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ESPERAMOS que estéis disfrutando de este atipico

verano. Ha sido un ario dificil y debemos recargar las pilas para
afrontar el nuevo curso, que se prevé complicado y no sin
dificultades.

Estos son los momentos en que debemos reinventarnos. Si las
crisis suponen también oportunidades, esta sin duda, es la
ocasion mds propicia.

La crisis sanitaria ha puesto en valor la necesidad de que la
poblacién se mantenga sana, para poder combatir, con un buen
sistema inmunoldgico, cualquier enfermedad a la que nuestro
organismo deba enfrentarse y la actividad fisica es una de las
bases mds importantes para conseguirlo.

Hemos podido ver cémo, desde la cuarentena que ha tenido
que soportar toda la poblacion, se han transmitido constantes
mensajes a través de los medios, de la importancia de mantenerse

Prohibida lar reproduccion fofal o parcial de fextos, dibujos, activo. Entrenamientos on-line, Apps, consejos.. Este es un

gréficos vy fotografias sin la previa autorizacion de\.e.dnor. momento importante para el ﬁtness y vosotros, los técnicos y
Gym Factory no se hace responsable de las opiniones
entrenadores tenéis una gran responsabilidad y oportunidad

expresadas por los colaboradores, ni se identifica necesaria-
mente con las mismas.

para haceros notar y avanzar un paso mds en vuestra profesion.

Esperamos que volvdis con mds fuerza y os deseamos un
excelente verano.

| m G Inés Ledo

Editora
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Medicina y ciencias
del deporte
DEL AYUNO A LA INANICION

El ayuno confrolado provee milfiples
beneficios. Por "ayuno” se entiende el aclo £ )
de abstenerse parcial o folalmente de comer  ~w_«
o beber durante un periodo de tiempo | E’ ‘E\EA"

predeterminado y confrolado.

)

Nutricién deportiva
3QUE HEMOS DESATENDIDO?

Puede que, en tiempos de acumulacion de
Ordenes Ministeriales, Decretos, Protocolos
y Recomendaciones emitidas por las
autoridades competentes, nos estemos
haciendo mds conscientes de la necesidad
de reaprender a formar parte de un grupo,
o de varios.

Nuevas tendencias

DIETAS CETOGENICAS Y HIIT.
SEGUNDA PARTE

En el anterior nimero habldbamos de la
combinacién de entrenamiento HIIT con
Diefa Cetogénica orientada a la pérdida
de grasa.

55

| Panordmica nutriciédn
QUEMADORES DE GRASA

Al llegar la temporada de verano el
objefivo de muchos serd tener un bajo
porcentaje de grasa corporal y una
respetable cantidad de masa magra.




La ¢° edicién del Congreso Nacional
de Entrenamiento Personal que se

realizard online

PERSONAL TRAINER

19/9/2020

100%
ONLINE

WWW.CONGRESOPERSONALTRAINER COM

novedades

B 6° edicién del Congreso Nacional de Entrenamiento Personal que
se realizard el préximo 19 de septiembre de 2020 100 % ONLUINE.

Este afio, en exclusiva y por las circunstancias derivadas de la

COVID-19, NSCA Spain emitird el Congreso Nacional Personal Trai-

nalizado.

ner por su plataforma online.

NSCA Spain ha llegado a un acuerdo con la entidad organizado-
ra del Congreso para que la 6° edicién de este consolidado congreso
siga activa y a disposicién de todos los entrenadores personales que,
desde cualquier parte del mundo podrén inscribirse y verlo en directo

El programa incluird ponencias sobre temdticas de interés para
quien ejerce o pretende ejercer en el campo del enfrenamiento perso-

La asistencia al congreso incluye certificado y reconocimiento de 1
crédito NSCA y 0,5 créditos Elements.
congresopersonaltrainer.com

ACEDYR firma con ESHI para
facilitar la digitalizacion y
formacién de sus asociados

ESHI

EUROPEAN SPORTS
HEALTH INSTITUTE

B E| European Sport & Health Institu-
te (ESHI) ha firmado un convenio de
colaboracion con la Asociacién de
Clubes de Entidades Deportivas y
Recreativas [ACEDYR) para trabajar
en favor de la digitalizacion de las
empresas englobadas en esta enti-
dad, y en el desarrollo de planes de
formacién corporativa y formacion y
disefio de campus de formacién
online orienfados a capacitar, cap-
far y refener su falento.

Mediante este convenio ACED-
YR y ESHI se comprometen a promo-
cionar el servicio de la plataforma
de televisién en streaming y on de-
mand de ESHI -NOWAL TV- asi co-
mo sus servicios derivados para que
las empresas jue aglutina la Asocia-
cién puedan dar un paso de gigan-
fe en su digitalizacion.

eshi.es

EMBARAZO ACTIVO celebra sus primeros

100 dias de actividades on line

B la marca insignia en actividades
para embarazadas y mamds recientes
celebra los 100 primeros dias de acti-
vidades on line.

Desde Embarazo Activo comenzo-
ron a dar clases on line en vivo desde
los inicios del confinamiento, que se
debié cumplir en todo el territorio espa-
fiol, luego en latinoamérica y en la
mayoria de los paises del mundo.

"Ademds de los ejercicios y activi-
dades que ya esfan en las redes socia-
les de la empresa, como es You Tube,
se busco dar cercania y contencién en
momentos tan dificiles para todos, por
eso se decidié que las clases sean on
line, en vivo y grupos reducidos. “Nos
parecia fundamental seguir brindado

em (o] ‘
©3ceve h1__

ACTIVA
INFORMADA

RELAJADA

un servicio de calidad y cercano mas
alléd de las pantallas, eso se traspasa

vemos que ha dado sus frutos, hemos
Yogrodo que prdcticamente la totali-
dad de las clientas que concurrian en
marzo confinuaran y que mes a mes
comenzaran nuevas, ya que por el
piblico con el que trabajamos, la re-
novacién es permanente, explica Vi-
llar. Ademds, Estamos pudiendo llegar
a hogares que antes hubiese sido im-
pensado y sosteniendo un volumen de
embarazadas y mamds recientes muy
similar a cuando se daban las activi-
dades presenciales.” ", cuenta Marie-
la Villar responsable de Embarazo
Activo.

embarazoactivo.com

Novedades WEIDER

B WEIDER ha vuelto con més fuerza que nunca y para demostrarlo, han desarrolla-
do varios productos nuevos. Puedes encontrar desde snack proteicos, hasta barritas
nuevas o un probidtico, para ayudar a cuidar la flora infestinal.

PROTEIN CRUNCH, espectacular snack crujiente para picar entre horas o saciar
el hambre, con 30% de ?rote\'ncts provenientes de fuentes de alta calidad: suero de

leche y arroz, y cada bo

sita tiene menos de 7 g de grasa y menos de 2 gramos de

azicar. Se pueden encontrar en dos deliciosos sabores barbacoa o paprika.
Las nuevas YIPPIE NUT, ademds del sabor irresistible, estas deliciosas barritas

fambién son bajas en azicar

proporcionan un alio confenido de profeinas: 14 g

de proteina y menos de 200 keal por barrita. Y Microbiofic Sport es un complejo
de bacterias vivas especialmente formulado para restablecer la flora intesfinal 'y
apoyar el sistema inmunolégico de los deportistas y las personas activas.

welder.es
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FitdLife y Aplifit desarrollan soluciones de
enfrenamiento virtual para los gimnasios

W Lo distibuidora de fitness Fitdlife y Apli-
fit, empresa de soluciones virtuales y sopor
fe tcnico a gesfores de instalaciones de-
portivas (cuya marca distribuye FAL en ex-
clusiva), han desarrollado vy lanzado al
mercado diversos producios con el objefi-
vo de dar soporte a los gimnasios ante los
retos que presenta la crisis del coronavirus.

las propuestas creadas por ambas
companiias tienen como mefa permitir a
sus clientes mantener ﬁdelizo&pos a sus
abonados pese a las restricciones legisla-
fivas y de seguridad derivadas dge lo
pandemia. Por tanto, son soluciones
orienfadas a crear un nuevo punio de

B Gympoass, la plataforma lider de cor
porate wellness presente en 14 paises, y
ifeel, la app referente de psicélogos on-
line, han firmado un acuerdo de colabo-
racién que fiene como objetivo aunar
esfuerzos para potenciar su compromiso

por el bienestar fisico y mental.

contacto con el socio del club,
un nuevo canal profesional para
permitir al gimnasio seguir ofre-
ciendo sus servicios de forma
telematica sin perder calidad ni
oner en riesgo la seguridad,
E]cilitdndoles poder seguir ejer-
ciendo su mision.
la principal herramienta que
ha creado Aplifit para el sector del finess
profesional es una plataforma de enfrenc-
miento virtual personalizable para gimna-
sios Plifit Home personalizado. En eﬁo, los
cenfros deportivos pueden alojar sus vi-
deos de actividades dirigidas para ofre-

ApLiriT)

cerlas a sus abonados en un entorno de
marca, ya sea incrustando el site denfro

e su web o desde www.aplififlite La
plataforma, odemés, se puede personali-
zar con el logo, colores corporativos y
mensajes que el cliente desee.

GYMPASS vy IFEEL firman una alianza estratégica

para ofrecer bienestar fisico y mental

Consciente de la importancia de
cuidar y buscar el equilibrio enfre mente
y cuerpo, el programa de bienestar
corporativo de Gympass ha querido
dar un paso mds en su apuesta por fo-
mentar hdbitos de vida saludables en
las empresas y suma a su plataforma
digital a ifeel, un nuevo pariner que
ofrece terapia psicolégica online a fra-
vés de videoconferencias o chafs, y un
diario emocional para gestionar las
emociones. ifeel es la primera app del

mundo en combinar psicologia fradicio-
nal con Inteligencia Artificial. Esta tecno-
logia aprende sobre el usuario en base
a sus registros y es capaz de mejorar su
salud emocional con recomendaciones
Eersono\izodos. Tras una primera fase

asada en la Inteligencia Artificial, la

app permite iniciar una ferapia online
con psicologos colegiados desde cual-
quier parte del mundo, sin desplaza-
mientos ni horarios.

gympass.com

BeOne consigue mas de 10000 nuevas descargas de su APP para entrenamientos virtuales

El deporte
que nosune

M Justo una semana después del cierre de los centros, BeOne lanzé BeHome Live: el progromo
de enfrenamiento en directo a través de \nsToProm Live. Mas de 20 clases semanales
de miliiples disciplinas (Dance, Funcional, Pi

irecto

afes, Yoga, Active Boxing, Actividades para la
familia...). En los tiempos de confinamiento total se llegaron a alcanzar 1000 usuarios simulté-
neos siguiendo las clases. Ademds, se emitieron coloquios sobre nutricién fisioterapia, asesoria
deportiva, meditacién y entrevistas a deportistas profesionales en activo como Ivén Rafia.
Antes de comenzar el confinamiento BeOne tenia unos 9.200 seguidores en Instagram,
ahora supera los 29.600. Per
y 44 afos [un 60%) y de los siguientes territorios, Madri
Cranada.

