entrenadores

septiembre / diciembre 2020

SEGUIMOS APRENDIENDO >

-
—
=
-
-

GLUCOTRANSPORTADORES Q
Y ACTIVIDAD FiSICA

PESO MUERTO A 1 PIERNA
EXCESO DE GRASA VISCERAL

energia y
durante el
intenso.

FUERZA

Ayuda a tus musculos a g -
trabajar de forma mas Quan
intensa y con un mayor

grado de resistencia P

R -
CRECIMIENTO | (0 E
Contribuye al aumento CREATINE MONO
de la masa muscufar ¥ 100 _.

ax

‘00/:: CREATINE MONOHYDRATE




Quamtrax

— A — — —— W — —

iLA ULTIMA

INNOVACION
EN PROTEINAS

ESTA AQUI

La nueva Whey Native Isolate
de Quamtrax® es un producto
formulado con aislado de proteina
de suero nativa Pronativ® de
Lactalis Ingredients y enriquecido
con enzimas digestivas
(Digezyme) y una mezcla de
probidticos.

ISGIFATE

PRONATIV
APORTA

95%

PROTEIN




la informacidn

septiembre/diciembre 2020
numero 91

Inés ledo
editora@gymfactory.net

Administracién:
Susana Lépez
administracion@gymfaciory.net

Prensa y redaccién:
Teresa Carmona
redaccion@gymfactory.net
pensa@gymfactory.net

Cémara y editor de video:
Marcos Barquero
info@gymfactory.net

Disefio y maquetacién:
Javier Ojeda Mufioz
redaccion@gymfactory.net

Colaboradores:
Diego Alexander Bonilla Ocampo.
José Luis Carrasco

Jordi Garcia
Ivén Gonzalo

Guillermo Laich

Santiago Liébana Rado

Mariela Villar

Edita:
[ENUGYM S.L.

Domicilio social:
Calle Mirador de despefiaperros 27
28400 Collado Villalba

Publicidad:
Tel: 911 274 774
publicidad@gymfactory.net

Distribucién:
Ecological Mailing
Q16 78 00 09 - www.ecomail.es

ISSN:
2174-6168

Depésito Legal:
M-675-2005

Prohibida la reproduccién fofal o parcial de fexios, dibujos,
gréficos vy fotografias sin la previa autorizacion del editor.
Gym Faclory no se hace responsable de las opiniones
expresadas por los colaboradores, ni se identifica necesaria-
mente con las mismas.

AV linjof s

profesional

editorial

entrenadores

}FACTORY

COMIENZA EL NUEVO CURSO

con una situacién que nos obliga a modificar nuestras
costumbres y formas de trabajos habituales para enfrentarnos
a esta crisis sanitaria. Reinventarnos es una de las palabras
mds usadas en los ultimos meses: buscar soluciones
alternativas a nuestros negocios y trabajos. Os animamos a
hacerlo y aguantar esta situacion, que esperamos finalice en

breve.

Os proponemos poneros al dia con los contenidos de
grandes especialistas de nuestro patis, en los articulos técnicos

que o0s traemos en este numero.

Normativas a seguir mientras dure esta situacion de crisis
sanitaria, en la seccion Profesién y legislacion, entrenamientos
Hiit, ademds entrenamientos de carga de fibras musculares y
también especializado para gestantes. Consejos de cémo
combatir la Covid-19 con hdbitos de vida y complementos

para nuestras defensas.

;Salud!

Inés Ledo
Editora
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Laboratorio de
entrenamiento

ENTRENAMIENTO HIIT EN
POBLACIONES ESPECIALES

Es una de las herramientas de entrenamiento
que més expansién ha tenido en el mundo
del finess y el enfrenamiento deportivo en
los dliimos afios siendo sefialado J; manera
regular en los dliimos cinco aiios.

Nutricién deportiva

COMBATIR LA COVID-19 CON
HABITOS, ESTILO DE VIDA'Y
COMPLEMENTOS PARA NUESTRAS
DEFENSAS ( Y 1l

Existen muchos factores que pueden deprimir
nuesfro sistema de defensa o inmune, en
esta segunda parte hablaremos de como
fortalecer nuestro sisiema inmunolégico.

Entrenadores

EXCESO DE GRASA VISCERAL;
ENTRENA HIIT

Cémo dfecta la resistencia a la insulina
descontrolada durante un largo periodo
de fiempo en la salud y en el devenir de
patologias mefabdlicas.

Actividad en la gestacién

iMULTIPLES DE RAZONES PARA
TENER UN EMBARAZO ACTIVO!

la actividad fisica puede ayudar a dliviar

o prevenir los malestares habituales que se
producen durante el embarazo. También
puede preparar el cuerpo de la futura mamé
para el frabajo de pario aumentando su
nivel de energia y su fortaleza muscular




Llanzamiento de Apple Fitness +, la
nueva experiencia de enfrenamientos

B la cadena de gimnasios Okeymas
Fitness Club, ofrece en primicia el
nuevo programa de alta intensidad
Pyro de la empresa Fitconcept PRO,
que viene a revolucionar el sector.

