simposio Internacional
de Fuerza

SAMSUNG APUESTA POR EL SECTOR DEL FITNESS

B El pasado 13y 14 de diciembre tuvo lugar lo que muchos consideran el mayor
evenio de enfrenamiento de fuerza de Esparia. El Xl Simposio Infernacional de
Fuerza vy la | NSCA Spain National Conference fue un congreso de auténtico
éxifo. La temdtica de este afio fue sobre "Mujer y deporte”. Mds de 500 asisfentes,
25 horas de ponencias, speakers infernacionales, networking de calidad, patroci-
nadores y marcas lideres del sector y dos workshops précticos.

EI INEF de la UPM de Madrid, acogié durante dos intensos dias a la cuna de
la investigacion y del entrenamiento de fuerza en Espafia. Con ponentes internc-
cionales, provenientes de Estados Unidos, Gales o Ausiralia, sumados al falento
nacional y a la investigacion cientifica, se formé una combinacién perfecia que
dejo encantados a asisfentes, organizacion y los propios ponentes.

Marcas lideres del sector, como Matrix, HSN, Khinn, Eleiko (entre ofros) se
dieron cita en el INEF para apoyar un afio més a lo que se esté convirtiendo en
una fradicién arraigada para enfrenadores y cientificos, que se unen en diciembre
de cada afio para compartir sus investigaciones vy hallazgos.

nscaspain.com

B Fl gigante fecnolégico Samsung
ha continuado con su apuesta firme

or un estilo de vida saludable y ha
rf]nzodo un televisor fitness. La firma
surcoreana ha sacado su nuevo tele-
visor Q950 que incluye Samsung
Health, una aplicacién dedicada al
bienestar.

Se trata de un servicio creado
ara promover un esfilo de vida sa-
udable y que la compaiia ha desa-
rrollado pensando en aquellos que

fienen poco fiempo para realizar

cenfro de fitness y mindfulness. Es
una forma de ponerse en forma tan
solo con la ayuda de un televisor.

A través del nuevo televisor
Q950, las personas podrén ver sus
acfividades, realizar un seguimiento
de su progreso, conseguir sus obje-
tivos de ejercicio fisico y compartir-
los con toda la familia. Ademds,
tendrdn acceso a contenidos gratui-
fos y exclusivos de socios como
Calm, FitPlan, Jillian Michaels,
Echelon, Obe Fitness y Barre 3, en-
fre otros.

56

e{ercicio. Con este nuevo servicio,
el dispositivo puede servir como un

Orangetheory
Fitness se asocia
con Apple
Watch

B Orangetheory Fit-
ness ha creado un
dispositivo para que
sus clientes utilicen
Apple Watch para
observar sus datos
de frecuencia car
diaca  durante los
enfrenamientos. Ade-
mas, han lanzado
dos aplicaciones de
iOS para entrenado-
res y asociados de ventas para mejorar la experiencia de
los socios dentro y fuera deFesTudio,

«la experiencia de los clienfes ha estado a la vanguardia
de todo lo que hacemos desde el inicio de la marca», ha
dicho Dave long, CEO v cofundador de Orangetheory Fit-
ness. «Estamos atendiendo las necesidades de nuestros so-
cios al proporcionar una integracion entre el enfrenamiento
que hacen v la fecnologia que utilizan, lo que lleva a una
experiencia fisica perfecta y una vida mas saludable», ha
asegurado

Ademas, Orangetheory también ha lanzado dos aplica-
ciones: Olassist y OTcoach. la aplicacién OTassist esfd di-
rigida a los asociados de ventas, mientras que OTcoach
ayuda a los entrenadores a dirigir aspecfos de la clase,
como la musica v el tiempo.

orangetheoryfitness.com

GYM FACTORY 88

somsung-hechh/

La certificacion €SCS de NSCA serd exclusiva
para CCAFYD en 2020

B A partir del 1 de enero de 2020, la prestigiosa certifica-
cién de NSCA CSCS (Certified Strength and Conditioning
Specialist), estard dirigida Unicamente a los graduados en
Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte.

Esta cerfificacién se caracteriza por formar a preparado-
res fisicos de alto rendimiento y a especialistas en enfrenamien-
fo de fuerza y acondicionamiento, siendo requisito fundamental
en muchos pafses para poder ejercer en dichos puestos.

En Espaiia, ya muchas comunidades cuentan con una regu-
lacién de las profesiones del deporte y NSCA Spain ha mos-
trado, desde el primer momento, un apoyo continuo tanto a los
Colegios de Graduados como a las Universidades en este
sentido.

NSCA Spain, seguird igualmente aportando contenidos de
formacién confinua fransversales a cucﬁquier rama del deporte
con acceso a cualquier profesional como ya venimos haciendo
mediante nuestros webinars, congresos, seminarios, efc...

nscaspain.com




El entrenamiento de fuerza,
principal tendencia fitness en

Espafia para 2020

B Por cuarto afo consecutivo vy fras
varios meses de estudio por parte de
los aufores, la consulioria deportiva
Valgo hace piblico el Informe Divulga-
fivo de la Encuesfo Nacional sobre
Tendencias Fitness en Espafia 2020.
Este estudio, fiene como objetivos iden-
fificar cudles serén las fendencias més
representativas en el sector del fitness
en nuesfro pafs, asf como, diferenciar
cudles pueden considerarse fenden-
cias emergenfes o modas pasajeras.
Este informe, que ufiliza la metodolo-
gia propuesta por el ACSM, permite
ofrecer informacién relevante sobre las
nuevas tendencias de la industria del
finess en nuestro entorno.

En este estudio, en el cual han
arficipado mds de 513 profesiona-
es del sector, se realiza una clasifica-
cién del perfil del encuestado, un
ranking de las fendencias espafiolas
para 2020, comparédndolas con las
tendencias nacionales e internaciona-
les del 2019 y entre las comunidades
autébnomas.

la tendencia mds valorada por los
profesionales del sector del fitness en
Espaiia es el “enfrenamiento de la
fuerzo”, seguida del "la contratacién
de profesionales cerfificados” v el uso
de “equipos multidisciplinares de tra-
bajo”.

valgo.es/tendencias/

La APP Les Mills On Demand

B les Mills, lider mundial en
Actividades Dirigidas, siempre
estd en constante bisqueda de
la excelencia e innovacién.

En 2018 se lanzaron las cla-
ses Virtuales Les Mills, con forma-
tos de 15 a 55 minutos, teniendo
una gran acogida enfre los clubs.

los estudios indican que el
85 % de los socios fambién en-
frenan en casa y que el 67 % de
los socios ya utilizan una plato-
forma de entrenamiento digital.

Asf que spor qué no ofrecer-
les la oportunidad de entfrenar

con Lles Mills tanto en las clases
en vivo como en casa?

En 2020, siguiendo las ten-
dencias del mercado y atendien-
do a la gran demanda, presen-
tamos Les Mills On Demand.

la APP les Mills On De-
mand se promueve a fravés de
los clubs Les Mills, y estd pen-
sada para mejorar la retencién
de los socios y para atraer el
méximo de posibles clientes a
las Actividades Dirigidas de
los clubs.

lesmills.es

TECHNOGYM nombrado proveedor

oficial a los Juegos Olimpicos vy
Paralimpicos de Tokio 2020

B Para Technogym, reconocido interno-
cionalmente por esftablecer el estandar
en enfrenamiento atlético, rehabilitacion
y bienestar, Tokio 2020 representa la
octava experiencia olimpica después de
Sydney 2000, Atenas 2004, Turin
2006, Beijing 2008, londres 2012,
Rio 2016 y Pyeongchang 2018.

Se pondrd a disposicién un fotal de
aproximadamente 1.200 equipos para
los 15.000 atletas, entre olimpicos y
paralimpicos, procedentes de mads de
200 paises di@renfes que se desem-
pefian en 33 discipYinos diferentes.
Ademas, Technogym proporcionaré un
equipo de entrenadores deportivos pro-
fesionales para apoyar a los atletas, asf

TOKYO 2020 TCEF_O'J_{T‘
X | g
o

OFFICIAL SUPPORTER

Fitness Equipment
como fodos los servicios relacionados
(disefio del gimnasio, instalacion y servi
cio técnico).

Nerio Alessandri, presidente y fun-
dador de Technogym, dijo: "Estamos
muy orgullosos de haber sido elegidos
por octava vez como el proveedor ofi-
cial de los Juegos Olimpicos. En Tech-
nogym, frabajamos todos los dias para
crear los productos mds innovadores y
las tecnologias digitales para ayudar a
los afletas 3@ todo el mundo a alcanzar
sus objetivos. Este imporfante logro re-
presenta una victoria no solo para Tech-
nogym sino para fodo el sistema Made-
inialy ”.

technogym.com

Nuevo CENTRO
OFICIAL EMBARAZO

Activo en Argentina

B lo empresa Embarazo
Activo ademdés de disefiar
un plan de infernacionali-
zacién, no deja de crecer
en su pafs de origen, Ar
gentina. Esta vez anuncia
un nuevo centro oficial en
la ciudad de la Plata en
la provincia de Buenos
Alres.

Serd la empresa Com-
plejo 1890 quien acoge la
licencia Embarazo Activo.
Es un Complejo que tiene una superfi-
cie fotal de 1940 mis?, con una super-
ficie de aproximadamente 1029 cu-
biertos, una sala de musculacién, una
sala de fitness, salén indoor, sala de
pilates, una piscina, una cancha de
usos miltiples y para no descuidar el
aspecfo social, un bar para todos sus
socios. la cantidad de clientes prome-
dio anual es de 1750, de los cuales
54% son mujeres.