Han recibido y contestado mds de 2500 dudas sobre pérdida de peso, enfrenamientos

fil de audiencia en IG: Princgao\mente mujeres [70%) de entre 25

, Ourense, Pontevedra, Sanfiago y

ge recomendados, alimentacion durante la cuarentena.. ..

one

beone.es

RACKWORKS, el nuevo concepfo de

enfrenamiento individual y personalizado

de Ortus Fitness

GYM FACTORY QO

B Esfe Box de enfrenamienio nace de la necesidad de un entrena-
miento més personalizado e individual, fanto en centros deportivos
como en nuestros hogares. El RackWorks estd disefiado para permitir

la adaptacion del entrenamiento dependiendo de cudl sea nuestro

objefivo.

RackWorks permite realizar gran variedad de ejercicios multiarti-

ortus.com

culares (Press Banca, Dominadas, Fondos, Sentadillas, Hip Thrust,..)
combinando sus médulos en altura y posicién.
Entre sus médulos nos encontramos con:

e Soportes para barras, barras de seguridad, fondos tanto para
pectoral como trabajo de friceps, 8
como: Saco de Boxeo, TRX, Anillas, Elasticos, efc., agarre
multifuncién o soporte articulado

ominadas con accesorios



FiveStars IGS organizard el
congreso mds importante
sobre hipertrofia muscular @
nivel mundial

B Hace unos dias se comunicod de
forma oficial la celebracién del *14°
CONGRESO INTERNACIONAL FI-
VESTARS: HIPERTROFIA MUSCULAR”
y no ha dejado indiferente a nadie.

Esfe congreso, que se celebrard el
sdbado 26y domingo 27 de sep-
tiembre de 2020 de forma virtual, ha
tfomado como tema central la hiper
frofia muscular y para ello, el cenfro
de formacién c}/eporﬁvo FiveStars In-
ternational Graduate School, ha con-
fado con los mayores expertos en la
materia del sector a nivel mundial.

El director del evento, Prof. Salva-
dor Vargas Molina, dedicaba estas
palabras para su presenfacion:

"Tengo el placer de anunciar el
que seguramente serd el mejor even-
fo sobre actualizacion de Hipertrofia
Muscular del 2020. Es para mi un
honor y un enorme privilegio acom-
paiar a docentes de primer nivel,
3ue nos transmitirén informacién des-

e la investigacion y desde la practi-
ca. Diez ponencias en vivo que trafa-
rén sobre entrenamiento, nutricién,
suplementacion, fisiologia y técnicas
avanzadas acompanada de lo tec-
nologia mas sofisticada.”

El evento contard con eminencias
a nivel mundial sobre hipertrofia mus-
cular, por lo que nos encontraremos a

onentes de diversos pafses como,

spafia, Argentina, Colombia y Esfa-
dos Unidos.
fivestarsfitness.wishpond.
com/1 4internc1ﬁond|congress/

FITNESSKPI mide la recuperacion
POST COVID-19

M £l cuadro de mandos para gimnasios
FitnessKPl ha creado un sistema para
medir el nivel de recuperacion desde la
reapertura del gimnasio hasta que se al-
cance el 100% de normalidad.

Este sistema medird mes a mes y de
manera automdtica la recuperacion pro-
gresiva del club en los principales indi-
cadores: nimero de socios, accesos,
nivel de ingresos, volumen de alfas y de
bajas, efc...

Ademds de medir estos indicadores,
se enviard un informe mensual a los direc-
tores de los clubes para que vean de

GARANTIAS
HIGIENICO-
SANITARIAS EN
LA PISCINA
CON
POOIBIKING

M Todo es posible: la empresa POOLBF-
KING BARCELONA, una de las benefi-
ciadas en los exigenfes protocolos que
deben cumplir las instalaciones en térmi-
nos de higiene y seguridad.

los exigentes frafamientos de desin-
feccién a ?os que se somefe el agua de
la piscina generan un efecto desinfectan-
fe continuo sobre la esfructura de acero
inoxidable AISI 316 L de la bicicleta.
Esta garanfia higiénico-sanitaria es ain
mayor en las parfes suaves que estan en
contacto con el usuario, ya que estén
fabricadas con materiales técnicos ho-

mologados por la DMF, con propieda-
des antibacterianas y ciToToxiddoJ)oprof
bada segin la norma ISO-10993-5,
ademés 8e disponer de ofras certifica-
ciones médicas enfre las que cabe des-
tacar la USP Class VI, USP 661, 1ISO
109334, 1SO 10993-10 e ISO
10993-11.

Todo ello proporciona a las bicicletas
POOIBIKING las garantias  higiénico-
sanifarias necesarias para practicar la
actividad del ciclismo de piscina con
fofal seﬁ)uridod.

poolbiking.com

CONGRESO EUROPEO DE IHRSA 2020

Virtual e inmersivo experiencial

B Este evenfo ha decidido priorizar la
salud y la seguridad de su comunidad y
Trosloé\ér el evenfo a un enforno digital y
seguro.

Para Alison Giannaras, Associate Vi-
ce President of Infernational Development
de IHRSA “Ahora, es mds importante que
nunca estar conectado con ofros colegas
europeos, y de ofros paises del mundo,

ara compartir experiencias e intercam-
Eior ideas sobre hacia donde se dirige la
industria y como preparase para afronfar
lo que viene, y aprender de grandes refe-
rentes de la industria.”

El Congreso
Europeo de IHRSA
2020 se realizard
en un enforno
virtual e inmersivo
experiencial

mas

Por su parte, la consultoria Manage-
ment around Sports, parter oficial de
IHRSA en Esparia, esfd organizado, de
la mano de sus patrocinadores PRE-
COR y OJMAR, acciones que comple-
farén Yo experiencia del evenfo con el
grupo espaiiol, ademds de presentar
en primicia los resultados del "VII infor-
me de mercado de las instalaciones
deportivas espafiolas” en el que se
analiza de forma exhaustiva la evolu-
cién del mercado a nivel nacional.

ihrsa.org/

forma clara el progreso en la recuperc-
cion del club fras la crisis del Covid-19.

FitnessKPl permite ademds hacer un
benchmarking en muchos indicadores
clave y poder ver cudl esta siendo el nivel
de recuperacion del sector en general
para saber si nuesfro club sigue la evolu-
cién normal del sector o si se recupera de
una manera mds lenta o mds répida.

Saber si tu club estd quedandose
afrés en la recuperacion y conocer exac-
famente en qué indicador estd pasando
eso, es un aspecto clave para poder fo-
mar acciones correctoras que aceleren la
vuelta a la normalidad.

El objetivo de toda la informacion que
aporta FitnessKPl es ayudar a los directi-

vos en la toma de decisiones para que

éstas sean mas acerfadas y que se 3en

en el momento adecuado, anticipdndose

a los hechos gracias a las predicciones

que realiza e?olgoritmo de Infeligencia

Artificial que utiliza FitnessKPI.
fitness-kpi.com

Informe post Covid

= () e E——
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zwaim medicina y ciencias del deporte

El CI)/
controla o

y sus multiples

BENEFICIOS

LA “INANICION” &5 I
forma més extrema de desnu-
tricién, consecuencia de una
prolongada e insuficiente
aportacién  alimentaria.  Se
caracteriza por una pérdida
exirema del peso corporal,
disminucién de la tasa meta-
boélica, debilidad extrema,
dafio orgdnico, y posiblemen-
fe la muerte.

El ayuno controlado provee
mltiples beneficios. Por “ayuno”
se entiende el acto de abstenerse
parcial o totalmente de comer o
beber durante un periodo de
tiempo predeterminado y
controlado. La “desnutricién” es
una dramdtica reduccién y
asimilacién de los alimentos con
significantes perdidas de energia
metabdlica.

la energia mefabdlica dis-
ponible se divide en dos categorias: 1.- almacenada en
la circulacion (plasma) e inmediatamente disponible; y
2 - almacenada en los tejidos y eventualmente disponi-
ble. La energia disponible en plasma es pequefia y solo
capaz de abastecer el metabolismo basal durante 80

minutos
El glucogeno hepdtico provee la energia en la inani- \
cién de corta duracién, mientras que la grasa y la profef-
na muscular la proveen en perfodos prolongados. La
inanicién consta de fres fases sucesivas: 1 .- inferpran-
dial (enfre comidas); 2.- postabsortiva (ayuno »
J

nocturno); y 3.- desnutricion prolongada.

Fase Interprandial

Comienza a las 4 o 5 horas y
dura enfre 2 a 5 horas des-
pués de absorberse los
alimentos ingeridos. La
principal fuente de glu-

cosa sanguinea es el \ § ,/

P
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glucdgeno hepdtico, almacenado via glucogénesis, que
se degrada mediante glucogendlisis.

No todos los tejidos requieren glucosa como combus-
fible esencial, los misculos son capaces de utilizar ack-
dos grasos libres liberados por el tejido adiposo. La ufili-
zacion de deidos grasos como combustibles cobra mdés
importancia a medida que avanza la inanicién. la glu-
cogendlisis estd confrolada esta fase por tres factores:
1 - concentracién de glucosa en plasma; 2.- insulino; y
3.- glucagén.

A medida que la concenfracién de glucosa en la
sangre porfal disminuye, la concentracion de glucosa-
Ofosfato en los hepatocitos cae bruscamente, cosa que
estimula la degradacién del glucdégeno. La insulina vy el
glucagédn regulan las concentraciones de AMP ciclico y
también controlan la glucogendlisis.

Si disminuye la insulina se liberan dcidos grasos
libres. El resulfado nefo de las concentraciones de
insulina y glucagén promueven la liberacién de acidos
grasos libres en el tejido adiposo y de glucosa a par-

tir del glucégeno hepdtico. Los misculos esque-
léticos periféricos vy el tejido adiposo

consumen progresivamente menos
glucosa y pasan a utilizar aci-
dos grasos como fuente
energéfica. Pasadas las 8

o a 10 horas de ayuno,
- mas del 50% de las nece-
- sidades energéticas mus-
culares se realizan

= mediante 4cidos gra-
} W sos libres.
VA Sl

Fase
Postabsortiva

Corresponde a las horas de
suefio noctumno. El glucégeno
hepdtico forma entre el 4 y 5%

del peso fofal del higado (1.5

/ kg), pero puede llegar al 10%
" después de una ingesta. Tal gluc-
geno, via glucogendlisis, mantiene

la concentracién de glucosa en
sangre en valores normales durante

12 a 16 horas.

Cuando el glucégeno hepatico
v comienza a agofarse, se producen cam-
/' bios para continuar suministrando gluco-
sa a sangre. Consecuentemente, el orga-
nismo comienza a sintefizar glucosa a par-

fir del écido lactico, dcido pirdvico, gliceral, y los ami-
nodcidos glucogénicos. Este proceso hepdfico genera
glucosa mediante tres vias: 1.- degradacion de protef-
nas; 2.- degradacién de friglicéridos; v 3 - via piruvato v
lactato.

La principal fuente de glucosa para la gluconeogéne-
sis son los aminodcidos obtenidos via degradacién de
proteinas. Esto puede ocurrir en el higado pero, como el
principal repositorio de protfeinas es el misculo, es este
Gltimo quien representa la fuente primordial de suministro
de aminodcidos, especialmente si la inanicién es prolon-
gada.