@ andjoy

Andjoy Cool:
un nuevo plan exclusivo para
clases online

B Lo plafaforma del bienestar corpora-
tivo refuerza su apuesta por el fitness
online. Estrena una nueva modalidad
de suscripcién, Andjoy Cool, que por
un minimo pago al mes da acceso
cada dia a una de las clases online
que emite en direcfo a fravés de And-
joy Channels, los canales disponibles
en su app y web.

Ademas de contar con algunos de
sus mejores centros, tombién%o incor-
porado en sus canales nuevos entrena-
dores y profesores particulares para
diversificar las actividades. los usua-
rios pueden encontrar clases online de
forma ininterrumpida desde las 8h
hasta las 20h. Desde diferentes tipos
de yoga, hasta sesiones de pilates,
HIIT, entrenamiento funcional o body
balance, entre ofras.

Segin Oriol Vinzia, CEO de la
compaiiia, “Nos hemos adaptado a la
nueva realidad, y lanzamos este pro-
ducto que es 100% online para ofrecer
una experiencia mds adaptada a las
nuevas necesidades y ademads ofrecer
la oportunidad a nuestros partners pa-
ra que puedan monefizar sus clases
online”.

andjoy.life/es

B Apple ha presentodo dos nuevos
modelos de su reloj inteligente Apple
Waich Series 6, el reloj infeligente més
avanzado de la marca Losfo el momen-
fo y un modelo mds econdmico, Apple

Waitch SE.

El nuevo Apple Waich Series 6,
ademds de un monitor de ECG, ahora
cuenta con medicién de saturacién de
oxigeno (SpO2), que segin Apple per-
mite a los usuarios comprender mejor su
esiado fisico y bienesiar general. la
SpO2 ha sido un tema de mayor inferés
en todo el mundo desde el COVID-19,

novedades

ya que la saturacién de oxigeno es una
medida de la salud respiratoria general
y una lectura baja puede indicar una
enfermedad.

Apple también presentd Apple Fit
ness +, su nuevo servicio de suscripcion
para clases virtuales de fitness. “Apple
Fitness+ incorpora de forma infeligente
los pardmetros del Apple Waich para
que los usuarios los visualicen directo-
mente en su iPhone, iPad o Apple TV,
ofreciendo una experiencia de enfrenc-
miento personalizada de primera clase.

Apple.com

GIMNASIOS OKEYMAS pioneros en el nuevo programa de
entreno PYRO de Fitconcept PRO

FITCONCEPT PRO, la empresa de
Fitness infegral, dirigida por Ernesto
Acosta, presenta su nuevo programa
de alta intensidad (HIIT) PYRO.

30 minutos de enfrenamiento in-
tervdlico de alta intensidad, con una
frepidante sesién de misica, que
motivaré a los alumnos a romper sus
limites. No son necesarios conoci-
mientos de coreografias, ni ser ex-

ertos en ninguna disciplina especi-
ica.

MUSSGEL
una
novedosa
ayuda
ergogénica
capaz de
mejorar el
rendimiento

la misica actia como el hilo con-
ductor de la clase que instructores cer-
fificados en el programa, guiarén paso
a paso.

El sisema PYRO® entra en el merca-
do espafiol de la mano de los gimna-
sios Okeymas, reconocidos denfro del
sector por ser unos auténticos innova-
dores, siempre en constanfe busqueda
de nuevos producfos y servicios que
ofrecer a sus socios.

Okeymas.es

M los geles MUSSGEL estan mejorados con sales y Fosfato de Sodio, una nove-
dosa ayuda ergogénica capaz de mejorar el rendimiento.

Utilizan una matriz de cafeina natural de varios fitoexiractos con una altsima
funcionalidad y efecio ergogénico. MUSSGEL se fabrica y envasa con una ex-
clusiva tecnologia ZERO ADDITIVES TECH™ en la C}UG no es necesario utilizar

aditivos para asegurar su estabilidad, caducidad y

dientes naturales.

uncionalidad de sus ingre-

Sus avales de ciencia e investigacion internacional soportan el desarrollo de
productos que nacen Gnicos, seguros, poderosos y efectivos.

Trabajan a conCiencia combinando ingredientes premium para la mejor expe-
riencia organoléptica, y lo hacen en dosis efectivas para lograr resultados reales
de rendimiento, recuperacién... y con cero molestias gastricas.

Novedoso energygel donde se combina magistralmente la fruta natural y los
carbohidratos de dlfima fecnologia (Palatinose®) para un aporfe sostenido de
energia sin picos de glucemia que deterioran el rendimiento. Ademds, MUSSGel
estd mejorado con sales vy Fos(?oto de Sodio, una novedosa ayuda ergogénica

capaz (Je mejorar el rendimiento.

MUSSGel viene en dos sorprendentes y deliciosos sabores: BANANA y BA-
NANA-CAFE, gue se puede utilizar en carreras largas y folerar repetidas tomas

pPor su escaso

ulzor, ph y perfecio desarrollo organoléptico. Utilizan una matriz

con cafeina natural de varios fitoextractos con una altisima funcionalidad y pode-
roso efecto ergogénico y sin problemas estomacales ni digestivos
mixcorporation.com/mussgel-musa-fruits-sportgel-zero-aditives/

Q1 GYM FACTORY
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Llanzamiento de fitness digital
Fiit en Sky como su primer
compariero de fitness

sky C u

B Lo marca de fitness digital Fiit anun-
cia un acuerdo de colaboracién con
Sky, el gigante de la television por
satélite . la aplicacion de finess lider
en Europa disponible por primera vez
en un felevisor a fravés del servicio
Sky Q para usuarios con suscripcion.

la plataforma ofrecerd una am-
plia gama de clases de cardio, fuer
za y reequilibrio o también se podrd
elegir un plan de entrenamiento diri-
gidas por los 35 entrenadores lideres
de la indusfria de Fiit. Hay 24 clases
gratuitas disponibles para todos los
clientes de Sky Q.