Desde Embarazo Activo estamos muy
ilusionados con el nuevo centro oficial,
es un cenfro deportivo con una gran
trayectoria y hemos formado un excelen-
fe equipo de profesionales que estardn
a coggo de las actividades para emba-

razadas mamds recientes, cuenta
Mariela Villar creadora y directora de la
firma.
Serd el primero que fiene la empresa
como centro oficial en Argentina.
embarazoactivo.com
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OSTEOPOROSIS

v Actividad Fisica

LA OSTEOPOROSIS es una enfermedad esquelética sistémica caracterizada por una
disminucién en la densidad de la masa ésea como resultado de una reduccién en su

matriz orgdnica. Los huesos se tornan mds porosos, aumenta el nimero y tamafio de las

cavidades en su interior, se fornan mds frdgiles, resisten peor los golpes, son susceptibles

a los levantamientos, y se quiebran con mayor facilidad. La osteoporosis causa la gran
mayoria de las fracturas éseas en las mujeres mayores de cincuenta afios.

ESTA ENFERMEDAD representa la causa subyacente
de millones de fracturas éseas cada afio, y donde més
de medio millén de estas son vertebrales y més de un
cuarto de millén son pelvicas. De més esté decir que los
costes de la rehabilitacién profesional alcanzan cifras
~astronémicas. Ademés, el costo inherente a la incapaci-
d, el dolor, y el sufrimiento crénico resultan imposi-
antificar. A causa de la osteoporosis, aproxi-
50% de las mujeres sufren dolor y
olumna vertebral a los 75 afios de

osteoporosis: el Tipo | y el

\ente a mujeres, y especi-
oncluir la menopausia,
lastamiento en la zona
> la mufieca. Tales frac-
educcién en la densi-
deficiencia de estroge-
a.

y hombres, pero el volu-
plica a los hombres. Son
s de pelvis y otras dreas
> el Tipo Il se presenta mas



tarde en la vida, la disminucién
en la absorcién de calcio en
personas de avanzada edad
suele jugar un papel cen-
tral en su desarrollo. Por
otro lado, es probable
que la concomitante defi-
ciencia de estrégeno tam-
bién contribuya al proce-

so, lo que explicaria su
mayor incidencia en el
sexo femenino.

La suplementacién con
calcio, la terapia hormonal con
estrégeno, y un programa regu-
lar de ejercicio fisico, son tres enfo-
ques terapéuticos bdsicos y efectivos que
se emplean en la actualidad para minimizar o
revertir las pérdidas en la masa ésea. Adicionalmen-
te a lo anterior, quizés la mejor solucién de todas
consista en adoptar una actitud activa de carécter
preventiva.

Previo a la menopausia, el desarrollo de huesos
fuertes y sanos a través del ejercicio fisico en combina-
cién con una dieta rica en calcio, constituye la medida
preventiva por excelencia. Un reservorio de hueso,
creado a lo largo de este periodo de la vida, puede
retrasar la aparicién de osteoporosis en las etapas
posteriores de la vida, incluso en la ancianidad.

La osteoporosis se correlaciona de forma intima
con la infrautilizacién ésea, es decir, de una reduc-
cién de las cargas mecénicas que obran sobre las
estructuras esqueléticas en el campo gravitacional de
“1g” correspondiente a la Tierra. Probablemente, tal
fuerza de gravedad haya sido la Gnica caracteristica
ambiental estable durante su evolucién, que duro
aproximadamente 4.550 miles de millones afios. Con
respecto a la evolucién biolégica, que duro aproxi-
madamente 3.600 millones de afios, virtualmente
todos los organismos vivientes, incluyendo al ser
humano, han utilizando la fuerza de la gravedad en
su propio beneficio.

Estudios con astronautas han demostrado que la
ausencia de gravedad provoca una disminucién de la
densidad 6sea y masa muscular. Debido a la ingravi-
dez, los astronautas suelen “estirarse,” ganando
centimetros de altura en el espacio. Tanto en astro-
nautas en el espacio como en deportistas en la Tierra,
las cargas relacionadas con la actividad fisica produ-
cen mejorias organicas en la masa ésea y muscular.

Estudios realizados sobre el fémur de distintos depor-
tistas demostraron una mayor densidad ésea en aque-

EL MECANISMO DE
ACCION EXACTO,
responsable del
aumento en la masa
ésea como resultado
del ejercicio fisico,
continua bajo
investigacién. No
obstante, todo apunta
a que el ejercicio fisico
ejerce una fuerza,
presién, tensién, y/o
vibracién sobre el hueso, que
provoca cambios en el potencial
eléctrico que, a su vez, inducen tanto
la formacién como la densidad ésea.

llos que practican halterofilia (altas cargas gravitaciona-
les), seguidos por lanzadores de peso, corredores,
jugadores de fitbol, y finalmente nadadores (bajas
cargas gravitacionales). Debido a que la natacién no
ejerce presion sobre los huesos, la densidad ésea tiende
a no diferir de las personas sedentarias. Debido a la
mayor densidad del medio acuoso, la fuerza de la gra-
vedad tiende a disminuir. De esta forma los nadadores
reciben el beneficio de una fuerza hacia arriba que
compensa la fuerza de la gravedad hacia abaijo.

Otro estudio demostré que debido a las cargas y
vibraciones implicadas, tanto la densidad ésea como
la masa muscular del brazo dominante de los tenistas
masculinos suele ser hasta un 35% mayor que en el
brazo no dominante; esta cifra se reduce al 28% en
las tenistas femeninas.

El mecanismo de accién exacto, responsable del
aumento en la masa ésea como resultado del ejercicio
fisico, continua bajo investigacién. No obstante, todo
apunta a que el ejercicio fisico ejerce una fuerza, pre-
sién, tensién, y/o vibracién sobre el hueso, que provo-
ca cambios en el potencial eléctrico que, a su vez,
inducen tanto la formacién como la densidad ésea.

Guillermo
A. Laich de Koller

Doctor en Medicina y Cirugia
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laboratorio de entrenamiento

Cuahdades

e un uen

PERSON

EN UNA ERA donde la inteligencia artificial
y los programas online se abren paso de
manera irremediable (que no quiere decir
Optima, o inteligentemente aplicadas),
enmarcado en las polémicas regulaciones
profesionales del sector del fitness, una
pregunta surge en muchos foros o cursos
en los que estamos presentes: ¢qué
cualidades debe tener un buen entrenador
personal?
La respuesta a esta pregunta, vendra en
formato de reflexion personal justificada,
tras la experiencia tanto en la formacion
como en la gestion de equipos de
entrenadores de mas de 15 afos en el
sector del fitness en Espana. No es una
recomendacion genérica, pero si
esperamos que pueda guiar a los nuevos
emprendedores, responsables encargados
de contratacion, y alumnos que buscan
hacer de esta su profesion de futuro.

Caracteristicas y
habilidades de un buen

entrenador

FORMACION ESPECIFICA
Todavia pueden escucharse afirmaciones en redes socia-
les, revistas y blogs tales como que "el calentamiento no
sirve para nada”, desmintiendo cientos de articulos cienti-

GYM FACTORY 88



v

El cliente tipo no
existe: millones de
situaciones diferentes en
disponibilidad, historial lesivo,
objetviso, capacidad de esfuerzo,
gustos de entrenamiento, habitos
nutricionales, y un interminable
etcétera, hacen que el estar
presencialmente con un cliente,
sea el mayor de los
aterrizajes a todo estudio
formal o informal.

ficos que demuesfran lo contrario en mulfitud de contextos
(Fradkin ef al., 2010). Lo base de todo buen profesional
es una formacion completa en su campo de desarrollo,
que incluya fanto niveles académicos como asistencia @
cursos especificos, ya que la formacion académica en
muchas ocasiones va por defrds de los més modernos
avances de nuestro sector. Una de las frases mds recordar-
das de mi mentor, el Dr. Pedro J. Benito, dice de manera
muy gréfica “el enfrenamiento es un 80% arte, pero no te
limpies el culo con el 20% de ciencia que lo sustenta”.

ENTRENAN CON OTROS ENTRENADORES
Posiblemente tendrds més recursos prdcticos charlando
una hora con un enfrenador que lleve afios dirigiendo
clases de personas mayores, que leyendo al complefo la
Gltima revision sistemdtica sobre enfrenamiento con esta
poblacién especial. El bagaje compartido de cientos de
horas, tipos de cliente, y enfornos de entrenamiento dife-
rente, es ciertamente irremplazable (De lyon & Cushion,
2013). Y se trata de algo que se hace personalmente,
no es suficiente con ver un post de menos de 1 minuto
en redes sociales.

APOYAN Y GUIAN A SUS CLIENTES

Ser amable y solicito, junto con la
capacidad para detectar el estado
animico de tus clientes, y regulando

tu sesién en funcion de ello, es una

de las cualidades mas valoradas

por los managers de centros de fit-

ness, y como minimo igual de
importante que la formacion acadé-
mica, si no superior (Melton et al.,

2010).

POSITIVISMO Y ENTUSIASMO
El cliente, aparte de invertir dinero en la
sesion, fe dedica un fiempo valiosisimo de su esca-
so fiempo libre: transmitir alegria y pasién (por cansado
que esfés, por mal que se haya dado la jornada, efc.),
es algo que se fraduce en adherencia y vinculacién a
largo plazo.

SABEN COMUNICARSE

Es una de las mayores diferencias que disfinguen a una
persona de la mejor de las inteligencias artificiales: saber
escuchar, y hablar en consecuencia (recuerda que tene-
mos 2 orejas y solo 1 boca... dale prioridad a recibir
informacién, o a avasallar con tus logros o conocimientos).

VIVEN SU PROFESION DE MANERA ARTISTICA, NO
TAN SOLO TECNICA

La solucién creativa de problemas a tiempo real es una
constante: el cliente viene con alguna dolencia inespera-
da, el equipamiento que ibas a usar esté ocupado, el

88 GYM FACTORY



laboratorio de entrenamiento

ejercicio que prescribes no funciona
correctamente. ..