Los aminodcidos ramificados valina, leucina, e isoleu-
cina son importantes para formar amino compuesfos dis-
ponibles para el metabolismo oxidativo. Estos aminodci-
dos se transporfan al higado donde se convierfen en
glucosa.

Fase de Desnutricién
Prolongada

Si bien las dos primeras efapas cubren las necesidades
energéficas la deplecion de los fuentes proteicas causa
graves efectos en los tejidos. Si la inanicién se prolonga
mds de 24 a 48 horas se ahorran proteinas reduciendo
la produccion de glucosa hepdtica de 150 a 250 gro-
mos al dia (después de 1 a 3 dias de ayuno), a 40 a
50 gramos al dia (después de 4 a 6 semanas de ayuno).

El cerebro reduce su utilizacion de glucosa y aumenta
su oxidacion de cuerpos ceténicos como fuente de ener
gfa. El cerebro consume mas del 80% de los cuerpos
cefénicos hepdticos, pero ain conserva una necesidad
de glucosa residual. Tal requisito es del 40% de la exis-
fenfe en las primeras etapas de la inanicion. La reduccion
en la movilizacién de proteina muscular disminuye la
excrecion de nitrégeno. la reduccién es de 12 a 15
gramos al dia hasta llegar a los 3 a 4 gramos al dig,
después de 4 a 6 semanas de ayuno.

En estado de inanicién se sobrevive 30 a 40 dias,
siempre y cuando se esté bien hidratado. Los sinfomas
graves comienzan entre los 35 a 40 dias y la muerte
sobreviene entre los 45 a 61 dias.

Guillermo

A. Laich de Koller
Doctor en Medicina y Cirugia
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_72/73  laboratorio de entrenamiento

ctualmente, podemos acceder
de manera global mediante sat
a altas temperaturas o bafo:
también tenemos recursos de '_
mediante prendas especificas o el uso
(McGorm et al, 2018).

Calor pasivo en la me
de la salud

En uno de los estudios més completos hasta la fecha
sobre la utilidad de las saunas en la prevencién de
accidentes cardiovasculares, se realizé un seguimiento
a mas de 1600 personas durante 15 afios (Laukkanen

etal., 2018).
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on ae guc Jna relacion

porcional entre los infarfos y enferme-

cardiovasculares graves, y el uso semanal de la

wuna, habiendo tenido en cuenta ya ofros factores

omo la presién arterial, el tabaquismo, edad, IMC o

olesterol.

Cuando mds se reduce dicho riesgo, es a parfir de

4 sesiones semanales, o al menos 45 minutos fotales a
la semana.

Calor pasivo en el
rendimiento deportivo

Todos tenemos la imagen del clasico deportista de
combate, forrado de trajes que incrementan la sudora-
cién, o trafando de dar el peso previamente a un com-
bafe metido en una sauna y haciendo ejercicio. Hubo
una época en que nos llevabamos las manos a la
~ cabeza al ver fales précticas, y repetiamos ese axioma
- de que "luego fe tomas un vaso de agua y recuperas el

Pues bien, no se frata ya del peso en si mismo, si no
de las potenciales adaptaciones cardiometabdlicas que
nos aporta, sobre fodo en deportistas de resisfencia
[aunque no exclusivamente a ellos) (Heathcote et al.,
2018).

- Como ejemplo, el uso de 6 dias confinuados de
1ses de hot yoga en un grupo de jugadores de hoc-
hierba que iba a acudir a los Juegos Olimpicos
ta et al., 2018). En sesiones de 60 minutos (30
de movimientos dindmicos, y 30 minutos de
ng), se produjeron adaptaciones positivas a
: velocidad a umbral ventilatorio o tiempo
ran capaces de sostener una defermina-

-

deportista lesionado
El calor pasivo ha demostrado fener efecios a nivel de
disminucion de las pérdidas de potencia vy fuerza mus-
cular, incremento del rango de movimiento, una dismi-
nucién de la inflamacion y el dolor asociado al enfrenc-
miento, y un incremento del confenido de proteinas
musculares (McGorm et al., 2018).

Estas adaptaciones pasivas, van a facilitar que en
del deportista lesionado, podamos utilizar el calor pasi-
vo durante tres fases clave (lhsan et al., 2019):

® En periodos de inmovilizacion por lesién, utilizando
calor localizado (al menos 30 minutos, pero ideal
60-120 minufos), para minimizar lo pérdida de
capacidad contréctil y masa muscular.

e Cuando no se puede enirenar, el uso de saunas (30-
60 minutos, al menos 5-7 sesiones) permiten dismi-
nuir el desacondicionamiento cardiovascular.

 Finalmente, puede que al tener una zona lesionada,
no se pueda ir a una velocidad deferminada, o
generar movimientos con la potencia requerida. En
estos casos, el calor localizado o las habitaciones
con presién térmica, pueden hacer que con mucha
menos carga mecdnica, se produzcan adaptaciones
de enfrenamiento.

Bibliografia
Heathcote, S. L., Hassmén, P., Zhou, S., & Stevens, C. J. (2018). Pas-
sive heating: reviewing practical heat acclimation strategies for enduran-
ce athlefes. Frontiers in physiology, 9, 1851.

lhsan, M., Périard, J., & Racinais, S. (2019). Infegrating heat trai-
ning in the rehabilitation toolbox for the injured athlete. Frontiers in Phy-
siology, 10, 1488.

laukkanen, T., Kunutsor, S. K., Khan, H., Willeit, P., Zaccardi, F., &
Laukkanen, J. A. (2018). Sauna bathing is associated with reduced
cardiovascular mortality and improves risk prediction in men and
women: a prospective cohort study. BMC medicine, 16(1), 219.

McGorm, H., Roberts, L. A., Coombes, J. S., & Peake, J. M.
[2018). Turning up the heat: an evaluation of the evidence for heating
. ise re ‘muscle rehabilitation and aday

Ivén Gonzalo Martinez
licenciado en Ciencias de la Actividad

Fisica y del Deporte, Creador y CEO de
Elements System®, Indoor Triathlon® y

Heracles®.
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.7 EXISTEN MUCHOS

si~mismo la utilizacién de
medicamentos  anfibidticos
corficosteroides:. y ofy
muchos con efeétos hmunosupres
res también pueden afectar neg
vamente a la fortaleza de nu
sistema inmunolégico.

Pero-ademds de estos:menciona-
dos factores como la ‘enfermedad,
los factores ambientales o el uso de
ciertos medicamentos, ‘el correcto
funcionamiento del sistema inmune
tiene una estrecha relacién con
nuestro estilo de vida y con esos
hébitos como la falta de actividad
fisica, el descanso insuficiente, el
alcohol, el tabaco, las drogas, los
alimentos basura y una cesta de la
compra llena de productos manu-
facturados.

Seria muy inferesante conocer
algunos sintomas que nos ofrecen
pistas acerca del estado de nuestro sistema inmunolé-
gico y si estd debilitado.

Si sufrimos pequefias pero recurrentes infecciones
de hongos, herpes, inflamacién de garganta, dolor de
oidos...; o pasamos con cierta dificultad por enferme-
dades sencillas como un catarro o la gripe, padecemos
fiebre frecuente y escalofrios, cansancio, nduseas,
vémitos y diarrea inexplicables; manchas en la piel;
caida del cabello; podemos estar ante un problema.

GYM FACTORY 90

favorecen la irrupcion de
nuevas enfermedades.

FACTORES que pueden
deprimir nuestro sistema
de defensa o inmune,
incluyendo situaciones
como el estrés, el miedo
y la ansiedad, o diversas
enfermedades cronicas
como el Insomnio, el
Lupus, en Cancer, la
Diabetes, el Sida, el Colon

irritable. ..
disminuir la actividad del
sistema inmunitario

*ji?é Asi que si fe resultan comunes
lquiera de estos sintomas no
estaria de més tomar medidas par
estimular nuestra’ mmunldodm ‘
tando una dieta” scludd;&lel elegir
alimentos naturales y evitar los ultra
procesados; practicar actividad fisi-
ca de intensidad moderada regu-
larmente, y vigilar nuestro peso;
dormir entre 7 y 8 horas diarias,
evitar el alcohol en exceso; ademds
tenemos que huir del estrés y el
miedo; y por supuesto valorar si el
aporte de algunos nutrientes vitales
para nuestro sistema inmune pue-
den ser una opcién gracias a los
complementos nutricionales.

y que al

NUTRIENTES
DEFENSIVOS

Que la nutricién juega un importante rol en el correcto
funcionamiento del sistema inmunolégico no es una
novedad pero hagamos un repaso de cudles son esos
nutrientes que realmente pueden ser nuestros aliados.

Los alimentos con alta concentracién de omega-3,
selenio, zinc, los probiéticos, las vitaminas A, Cy E... son
los mds indicados para potenciar el sistema inmune por-
que intervienen en los procesos para la sintesis de las
células defensivas asegurando nuestra eficiencia inmune.




eja producaon de radicales ||bres) y a su efecto
indirecto (aumento del glutatién) como poderosos
antioxidante endégeno, la Acetilcisteina es uno
de los mds interesantes aliados frente el estrés
oxidativo y por ende, al estimulo del sistema
inmune.

Omega-3: pescado azul (salmén sardina, aren-
que, atin) y de origen vegetal como las nueces, el
lino y las semillas de chia.

Selenio: frutos secos (nueces de Brasil y semillas
de girasol), cereales (trigo y arroz integrales),
huevos (especialmente la yema), carne de pollo,
queso, vegetales (col, repollo, coliflor, brécoli).
Zinc: frutos secos (semillas de calabaza, caca-
huates, almendras, nueces de Brasil), Pescado y
marisco (ostras, gambas o camarones) , carnes
(de vaca, pollo, pavo e higado, cereales (germen
de trigo y granos integrales).

Vitamina C: frutas (naranja, mandarina, pifia,
limén, fresas, papaya, melén, mango, kiwi, san-
dia) vegetales (brécoli, tomate, repollo, batata).
Vitamina E: frutos secos y semillas (almendras,
nueces, avellanas, cacahuetes, pistachos, semillas
de girasol), fruta (papaya y mango), aceites
(girasol y oliva).

Vitamina A: vegetales (zanahoria, remolacha,
espinaca, pimentén rojo, batata, acelga, brécoli,
lechuga), frutas (mango, melén), huevo (yema),
Probiéticos: leche fermentada tipo kéfir, yogur
natural, Kombucha, el Miso, Natto, Kimchi, y el
Chucrut o col fermentada.

GUESTION DE'HABITOS
Sumarse a los buenos hdbitos pueden ayudarnos a

reforzar nuestras defensas mucho mds de que imagina-
mos y no son tan dificiles de adoptar. Veamos:

#Realizar actividad fisica moderada a diario
#Dormir entre 7 y 8 horas diarias.
#Consumir 2 litros de agua mineral a diario.

#Tomar el sol cada dia, preferiblemente por las
mafanas méximo hasta las 11,00 horas y/o después
de las 17,00 horas (sin utilizar protectores solares).