Fraser Stirling, director de producio
del grupo, Sky, dijo: “Con Fiit en Sky
Q, estamos facilitando que las perso-
nas disfruten del finess en casa”.

El CEO de Fiit, Daniel Shellard,
dice: “Estamos dedicados a hacer
gue el finess sea accesible para fo-

os y este dliimo lanzamiento permiti-
4 a los clientes de Sky Q acceder
faciimente a nuestro  incomparable
contenido inferactivo de fitness. Se
prevé que el mercado de la transmi-
sion de finess crecerd exponencial-
menfe durante el proximo afio, con
famafios de audiencia previstos com-
parables a los de la fransmisién de
entretenimiento”.

skygroup.sky/

la cadena deportiva Distrito
estudio lanza Distrito Running

B lo cadena deportiva Distiito Estudio
infroduce el concepto Disfrito Running en
sus estudios, con el objetivo de ofrecer
una nueva actividad a sus clientes para
que asi, todos encuentren la combina-
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TRX Training se
alia con
Aaptiv, ¢l
producto digital
wellness lider
mundial

o

| TRX, el lider mundial en equipos de
enfrenamienfo  funcional, educacion y
tecnologia, ha anunciado una asocia-
cién con Aaptiv, el producto de wellness
digital lider en el mundo, para brindar a
los usuarios acceso a enfrenamientos TRX
basados en video.

TRX y Aapfiv estén revolucionando
ain més el mundo del entrenamiento re-
mofo, al ofrecer una amplia gama de
contenido de video de enfrenamiento en
suspension y enfrenamiento funcional de
TRX que es ?(/icilmeme accesible, eficiente
y pone la salud y el bienestar de los
consumidores en la palma de sus manos.

Los cientos de miles de miembros de
Aaptiv lo convierfen en el producto de
bienestar mas popular del mercado y
ohora ofrecerd a los usuarios la exposi-
cién a la programacién de clase mun-
dial de TRX y soluciones de entrenamien-
to preeminentes. La asociacion con TRX

ermite a los socios de Aaptiv combinar
E} eficacia de las metodorj) fas de for-
macién de TRX con la simplicidad, efi-
ciencia y amplios beneficios de la sus-
ensién TRXTrainer™ vy herramientas de
Formocién funcional.
aaptiv.com

B Lo empresa Embarazo Activo continda
apostando a las clases presenciales por
medio de los Centros Oficiales con la Li-
cencia de la marca, aunque sus activida-
des online siguen y son una excelente
alternativa para aquellas mamas que no
quieren aln participar en acfividades en
cenfros fisicos.

El centro Boutique Gym ubicado en el
corazén de Madrid, es Centro Oficidl
Embarazo Activo desde el 1 de septiem-
bre. Es el primer centro oficial boutique
en Madrid, ya que los demds centros
oficiales son de grandes superficies.

Nuevo cenfro
oficial Embarazo
Activo en Madrid

Se comenzardn con clases de gym
en el embarazo vy luego se irdn incor-
orando actividades post parto. Tam-
Eién se sumard afencién nufricional
para tener un servicio integral para la
embarazada y mamé reciente. El ofo-
ro serd reducido, las clases muy perso-
nalizadas, de una duracion de una
hora y muy dindmicas con un momento
final de relajacién para que la futura
mamd aprenda técnicas de respira-
cién que serdn fransferibles al momen-
to del parto.
Embarazoactivo.com

cién perfecta de clases para sentirse bien
haciendo deporte.

Distrifo Running funciona como una
actividad complementaria a los entrena-
mienfos habituales - Bootcamp, CrossFit,
D45, etc.- de la cadena. Estas sesiones
esfén organizadas en salidas semanales
de 45 minutos, y enc?rupos de ocho de-
portistas acompaiados de un coach.
"Pensamos que a todo el mundo le viene

ien salir a correr y entrenar el cuerpo de
una forma disfinta a la que esté acostum-
brado” afirma Alba Genfs, responsable
de markefing de la compaiiia.

Distrito Running, al igual que todas
las actividades de Distrito, se dirige a
todo tipo de deportistas. Todo el entre-
namiento es adaptado por sus enfrena-
dores a cada persona de forma que
cada usuario pueda mejorar su condi-
cién fisica independientemente de su
estado inicial. Actualmente, Distrito Run-
ning opera en Vigo (2), Barcelona y
Bilbao y a partir de ahora la infencién
de la compaiia es que funcione en to-
dos sus cenfros.