APRENDEN CONTINUAMENTE

DE SUS CLIENTES

Cualquier parecido con la rea-
lidad... es pura coincidencia.

O mas bien diriamos, cual-

quier parecido con la “norma-

lidad”. El cliente fipo no exis-

te: millones de situaciones
diferentes en disponibilidad,
historial lesivo, objetviso, capaci-
dad de esfuerzo, gustos de entre-
namiento, habitos nutricionales, vy un
interminable etcétera, hacen que el estar
presencialmente con un cliente, sea el mayor

de los aterrizajes a todo estudio formal o informal.

FIGURAS DE REFERENCIA Y MOTIVACION

Vender salud a través del movimiento senfado desde el
sofé de casa, se cae por su propio [y sedentario peso).
Aparte, recienfemente se ha demostrado que un biofipo
de fipo endomorfo y no musculado, es percibido por los
propios clientes como personas menos competentes en el
ambito del finess, y motivan menos a consumir este ser-
vicio (Boerner et al., 2019).
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Parece que en redes
sociales se vende el “todo
lo sé de todos los temas”: ya
se trate de nutricion, recuperacion
de lesiones, organizacion de vida,
resolucion de problemas
psicoldgicos... Seamos serios, por
favor: delegar de manera pertinente al
profesional competente, y no forzar
el servicio en contextos o
clientes que uno no sabe
manejar.

NO SON OMNIPOTENTES

Parece que en redes sociales se vende
el "todo lo sé de todos los temas”:
ya se frate de nutricién, recupero-
cién de lesiones, organizacion
de vida, resolucién de proble-
mas  psicolégicos...  Seamos
serios, por favor: delegar de
manera pertinente al profesio-
nal competente, y no forzar el
servicio en contextos o clientes

que uno no sabe manejar.
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WA profesion vy legislacion

Puntos de

PARTIDO
de

PARTIDA

TRAS DECADAS de debate acerca del
cuidado de nuestra columna vertebral,
uno de los mensajes que mayor impacto
positivo han logrado en los ultimos
tiempos en el ambito de la salud hace
referencia a que “la mejor posicion es la
siguiente”. Esta clara alusion a la
principal herramienta de la que
disponemos los seres humanos, es decir,
al movimiento, puede proyectarse
también hacia los aspectos normativos
de la actividad fisica y del deporte.

UANDO LA FILOSOFA espaiiola Victoria
Camps, en su elogio de la duda, afirma que
nos atraen mds las respuestas que las pregun-
tas, de algin modo sus palabras nos recuer-
dan que tenemos tendencia a querer conocer rédpidamen-
te el final de la pelicula, que los inicios nos inquietan.

Sin embargo, nuestro ordenamiento juridico no aporta
una solucién definitiva a todo lo que nos acontece en la
vida. En este sentido, los procesos legislativos, deberian
convertirse en un elemento mds deseable que femible, en
algo vivo, con uno o varios origenes y evoluciones, que
no nos invitasen a lanzar las campanas al vuelo, pero

tampoco a firar la foalla por completo.

Asi pues, las reglas de juego pueden cambiar y de
hecho lo hemos vivido con la distancia de la linea de
fres puntos a la canasta en baloncesto, la presencia del
VAR en el fotbol, o la puntuacién en las proyecciones
durante un combate de judo. Se trata, por fanto, de
repensar los comportamientos vy las formas de conviven-
cia, asumiendo que si hay mucho camino recorrido
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siempre quedardn cosas por hacer, ya que lo existente

no agofa lo posible.

la prudencia y la busqueda del término medio no han
de confundirse con un arriesgado dontancredismo, que
puede ser una estrategia licita o adecuada en ocasiones
puntuales, pero poco recomendable como modus operan-
di habitual en nuestro sector. La necesidad de participar en
el desarrollo de las normas, de infervenir en aquello que
nos afecta profesionalmente, es una responsabilidad per
sonal y colectiva que hemos de abordar sin descanso.

Ante la actual moda del simple y frio “like”, cuando
algo no nos gusta o no nos convence, pueden y deben
aparecer el esfuerzo por mejorar, la constancia y la resi-
liencia como valores fundamentales del deporte, hacien-
do que desechemos la posibilidad de acomodarnos, de
ser meros especfadores que asisfen pasivos a lo que
ocurre en nuestro enforno. De igual forma, al observar los



imaginar, invitaciones y refos para suscitar nuevas siner-
gias, construir sentidos y regenerar el mundo comin. El
hecho de estar més o menos tiempo en un lugar no nos
obliga a quedarnos efernamente en él. Por tanfo, merece
la pena correr el riesgo de equivocarnos, ser coautores
y colaborar en mover el &rbol, y no simplemente esperar
a que caigan sus frutos.

Hay quien piensa que el guion de los acontecimientos
ya estd escrifo, que fenemos un destino del que no pode-
mos escapar. Sin embargo, zquién nos dice que un
“fatidico final” no sea el comienzo de algo nuevo vy
probablemente mucho mejorg 3Cudntas veces hemos
contemplado casos de deportistas como Carolina Marin,
Alex Abrines o Jorge Lorenzo recuperarse y volver toda-
via mas fuertes de periodos poco agradables?

Estos ejemplos nos sirven para comprobar cémo las
personas y las leyes no somos efernas, tenemos margen
de superacion. Para ello, se necesitan trabajo y actuacio-
nes “con”, no “sobre”, si deseamos obtener confianza.
Acelerar y también desacelerar, mirar por el refrovisor,
hacia los lados, al frente, en diagonal, arriba y abaijo,
sin olvidar perspectivas.

Concluir que una norma es buena o mala sin mds, es
caer en un ejercicio de dualismo tosco, que no favorece
su examen sosegado. Como instrumento Ufil (o

no), habré que confemplar para quién lo es

Dado y en qué aspectos beneficia o perjudica

que el derecho no puede
regular todo, sus vacios pueden
considerarse como oportunidades para

a los afectados. Por tanto, consiste en
un puzle que pudiera resultar preven-
tivo, polioﬂvo, inocuo, efc...

imaginar, invitaciones y retos para suscitar Mientras que ofro filésofo, en
nuevas sinergias, construir sentidos y e2s esew ol e Comells Coe
regenerar el mundo comun. El hecho de il s jpeipons gle o2

necesita movimienfo para que lo

estar mas o menos tiempo en un lugar no

nos obliga a quedarnos eternamente en él.

Por tanto, merece la pena correr el riesgo
de equivocarnos, ser coautores y
colaborar en mover el arbol, y no

simplemente esperar a que . Mie”!‘?j o m.esrdhbdo o
Caigan Sus frutos. o, ni per 1Q0. 2 gUIen a escucna

Ninguna ley es perfecta. Es do la campana?

un iceberg que esconde mas de lo

creado se ilumine de ofro modo,
beneficios de cierfas ini- podemos plantearnos quién tiene

ciativas, fal vez sea el privilegio de orientar el foco. O
g

buen momento para cues- quizd existan varias bombillas.
tionarnos nuestra aporfa-

cién a las mismas.

que muestra. No se trata de una cuestion

exclusiva de expertos, sino que nos inferpela y desafia
nuestra curiosidad. Si parece mas dificil hablar a favor
de los pactos que en contra, fambién es cierto que pocos
contrafos son vitalicios. En cualquier caso, distando

mucho de ser simples depdsitos con un funcionamiento José Luis Carrasco Co]ide
mecdnico o automdtico, si queremos que sean acepta- Vocal COPLEF de Madrid y
dos y respefados, han de ser convenidos y convenientes. Colegiado n° 58687 licenciado en

CCAFYDE. Master en Direccion de
Organizaciones e Instalaciones
vacios pueden considerarse como oportunidades para deportivas (inef madrid/upm).

Dado que el derecho no puede regular fodo, sus
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nuevas fendencias

Fl ADN de la motivacién

del Entrenador Personal

Ya estamos completamente inmersos en
pleno 2020 y a fecha de hoy estaremos
todos de acuerdo en que todo eso de las
frases de motivacion, mensajes de
entrenadores, videos épicos, etc. o, cuanto
menos, ahora los tomamos en su justa
medida (que ya era hora). Hoy nos vamos
un tanto de los posts habituales de
caracter mas orientados a habilidades
especificas del entrenamiento en si

para centrarnos en uno de los

limitantes o potenciadores mas
importantes: La motivacion

como entrenadores.




A MOT'VAC'ON PUNTUAL puede servir como

fogonazo de salida a la hora de emprender una accién
como puede ser el entrenamiento, pero tampoco es que sea
precisamente algo infalible, y mucho menos a medio y a
largo plazo, en el que se entrelazan una serie de prioridades u
obijetivos de una manera escalonada, aspecto que se ha estudia-
do en lasiltimas décadas inicialmente por Maslow o, actualmen-
te, por Barrett.

La clave la encontramos en algo bastante obvio en la teoria,
pero nada fécil en la préctica: La motivacién intrinseca del cliente
(con facto is que nos podrian incluso sorprender, como los recogi-
dos por Halliwell) y, por supuesto, también la del entrenador en su
! m\‘ente vocacional. Como tales, no podemos garanti-

S zar la ausencia de BurnOut (queme-desgaste profesionales) ya que
eso depende de muchos factores que incluso en ocasiones no
podemos controlar, pero si podemos establecer 3 claves que pode-
mos entender y poner en préctica para, cuanto menos, facilitar
a mofivacién. Veamos:

\ Acciones y objetivos. De manera regular es inferesante marcarse
ciertas metas y objetivos de forma concreta y con fechas de pla-
zos a cumplir. Eso si, creo (de manera completamente subjetiva,
eso si) que tal vez se ha generado un abuso importante a la hora
de establecer auténticos desafios que en muchas ocasiones son
imposibles de conseguir (gente que apenas ha corrido un 10.000
queriendo ir a maratones, por decir algo). Sin embargo, es nece-
\ sario ir estableciendo dichos fines sobre todo porque nos van a

+ ayudar (seamos clientes o enfrenadores) a establecer un minimo
de ritmo de trabaijo, orden y foco en el entrenamiento.