#Incluir frutas, vegetales y legumbres, preferentemen-
te biolégicos, en la dieta.

#Escapar de la comida basura (fastfood), alimentos
ultra procesados y/o precocinados.

#Huir del estrés,
#Evitar el humo del tabaco y de los vehiculos de
combustién.

En el préximo nimero veremos como podemos forta-

lecer nuestro sistema inmunolégico.

Diego Alexander Bonilla Ocampo

DBSS International CEO & Scientific
Director,
MTX Collegue Director & Science Product
Manager at MTX Corp®
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Melatonin .
C’IBH1ENEDE

gran mayoria de las
personas solemos
cenar entre las 20h
y las 22h, la vida
laboral y el buscar
un momento para
realizar actividad
fisica u ocio nos
llevan a que
ingiramos nuestra
ultima comida bien
entrada la noche.

GYM FACTORY QO

los que serfa interesante poder anticipar esa Gltima comida del dia con el
objefivo de mejorar el descanso nocturno, sabiendo que socialmente no es
facil llevar a cabo este cambio horario.

5COMO NOS SOBREVIENE EL SUENO?

El suefio nos sobreviene cuando se expresa de forma idénea la melatonina.
Conocida como la hormona del suefio, pero es mucho mds que eso. Es un
pofente inductor anfioxidante de nuestro cuerpo, inductor de la regeneracién
fisular y un activador del sistema inmunitario.

Bien, pues la melafonina se empieza a expresar cuando la refina de los
ojos percibe que el sol decae y empieza a haber oscuridad.

Para que haya buenos niveles de melatonina es indispensable que nuestro
cuerpo produzca la cantidad suficiente de serotonina, hecho que depende
de muchos factores, y uno de ellos es la cantidad de exposicion a la luz solar
y a la claridad. Parfe de esta serofonina, al empezar la oscuridad, se conver-
firg en melatonina. “Sansone, Randy & Sansone, lori. (2013). Sunshine,
Serofonin, and Skin: A Parfial Explanation for Seasonal Patterns in Psycho-
pathology?. Innovations in clinical neuroscience. 10. 20-24.".




A

. La melatonina, es una

. hormona que informa a . .
nuestro organismo que

es momento de parar, .
de relajarse, para que el
dia siguiente podamos
afrontarlo con .
garantias. Por eso en el N
momento en que la
melatonina esta en su
punto algido nuestro
organismo centra la
energia en enfriar el
cuerpo y en aumentar
la actividad del sistema
inmune con el objetivo
de limpiar aquello que
durante el dia ha
quedado maltrecho.

melatonina fiene un ciclo contrario y su maxima expre-
sion entre las 21h y las 4h de la madrugada.

ENERGIA EN EL CEREBRO Y EN LOS MUSCULOS:
Cuando se eleva la produccién de cortisol, indica a
nuesfro organismo que es hora de estar alerfa, de estar
en fension, de moverse, de ser capaz de pensar rapi-
damente. En definitiva cenfra toda la energia en el
sistema muscular y el cerebro para poder desempefiar
las tareas que debemos hacer durante el dia.

ENERGIA EN EL SISTEMA INMUNE:

La melafonina, es una hormona que informa a nuestro

organismo que es momento de parar, de relajarse,
para que el dia siguiente podamos afrontarlo con
garantias. Por eso en el momento en que la melafonina
estd en su punto dlgido nuestro organismo centra la
energia en enfriar el cuerpo y en aumentar la actividad
del sistema inmune con el objetivo de limpiar aquello
que durante el dia ha quedado maltrecho.

secuencia, dormir, descansar Yy reparar.

REQUISITOS PARA LA
EXPRESION DE LA
MELATONINA:

Para que la serctonina acabe convirtiéndose en melatonina
al caer el sol necesitamos de dos premisas, la primera que
haya niveles bajos de glucosa — insulina, y la segunda es
que su valor dependerd directamente del valor en sangre
de cortisol, es decir, necesita valores minimos de cortisol.

COMER ELEVA LA GLUCOSA, EL CORTISOL

Y LA TEMPERATURA CENTRAL

Comer, supone un aumenfo de la glucosa sanguinea,
mucho o poco, pero ésfa se eleva, por ofro lado, intro-
ducimos cuerpos exfrafios en nuestro organismo, eso nos
pone en alerfa para descartar lo bueno de lo malo, es
decir, aparecen estresores que producen una elevacion
de los niveles de corfisol.
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Si cenamos entrada la oscuridad, no le estamos
poniendo las cosas féciles, ya que estamos promo-
viendo la elevacién de aquello que no nos interesa
para que la melatonina se exprese correctamente, la
glucosa y el cortisol.

Paralelamente, la melatonina induce un descenso
de la temperatura corporal, como nos indica este
articulo “Hickie, 1.B., Naismith, S.L., Robillard, R. et
al. Manipulating the sleep-wake cycle and circadian
rhythms to improve clinical management of major

depression. BMC Med 11, 79 (2013).”.

Si comemos sobre las 21-22h, la temperatura cen-
tral no puede empezar a reducirse en el momento que
debe hacer un primer pico la melatonina porque el
estémago estard haciendo la digestién como minimo
hasta cerca de la medianoche, en resumen estamos
atrasando el pico de la hormona del suefio. “Harding
EC, Franks NP, Wisden W. The Temperature Depen-

GYM FACTORY 90
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n de la melatonina
ente fisiologica
e vayamos
duce la

acto

8

%
dence of Sleep. Front Neurosci. 2019;13:336. Publis-
hed 2019 Apr 24.”

Ademés, si estamos digiriendo hasta casi la
medianoche, tendremos niveles altos de glucosa y por
lo tanto de insulina en sangre hasta pasada la media-
noche, con lo cual le estamos poniendo palos a las
ruedas a la expresién de la melatonina, a nuestro
descanso.

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

La facturacion del Fitness espaiiol
aumenta un 7,5% de media anual
desde 2013 hasta 2019 gracias al
aumento del volumen de clientes. El
sector cerrd 2019 con 5,3 millones
de abonados, 4.650 centros
deportivos y una penetracion
del 11,4% en la sociedad. La
proliferacion de cadenas de centros
deportivos debido a una mayor
preocupacion por la salud y el
bienestar de la sociedad es una
realidad que aun no ha tocado
techo, habiendo incrementado en
130.000 el numero de usuarios.
Los estudios indican que el margen
de crecimiento sigue siendo alto,
especialmente en ciudades medias
y grandes.

No obstante, la entrada de
este nuevo “player”, COVID -19,
hace que tengamos que hacer un
replanteamiento 360° del negocio,
nuestros clientes y la forma en la
que ellos deciden aproximarse.
Nuestra marca.
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usos y costumbres de sus usuarios. En definitiva,

se requiere una caracterizacién profunda de los
clientes y como éstos se relacionan con las distintas areas
de los centros deportivos.

STA NUEVA NECESIDAD har¢ que las empresas
del fitness busquen conocer profundamente los

la ingente cantidad de datos que un usuario de un
centro genera, fanto denfro como fuera de éste permite @
los analistas de datos no sélo visualizar qué es lo que ha
pasado o estd pasando a fiempo real sino también pre-
decir qué es lo que va a pasar.

Saber la decisién que un cliente va a tomar respecto
a su permanencia en el centro deportivo anfe la inminen-
fe apertura post pandemia de un centro, cudles van a ser
sus siguientes actividades deportivas a las que se va a
apuntar o qué postura va a tomar respecto a una subida
de la cuota, puede, en un principio, parecer conocimien-
fo alcanzable sélo en la ciencia ficcién.

Modelos predictivos
eficaces: aprender del
pasado reciente para
predecir el futuro préximo

Sin embargo, los modelos predictivos que actualmente
se estan desarrollando permiten saber estas cuestiones
con un alfo indice de probabilidad de acierto.



Siendo realistas, los algoritmos de los que tanto
hablamos no son infeligentes, sino que aprenden, y
rapidamente, de hechos pasados para predecir
hechos futuros, ésta es toda la magia que se esconde
dentro de un modelo predictivo.

Obviamente, si al algoritmo le entrenamos con
datos de mala calidad no podemos esperar mas que
resultados de mala calidad, es decir, unos malos datos
nos llevaran a tomar malas decisiones. Pero si el pro-
ceso de aprendizaje ha seguido un procedimiento de
calidad en cuanfo al rigor de los datos introducidos,
obtendremos una herramienta no infalible, pero que
nos ayudard a tomar decisiones estratégicas con un
mayor indice de acierto. Esta herramienta nos ayuda-
ré a paliar un defecto “de fabrica” que fenemos todos
los humanos: sobreestimamos lo que sabemos e infra-
valoramos la incertidumbre.

Creo que todos tenemos claro que los modelos
predictivos no son infalibles, de hecho, para que lo
fueran, tendrian antes que acabar con el libre albedrio

NN

y los inevitables cisnes negros o rarezas que a lo largo
de la historia se repiten ciclicamente.

Pero incluso con la incertidumbre que pueda arro-
jar un modelo predictivo, siempre serad mas benefi-
cioso que no tener esta informacién. En definitiva,
apostemos por esfa tecnologia sin ninguna duda: Es
mejor saber al 87% de probabilidades que un cliente
al que consideramos fiel, puede dejar de serlo y fomar
medidas al respecto antes de que el hecho ocurra, que
no fener esfos indicios y dejar que el cliente se marche
definitivamente. Pero también hagamos un ejercicio de
responsabilidad y de senfido comin a la hora de
esperar grandes cosas de una formula matemdtica.
Dejemos a un lado a los “Precog” salinizados de
Minority Report y entendamos los modelos predictivos
como el “consigliere” de El Padrino, una fuente de
buenos consejos y adverfencias, que nos ayudardn a
tfomar decisiones libres de sesgos o prejuicios.

Ahf es nada.

Javier Ramos Turrién

Mdster en Tecno/?fgios Big Data
Universidad de
Business Developer Manager en

Deusto.

Smartup
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waxm cctividad en la gestacion

En casa,

en el gimnasio
o al aire libre,

PERO
ACTIVA!

Por un Embarazo Activo y Saludable

HACER ACTIVIDAD FiSICA EN EL EMBARAZO,
MANTENDRA ACTIVA A LAS FUTURAS MAMAS Y LAS
HARA SENTIR MEJOR ANIMICAMENTE.

urante el embarazo ya se sabe que es

beneficioso la practica de actividad fisi-

ca, pero squé pasa durante un confina-

miento o cuando tenemos restfriccion de
ingresar a algunos lugares?e

Durante toda la efapa de confinamiento los centros
deportivos estaban cerrados, pero eso no fue excusa para
no moverse. Desde plataformas on line, en los redes socio-
les, grupos virtuales cerrados, habia disponibles varias
propuestas para seguir acliva y saludable.

Ademds, el hecho de no estar realizando una vida acti-
va fuera de casa, hizo imprescindible el hacer acfividad de
forma diaria para evitar malestares posfurales, mantener el
sistema inmunolégico éptimo y sentirse bien animicamente.