Distritoestudio.com



FUNDACION _ @
Espana Activa

la Fundacion
Espaia Activa
reivindica la importancia
del deporte como
cuarto pilar de una

estrategia efectiva
contra el COVID-19

B la Fundacién Espafia Activa ha elaborado un Manifiesfo en el que se evidencia la importancia del
deporte en la lucha confra el COVID-19, tanio en la prevencion como en la recuperacién de personas
afectadas. A través de este informe, la entidad solicita el reconocimiento de la confribucién activa y

osifiva de los centros deportivos como insfrumento infegral y fundamental de proteccién de la poblacién
rente a pandemia y la necesidad de mantenerlos operativos y accesibles durante esfa crisis.

Este documento, realizado por el Observatorio de la Fundacion y coordinado por su director, el
Dr. Alfonso Jiménez, bajo la supervision del Dr. Angel Gil, tiene como principal objefivo poner en
valor la labor del sector deportivo como cuarto pilar en la estrategia de Salud Piblica para combair
el COVID-19, sumado a la distancia social, la higiene constante de manos y el uso de mascarilla
de proteccién.

Por su parte, la Federacién Nacional de Empresarios de Insfalaciones Deportivas (FNEID) se ha
adherido a esfas reivindicaciones con la intencién de poner el foco en los centros deportivos como
agente clave confra el COVID-19.

espanaactiva.es/wp-content/uploads/2020/09/Vé_FNEID_Manifiesto_Documento_valor
deporteejerciciofi%CC%81sico_ COVID19_Sep2020.pdf

Myzone lanza a nivel global la

Halo Amazon la nueva pulsera fitness que analiza
la energia v positividad

camparia #WorkOutToHelpOut

HELP OUT |
\ o L

TOGETHER

WE ARE
STRONGER

B Con el lema #WorkOutToHel-
pOut, Myzone lanza esfa camparia
a nivel Yobol para promover la ac-
fividad fisica y ensenar a todas las
personas a que invierfan en su salud
y estado fisico, papel vital en salva-
guardar la salud publica y el futuro
del sector del fitness.

"En estos fiempos de incertidum-
bre, el ejercicio nos hace sentir feli
ces, reduce la ansiedad y nos mantie-
ne conectados. Esta camparia invita a
todos (operadores, proveedores, pro-
fesionales individuales del fitness
miembros) a unirse y celebrar el poder
del ejercicio. Covid-19 ha sacudido
al mundo. Cuanto més hacemos ejer
cicio, més resiliencia construimos
mds capaces somos fisica y ment T
mente de hacer frente a esta y las
amenazas futuras de infecciones
enfermedades”

"Destacar el importante papel que
desempefia la industria del fitness en la
profeccién de la salud mundial. Cerrar
nuestras puerias deberia ser el Uliimo
recurso cuando se frata de abordar el
Covid-19 porque hacerlo niega a mi-
llones de personas la oportunidad de
protegerse”. Comentan desde la com-
pariia

Desde Myzone ofrecen la tecnolo-

fa'y recursos para poder participar en
o actividad usando el logetipo “VWork
Out To Help Out' o cualquiera de los
elementos visuales de la campafia en
su marketing o redes sociales ponien-
do el hashiag #WorkOufToHelpOut:
myzone.org,/ work-outiohelpout

Myzone.org

B Amazon ha anunciado su nueva pul-
sera y rastreador de salud y wellness:
Amazon Halo. Con un conjunto de he-
rramientas de salud impulsadas por in-
teligencia artificial, Amazon Halo cons-
ta de una pulsera sin pantalla y una
aplicacién.

Halo estd siendo comercializado
por Amazon como "un enfoque mads
integral para la salud y el wellness”.
Esto se ve en sus cinco caracteristicas
principales: Actividad, Suefio, Cuerpo,
Tono y Laboratorios.

Actividad:  Amazon Halo oforga
punfos segin la intensidad y duracién
del movimiento, no solo la cantidad de
pasos dados. Por ejemplo, los clientes
ganardn puntos por caminar, pero ga-
nardn mds puntos por correr. Se dedu-
ce un punto de actividad por cada
hora durante ocho horas de fiempo
sedentario en un dia, fuera del suefo.
Se establece y mide semanalmente
una mefa de referencia de 150 puntos
de actividad.

Amazon.es

LG presenta el
purificador de aire
poridtil Puricare™

m Como lider mun-
dial en soluciones de
aire limpio, LG Elec-
tronics (LG) dard un
nuevo significado al
aire limpio y personal
con la presentacion
del PuriCare ™ Wec-
rable Air Purifier, el
futuro de la  respira-
cién saludable

El PuriCare Wearable Air Purifier emplea dos filiros HEPA H13, similares a los
filtros utilizados en los productos purificadores de aire. Empleando los dltimos avan-
ces de LG en purificacién de aire, los filtros reemplazables de alfo rendimiento per-
miten que PuriCare Wearable suministre aire fresco y limpio en interiores y exteriores

Ademds, la innovadora solucién de aire personal de LG viene con un estuche que
ayuda a mantener la higiene entre usos. Equipado con luces LED UV que matan los

gérmenes dafiinos.
Lg.com

Q1 GYM FACTORY
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Glucotransportadores

y ACTIVIDAD
FISICA

Durante afios se investigaron los
mecanismos que regulan la captacién
de glucosa por las fibras musculares
esqueléticas. Tales procesos son
variados y multiples y la insulina no es
la Unica sefial que permite la
captacién de glucosa. Existen otros
mecanismos para cargar las fibras
musculares con glucégeno y agua,
para aumentar considerablemente su
tamano.