Podemos encontrar varios elementos de interés, como puede

legada masiva-de-dispositivos de control o monitorizacién

c:mlen , los cuales pueden generar un impulso puntual.

Estos el tos han sido-estudiados desde los afios 80, aunque

ha S|o|o u|t mos tiempos: en los que, por la reduccién de
costes de los mismos; se utilizan de forma generalizada.

* Dominio de la materia! El ‘conocimiento y el aprendizaje es
una de las mejores formas de motivacién que podemos encon-
trar en cualquj&r material. Recuerdo cuando hace casi dos
décadas empezaba como instructor y la distribucién de conte-
nﬁrienmdo al Fitness y a'las Actividades Colectivas en este
| ra précticamente nula. Las novedades en materia de
' entrenamiento se concentraban en las convenciones a las que
acudiamos con més o menos regularidad (algo que ha caido
muy en desuso por razones de presupuesto, politicas de insta-
lacién con formacién propia, internet, etc) y a la vuelta tenia-
mos un chute i tante.de ganas de poner en prdctica todo
lo visto dur in de semana. Ademés, al aprendizaje
a el ambién_es una forma no sélo de motivacion
sino fam g r valor sobre nuestro trabajo.

El Entren to Persenial ofrece en ocasiones incluso en exceso
de dreas q.emos ocer (en realidad, dominar): Biomecd-
nica, Fisiologia, Patologias... E incluso componentes relacionados
con la Inteligencia Social y Emocional. Sin obsesionarse con ello,
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El Entrenamiento Personal ofrmaénmes incluso en

™9 exceso de dreas qué debemos conocer (en realidad,

& dominar): Biomecanica, Fisiologia, Patologlas .. E incluso
componeh’z‘é§ rblacrona_n‘m'ﬁa Intéﬂlgenc:la Social y
~ Emocional. Sin obsesionarse con eIIo siempre vamos a
~ encontrar a {spectos con los que podamos evolucionar }"’

Y, por

Upuest 0, gené‘r?fhuevos estimulos para

nt estro coco y '7" enuestros cllente

siempre vamos a enconfrar aspectos con los que podamos
evolucionar y, por supuesto, generar nuevos esfimulos para
nuestro coco v el de nuestros clientes.

Por dlimo, creo que existe un miedo bastante ridiculo
en el hecho de ensefiar a los clienfes a enfrenar y la posi-
bilidad de que estos consideran dejar al entrenador por-
que crean que ya fienen los suficientes conocimientos para
hacerlo por su cuenta. Creo que la educacién y formacion
de los propios clientes (e incluso cierta sensacién de auto-
nomia, recogido en las obras de Deci, 200) es una de las
herramientas més potentes (sino la que mds) para fidelizar
un usuario en instalaciones, ademds de ser necesario para
conseguir los mejores resultados (estén probados los resul
fados en Escalas Subjefivas a niveles de esfuerzo o fafiga
enfre ofros, pero siempre en individuos experimentados).
Por supuesto, también podemos incentivar la inferaccién
de los mismos en la seleccion de ejercicios, infensidades
y todo lo referente a la planificacion del entrenamiento.

Normalidad. Trabajar desde la normalidad, desde lo
que incluso llamamos rutina y no desde el subidén. Y
es que uno de los fallos de la sobreexposicion vy la
deformacion de la realidad que generan, por ejem-
plo, las Redes Sociales (especialmente Instagram, tal
vez la més utilizada a fecha de hoy entre profesiona-
les y fandticos del fitness es la constante exposicién a
superaciones, récords, mejores marcas, efc. como
estrategia de marketing (ya sea por unos clienfes o
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por unos likes]. En ocasiones he comentado que si
hicéramos cuenfas de alguno de los que ponen sus
logros, por ejemplo, en control de peso, ya estaria en
-34 kg. Vamos, que sélo pone cuando baja peso y no
cuando sube. Hay que entender que existen cierfas
fases de rutina, de estancamiento o, simplemente, de
normalidad denfro de un esfado de forma.

Y con todo ello, por supuesto que los resultados no
vienen solos, pero si estaremos un tanfo mds cerca.

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). The “what" and “why" of goal pursuits:
Human needs and the selfdetermination of behavior. Psychological
Inquiry, 11, 227-268.

Comparte esto:

Halliwell, E., Dittimar, H., & Orsborn, A. (2007). The effects of exposure
fo muscular male models among men: Exploring the moderating role of
gym use and exercise motivation. Body Image, 4(3), 278-287.

Weber, ., & Wertheim, E. H. (1989). Relationships of selfmonitoring,
special aftention, body fat percent, and selfmotfivation to attendance at
a community gymnasium. Journal of Sport and Exercise Psychology,
11(1), 105-114.
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WZaEm entrenamientos en centros deportivos

EL BALONCESTO NACIO

como una respuesta a la necesidad
de realizar alguna actividad depor-
tiva durante el invierno en el norte
de Estados Unidos. Al profesor de
la Universidad de Springfield (Mas-
sachusetts), James Naismith le fue
encargada la misién, en 1891, de
idear un deporte que se pudiera
jugar bajo techo, pues los inviernos
en esa zona dificultaban la realiza-
cién de alguna actividad al aire

libre.

James Naismith analizé las acti-

g N EESION
un fusgo menfdl

Desde hace aiios se viene
estudiando si la eleccion
de la practica deportiva es
uno de los factores que
influye en las diferencias
de personalidad y de
estos estudios podemos
extraer, como conclusion
fiable, que el deporte que
elegimos configura
nuestra personalidad. Hoy
vamos a centrarnos en el

fieros. Era bueno creando juego”
Theodoros Papaloukas

Para crear juego el trabajo de
la fortaleza mental es imprescin-
dible. No importa cudl sea tu
nivel de habilidad o de talento,
porque tu fortaleza mental estd en
ti, en tu tenacidad, en tu perseve-
rancia, cuando valoras tus errores
tanto como fus OCIertQS, en- tu

determinacién

e, etc. y para ‘qﬁ:e%kf se

mantenga a lo largo del tiempo

_—

=5

vidades deportivas que se practica-
ban en la época, cuya caracteristica
predominante era la fuerza o el
contacto fisico, y pensé en algo
suficientemente activo, que requirie-
se mds destreza que fuerza y que
no fuviese mucho contacto fisico. El
canadiense recordé un antiguo juego de su infancia
denominado “duck on a rock” (El pato sobre una rocal),
que consistia en intentar alcanzar un objeto colocado
sobre una roca lanzéndole una piedra. Naismith pidié
al encargado del colegio unas cajas de 50 cm de did-
metro, pero lo Unico que le consiguié fueron unas canas-
tas de melocotones, que mandé colgar en las barandi-
llas de la galeria superior que rodeaba el gimnasio, a
una altura determinada. Y asi nacié este deporte, en el
que se requiere mds fuerza mental que fisica.

“Todos los deportes de equipo son juegos psicolégi-
cos en los que tienes que hacer lo que se te da bien. El
baloncesto es pura psicologia. Tienes que llevar el par-
tido a tu ferreno y esconder tus defectos. Cuando me
enfrentaba a jugadores bajos los tenia que llevar cerca
del aro, y cuando me ponian jugadores grandes, tenia
recursos para penefrar y crear juego para mis compa-
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baloncesto, el deporte de
la velocidad mental y la
imaginacion.

no podemos dejar de entrenarnos
en resiliencia y todo lo que eso
incluye (motivacién, autoestima,
gestién emocional...).

Las caracteristicas de personali-
dad que se fortalecen con el
baloncesto son:

e Extraversién
e Amabilidad
e Conciencia

* Apertura

e Estabilidad emocional

Esto permite afirmar que las personas que practican
este deporte son perseverantes, tenaces, exigentes,
abiertas a la novedad, creativas, esponténeas, socia-
bles, seguras, entusiastas, amables, honestas, educadas,
tranquilas, serenas y poco irritables. Pero a su vez, todo
esto se desarrolla con la préctica del baloncesto, es
decir, existe una relacién bidireccional.

El entrenamiento creativo aumenta la motivacién y la
intensidad del mismo, disminuyendo la presién; de este
modo creamos un clima idéneo para el control emocio-




“La ciencia del
deporte es una ciencia de
la persona en movimiento y
el entrenamiento mental es, sin __
duda, un medio excelente y

complementario para el -
aprendizaje y el
perfecciom@miento de las .

habilidades motoras”

tenormente, grupal

La mUsica es uno de los recursos que usamos en este
tipo de entrenamiento, ya que ella es la mejor comparie-
ra para mejorar el sentido del ritmo y para “empujar-
nos” a expresar emociones contenidas. Ademds repro-
duce ritmos de la forma del movimiento humano, que
acompafada por letras escogidas de forma especifica
pueden reforzar la motivacién, creando ambientes mds
divertidos y que ayuden a mejorar las habilidades; tam-
bién puede influir positivamente en la adquisicién de
habilidades motrices. Todos desde muy pequefios tene-
mos presentes en nuestros juegos y bailes, ejercicios de
coordinacién y equilibrio, y siempre ligados a la musica.

Para concluir vamos a poner un ejemplo, el siguiente
ejercicio lo hemos llamado “Flash pivot” y pertenece a
una serie de ejercicios que denominamos teatro de acti-
tudes.