Recordamos algunas de las ventajos de mantenerte
acfiva durante el embarozo:

e Previene el aumento exagerado de peso.

e Ayuda a prevenir y reducir la aparicién de varices;
alivia los dolores de columna y espalda, tfipicos de

GYM FACTORY QO

esfe periodo por las malas posturas que adopfa la
mamd; previene la hipertension vy la consfipacion.

Facilita tener un mejor parto, ya que se trabaja la
musculatura del suelo pélvico y el pering, zonas funda-
mentales 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 mama
se siente mds segura y mejor consigo misma.

Prepara para el amamantomiento: trabajar los moscu-
los de los brazos, biceps, friceps y delioides es muy
imporfante ya que parficipan acfivamente en el
momento de sosfener y amamantar ol bebé.

Oxigena el cuerpo, favorece el movimiento circulato-
rio general.

Al senfirse bien, le transmitird esa sensacién al bebé,
que también se beneficiard con el estimulo de
adrenalino que genera al estar en movimiento.




Clases supervisadas y
cuidados a tener en cuenta

Fundamental realizar ejercicio fisico en el embarazo con
la supervision de un profesional especializado en el
tema. No sirve hacer lo mismo que hacen los demds,
pero “mas suave”. Se deben realizar ejercicios que sean
transferibles al momento del parto y puedan sobrellevar
una mejor lactancia y una mejor recuperacién post parto.

Se recomienda evitar los ejercicios de alfo impacto vy
todos aquellos en donde el suelo pélvico no se vea pro-
tegido, sino esforzado.

Es muy imporfanfe fambién mantener un peso normal
y saludable para no sobrecargar la columna, en caso
que ya fenga alguna patologia y ademds el tener un
peso saludable haré que en el post parto se llegue répi-
damente al normo peso.

Ademés, es fundamental no cargar pesos excesivos,
realizar las incorporaciones desde acostada de manera
lateral sin esforzar el abdomen, usar calzado cémodo
fener un muy buen descanso sobre un colchén adecuando.

Todos los cuidados que se puedan tener en la vida
cotidiana, harén que la futura momé tenga un embarazo
activo y saludable.

Sedentarismo & Embarazo

Estd comprobado que los esfilos de vida sedentarios
consfituyen una de las 10 causas fundamentales de mor-
talidad, morbilidad y discapacidad; constituyendo el
segundo factor de riesgo mds importante de una mala
salud, después del tabaquismo. El sedentarismo duplica
el riesgo de enfermedad cardiovascular, de diabetes tipo
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actividad en la gestacién

II'y de obesidad; asimismo, aumenta la posibilidad de
sufrir hipertension arferial, osteoporosis, cancer de mama
y colon, entre ofros. Afecta a fodos los grupos sociales, sin
importar edad o esfado.

En las futuras mamés que experimentan cambios signi-
ficativos en los sistemas cardiovascular, muscular, respirato-
rio, y metabdlico, ya que necesita adaptar su cuerpo para
asegurar su funcionamiento éptimo, del que dependerd
tanto la embarazada como su bebé, la actividad fisica es
esencial.

Con el fin de restaurar su equilibrio integral, es recono-
cida la importancia de la actividad fisica en la embaraza-
da, debido a que su redlizacién tiene impactos benéficos
en los diferentes sistemas del organismo.

Con la redlizacién regular de ejercicios ideados espe-
cificamente para este momento, se acondiciona la muscu-
latura, en particular la columna y la pelvis. la produccién
de hormonas vy el exceso de peso provocan cambios en
los ligamentos y en la movilidad arficular, para mantener y
coordinar el centro de grovedad de la emborazada. De
esfa manera, ocurre un aumento progresivo de lordosis
lumbar y una rofacién de la pelis en el fémur. Se reco-

GYM FACTORY QO

mienda realizar estiramientos de los musculos extensores

del abdomen y de la cadera, alternado con relajacion y
confraccién de los musculos erectores de la columna, y
flexores de la cadera.

Ejercicios de movilidad aptos para hacer en casa o al
aire libre, durante el embarazo y también en el post parto,
sobretodo para elongar y aliviar molestias posturales.

Esta secuencia de ejercicios de movilidad, haran sentir
a la futura mamé con menos dolores posturales durante el
embarazo.

Cada postura mantenerla unos dias 10 segundo y
repetir la secuencia 2 veces.

El Unico material que se necesita es una colchoneta,
matt para realizar lo actividad en un lugar franquilo.

Mariela Villar
Directora EMBARAZO ACTIVO®

Www.emborozooctivo‘com
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nuevas fendencios

DIETAS
CETOGENICAS

v HHT

(2% parte]

En el anterior namero hablabamos de la
combinacion de entrenamiento HIIT con Dieta
Cetogénica orientada a la pérdida de grasa. En
este vamos a complementar tanto a nivel de
beneficios como de posibles riesgos, ademas de
anadiros las referencias bibliograficas
correspondientes.

3Qué beneficios encontraremos combinando
dieta cetogénica con HIIT? (Cipryan, 2018)

La principal herramienta con la que partimos es la adhesién del cliente. Si el
mismo viene a la instalacién a entrenar por propia motivacién o, al menos,
porque el enfrenamiento no se le hace lo suficientemente cuesta arriba como
para dejarlo, tenemos mucho ganadoAhora vamos a ofros beneficios, digamos,
mas fisioldgicos:

* A pesar de que no necesariamente esté optimizado para realizar un trabajo
por encima del umbral de lactato, ain verd mejoras sustanciales tanfo en la
aptitud aerébica como en la anaerdbica, que obviamente es bastante impor-
fante.

* Verd algunas mejoras muy positivas en la composicion de su cuerpo.

* Verd, dado que va a metabolizar més grasa para obtener energia en la
dieta cetogénica de lo que lo harfa en circunstancias normales, es légico
que su fasa de pérdida de grasa también mejore.

GYM FACTORY QO



Hay gente que
entra en cetosis sin
ninguna sensacion de
ansiedad ni dificultad,
pero a otros se les
hace poco menos que
imposible.

5Y no hay nada en contra? y
slos niveles de energia?

Hay genfe que enfra en cetosis sin ninguna sensacion
de ansiedad ni dificultad, pero a ofros se les hace poco
menos que imposible. Y esto hay que fenerlo en cuenta.
Hay muchos aspectos individuales que pueden hacer
mas dificil conseguir esto v, sobre todo, mantenerlo con
regularidad, hecho similar a lo que pasa con los ayunos
intermitentes. Con lo cual, podemos encontrar muy cla-
ramenfe casos de genfe que no consigue entrar en
cefosis, que no se encuentra bien o que practicamente
le resulia imposible entrenar con cierta infensidad

(Chang, 2017; Wiroble, 2018].

Aunque especialmente el estudio de Cyprian es
esperanzador (2018] el entrenamiento que realizamos
en sala combinando ejercicios de fuerza y autocargas
a modo de circuito en muchas ocasiones no llega a lo
que se pueda considerar técnicamente un HIT. Ademds,
el HIIT sigue siendo eminentemente anaerdbico y exi-
gente en cuanto al consumo de carbohidratos y que, a
la hora de programar nuestras sesiones, si debemos
considerar tanfo las infensidades de las estaciones o
repeticiones con la proporcién e intensidad de descan-
sos para opfimizar el rendimiento en escasa disponibili-

dad de hidratos.

Pero ojo, stenemos claro
qué es la cetosis?

Cuidado, sf que creemos necesario que fengas en cuen-
fa una serie de aspectos antes de firarte al ruedo:

1. Existen ofros caminos para conseguir la recomposi-
cién corporal. Por cierfo, la mayoria de ellos [fal y
como pasa por ejemplo con el Ayuno Infermitente] no
dejan de estar basados en la restriccion calérica.

2. Es més, en muchas ocasiones con un simple control
de la ingesta calérica, especialmente la derivada de
los Hidratos de Carbono simples, ya encontraremos
una mejora fanto en el rendimiento como posterior-
mente en la composicién corporal del usuario.

3. Igualmente, debemos buscar hdbitos o formas de
conseguir este equilibrio nutricional basandose en
aspectos que sean sostenibles por el tiempo. Actual-
mente vemos como existe una tendencia creciente
hacia un mecanismo que no deja de ser muy similar
(el Ayuno Infermitente] y que habrd que esperar a ver
qué resultados ofrece a largo plazo, por ejemplo, en
el efecto rebote.

4. Existe también a fecha de hoy cierta confusién inclu-
so a nivel médico entre cetosis y cetoacidosis.

La cefosis consiste en un cambio en la obtencién de
energia en la que el cuerpo ufiliza grasa y cefonas en
vez de glucosa [azicar) como sustrato metabdlico
principal cuando no se obtiene el aporte suficiente de
este Glfimo mediante la nutricion, aunque debemos
destacar que el higado produce cetonas de forma
habitual incluso en situaciones normales de ingesta de
carbohidratos.
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Segun Phinney y Volek, el limite para estar en ceto-
sis nutricional es de un minimo de 0,5 mmol/L de
betahidroxibutirato (el cuerpo ceténico que se mide en
la sangre). Las estrategias mas habituales para llegar
al mismo son el ayuno intermitente y la denominada
"dieta kefo”.

Las cetonas, o cuerpos ceténicos, se producen en el
higado a partir de la grasa ingeridad y de la propia
reserva de grasa corporal. Estos fres cuerpos ceténicos
son el betahidroxibufirafo, el acetoacefato y la acetona.
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panordmica de nutricién

UEMADORES

REDUCCION DE GRASA:

UIna lucha entre 3 adapts

Al llegar la temporada de verano el
objetivo de muchos sera tener un bajo
porcentaje de grasa corporal y una
respetable cantidad de masa magra.
Sin embargo, la incalculable cantidad
de desinformacion, las asesorias
infructuosas o la falta de adherencia a
los programas propuestos aumentan la
posibilidad de usar productos poco
efectivos o sustancias prohibidas y
peligrosas para la salud con tal de
perder unos kilos.

GYM FACTORY QO

[acidn y log “quematores

e prasa”

PARA PODER BRINDAR recomendociones

y formular estrategias para mejorar la composicién
corporal, es necesario comprender la relevancia que
fienen los procesos de adaptacion. Tal vez habras
escuchado la palabra adaptacién en un texto acadé-
mico, en un documental de NatGeo o en cualquier
ofra situacién en donde algo se ajusta a lo que estd
fuera de lo comin. Pues nuestro cuerpo, al igual que
cualquier ofro sistema de la naturaleza, funciona a
fravés de procesos de estimulorespuesta. Es decir,
nuestro organismo responde ante cierfos estimulos
externos [bien sea un programa de entrenamiento
fisico, un tipo de dieta, una lesién, efc.] y genera una
respuesta fisiolégica (por ejemplo, luego de una
comida se libera insulina desde las células beta del
pancreas para ayudar a regular los niveles de gluco-
sa en sangre, o luego de algunos minutos en la trota-



QUAMTRAX NUTRITION

Normbre producto ~ THERMO CUTS
Ingredientes Tenemos delante de nosoiros un fermogénico de alia calided que no dliera i lo

més minimo el sistema nervioso central. Se cenra en €l confrol del apefito y quema

de grosa. c
Modo de empleo Tomar enfre 2-3 capsulas 3 veces dl dia con las comidas o anfes del ejercicio.