LO IMPORTANTE es saber que, por que, como,
cuanfo, y cuando es el momenfo mds idéneo para
ingerir carbohidratos segin su indice glucémico. los
objetivos son los siguientes: 1.- aumentar la masa mus-
cular; 2.- disminuir la grasa extracelular; 3.- incremen-
far la grasa inframuscular; 4.- optimizar la carga de
glucdégeno y agua inframuscular; 5 .- disminuir el agua
intersticial; y 6.- aumentar el agua infravascular.

la membrana que rodea las células no es permea-
ble a la glucosa por lo cual requiere una serie de
fransportadores. Su funcién consiste en impedir que el
contenido infracelular se disperse, asi como permitir el
ingreso selectivo de sustantivas extracelulares necesa-
rias para el funcionamiento celular. los fransportadores
de glucosa o glucotransportadores (GLUT) son una
familia de proteinas de membrana en las células y su
funcion es facilitar el ingreso de glucosa.

Existen dos tipos de proteinas transportadoras: 1 .-
los cotransportadores de sodio-glucosa [SGLT), en los
cuales el sodio aporta la energia para transporfar la
glucosa; y 2.- los glucotransportadores (GLUT), que
actan por difusion facilitada, proceso selectivo que se

GYM FACTORY @1

produce ante un gradiente de concentracién descen-
diente. Se han identificado una serie de ellos siendo
el GIUT 1 y el GLUT 4 los mas relacionados con la
actividad fisica.

GLUT 1 estd en todas las células del cuerpo, posee
alta afinidad por la glucosa, mantiene estable la glu-
cosa basal en la célula, y posibilita la entrada de
glucosa en reposo. No aumenta en el musculo con el
entrenamiento, ni consumiendo carbohidratos durante
o posterior al ejercicio fisico. la insulina estimula el
GLUT 4 de la fibra muscular para que capte glucosa
y luego se una a un fosfafo para convertirse en glucs-
geno.

GLUT 2 se encuentra en higado, infestino delgado,
rifdn, células beta pancredticas, v en hipotdlamo. Es
un sensor homeostético de la glucosa e interviene en
la regulacion del consumo de alimentos vy las reservas
energéticas. GLUT 3, se encuentra en cerebro, rifién,
placenta, y células beta pancredticas. También se



expresa en las fibras musculares esqueléticas tfipo |
(lentas / aerdbicas) en humanos adultos.

GLUT 4 se encuentra en el musculo esquelético,
miocardio, y tejido adiposo. Incorpora glucosa media-
da por la insulina, pero también existe un mecanismo
de accién no insulinodependiente. El ejercicio fisico
aumenta su captacién de glucosa aun en ausencia de
insulina. Se encuentra en mayor concentracién en las

fibras musculares Tipo | (aerébicas / lentas) cosa que
aumenta con la confinua realizacién de ejercicio fisico
de resistencia de tipo aerébico. Existen dos tipos de
GLUT 4: uno sensible a la insulina y ofro sensible al
ejercicio fisico.

GLUT 5 se encuentra en el intestino delgado donde
transporta moléculas de glucosa y fructosa gracias a
un mecanismo sodio-dependiente. la fermogénesis
inducida por la digestién de los carbohidratos es
menor en los deportistas entrenados que los no entre-
nados quizds debido a una mayor expresion de GLUT
2 y GLUT 5 a nivel intestinal.

GLUT 6 se ubica en los leucocitos, asi como en el
cerebro y bazo. GLUT 7 se ubica en los hepatocitos v,
de manera similar al GLUT 2, podria estar implicado
en la gluconeogénesis hepdtica. GLUT 8 es semejante
al GLUT 5 vy se ubica en testiculos, blastocitos, cere-
bro, musculo, y adipocitos. GLUT @ se ubica en cere-
bro, leucocitos del bazo, higado, y rifién, v es pareci-
do al GLUT 6. GLUT 10 se ubica en corazén y pén-
creas, y su deficiencia causa el sindrome de tortuosi-
dad arterial. GLUT 11 se halla y expresa en corazén
y musculo esquelético, y posee 41% de homologia
con el GLUT 5.

GLUT 12 es similar al GLUT 10. En ausencia de
insulina se localiza en el musculo esquelético, tejido
adiposo, e infestino delgado. Su estimulo principal es
la insulina siendo un segundo sistema de fransporte
de glucosa dependiente de insulina. GLUT 13 se
encuentra en el cerebro y se asemeja al GLUT 8.
GLUT 14 se ubica en testiculo y sistema nervioso
central.

Existen algunos puntos adicionales para fener en
cuenta. la estimulacion eléctrica tipo Comex o TENS
aumenta la expresion del GLUT 4. La insulina esfimula
el GLUT 4 entre las 5-24 horas post enfrenamiento
[fase tardia). Cuando el glucégeno intramuscular es
muy elevado su sintesis no aumenta después del ejer-
cicio fisico incluso cuando no aumenta el GLUT 4. la
correcta ingesta y carga de mono hidrato de creatina
ayuda a que el GIUT 4 no disminuya a causa de
inmovilizaciones y afrofias post quirdrgicas y/o frau-
mdticas.