El ejercicio comienza con los pivots situados en cada
lateral del poste bajo y los ayudantes con un balén cada
uno, a la dltura de las dlas. Los jugadores después de

eﬂolr el baldh -, erlo c| mismo pasador, Ror |c

~zona (flash pivof) para “recibir-el balén del ayudante
situado en el lado contario y realizar el tire a canasta.

Al principio la mUsica es la que marca el movimiento,
posteriormente vamos retirando la mésica de manera
gradual. También podemos usar la visudlizacién, ya que
esta técnica nos ayuda a adquirir una visién global de
la accién que estamos realizando.

Aqui hay que presta atencién a las paradas al reci-
bir el balén y los diferentes tiros a canasta.

“La ciencia del deporte es una ciencia de la perso-
na en movimiento y el entrenamiento mental es, sin
duda, un medio excelente y complementario para el
aprendizaje y el perfeccionamiento de las habilida-
des motoras”

Rocio Rivero Lopez

Psicéloga Sanitaria y Deporhvo
Psicdloga personal de deportistas.
Miembro de?comlte cienfifico de la Sociedad
Cientifica Espafiola de Formauon Sanitaria
(SOCIFOSA).
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PUNTOS CRITICOS

antes de abrir

TU NEGOCIO

Una vez que hemos definido nuestro PLAN DE

NEGOCIO y hemos ESTRUCTURADO nuestro proyecto,
es muy necesario realizar un CHEQUEO EXHAUSTIVO
DE [OS DIEZ PUNTOS CLAVE DE TU NEGOCIO.

sto nos ayudard a descu-

brir  posibles errores,

defectos o simplemente

damos cuenta de que el
proyecto es demasiado emocional
y poco racional.

Vamos a utilizar un listado bési-

co, muy generalizado en escuelas
de negocio, y que nos servird de
guia para este andlisis.

Contrasta 16 proyecto con
todos aquellos que puedan
aportar y construir en positivo.

'| CHEQUEAR LA IDEA

Nunca hables de tu proyecfo
con personas negativas, grises y sin
vision, solo te quitarén  energia.
Buscaremos amigos, familiares,
profesionales exfernos a nosotros,
organizaciones que encuentres en
tu drea de influencia, efc...

Tu objetivo es buscar fallos,
incongruencias, errores, ...

Acepta todo lo que te digan y
ANALIZALO PROFUNDAMENTE.

VISUALIZAR EL FINAL
2 ANTES DE EMPEZAR
Este punto tiene un gran com-
ponente CREATIVO.
Debes VISUALIZAR, IMAGINAR

y RECREAR en fu mente todos y
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cada uno de los procesos que has
ideado y desarrollado.

Tienes que SENTR el proyecio
como que ya lo estés ejecutando y
reclizar en tu mente un TOUR de
360°.

En este punto tu imaginaciéon es
fuherramienta. Crea cada espacio
en fu mente, visiona a tus clientes en
cada servicio o producio que vayas
a vender.

Tienes que ser capaz de PROYEC-
TARTE A Tl MISMO Y A TU NEGO-
CIO CON EL MEJOR DE LOS FINA-
LES: Generando ventas, realizando
los servicios disefiados, visionando los
espacios, las salas, efc...

EXITO= UBICACION,
UBICACION, UBICACION
Este punfo es el mds crifico de

y en él, confluyen fodos los detalles
y determinantes del proyecto.

Confluyen, cuando hemos podido
decantarnos por una ubicacién “barer-
fa”, es decir, aun sabiendo que su
localizacién no es buena, hemos
apostado por ella por razones merc-

O nos hemos decantado por una
ubicacion “familiar”, conocemos una
determinada zona, nos sentimos bien
y no hemos sido racionales.

O nos hemos visto influenciados
por una localizacién en la que un
familiar o un amigo fiene un local
comercial y nos dice que nos ayu-
dard si se lo alquilamos, etc...

NO IMPORTA TODO LO QUE
NOS OFREZCAN.

La ubicacién debe estar determi-
nada por un buen estudio de loca-
lizacion hay que fener siempre
presente, el flujo de viandantes,
vehiculos, residentes y trabajado-
res, poder adquisitivo, efc...

PUBLICO OBJETIVO MUY
4 BIEN SELECCIONADO

Como ya dijimos en el ante-
rior arficulo, uno de los errores mds
comunes es no seleccionar de
manera adecuada tu nicho de mer-

cado y dentro de el tu TARGET.

Es ahora, justo en este chequeo,
cuando debes de analizar profun-
damente si has seleccionado de
verdad un tipo concrefo de cliente
con las caracteristicas adecuadas y
coherentes a tu visién de servicio o
producfo.

Repasa cada uno de los defer-
minantes de este publico y relacié-
nalos de manera exhaustiva con tu
propuesta de valor.

Busca y encuentra los errores.



CHEQUEAR
LA IDEA

DISENO
PLANIFICADO =
RECEPCION

OBJETIVO
DIFERENCIADOR =
DAR LO QUE
NECESITAN

PLAN DE

DISENO DE CADA UNO

5 DE LOS PROCESOS
PLANIFICADO

Desde la recepcion hasta la limpie-

za, todos y cada uno de los proce-

sos deben de estar escrifos y dise-

fiados con sus correspondientes

PROTOCOLOS Y PE.T.

Debes haber realizado tu
mapa de procesos, proyectado
un organigrama, redactado las

CONTROL D_+
[

ANTES DE
ABRIR LAS
PUERTAS

+_CVISUALIZAR EL

distintas  funciones, distribuido
competencias, efc...

Si en este momenfo observas
que tu proyecfo no cuenta con
fodos sus procesos organizados y
planificados, no contintes hasta
que lo hayas resuelto.

IMAGEN DE MARCA
Si has llegado hasta aquf,

sabes que una marca es el

FINAL ANTES
DE EMPEZAR

PUBLICO
OBJETIVO BIEN
SELECCIONADO

IMAGEN DE
MARCA

TECNOLOGIA Y
ESTRUCTURA
OPERATIVA

MARKETING = FLUJO
CONSTANTE DE VISITANTES,
AUMENTO DE VENTAS,

MANTENIMIENTO DE CLIENTES

fiel reflejo de los sentimienfos y
valores de una empresa.

Pues en nuesfro caso al frafarse
de un pequefio negocio en el que
nosofros vamos a ser la cara visible
y el contacto bésico con nuesfros
clientes.Debemos cuidar este punto
de manera exquisita.

Si es necesario, debes realizar
el esfuerzo econémico y creativo
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de implantar una imagen de marca
pofente que proyecte tu vision, tu
negocio y a ti mismo.

DIFERENCIACION. DAR LO
QUE NECESITAN
RESOLVER los problemas de

fus clienfes es fu objefivo.
PregUntate:

2Ofrezco lo que necesitan? o
slo que yo creo que necesitan?

Y por ofro lado, cudl es el factor
o facfores diferenciadores de mis
servicios respecto a mi posible
competencia.

En qué radica mi VENTAJA
COMPETITIVA.

Buscar la diferenciacién  hard
que fu propuesta de valor sea la
escogida por los clientes frenfe a tu
competencia.

Tienes que convertir los FACTO-
RES CLAVE DE TU EMPRESA EN
VALORES DE SERVICIO Y ESTOS A
SU VEZ TRADUCRLOS EN EJES
ESTRATEGICOS QUE MARQUEN
TU VENTAJA COMPETITIVA.

Repasa fu proyecto y cuestionate
si has redactado tu estrategia de
diferenciacioén.

TECNOLOGIA' Y
8 ESTRUCTURA OPERATIVA
Sin la tecnologia necesaria
perderds tiempo y dinero.

Busca la mayor eficiencia y efi-
cacia posible en cada uno de tus
procesos.Elimina todo lo que no
aporte valor, y para ello, la tecnolo-
gfa adecuada es muy dfil.

Aplica la fecnologia en fodas y
cada una de las dreas de fu nego-
cio y coordinalas.

Hay disponible en el mercado
muchas aplicaciones v servicios
gratuitos de fodo tipo de operado-
res tecnolégicos.

Por tanto, analiza tus procesos,
servicios v relaciénalos con la tec-
nologia que necesites, asi podrds
ajustar tu esfructura operativa y dis-
minuir fus costes.
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PLAN DE CONTROL
Todo buen negocio debe
esfar y ser confrolado.

sHAS DISENADO UN PLAN DE
CONTROL?

Realiza una pequeia y exigente
AUDITORIA de tu MANUAL DE
GESTION antes de empezar identi-
fica lo que falta, lo que hay que
actualizar, lo que ya estds hacien-
do, lo que falta por hacer.

Tu plan debe confemplar accio-
nes tales como:

* Actualizar procedimientos.

® Revisar dindmicas de gestién
de cada drea.

* Cestion de planes de auto-
confrol para los diferentes
puestos de frabajo (Checklist)

Este plan de control estard defi-
nido por unos obijetivos bdsicos
donde revisards las acciones que
vas realizando y las que te faltan
por ejecutar.

ACUERDATE DEL ANUNCIO
DE LA TELE... la potencia sin
CONTROL....

s T R

3TIENES PLAN DE
MARKETING?
Si no es asi, empieza.
Tres ideas clave:

'| MARKETING.

® Flujo constante de visitantes.
* Aumento de ventas.
* Mantenimiento de clientes.

Si estés dispuesto a inaugurar fu
negocio, pero tu plan de marke-
fing no contempla estas fres ideas
bdsicas y sus estrategias para
desarrollarlas, témate un tiempo y
redéctalo.