Contenido 120 capsulos: Nuez de Kola 250 mg, Garcinia Cambogia 200 mg, Gelafin
[capsula vacial, Citrus aurantium 100 mg, Té Verde 95 mg, Sauce blanco 25 mg,

Viiomina b6. 0,233 mg.

Funcién Quema de grasa

-
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NUTRISPORT

Nombre producto L-CARNITINA 1500 )
Ingredientes Aguo, [Carnifina 5,0 %), Acidulante {Acido Citrico), Aromas, Conservadores
[Sorbato Potésico y Benzoto Sédico), Edulcorante (Acesulfame de potasio).

4 CITRUS + GAR CINIA+ GREEN TEA

NUTRISPORT

Nombre producto FAT BURNERS 500
Ingredientes [Camifina Tartrato [46%), Agente de Carga [Fosfato de Calcio, Celulosa, Carbor
nato de Magnesio, Anfiaglomerante [Estearato de Magnesio).

Modo de empleo Tomar un vial de [Caritina 1500 15 minutos antes del enfrenamiento. Modo de empleo Tomar 1 0 2 comprimidos ontes del enfrenamieno.
Contenido Caja con 20 vidles de 25 . Contenido Bote de 40 comprimidos.
Funcién 1500 mg de [-Camifina fiquida por viel que acelera el mefobolismo de los grasas. Funcién 1000 mg de [Carnifina por dosis que acelera el metabolismo de fas grasas.

dora se libera adrenalina fras la activacion del eje
hipotalédmico-hipofisario-adrenal para ayudar a regu-
lar la produccion de energia necesaria para el movi-
miento). En caso que el estimulo sea repetitivo, nues-
fro sistema va a ir adaptdndose produciendo los
cambios que sean necesarios.

Es de esta manera como se generan los cambios
en la composicién corporal. Una persona que duran-
te un tiempo lleva consumiendo mds calorias (superd-
vit energético) de las que normalmente gasta (incluyen-
do o no un bajo nivel de actividad fisica), va a
generar una acumulacién de grasa en su fejido adi-
poso, lo cual no es mds que una respuesta adaptati-
va. Ahora bien, estos procesos de adaptacién llevan
el tiempo que sea necesario para que se produzcan
los cambios a nivel metabélico-genético, celular y del

propio fejido [Miller ef al. 2016).

Llos cambios en la composicion corporal no son
mas que adaptaciones a estimulos que vienen dados
principalmente por la ingesta energética y el nivel de
actividad fisica.

Asi, pensar que este fenémeno de adaptacion [me
refiero a esos kilos extra) se puede resolver en muy
corto tiempo con unas cuantas dosis de algin “producto
magico” es un completo error. Y mds aln, pensar que
no es necesario realizar ningun tipo de esfuerzo fisico
para llegar a obtfener resultados sostenidos en el tiem-
po, es totalmente incorrecto. Hoy en dia sabemos las
ventajas que tiene el llevar a cabo una ingesta contro-
lada en calorias (fundamentalmente un déficit caldrico si
el objetivo es la reducciéon del porcentaje de grasal, un
programa de entrenamiento de la fuerza combinado
con ejercicio cardiovascular y un adecuado aporte de
proteina para mejorar la composicién corporal.
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THERMO

* Citrus Aurantium
* Guarana

*Cola de Caballo
< Nuez de cola

irosina
< Vitamina Bs
Cromo

NUTRISPORT

Nombre producto ~ THERMO SHOT

Ingredientes Agua, concentiodo de zumo de cassfs, extiacio de guarond (Paulina cuper
na) (0,65%), Naceiil, Lirosina, acidulante (dcido cftiico), cafefna anhida, extracto
de cola de caballo [Equiselum arvense L0, 16%, exttde naranja amarga [citus
auranfium K. ssp. amaral (0, 14%], exiracto de nuez de cola (cola niido] 0,08%,
exfracio de sauce blanco (salix lba) 0,08%], aroma, conservantes (sorbato polé-
sico, benzoalo sédicol, edulcorantes (acesulfame Ky sucralosal, colorante (E-129),
piridoxina clorhidrato, picdlinato de cromo.

Modo de empleo Tomor un ThermoShot a media mariana o ente horas.

Contenido Caja con 20 shols de 60m

Funcién Acelera el metabolismo de las grasas. Confiene 150mg de cafeina por dosis.

Debemos tener en cuenta que no existe un Unico
camino para lograr esa reduccion de grasa, ya que
se ha demostrado que cualquier tipo de dieta (por
ejemplo, diefa cetogénica, ayuno intermitente, diefa
mediterranea, efc.) es efectiva siempre y cuando
genere un déficit calérico (consumir menos calorias
de las que gastamos diariamente] (Aragon et al.
2017). No obstante, el componente dietario no es lo
Unico que debemos ajustar, ya que es bien sabido
que los programas de resfriccion calérica pueden
llegar a reducir la cantidad de masa muscular. Es por
eso que dentfro de las esfrategias para prevenir este
efecto poco deseable nos enconframos con el practi-
car ejercicios de fuerza y tener una dieta hiperprotei-
ca (Ramage et al. 2014). Esto no solamente favorece
el mantenimiento/desarrollo de masa muscular, sino
que fambién tiene ventajas metabdlicas interesantes y
genera mdés adherencia a los programas de pérdida
de peso. No podemos concluir esta enfrada sin men-
cionar las ventajas de realizar “refeeds” (Campbell ef
al. 2020) y “diet breaks” (Escalante et al. 2020) a lo
largo del proceso, ya que se ha reportado que opti-
mizan la reduccién de grasa corporal, contribuyen a
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WEIDER NUTRITION

Normbre producto ~ FAT BURNER

Ingredientes Exiacio de 1 verde [Camelia sinensis), gelofina, agente de carga: celulosa;
canela en pohvo (Cinnomomum zeylanicum), mosioza en polvo (Sinapis albal,
anfiaglomerantes: sales magnésicas de dcidos grasos, dixido de silcio; Leamiing,
acidulonte: dcido tariérico; naranja amarga (Ciirus auranfium L, cayena en polvo
[Capsicum annuum), cloruro de cromo, colorantes: £171, E172. Puede contener
frazas de laciosa, sojo, gluten y huevo.

Modo de empleo  Tomar 3 capsulos diarias con lo comida.
Contenido Bote 120 cdpsulas (40 porcionesf
Funcion Doble Efecto: Termogénico y Lipotidpico.

la preservacién de la masa muscular, impiden la dis-
minucién significativa del gasto energético en reposo
y fambién favorecen la adherencia ol programa.
Finalmente, te preguntards sy los "quemadores de
grasa”2 Pues este tipo de suplementos dietarios no
funcionan por sf solos, ya que como se ha menciona-
do anteriormente, la reduccion de grasa es un proce-
so adaptativo, que toma tiempo y que depende de la
relacion entre ingesta energética y gasto energético.
Ademds, no todos los productos del mercado poten-
cian la reduccion del porcentaje de grasa corporal
durante un programa bien estructurado de pérdida de
peso (esto es déficit calérico, con entrenamiento de
la fuerza y diefa hiperproteical, ya que muchos abu-
san del marketing, no tienen sustento cientifico o
simplemente no generan resultados clinicamente rele-
vantes. Dentro de algunas opciones inferesantes que
han sido evaluadas en diversas poblaciones encon-
framos la cafeina y el extracto de té verde (EGCG
50%) (Katada et al. 2020), la Ashwagandha (Withe-
nia somnifera) en sujetos con estrés crénico (Chou-
dhary et al. 2017) y algunos alimentos con potencial
termogénico como el chile (capsaicinoides), la
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WEIDER NUTRITION

Nombre producto  THERMO CAPS

Ingredientes 31% Leamitinattartrato, 17% extracto de t verde (camellia sinensis (L) Kunize],
envollua (gelafingl, 12,5% extracio de guarand paulinia cupana Kunth. ex Humb.,
Bonpl. ef Kunth], 12,5% yerba mate [ilex paraguariensis A StH, aroma de
cafeina, nicofinamida (niacina), 1,9% extracto de curcuma [curcuma longa L,
anfiaglomerante: estearalo de magnesio; 1,3% cayenna [capsicum annuum), colo-
rantes: 129, E172: dloruro de cromo Il

Modo de empleo Tomar 1 cépsula al dia con un vaso de agua 200 ml| antes de o comida o el
enfrenomiento.

Contenido Bote: 120 capsulas

Funcién Potente fomula fermogénica con caleina

pimienta y el jengibre (Bonilla et al. 2018). Recorde-
mos: los “quemadores de grasa” no son efectivos per
se, sino que pueden favorecer las adaptaciones al
ejercicio, incrementar el gasto energético en reposo
o aumentar la adherencia a los programas de reduc-
cion de grasa.

Recomendaciones prdcticas
para profesionales:

1. Calcule el gasto energético total diario del indivi-
duo vy establezca el déficit calérico. Puede guiarse
con ecuaciones de estimacion o dispositivos para
calcular el gasto energético de acuerdo a la fre-
cuencia cardiaca (POLAR, GARMIN, efc.); sin
embargo, tenga en cuenta que en la préctica no
existe un método exacto para calcular este valor,
por eso se recomienda realizar un registro diefario
y de la masa corporal del sujeto durante dos sema-
nas antes de iniciar el programa con el fin de
calcular las calorias de mantenimiento. El déficit
calérico es individual y dependerd de la composi-

WEIDER®

ULTRA

WITH CAYENNE, GREEN TEA
& L-TRYPTOPHAN

WEIDER NUTRITION

Nombre producto ULTRA BURNER

Ingredientes Capsula [Hidroxipropil meflcelulosal, Leaminina Horfioto, cofeina anhidia, Liitost
na, Liiptéfano, cayena en polvo (Capsicum frutescens|, naranja amarga (Cifrus
auranfium), extracio de 1 verde (Camellia Sinensis L., extracto de naringina Cirus
grandis], anfiaglomerantes: diéxido de silicio, sales magnésicas de dcidos grosos;
pimienta negra [Piper nigrum) (Bioperine®), clorhidrato de piridoxina (Viiamina BY),
picolingto de cromo.

Modo de empleo Toma méximo de 2 cdpsulas ol dia. Tomar T cépsula con un vaso grande de agua
30 minutos antes del desayuno y la comida

Contenido Bote: 120 capsulas [60 porciones)

Funcién Potente Férmula fermogénica con exiacios de planios, fripicfano y cofeina

cion corporal y la experiencia de enfrenamiento
[especificamente de las adaptaciones fisiolégicas
al esfuerzo fisico) del cliente.

2. Calcule la ingesta calérica proveniente de protei-
nas. Si bien la dieta hiperprofeica es importante,
no es necesario abusar y exagerar el consumo de
profeinas. Tenga en cuenta que el requerimiento
diario durante un programa de reduccién de grasa
dependerd de la edad, composiciéon corporal
actual y nivel de actividad fisica del individuo.