Esta es solo una visién general y superficial del
tema.

Guillermo

A. laich de Koller
Doctor en Medicina y Cirugia
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Entrenamiento H I IT
en poblaciones ESPECIALES

EL ENTRENAMIENTO INTERVALICO de alta intensidad, o més
frecuentemente conocido como HIIT, es una de las herramientas
de entrenamiento que mas expansion ha tenido en el mundo del
fitness y el entrenamiento deportivo en los ultimos anos, siendo
sefalado de manera regular en los ultimos cinco anos como:una
de las tendencias principales a nivel global en nuestro sector.

== | objetivo de este breve articulo divulgativo es dar
| a conocer diferentes fipos de clientes donde exis-
te mucha prudencia médica inicial en la aplico-

e CiON de esfe fipo de enfrenamiento, y que, sin
embargo, cada vez mas la evidencia cientifica actual
avala como una opcién ferapéutica muy inferesante.

HIIT en cardiopatias

Un grupo de expertos astralianos realizé una inferesante
revision sisfemdtica para comparar los efectos del entre-
namiento tipo HIIT, frente al enfrenamiento més clasico de
moderada infensidad (MICT) y mds larga duracién (Han-
nan et al., 2018].

En sus conclusiones, sefialan que el enfrenamiento HIl
fiende a producir mayores mejoras cardiovasculares,
sobre todo en programas de més de 7 semanas de durc- J
cion. Ademds, seialan que el HIIT es igual de seguro que
el MICT para personas con enfermedades coronarias.

>

HIIT para nifios

Aunque existen cada vez mds referencias, comentorels
un interesante frabajo realizado en 2015 con nifios de
9-11 afios de que tenian sobrepeso (Lau et al., 2015).

El profocolo seguido durante 6 semanas de infervencion,
3 sesiones semanales, consistia en 12 series de 15s de alta
infensidad, seguido de 15s de descanso acfivo, para un
fotal de tan solo  minutos de entrenamiento (se pretendia
que los intervalos fueran realizables en la escuela).

lo que descubrieron los investigadores fue que el
grupo de mdés intensidad, obtuvo una disminucién de
pliegues adiposos, mejora en un fest de resistencia car
diovascular, y mejora en ofro test de funcionalidad en la
marcha: jtodo un éxitol
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HIIT en diabéticos tipo 2

Dos de los mayores especialistas mundiales en la investi-
gacién de esta enfermedad metabdlica que sigue esca-
lando de manera exponencial su incidencia en la poblo-
cién de los paises occidentalizados (Francois y Little,
2015).

En sujetos que no fengan confraindicaciones absolu-
fos para la realizacién de ejercicio vigoroso, sefialan
como muy inferesantes los protocolos que incluyen de 6
a 10 series de alta intensidad (RPE /-8, buscando el
85% de la FC mdaxima) durante 60s de duracién, inter-
calados por perfodos de recuperacion activa muy suave
de ofros 60s.

A nivel de seguridad, de nuevo nos vuelven a sefialar
como igual de adecuados que los enfrenamientos de
moderada intensidad, siempre que el sujefo con diabetes
lleve un control adecuado de su glucemia.

HIIT en supervivientes
de cancer

En pacienfes que suelen tener

niveles de finess cardiovascu-

q - lar muy bajo, como los
supervivientes de cén-
cer, no ha sido has-

ta hace muy pocos afios que el entrenamiento de alta
infensidad se ha tenido en consideracion.

Especialistas del centro nacional para las enfermeda-
des tumorales de Alemania evoluaron la seguridad y
viabilidad de dos protocolos HIIT clasicos en supervivien-
tes de cancer de mama y de prostata mayores, en dife-
rentes esfadios de la aplicacion de la quimioterapia pri-
maria.

los protocolos realizados en bicicleta indoor fueron
los siguientes: 10 series de 1 minuto al Q0% de la poten-
cia aerébica pico, con descansos de 1 minuto; 4 series
de 4 minutos al 85-95% de la frecuencia cardiaca pico,
con descansos de 3 minutos a intensidad moderada
(70%FCmax). Ambos protocolos mostraron ser viables y
presentar muy pocos efecfos adversos.
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conocida por su positivo efecto sobre el sistema
éseo, los dientes y las alergias, su capacidad para
potenciar el sistema inmune no es discutible.

Vitamina C: entre sus propiedades parecen existir
habilidades estimulantes en la produccién de inmu-
noglobulinas y la respuesta de los glébulos blancos,
pero vamos a destacar su corroborado poder antio-
xidante y como eso repercute sobre la correcta
funcién de las células del sistema inmunitario

cias antioxidantes.

Zinc: uno de los nutrientes
tes para las salud y su ¢
mo ocupa el segundo lu
resulta de enorme ayu

acién en
spués de hlyro’
istema ﬁ'nmjm i

-
NM\EE\W

para combatir las bacterias y virus que i

células de la o

elente suplemento p
r el catarro, gripe, fiebre
consume este suplemento
con el desayuno.