Jose Emilio lozano
Mazagatos
licenciado en Educacion Fisica

(INEF-UPM). Col. 13330.
Empresario. Entrenador. Educador.
Luchador
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actividad en la gestacién

'T'odo lo que debes saber,

antes de comenzar con el plan
de actividad fisica en el embarazo

a realizaciéon de actividad fisica mode-

I rada de manera consfante mejora la salud v la
calidad de vida. Segin la Organizacién Mun-

dial de la Salud - OMS para cualquier adulio y, por

tanto, para cualquier mujer, la actividad fisica es un
factor determinante del equilibrio energético y del con-
trol de la masa con propiedades para la salud como la
reduccién de la fension arterial, la mejora en el nivel de
colesterol y el control de la hiperglucemia, sobre todo
en personas con exceso de masa (Miranda, M.D.;

Navio, C. (2013)).

Por tanfo, las razones para recomendar actividad
fisica en el embarazo son muchas:

* Previene el aumento exagerado de peso.

* Ayuda a prevenir y reducir la aparicién de vérices;
alivia los dolores de columna y espalda, tipicos de
este periodo por las malas posturas que adopta la
mamd; previene y mejora la hipertension y la consti-
pacion.

 Facilita tener un mejor parto, ya que se trabaja la
musculatura del suelo pélvico y el periné, zonas fun-
damentales en el momento de dar a luz.

* Reduce el estrés y mejora el humor.

* Ayuda a dormir mejor.

* levanta la autoestima. Al verse bien y activa,
la mamé se sienfe més segura.

* Prepara para el amamantamiento:
trabajar los musculos de los brazos,
biceps, friceps y delfoides es muy
importante ya que participan activa-
mente en el momento de sostener y
amamantar al bebé.

* Oxigena el cuerpo, favore-
ce el movimiento circulato-
rio general.

o Al sentirse bien, le transmi-
tird esa sensacion a su
bebé, que también se
beneficiard con el estimulo
de adrenalina que genera
al estar en movimiento.

Como
profesionales de la
actividad fisica ya sabemos
que hacer actividad fisica en el
embarazo y post parto tiene multiples
beneficios, pero también hay que tomar
recaudos segun el American College of
Sport Medicine - ACSM y el American College
of Obstetricians and Gynecologists ACOG.




Segin el ACOG, el Colegio Ame-
ricano en Ginecologia y Obstetricia
hay contraindicaciones absolutas para
la realizacién de actividad fisica
durante el embarazo:

e Gestacion Mdltiple en riesgo de
parto prematuro.

* Roturas de membranas ovulares.

* Cuellos uterino incompetente (cer-
claje).

e Sangrado en el 2°y 3° frimestre.

* Preeclampsia, presién por el emba-
razo.

¢ Insuficiencia cardiaca.

e Crecimiento infrauferino refardado.

* Infeccién aguda.

* Placenta previa.

* Enfermedad de miocardio activa.

Ademds, mencionan contraindica-
ciones relafivas al ejercicio durante el
embarazo:

* Anemia grave.

* Hipertensién
arritmias.

 Diabetes fipo 1 mal controlada.

* Hipertiroidismo mal contfrolado.

* Bronquitis crénica.

* Extremo bajo peso, anorexia.

mal controlada,

o Restricciéon del crecimiento uterino.

iNo debemos dejar de lado las
sefales de alerfa para discontinuar el
ejercicio duranfe el embarazo, PARA!

* Dolor en el pecho.

* Sangrado vaginal.

* Debilidad muscular.

e Pérdida de liquido amnidtico.

e Disminucion de
fetales.

* Dolor en las pantorrillas, hinchazon.

* Dolor de cabeza.

* Moareos.

los  movimientos

El colegio Americano de Medicina
del Deportes, nos da algunas pautos de
frabajo para que consideremos previo a
la planificacién de la actividad, con
respecio a la frecuencia, duracién, tipo
de ejercicio e intensidad:

1. Frecuencia

Se debe redlizar ejercicio fisico 3
veces por semana en el 1°y 3° trimes-

fre de embarazo pudiendo olcanzar
para las mujeres que realizaban activi-
dad fisica antes del embarazo hasta 5
veces/semana en el 2° trimestre.

2. Duracién

Cada sesion debe ser de 15 minutos
hasta duraciones méximas de 30
minufos en su fase principal, con 5
—15 minutos de calentamiento y 5-15
minutos de vuelta a la calma.

3. Tipo de ejercicio

Gimnasia, yoga, ejercicios con pelo-
fas, natacion & aqua gym. Ejercicios
de bajo impacfo.

4. Intensidad

El colegio Americano recomienda el

uso de la Escala de Borg (RPE] para
moniforizar intensidad de ejercicio,
recomendando enfre 12 y 14, como
la infensidad méxima. la frecuencia
cardiaca no resulta fan valida como
indice de monitorizacion de  intensi-
dad de ejercicio, dadas las alteracio-
nes que sufre a lo largo del avance de
la gestacién.

Desde Embarazo Activo utilizamos
con muy buenos resuliados, el fest del
habla y mirar la cloracién y estado
general de la alumna.

Como resumen, las consideracio-
nes a fener en cuenta:

ANTES DE EMPEZAR:

e Consentimiento médico, en lo posi-
ble por escrito.

e Conocer el perffil de la mujer:
sedentaria, acfiva o con alguna
pafologia en particular.

DURANTE LA ACTIVIDAD FiSICA:

* No realizar salfos. No frofar.

e Evitar Valsalva.

e Evitar subir la temperatura corporal
mas de 38°.

* No realizar compresiones abdomi-
nales.

e Evitar cambios bruscos de posturas.

e Evitar posicion supina.

e Confrolar el fono de la piel de la
mamd.

e Evitar el frabajo en anaerobiosis,
falta de oxigeno.

Mariela Villar

Directora EMBARAZO
ACTIVO®

www.embarazoactivo.com
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ACTIVIDAD
FISICA i
sen5|b|||dc1d l‘“ ‘

a la insulina

Desde edades tempranas ya en el mismo
colegio nos transmiten que la actividad
fisica es beneficiosa para la salud, y es
obvio que es asi pues el hombre es un
ser vivo disenado para el movimiento. La
vida occidentalizada cada vez mas
sedentaria, con mas aparatos que nos
facilitan el acceso a cualquier cosa esta
aportando consecuencias nada positivas
para nuestra salud.

CUANTO MAYOR e el sedentarismo menor es la eficiencia mus-

cular y menor masa muscular tendremos. En los dltimos afios se estd
demostrando como las personas que son capaces de mantener un determi-
nado porcentaje de masa muscular y mayor eficiencia en el funcionamien-
to de sus misculos tienen menor riesgo de caer en patologias o incluso
llegan a vivir més afios.

Musculatura y el tejido graso son
érganos endocrinos

Tanto el musculo como la grasa deben ser considerados como un érgano
endocrino, ya que por ellos mismos son capaces de segregar una serie de
sustancias que inducirén a la resiliencia o a la claudicacién respecto al
estrés.
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Tanto el musculo como la grasa
deben ser considerados como un

organo endocrino, ya que por ellos
mismos son capaces de segregar
una serie de sustancias que
induciran a la resiliencia o a la
claudicacion respecto al estres.

ado de la musculatura serd capaz de proporcionar una serie
0 amatorios mientras que la grasa es capaz de reclutar y segregar
3s inflamatorias causando un aumento del esfrés corporal.

Cada vez estd mdas demostrado que para tener un buen estado de salud debemos
fener un fejido muscular competente, que sea capaz de fijar eficientemente la glucosa y
sin grasa ectopica entre sus células.

De este modo, si consideramos los problemas cardiovasculares como una deriva de
problemas inflamatorios no resuelios, el perimetro de cintura se torna un posible buen
indicador de riesgo cardiovascular.

Masa muscular - tejido adiposo -
resistencia a la insulina

En este apartado intentaré exponer la relacién existente entre este frigngulo de conceptos
para aclarar el nexo entre grasa abdominal y sensibilidad a la insulina. Asf poder enten-
der por qué es clave para mantener un buen estado de salud que esfos fres conceptos
estén en equilibrio.

En octubre de este mismo 2019, la revista cientifica Nutrients (Regulation of Skeletal
Muscle Glucose Transport and Glucose Metabolism by Exercise Training) ha publicado
una revision sobre la importancia de mantener un buen estado muscular y qué tipo de
entrenamienfo es mejor para mejorar la sensibilidad a la insulina de los mosculos.

En esta revision determinaron que los musculos son los encargados de captar entre el
70% y el 90% la glucosa del forrente sanguineo, en definitiva si nuestra musculatura no
es competente, no fiene una buena sensibilidad a la insulina, evidentemente tendremos
mayores problemas para retirar la glucosa de la sangre.

La insulina y resistencia a la insulina

Esta hormona es segregada por el pancreas cuando aumenta la cantidad de glucosa en
sangre con el Unico objetivo de que los distintos tejidos puedan captar el exceso de
azicar presente en los vasos sanguineos. Cuanto mayor afinidad tengan los recepfores
musculares de la insulina, menos cantidad de insulina necesitaremos para extraer el azg-
car de la sangre.

Cuando la sensibilidad de los receptores de la insulina en los misculos estd altera-
da, bien por falta de musculatura, bien por atrofia por falta de actividad, la glucosa
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Cada vez esta mas demostrado que para tener un buen
estado de salud debemos tener un tejido muscular
competente, que sea capaz de fijar eficientemente la
glucosa y sin grasa ectopica entre sus células.

Lipogenesis

[ |
I
\

- 1;:7‘“::::_
Glucogenﬂéégf

Insulin resistant

del torrente sanguineo no serd captada por el tejido
muscular sino que la captard el principal tejido de
almacenamiento energético de nuestro organismo
que es la grasa.

Por tanto, cuando hay resistencia a la insulina a
nivel muscular, tenemos una mayor predisposicién a
almacenar la energia ingerida en la comida en forma
de grasa, generalmente visceral y/o abdominal.