3. Caleule la distribucién de carbohidratos vy lipidos de
acuerdo a la preferencia del cliente hasta alcanzar el
objefivo energético. jla adherencia es primero! Sin
importar si usted como profesional sigue una dieta
cetogénica, le encanta el ayuno intermitente o es fiel a
la diefa paleoliica, por favor respete los gustos del
asesorado y distribuya los carbohidratos y lipidos de
acuerdo al gusto de esfe Ultimo (obviamente dentro del
marco de la educacién nutricional objetival. Esto facili-
fard la adherencia al programa nutricional. Tenga pre-
sente que educacién nutricional no es decirle al sujeto
que siga su diefa, sino ensefiarle los disfribuciones o

Q0 GYM FACTORY
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Normbre producto
Ingredientes

Modo de empleo

Contenido

Funcién

BURNIIT

Quemagrasas fermogénico especialmente disefiado a con CIENCIA para muje-
res. Una evolucionada mezcla de extracios vegetales pateniados con fodo lo
necesario para destacar su excelencia. CAPSIMAXE, SINETROL®, OXXYNEA®,
BIOPERINE®, CAFE VERDE, TE VERDE, entre ofros ingredientes formulados, hacen
de BURN IT un producto exclusivo, adapiado y funcional para los mujeres mds
exigentes. Cafeina Notural (Extracto Seco 100% Cafeina de Coffea Ardbical.
Coleus Forskohlii & T Verde. Capsimax®. Oxxynea® & Sinefrol®. Bioperine®. Te
Verde. Guarand. Ginseng Coreano.

Este suplemento confiene cafefna, por lo que es necesario probar folerancia ol
compuesto. En caso de ser muy sensible a la cafeina, fomar T cépsula ol dio. En
caso de presentar poca sensibilidad a la cafefna se recomienda consumir 1 capst-
lo ol desayuno y 1 antes del ejercicio fisico.

90 CAPSULAS DE 868 MG PESO NETO 78 g. Maliodextring, agente de recubri
miento (gelatina y colorante diéxido de Titanio y endurecedor silicaio de Pofasio y
Aluminio (Candurin silver fine]), Cafeina noturcl (Coffea arabica L., semillas| 100%
cafeina, extracto seco de Coleus Forskohli 10% Forskolina [Plectranthus barbaus L.,
partes oereos] Copswmox@ [extracto seco de Cayena 2% Capsaicinoides [Capsi
cum annum L., frufos]), extracio seco de T verde (Camellia sinensis L. kunize. hojos|
95% pohfeno\es y3% coFemo exiacio seco de Hierbo mate (lex poraguariensis
a. sthil, hojas] 4 % cofeing, extracto seco de Vara de oo [Sohdago virgaurea L,
partes oereos) extracto seco de Orfosifén [Oﬁhoswphon stomineus L., hojas] O, 1%
Sinensefina , extracto seco de Café verde (Coffea arabica L rulos] 45 % écido
c\orogémco, exfiacio seco de Gingeng [Panax ginseng C.A. mey, aiz) 10% Girr
senosidos, extracto seco Nuez de cola (Sterculia acuminata, semilla] 8 % cofeina,
Sinetrol® Xpur ([Estandarizado de cifricos (Citus paradisi (L, fiutos y Citrus sinensis
(L.} Osbeck, frucl, y Guarand Paulinia cupana Kunth, semillas] y anfiaglomerante
[soles magnésicas de dcidos grasos], Owynea® [Exiracto de 1 verde (Camellia
sinensis L (23%], Mezcla de jugos y extracos de frufas (23%) (aréndano [Vaccinium
myrilus] 25%, pomelo (Citrus poradisi) 13%, papaya (Carica papaya) 8%, pifia
[Ananas comosus| 8% fresa [Fragaria 8%, manzana (Pyrus malus 1) 8%, albarico-
que (Prunus armeniaca) 8%, cereza (Prunus cerasus| 8%, noranja (Citrus sinensis)8%,
grosella negra [Ribes nigrum) 4%), Mezcla de jugos y extiacios de vegeiales [6.5%)
lorécoli (Brassica oleracea var. filica] 22%, col verde [Brassica oleracea var.
Sabelica) 22%, cebola (Allum cepa) 17%, ajo (Allum safivm] 17%, espérragos
[Asparagus officinalis] 12%, aceituna Olea europea 5%, pepino [Cucumis safivus]
5%, extracio de semilla de wva [Vifs vinffera L] (6.5%) , exiracio de piel de wva roja
(Vits vinifera 1] (3.5%), Jugo de zanahoria (Doucus carotal (3.3%) y polvo de
fomate (Solonum lycopersicum| [1.6%), onloag\omeron e [diéxido de Silicio) y Bio-
perine® [exiracio seco de Pimienta negra (Piper nigrum L., frutos) 95 % piperingl.
Quema de grasa y fermogénico.

proporciones saludables adecuadas (fampoco le vamos
a dejar que consuma alimentos de mala calidad o con
alta densidad calérica que van a comprometer su obje-
fivo, pero si se pueden ajustar los macros para que el
cambio no sea drdstico desde el inicio).

REFERENCIAS

1. Aragon, A.A., Schoenfeld, B.J., Wildman, R. et al. Internatio-
nal society of sporfs nutrition position stand: diefs and body
composition. ] Int Soc Sports Nutr 14, 16 (2017).
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Norbre producto
Ingredientes

Modo de empleo

Contenido

Funcién

THERMOCODE

Mezcla perfecia de cafefna, extractos vegetles y anfioxidantes en cépsulas que
o convierten en un producto termogénico por excelencia. Esid especialmente
disefiado para aumentar el metabolismo basal y favorecer un ambiente celular
que uiliza preferiblemente las grasas como combusiible duranie y después del
ejercicio aerébico / infermitente de lia infensidad. Confiene CAPSIMAX® el cual
enirega los niveles efectivos de capsaicinoides para conseguir un gran efecio
fermogénico sin la sensacién de picor oral y géstica de los pimientos rojos.
THERMOCODE s un suplemento prometedor como un esfrategia dlimentoria
durante el regimen anfiobesidad que puede ser fécimente aplicable en la vida
diaria. Confiene exfracto de Nuez de Kola que, ademés de aportar cafefna,
reconforla y pofencia nuesiro enfoque, deferminacién y el rendimiento neuromus-
cular. Confiene extracto de Té Verde, que ademés de ser un gran anfioxidante,
fiene la capacidad de aumentar lo moviizacin de los grasas ol permitir un mayor
fiempo de vida medio de adrendlina luego del ejercicio. Incluye una dosis eficien-
fe de SINETROL, el cual acta como un gran anfioxidante, aumenta &l mefabolis
mo de los carbohidratos/grasas y ayuda a reforzar el sistema inmunitario.

10 2 cdpsulos al dia. Se recomienda comprobar la tolerancia al producto. Tomar
con agua una o dos veces al dia antes de los comidas. No uilice este producio
ms farde de los 18:00 horas para evitar problemas o frastormos del suefio. No
exceder un aporte mayor a 800 mg de cafeina por dia.

90 CAPSULAS PESONETO 79,9 . Cafeina natural (200mg), CAPSIMAX® (2%
capsaicing] |100mg), Extracio Cirus auranfium (6% sinefrina] {100mg), INETROL®
[25mg), Exracto 1 verde 50mg (Camelia Sinensis), Extracto Hietba mate 50mg
[llex Poraguariensis|; Extracto Cofé verde 45mg (Coffea Arabical, Extiacto Nuez
de cola [25mg), Extracio Ginseng coreano [25mg) (10% gingendsidos), OXKY-
NEA® {10mg), Extracto Pimienta negra 2mg [Piper Nigium), Agente de carga -
celulosa microcristalina (125mg), Anfiaglomerantes - esterato de magnesio (10mg|
y didxido de silicio (3mg).

Quema de grasa y fermogénico.

2. Bonilla, D. A., Marin, E., Pérez, A., Carbone, L., Kammerer,

M., Vargas, S

. & Petro, J. (2018). Thermogenesis and

Obesity; A Brief Review and rs104894319 Polymorphism in
Venezuelan Population. EC Nutrition, 13(1), 4-16.

3. Campbell, B
K., Fleming, A. R., Fox, C. D.,

., Aguilar, D., Colenso-Semple, L. M., Hartke,
.. & Ford, S. (2020). Intermit-

tent Energy Restriction Attenuates the Loss of Fat Free Mass in
Resistance Trained Individuals. A Randomized Controlled Trial.
Journal of Functional Morphology and Kinesiology, 5(1), 19
4. Choudhary D, Bhattacharyya S, Joshi K. Body Weight Mana-
gement in Adults Under Chronic Stress Through Treatment
With Ashwagandha Root Extract: A Double-Blind, Randomi-
zed, Placebo-Controlled Trial. J Evid Based Complementary
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Norbre producto ~ TYROTHERM\

Ingredientes Férmula termogénica a bose de extractos herbales sin cafeina especialmente

disefiada para aumentar el mefabolismo bosal, el cual conjuniamente con una

diefa hipocalérica y ejercicio fisico favorece la uilizacién de la grasa almacenc-
daen el organismo. LTirosina: un aminocido que fiene un pape! fundamental en
lo produccién de neurotiansmisores incluyendo |- adrenalina y dopamina.

Mejora el estado de alerio, la concentracién, actia como un inhibidor del apeti

foy facilita ¢l metabolismo de las grasas entre ofias muchas funciones. ~ Extrac-

o de Yerba Mate: Ademds de ser un faniésiico anfioxidante, diuréfico y laxante

naturdl, ¢l extracto de yetba mate fiene la capacidad de oyudar a quemar

calorfas y grasos. Exfraclo de Té Verde: Este ingrediente es un excelente anfioxi
dante que fiene lo capacidad de incrementar los niveles de oxidacion y de fer
mogénesis, para que e organismo movilice la grasa dlmacenada. Extracio de

Sauce Blanco: Muy efeciivo para potencior el efecto de los ingredientes fermogé-

nicos. Extracto de Evodia Rufaecarpa: Un estimulante suove que aumenta la

energia y funciona como un diuréfico. Es ideal para reducir ¢l fejido adiposo y

mejorar la definicion muscular. 3 cpsulas dos o fres veces al dia anfes de los

comidas principales. Se recomienda comenzar con una dosis baja y comprobar
la folerancia ol producio. No uilice este producto més farde de las 18:00 horas,
para evitar problemas o frastormos del suefio

10 2 cdpsulas al dia. Se recomienda comprobar la tolerancia af producto. Tomar

con agua uno o dos veces al dia antes de los comidas. No uilice este producio

ms farde de los 18:00 horas para evitar problemas o frastormos del suefio. No
exceder un aporte mayor a 800 mg de cafefna por dia.

Confenido 120 CAPSULAS PESO NETO 90 g. Extracto de Ciitus Aurantium (Sinefrina) 900
mg, [irosina 169.98 mg, Extiacio de pimienta negra 6 mg, Exiraclo de yerba
male 324 mg, Exiracio de fe verde 150 mg, Exiracio de sauce blanco 150 mg,
Exracto de evodia ufaecarpa 30 mg y Glucoronolatona 90 mg.