Ajo Negro: es un antimicrobiano, antibiético y es
un descongestionante. El ajo es un excelente suple-
mento para subir las defensas, y de hecho si ya
estds enfermo ayudaré a que te sientas mejor al
siguiente dia. El ajo fortalece el sistema inmune,
elimina infecciones e incluso puede cicatrizar heri-
das. Depura tu cuerpo, limpia y regenera la"piel. El
ajo también ayuda a que tus ufias se fortalezcan'y
. no se rompan tan
seguido. El ajo tam-
bién es famoso por
eliminar el coleste-
rol, pues depura la
sangre. Consume
diariamente por 3
meses y notards la
diferencia.

* Vitamina B: los com-
plejos vitgminicos del gru-
po B estésplicodos en la
defensa inMunitaria apor-
tando la energia que nues-
tro sistema necesita, y par-
ticipando (vitaminas B,
B12 y Folato -B9-) en la
formacién de estructuras

proteicas de las células

inmunes (linfocitos) vitales
para el sistema inmunitario.
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* Hierro: el hierro es un elemento fundamental para el

normal desarrollo del sistema inmunitario y su adecua-
do funcionamiento ya que esté implicado directamente
implicado en el transporte de oxigeno a los tejidos,
algo que puede dfectar a la capacidad oxidativa del
sistema inmunolégico y capacidad para combatir
infecciones. Por lo que el hierro no es solo un mineral
esencial para la proliferacién y la maduracién de las
células inmunitarias sino para su efectividad.

Calostro bovino: el calostro bovino es alimento
es rico en inmunoglobulinas y Lactoferrinas, factores
antimicrobianos y de crecimiento, los cuales pro-
mueven el crecimiento del tejido y la maduracién
del tracto digestivo y de la funcién inmune, tanto en
los animales como en los seres humanos.

Probiéticos: los probiéticos son capaces de
modular la respuesta inmune e inflamatoria en el
intestino gracias a estas bacterias interactan posi-
tivamente con la mucosa y las células inmunitarias
del intestino. Pero su accién no se limita al aparato
digestivo, sino que esas amigables bacterias tam-
bién influyen a las mucosas del aparato respirato-
rio y sobre las defensas (células y anticuerpos)
sanguineas.

Magnesio: es capaz de estimular la capacidad
del sistema inmunolégico para combatir las infec-
ciones al activar todas las células inmunes.

Cobre: al formar e la estructura de muchas
proteinas, intervenir | metabolismo del hierro,
de varios aminodcides, cumple un importante rol
para el normal funci ienfo inmune y la protec-
cién del dafio oxidativi

globulinas, glébulos blancos y el funcionamiento de
érganos del sistema inmune como el bazo y el timo.

* Arginina: favorece el desarrollo y la funcién delos
linfocitos. -

* Glutamina: la glutamina es una fuente de energia
alternativa a la glucosa para el sistema inmunolégi-
co al tiempo que facilita una adecuada producuon
de linfocitos y citoquinas. Posee un efecto positivo
sobre la mucosa intestinal que potencia la funcién
de barrera frente a infecciones.

e Cisteina:su contenido de azufre permite que se
den los enlaces capaces de soportar las estructuras
proteicas en el organismo, especialmente la piel y

las mucosas.
B B

¢ Carbohidratos:
estos nutrientes cumplen un rol fundamental en la
respuesta inmune celular, ya que todas las inmuno-
globulinas y ofros muchos factores se encuentran
unidos a un carbohidrato. Orientar a los virus,
bacterias u hongos hacia la actividad defensiva del
sistema inmune es una funcién que cumplen deter-
minadas moléculas que unen carbohidratos a las
proteinas.

Como vemos la base de un sistema inmunolégico fuerte
fiene que ver con un estilo de vida, unos hdbitos y una
dieta saludable que puede ser suplementada con comple-
mentos alimenticios en situaciones extraordinarias.

Entiende cémo funciona tu maquinaria de defensa,
haz tus ajustes y busca el complemento/s que mejor se
ajusten a tus particularidades.

Sobre la base de una salud integral, una mente
positiva y una poderosa energia vital, podremos disfru-
tar de un sistema inmune invencible.
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YA cnhirenadores

EXCESO DE GRASA
VISGERAL;

ENTRENA HIIT

En mis ultimos
articulos he ido
haciendo reflexiones e ]
sobre como afecta la
resistencia a la
insulina
descontrolada il
durante un largo
periodo de tiempo en
la salud y en el
devenir de patologias
metabolicas.

EL EXCESO DE GRASA VISCERAL

sintoma de que la sensibilidad a la insulina por parte de
nuestras células hace tiempo que estéd comprometida,
de hecho, un perimefro de cintura superior al de la
cadera es un indicador muy fiable de padecer resisten-
cia a la insulina y la correspondiente hiperinsulinemia
compensatoria.

PERIMETRO RATIO CINTURA/

CINTURA CADERA

(Saludable) (Saludable)
HOMBRES . 78-9%4cm  078-09
MUJERES @ 64-80cm 071-08

Sabemos que, si no ponemos remedio a este hecho, a
la larga acabard repercutiendo en nuestra salud con
problemas de distinta indole, obesidad, hipertension,
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sarcopenia, alteracién de los lipidos sanguineos, ateros-
clerosis, fatiga, insomnio, freno de la funcién tiroidea,
efc. y en Ultima instancia, diabetes mellitus del tipo 2.
Esto sucede porque desde el primer momento en que las
células de un tejido pierden sensibilidad a la insuling,
pierden eficiencia a la hora de producir energia, el
tejido pierde funcionalidad y si perdura durante mucho
fiempo, causa dafios estructurales en el tejido que ya
serdn irreversibles.