Esta falta de sensibilidad de los receptores de insu-
lina promueve una respuesta inmediata en nuestro
organismo que se denomina hiperinsulinemia compen-
satoria, es decir, el pancreas fabricard mas hormona
para poder exiraer la glucosa de la sangre. En un
primer momento serd Ufil pero a la larga producird una
mayor pérdida de sensibilidad a la insulina y por tanto
un mayor aumento de la grasa.

En un apartado anterior explicaba que tanto el
tejido muscular como el adiposo deben ser considera-
dos érganos endocrinos en si mismos, resaltaba como
un buen estado muscular era capaz de estimular sefia-
lizadores antiinflamatorios, por el contrario el tejido
graso induce a la produccién de sefializadores infla-
matorios. Si lo juntamos con lo expuesto en este apar-
tfado nos permitird comprender mejor porqué se usa
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como un primer indicador de riesgo cardiovascular el
perimetro de cinfura.

Tipo de entrenamiento
y efectos sobre la
sensibilidad a la insulina

Este mismo articulo de Nutrients, concluia en lo referente
a la mejor modalidad de ejercicio, que no hay
diferencias significativas enfre el enfrenamiento de
fuerza o de resistencia para lograr mejorar la sensibilidad
alainsulina, es decir, que tanto un fipo de entrenamiento
como el ofro son absolutamente validos.

Jordi Garcia
Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte
(Barcelona). LPF Certified Trainer. Postgrado en
Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE). Master en Medicina,
Nutricién y Terapia Ortomolecular
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LA GLUTAMINA

Esencialmente no esencial

Curiosamente la L-Glutamina es uno
de los aminoacidos mas importantes a
nivel muscular y, sin embargo, no es
un aminoéacido esencial. Si, parece
paradojico, pero es asi, y es que la
madre naturaleza es tan sabia que Si
hubiera hecho que la L-Glutamina
fuera un aminoacido esencial
estariamos en serios aprietos para
nuestro desarrollo corporal.
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LA L'GLUTAM'NA, no es un aminodcido esen-

cial porque se forma a partir del Acido L-Glutémico y
de la Asparragina. Pero para llegar a darnos cuenta
de la importancia de este aminodcido, a continuacién,
resumiré la informacién que se ha publicado reciente-
mente sobre él en el Oltimo documento de consenso
sobre ayudas ergogénicas de la FEMEDE (Federacién
Espafiola de MEdicina del DEporte):

Es el AA mds abundante en el plasma y el masculo.
La sintesis de la glutamina en el misculo es mayor que
la de cualquier otro AA, la razén de esta alta tasa de
produccién se basa en el papel de la glutamina como
combustible para las células del sistema inmune y de la
mucosa intestinal, participando ademds en la sintesis
de las purinas.



Por tanto, se frata de un AA utilizado como suplemen-
to adicional por los deportistas para mantener o mejo-
rar la funcion inmune. En este senfido hay estudios que
indican cémo en medios de cultivo adecuados junto
con glutamina se produce un aumento de las células
LAK (Lymphokine-Activated Killer), e incluso se han reali-
zado frabajos donde fras la administracion de 10 g de
glutamina por via oral se encuenfran disminuciones
hasta del 40% de posibilidades de desarrollar una
infeccién de vias respiratorias altas.

En los afios 90 se identificaron niveles bajos de gluto-
mina en plasma como indicador de sobre-enfrenamiento
y fatiga. Siguiendo esta idea hay trabajos que demues-
fran que el entrenamiento de resistencia puede aumentar
los niveles plasmdticos de glutamina lo cual mejoraria la
capacidad de adaptacion al sistema inmune178.

La glufamina tiene un papel importante en el meftabo-
lismo de las profeinas, y de ahi que pueda tener un
flico (evita pérdidas profeicas) en los
deportistas sometidos a enfrenamientos con gran des-

efecto anti-profeo

truccion muscular.

Se ha propuesto la administracién de glutamina para
evitar la aparicion de fatiga, favorecer la recuperacién
de los fibras musculares, evitar procesos catabdlicos en
situaciones de esfrés metabdlico y, con ello, disminuir la
incidencia de infecciones.

Hay 2 colectivos en los que la suplementacion con
glutamina estd bien fundamentada: deportistas recrea-
cionales de fin de semana y los de alio nivel de entre-
namiento, ademds de en las persona vegetarianas.

Lla glutamina se comercializa en forma de polvo o
cépsulas para ingesta oral. Algunos profocolos indi-
can que la ingesta se deberia realizar mas de 1 hora
anfes del entrenamiento y/o durante y después del
mismo para frenar el catabolismo proteico y contribuir
al anabolismo muscular. Por tanto se deberia utilizar al
inicio de la temporada deportiva, en entrenamientos
de altas exigencias catabdlicas y en temporada inter-
competitiva.

De manera general, se hablan de dosis medias de 5
- 10 g/dia, repartidos en varias tomas, por ejemplo,
anfes y después del enfrenamiento y/o antes de acos-
tarse. Se puede comenzar con una dosis de 30 mg/kg
peso al dia en una sola toma, después del entrenamien-
to, para comprobar la folerancia.

Como AA que se presenta de manera natural, la
glutamina se considera un complemento seguro a las
dosis recomendadas. Sin embargo, en aquellas perso-
nas sensibles al glutamato monosédico deben usar la
glutamina con precaucién. De cualquier forma, parece
que los efectos secundarios a corto plazo son minimos.

LGLUTAN INE |
WEIDER

Normbre producto GLUTAMINA
Ingredientes 100% Lgluiomina

Modo de empleo Mezclar T porcién [T cazo = 5 g de polvo] con T00 ml de agua durante €l
desayuno. Puede fomarse una segunda porcion direciomente después del
enfrenamiento.

Contenido Bote 300g (60 porciones)

Funcién Proteccion muscular, efecto voluminizador y aminodcido anficatabdlico

G WEIDER
;}}‘ﬂu"“ PRE- & POST-WoRKyy

WEIDER

Norbre producto ~ BCAA + GIUTAMINA

Ingredientes 42.1% [Glutamina, 21,1% Lleucina, Gelafina, 10,5% Lsoleucing, 10,5% LVali-
na, Agenfes anfiaglomerantes: sales de magnesio de dcidos grasos; Aceile de
palma, color: £172. Puede contener trazas de leche, lactosa, glufen, soja y huevo.

Modo de empleo Tomar 6 cdpsulas. Los dias de enfrenamiento fomarlas después del mismo.
Contenido Bote de 180 cépsulos.
Funcién Como protecior de o masa muscular: fomar anfes de entrenar. Y Como recupercr

dor: fomar después de enfrenar.

WEIDER'

BCAA

UTFl_T'1II‘~JE

BLUE RASPBERRY !

WEIDER

Nombre producto ~ BCAA + GIUTAMINA 8:1:1

Ingredientes Lglutamina (Kyowa Quality®), Leucina, Lisoleucing, Lvalina, aromas, acidulonte:
cido ciirico, extracto de dlga unicelulor (Spitlina plotensis), anfiaglomerante: di¢-
xido de silicio, zumo del fruto deshidiatado de frambuesa, zumo del fruto deshidra-
fodo del aréndano, edulcorante: neohesperidina DC; vitamina BO.

Modo de empleo Mezclor 10 g de pohvo (2 cazos] en 250 ml de agua.

Contenido Bote 500g = 50 porciones. Sabor: Blue Raspberry.

Funcién Aumenta y protege la masa muscular. Potente recuperador.

88 GYM FACTORY
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60 capsuLes

AMIX NUTRITION

Normbre producto
Ingredientes
Modo de empleo
Contenido

Funcion

Amix™ Sustamine®

|-AlaniH-Glutamina (Sustamine®)

Tomor 4 cGpsulas antes de lo comida con 250 ml de agua.

Abose de  Alanil-Cluaming ingrediente innovador producido a parfir de un
méiodo de fermentacién patentado y es un pépiido compuesto por dos residuos de
aminodcidos coneciados por un enlace pepiidico. Alamene soluble en agua.
Ayuda o rehidratorse, reponerse y recuperarse.

AMIX NUTRITION

Normbre producto
Ingredientes
Modo de empleo

Contenido

Funcién

Amix™ Synchro BCAA + Sustomine® Drink.

[eucina, Walina, Hsoleucina, LAlaniH-Glutomina (Sustomine®)

Mezclor 10 g (2 cacilos] con 200 ml de agua y fomar inmediotamente fias las
acfivided fisica

Una bebida perfeciomente soluble, deliciosa y refrescante en 2 sabores: Sandia;
Ponche de Frutos. A base de l-AlaniH-Glutamina(Susiomine®] y ominodcidos esen
ciales BCAA [Heucina, Hsoleucing, [\alina] en un rafio especial de 45:25:30
Ayuda a rehidrafarse, reponerse y recuperarse.
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AMIX NUTRITION

Norbre producto ~ Amix™ Synchio BCAA + Sustamine® Tablefs.

Ingredientes [{eucina, [Valina, Hsoleucina, LAlanH-Clutamina (Sustamine®)

Modo de empleo Tomar 6 comprimidos con 350 ml de agua 30 minuios después de la acfividad
fisico o antes de acostarse.

Contenido Una bebida perfeciamente soluble, deliciosa y refescante en comprimidos A base

de LAlanitGluiaminalSustomine®| y aminodcidos esenciales BCAA [Lleucing,
soleucin, [Valing] en un rafio especial de 45:25:30.
Funcion Ayuda a renidratarse, reponerse y recuperarse.