Funcién Quema de grasa y fermogénico sin cafeina

Modo de empleo

Altern  Med. 2017; 22(1):96-106. doi:10.1177/
2156587216641830

5. Escalante, G., Campbell, B. I., & Norton, L. (2020]. Effec-
tiveness of Diet Refeeds and Diet Breaks as o Precontest
Strategy. Strength & Conditioning Journal.

6. Katada, S., Yanagimoto, A., Matsui, Y. et al. Effect of tea
catechins with caffeine on energy expenditure in middle-a-
ged men and women: a randomized, double-blind, placebo-
controlled, crossover trial. Eur | Nutr 59, 1163-1170
[2020).

7. Miller MJ, Enderle J, Bosy-Westphal A. Changes in Energy
Expenditure with Weight Gain and Weight Loss in Humans.
Curr Obes Rep. 2016;5(4):413-423.

BIOTECH USA

Norbre producto ~ BLACK BURN 90 mega cépsulas
Ingredientes Lcamifinaariialo 12,4%, cubierta de la cépsula [gelafin, agente de recubrimien-
fo [goma lacal, colorante [6xidos e hidiéxidos de hierol, corrector de la acidez
hidiéxido de amoniol, corrector de la acidez [hidiéxido de potasiol), extracio de
semilas de cacao, Lirosina, inositol 7,4%, cifralo de colina 6,4%, extiacto de
grano de café verde, preparado de extiacto de semillas de guarand (extracio de
quarand nafiva, cafeinal, anfiaglomerantes [soles magnésicas de écidos grosos,
ditxido de slicio, cofeina deshidratada 3,7%, CLA en polvo 3,7% [glicéridos
[ricos en CLA), jarabe de maiz deshidratado, caseinalo de sodio [confiene leche],
anfiaglomerante (diéxido de siicio], esiabilizante (difostatos]), exiracio de fuio de
Carcinia cambogia, Heniclaning, exracto de hoja de 1 verde, extiacto de rafz
de Coleus forskohli, dihidrato de quercefina |de extracio de brote de Sophora
joponica), exfracto de raiz de diente de ledn (Toraxacum officinale] fexiacto de
diente de leén, mallodextinal, acefitbcamitina 1,1%, exiracto de rofz de Polygo-
num cuspidatum, fumarato ferroso (I, éxido de zinc, Dponiofenato cdleico,
exfracio de fiuta de pimiento de Cayena, extracto de fruta de pimiento negro, écido
nicoffnico, clorhidrato de piridoxina, cionocobalaming, écido pleroilmonaglutémi-
co, cloruro de cromafll], yoduro de pofasio.
Tomar 3x1 cdpsula diariomente, 30 minuios anfes de comer con un gron vaso de
agua [300:500 mll. No usar anfes de acoslarse.
Contenido 371 mg Leaniting (de |- comifina Larfiafo y de acefitkcamiinal, 252 mg circlo
de colina, 90 mg CLA, 90 mg HCA, 94 mg quercefina dhidratada, 5,7 mg zinc,
25 pg cromo, 1,1 mg viiamina B6, 400 mg extracto cacao (del cual feobromina
160 mg), 210 mg extracio de café verde (del cual écido clorogénico 105 mg),
150 mg extracto de 1 verde (del cual polifencles 57 mg), 200 mg extracio de
semilla de guorand, 90 mg extracio de rafz de Coleus forskohli del cual forskolina
12 mg], 5 mg pimiento negro en polvo, 4,75 mg exacio de pimiento de Cayena,
72,8 mg exracto de raiz de diente de ledn, 45 mg extiacto de raiz de Polygonum
cuspidatum (del cual resveratrol 42,8 mg], 5,3 mg dcido pantolénico, 4,3 mg
niacina, 2,2 pg vitamina B12, 200 mg cafefna, 300 mg inosiol, 300 mg Lirost
na, 150 mg Leniolaning, 12 mg hierro, 187 ug dcido félico, 71,8 ug yodo.
Funcién Contribuye ol mefabolismo normal de los dcidos grasos y de los lipidos, ol mefabo-
lismo energéfico normal, a la funcién cognitiva nomal, al funcionamiento normal
del sistema nervioso, a la funcién psicolégica normal y a mantener niveles normales
de glucosa en songre y ayuda a disminir el cansancio y la fafiga.

Modo de empleo

8. Ramage S, Farmer A, Eccles KA, McCargar L. Healthy strate-
gies for successful weight loss and weight maintenance: a sys-
tematic review. Appl Physiol Nutr Metab. 2014;39(1):1-20.
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Diego Alexander Bonilla Ocampo

DBSS International CEO & Scientific Director,
MTX Collegue Director & Science Product
Manager at MTX Corp®
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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

Bl Se vende gimnasio
funcionando a pleno ren-
dimiento por jubilacion.
Instalaciones en perfecto
estado. Cuenta con tres
salas, una habitacién
para terapias, despacho y
dos vestuarios. Tel: 678
834 168

M Se vende gimnasio en
zona céntrica de Madrid.
Sala Fitness completa,
sala de ciclo y otra de
actividades  dirigidas.
Gabinete de fisioterapia y
recepcion muy amplia,
con espacio para incorpo-
rar mds actividades. Bue-

Nombre y apellidos

na cartera de clientes.
Telf: 609 009 756

Traspaso

I Se traspasa gimnasio o
se vende todo el lote jun-
to, con més de 50 miqui-
nas, dos torres de 8 esta-
ciones etc. Completamen-
te equipado, funcionando
y con cartera de clientes
fijos. Sala de fitness y sala
de Crossfif, salida de
humos y aire acondicio-
nado. Tel: 620 957 097

B Traspaso de local
comercial. Sala de activi-
dades dirigidas con licen-

cia de Centro Polivalente
en Elche (Alicante). Ha
sido durante 6 afios una
sala de yoga y pilates.
Reformado hace pocos
afnos y recién pintado
hace meses. Dispone de
una segunda sala pequefia
polivalente para otro tipo
de tratamiento. Dos aseos
con duchas, y un espacio
de galeria con patio inte-
rior. Tel: 651 985 294

B Se traspasa Gimnasio
en la zona del Maresme a
15 minutos de Matard.
Completamente equipa-
do, funcionando y con
cartera de clientes fijos.
Sala de Fitness, sala Tata-
mi, sala rayos U. V. A, sala
polivalente de 30 metros
cuadrados, almacén, des-
pacho. Tel: 727 798 041

B Traspaso por Jubila-
cién, Gimnasio de 300m,
en el centro de Guadala-
jara funcionando perfec-
tamente con cartera de
clientes, dos salas diédfa-
nas de 100m, cada una,
dos vestuarios, oficina y
recepcion. Tel: 601 011
938

B Se traspasa centro de
Electroestimulacion
Deportiva. En pleno ren-
dimiento y amplia cartera

de clientes. Maquinaria
Miha Bodytec. Maquina-
ria de Presoterapia, Cavi-
tacion y Vacum. Total-
mente renovado y con 6
anos de funcionamiento.
Rentabilidad demostra-
ble. Tel: 657 934 494

B Alicante, se traspasa
gimnasio, perfecto para
artes marciales, judo, bjj,
grapling, boxeo e. ¢. con
licencia de apertura y
licencia para Club depor-
tivo de Federacidon Valen-
ciana de luchas olimpicas
y disciplinas asociadas.
Tel: 605 029 712

I Se traspasa gimnasio
de 600 m? totalmente
acondicionados, en fun-
cionamiento. Situado a 5
minutos del centro de
Granollers. Cinco salas
totalmente equipadas:
sala de madaquinas para
musculacion, sala de car-
dio con bicicletas estati-
cas, elipticas y cintas de
correr, sala tatami total-
mente acolchada para
artes marciales, boxeo,
sala para actividades diri-
gidas y sala para servicios
como fisioterapia, dieté-
tica, etc... Recepcion con
tienda de producto. Tel:
651 912 298

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 me/'ores colaboradores

de nuestro pais, expertos en las diferentes Greas
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

1 MasterTrainer Fitness G. Seclorfiness European Academy.

M Delegado Baleares SEA.

M Director Técnico HealthStudio European Academy.

B 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
Boleares.

M Embajador IIDCA.

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

B Coordinador Gimnds Olimpic [Palma de Mallorcal.

/7]

Guillermo A. Laich de Koller

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

B Profesor de Pafologia Medica y Quirdrgica.

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

M licenciado en Medicina y Cirugia (Universidad
Complufense de Madrid).

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

B Especialista en Cirugla Plastica, Reconstructiva y
Estética (MIR).

W Méster de Especialista Universitario en Salud
Mental/Psiquiatria [Universidad de Ledn, Insfituto
de Neurociencias y Salud Mental de Barcelonal.

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

W Especializocién Internacional en Medicina y
Ciencias del Deporte (EEUU, y Euvropal.

W Director Médico: Ceniro Médico Estético: Las
Rozas (Las Rozas, Madrid).

B www.guillermolaich.com

Mariela Villar
B Creadora & Directora del Sistema EMBARAZO

ACTIVO® www.embarazoactivo.com. Formadora
en Argentina, Colombia, Chile, Espaia, Perd,
México.

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

1 Asesora de contenidos ALTAFIT Gimnasios.

B IDCA (Instituto Internacional del Deporte y Ciencias
Aplicadas).

B American College of Sports Medicine [ACSM) - ID
726.573.

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

B Docente Universidad Nacional de La Plata y Univer-
sidad de Bs. As., Argentina (1998-2012].

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

1 Post Grado lberoamericano en RSE. UCIM

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

B Prof. Universitaria Educacién Fisica. Universidad
Nocional de la Plata. Argentina.

/l
Javier Ramos Turrién

1 Méster en Tecnologias Big Data Universidad de
Deusto
W Business Developer Manager en Smartup

I Director Académico de master en BIG Data Universi-

od de Deusfo
B Méster en Tecnologias Big Data (Universidad de
Deusto)
B Méster en Empresas Turfsticas (Insfitufo de Empresal
1 Diplomado en Empresas y Actividades Turfsticas

Diego Alexander Bonilla Ocampo

W DBSS Inernational CEO & Program lead Board

B SPM en MTX Corporation y Director MTX College

W Docente de Nutricién Deporfiva y Bioguimica

W Investigador en BioMol (UD), GICAFS (Unicordobal
1 kDNA Genomics (UPV] y red ESNL (Texas AGM)

W Miembro GSE, ACSM, ACS, UNUBIOLAC y EIT Health

Ivén Gonzalo Martinez

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

B Méster Oficial en Investigacion CAFYD.

B Postgrado en Nutricién Deportiva (UCA).

B Posigrado en Entrenamiento Funcional (CAECE].

1 Posigrado en Enfrenamiento de Fuerza y Potencia
[UCO).

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

W CSCS,* D, Director Asociacion Profesional de Entre-
namiento Personal [APEP).

B Coordinador Méster en Entrenamiento Personal (UPM).

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

B www.elemenissystem.com

Jordi Garcia

M licenciado en Ciencias de la Acfividad Fisicay el
Deporte [Barcelona)

W |PF Ceriitied Trainer

B Posigrado en Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE)

B Master en Medicina, Nutricién y Terapia
Ortomolecular
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