Por ofro lado me ha parecido interesante aiadir
algunos datos mas sobre cémo actia este aminodci-
do en la mucosa intestinal, o dicho de otra forma,
cudl es su utilizacién clinica, y es que estd indicada
en situaciones catabolicas graves para frenar la
salida de este aminodcido desde los musculos, lo
que evita la atrofia de las vellosidades intestinales y
la necrosis intestinal. En el intestino, la Glutamina es
el principal sustrato energético y la precursora de
Ornitina, Citrulina, Prolina, Arginina, nucleétidos
pUricos y pirimidinicos y de ofras moléculas implica-
das en la glucosilacién de proteinas (N-acetil-gluco-
samina, efc.), lo que puede hacer que desemperiie
un papel fundamental en el mantenimiento de la
barrera pasiva de la mucosa frente a la entrada de
microorganismos.

Pablo Felipe Martin Sanz

licenciado en Ciencias quimicas,

UAM (Col. 7.674).

licenciado en Ciencias y Tecnologia de

los Alimentos
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CUPON ANUNC'ANTES Por favor, escribe en MAYUSCULAS

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 Se vende gimnasio com-
pleto, todo junto, con més de
50 méaquinas, dos Torres de 8
estaciones etc..., completa-
mente equipado, sala de fit-
ness y sala de Crossfif, salida
de humos y aire acondiciona-
do. Tel.: 620 957 097 A.C.

L]
Alquiler
Alquilo en Almeria gimnasio
de 600 metros con licencia,
estd totalmente acondiciona-
do para empezar a trabajar.
Tel.: 622 701 516 Jestis.

Traspaso

TRASPASO gimnasio comple-
to en Huelva. Se traspasa gim-
nasio con mas de 500 metros
cuadrados, con sala de spinnig,
sala de musculacion y cardio, y
sala de actividades. Aire acon-
dicionado. Todo funcionando y
con clientela fija. Tel.: 609 518
131 Genaro.

Se traspasa en Sevilla gimnasio
con mas de 50 maquinas, dos
torres de 8 estaciones etc. Com-
pletamente equipado, funcio-
nando y con cartera de clientes
fijos, sala de fitness y sala de
Crossfif, salida de humos y aire
acondicionado. Tel.: 620 957 097.

Alicante, se traspasa gimnasio
en actividad con un elevado
numero de socios. Posibilidad
de mantener los instructores y
alguien que lo gestione. Sala
aparatos y Sala de actividades
colectivas. Sauna y vestuarios.
Tel.: 615 124 862 Silvio.

Se traspasa gimnasio en pleno
funcionamiento de 500m. en
Sevilla. Las instalaciones dispo-
nen de sala de musculacion,
sala de spinning, sala de activi-
dades y vestuarios. Tel.: 645 176
704 Jests.

Se traspasa espectacular gim-
nasio ubicado en las Lagunas
de Mijas en Mélaga. Totalmen-
te equipado y en funciona-
miento desde hace més de 4
afios. El local cuenta con una
superficie de 1000 m? aprox.
distribuidos de la siguiente for-
ma: sala principal, sala de
entrenamiento multifuncional,
sala de yoga/ pilates/ spinning
y danza y una cafeteria.
Actuante una media de (70 a
130 socios dependiendo de la
época) Tel.: 620 62 14 63.

Se traspasa gimnasio de 550
metros cuadrados consta de 2
salas una de actividades dirigi-
das entera de parquet y la sala
de musculacion mas recepcion,
totalmente equipado. Tel.: 603
589 276 Manuel.

Se traspasa gimnasio en Peligros
(Gimnasio Florida) tnico gim-
nasio de la localidad con una car-
tera de clientes de 400 socios
aproximadamente. Negocio
reformado recientemente, insta-
laciones y maquinaria con 2
afios de antigtiedad, funcionan-
do en la actualidad. Sala de mus-
culacion. Sala de clases colecti-
vas. Sala de entrenamiento y cla-
ses funcionales. Consulta de
nutricion-fisioterapia. Zona de
vending. Vitrina de suplementa-
cion. Vestuarios mujeres y hom-
bres. Se traspasa toda la maqui-
naria, pagina web, contratos con
radio para cufias publicitarias.
Tel.: 647 313 791 Rafael.

Se traspasa magnifico centro
deportivo (gimnasio) en zona
norte de Madrid. El centro lleva 5
afos funcionando y con clientela
fija. Media de 150 socios al mes.
En la planta baja de 800 m?, se
encuentra la sala de crossfit, sala
de boxeo, sala de musculacion y
amplios vestuarios, también
cuenta con una zona de descanso
y recepcion. La planta alta estd
equipada con una sala para acti-
vidades colectivas, zona de estira-
miento y una oficina con peque-
fia zona de almacén. Dispone de
aire acondicionado en ambos
vestuarios y uno general para el
resto del centro. Cuenta con alar-
ma con sensores, iluminacion
Led y fibra dptica. Tel: 637 168
974 José Manuel.

Nombre y apellidos

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 di/erenfes dreas
imprescindibles para el buen funcionamiento de una
instalacién deportiva. Si quieres saber mds sobre estos
experfos y empresas, enfra en nuestra pdgina web:
www.gymfoctory.ne’r -> expertos

Santiago Liébana Rado

B MasterTrainer Fitness G. Seclorfiness European Academy.

M Delegado Baleares SEA.

1 Direclor Técnico HealthStudio Evropean Academy.

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

B Autor Manual Act. Colectivas SEA y CKB.

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

B Embajodor IDCA.

M Presenter nacional e internacional en Convenciones y
Congresos relacionados con el Finess desde 2004.

B Coordinador Gimnas Olimpic (Palma de Mallorca).

José Luis Carrasco Caijide

B Vocal COPLEF de Madrid y Colegiado n° 58687

M licenciado en CCAFYDE

B Méster en Direccién de Organizaciones e
Insialaciones deporiivas [inef madrid /upm).

B Grado en Cc Politicas {ucm).

B 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

B Sector privado: Preparador fisico y Monitor deportivo
en diversas acfividades con soporte musical +

Enfrenador persondl, dsd 2003.

Rocio Rivero Lépez

M Psicéloga Sanifaria y Deportiva.

1 Psicéloga personal de deporfistas.

W Autora de libros como: “EMPLEAte con Actitud”, “El
senfido de la vida es una vida con sentido. LA
RESILENCIA", "Crecer jugando paso a paso”

M Investigadora en el ambito deporiivo, mf,;m(y\'uvem\,
adultos, parejas y familias.

B Miembro del comité cientifico de la Sociedad
Cientffica Espaficla de Formacién Sanitaria

[SOCIFOSA.

Mariela Villar

B Creadora & Directora del Sistema EMBARAZO
ACTIVO® www.embarazoactivo.com. Formadora en
Argentina, Colombia, Chile, Espafia, Pert, México.

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

B Asesora de contenidos ALTAFIT Gimnasios.

W IDCA (Insfituto Infernacional del Deporte y Ciencias
Aplicadas).

B American College of Sports Medicine [ACSM| - 1D
726.573.

B Coordinacién Programa RSE - Talleres de Actividad
Fisica para embarazadas y mamés recientes Unidad
Penitenciaria 31. Bs. As. Argentina [2012 - 2014).

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

B Méster en Marketing y Direccion Estratégica de
Empresas. UCIM.

B Post Grado Iberoamericano en RSE. UCIM

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

M Prof. Universitaria Educacion Fisica. Universidad
Nacional de La Plata. Argentina.

Jordi Garcia

M Licenciado en Ciencias de la Acfividad Fisica y el
Deporte [Barcelona)

W PF Certified Trainer

1 Posigrado en Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE)

B Master en Medicina, Nutricion y Terapia
Ortomolecular

Jose Emilio lozano Mazagatos
M licenciado en Educacion Fisica

(INEF-UPM). Col.13330.
W Empresario.
M Entrenador.
M Educador.
B luchador.

/i
Guillermo A. Laich de Koller

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

B Profesor de Patologia Medica y Quirtrgica.

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

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

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

B Especiclisia en Cirugia Pléstica, Reconstructiva y
Estética (MIR).

B Master de Especilista Universitario en Salud
Mental /Psiquiatria (Universidad de Ledn, Insfituio de
Neurociencias y Salud Mental de Barcelona).

B Meédico Especialista Asociado [Clinica Mediterranea
de Neurociencias de Alicante].

W Especidlizacién Infernacional en Medicina y
Ciencias del Deporte [EEUU, y Europal.

B Director Médico: Centro Médico Estéfico: las Rozas
Las Rozas, Madrid).

B www.guillermolaich.com

E

Ivén Gonzalo Martinez

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

B Master Oficial en Investigacién CAFYD.

B Posigrado en Nutricién Deportiva (UCA.

B Posigrado en Enirenamiento Funcional (CAECE).

B Posigrado en Enirenamiento de Fuerza y Potencia UCO).

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

W CSCS,* D, Director Asociacion Profesional de Enire-
namiento Personal (APEP).

B Coordinador Méster en Enfrenamiento Personal (UPM).

B Creador de la Metodologia Elements™ y direcior de
invesfigacion del Elements Research Group.

B voww.elementssysiem.com

Pablo Felipe Martin Sanz

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

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

M Entrenador Personal Avanzado, UCM.

B Asesor técnico de las principales marcas de nutricién
deportiva en Espafia.

I Formador de [futuros) Profesionales del Fitness en APECED.

B Revisor y articulisia de la revista Muscle Stars!

B Articulisia colaborador de las revistas digitales: Carreraspor
pulares.com y Mujerhoy.com

W Instructor oficial TRX (Enfrenomiento en suspension).

1 Juez Nacional de Fisicoculiurismo y Fiiness (IFB).

B Quiromasajista ferapéutico y deportivo [APECED).

M Instructor de Matt Pilates (APECED).

1 Cerente y Speaker/Presentador de la AMICFF (IFBB Madid).
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