En este arficulo quiero reflexionar como el ejercicio fisi-
co puede ser un catalizador para poner a raya el
exceso de grasa visceral y con qué fipo de ejercicio
podemos hacerlo con mayor eficiencia. Para ello me
cenfraré en las conclusiones de este meta-andlisis de
2018 de la revista Sports Medicine "Effect of High-
Intensity Interval Training on Total, Abdominal and Visce-

ral Fat Mass: A Meta-Analysis”.

En él enconframos 6 conclusiones muy clarificadoras,
en cuanto al fipo de ejercicio mds efectivo para la
reduccion de grasa total y visceral, que ahora entraré
en defalle a exponer.

El enfrenamiento intervélico de alta intensidad
(HIIT) entre el 80 y el 100% de la FcMax. Es
efectivo en la reduccién de grasa total y grasa
visceral tanto en hombres como en mujeres. Este
fipo de ejercicio fiene efectos superiores que el
enfrenamienfo aerébico continuo de baja o
moderada intensidad, entre el 60 y el 75% de la
FeMax.

Personalmente creo, que lo ideal es plantear
ejercicios HIIT que estén basados en el frabajo
de fuerza, de esta forma logramos beneficios en
la mejora de la sarcopenia, que es un denomina-
dor comin en personas con enfermedades meto-
bélicas, o con un avanzado esfado de resisten-
cia a la insulina, sean obesos o delgados.
(Mesinovic, J. et al. 2019)

El HIIT con una intensidad entre el 80 y el 90%
de la FcMax consigue mejores resultados, espe-
cificamente, en la reduccién de la grasa visceral.

Estos efecfos se observan en personas con sobre-
peso y obesidad no asf en personas delgadas.
Posiblemente por los pocos estudios realizados
en este fipo de personas, pero sseria efectivo en
aquellos delgados metabélicamente obesos?

Teniendo dudas al respecto, les podria resultar
igualmente positivo, de todas formas, la respues-
ta la encontraremos en la conclusién nimero 5.
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Deberiamos ser cuidadosos en su prescripcion
en aquellas personas con diabetes del tipo 2 no
confrolada, con hipertension artferial, y obvia-
mente, evitarlo de entrada, en aquellas perso-
nas que hayan sufrido un accidente cardiaco
reciente.

El matiz clave estd en la diabetes 2 “no con-
trolada”, en aquellas que tengan bajo control la
diabetes puede ser muy Ufil este enfrenamiento
con un volumen de trabajo pequefio.

El HIIT promueve un mayor consumo de oxigeno
post entrenamiento, hasta un 37% mds, que el
ejercicio aerdbico. Esto podria estar inducido
por la mayor activacién del sistema nervioso
simpdfico, que activa los receptores beta-adre-
nérgicos del tejido adiposo favoreciendo la oxi-
dacion de grasa.

Esta mayor activacion del sistema nervioso
simpdtico y oxidacion lipidica via beta-adrenér-
gica es la que podria indicarnos que en aquellos
delgados con exceso de grasa visceral también
serfa efectivo este enfrenamiento.

Si el programa de enfrenamiento de HIIT, va
acompafiado de cambios en los pafrones de
alimentacién (Restriccion calérica, eliminar ultra-
procesados, limitar la ventana de alimentacion)
los efectos sobre la reduccion de la grasa visce-
ral y total es atn mayor.

EJERCICIO - MICROBIOTA

El ejercicio de alta intensidad si sobrepasa los niveles
de resiliencia de nuestro organismo tiene efectos nega-
tivos sobre el microbiota infestinal, (disbiosis, reduce la
capa mucosa y puede acabar dafiando las células
intestinales, los enterocitos). De tal forma que incremen-
ta la permeabilidad intestinal, es decir, aumentan el
nomero de moléculas que se filiran enfre dos enterocitos
y sobre estimulan el sistema inmune. (Clark, A., Mach,
N. 2016)

Pero, por ofro lado, a lo largo del articulo os he ido
detallando los beneficios que tiene el HIIT sobre la dis-
minucién de la grasa visceral y, a su vez, la grasa vis-
ceral es un reclamo, demanda la activacion permanen-
te del sistema inmune.

5Y COMO LO HACEMOS?

El HIIT, debe estar integrado en una planificacién de
entrenamiento donde la fuerza sea el elemento central.
Donde en 1 o 2 dias a la semana realizdramos HIIT
con un volumen de trabajo muy pequefio y completar
el resto de la sesion con ejercicio aerdbico de base.
Con esto lograremos el objetivo de reducir la grasa
visceral, mejoraremos la funcionalidad y cantidad de
masa muscular.

Jordi Garcia

licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte
(Barcelonal. [PF Certified Trainer. Posigrado en
Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE). Master en Medicina,
Nutricién y Terapia Ortomolecular
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waxm cctividad en la gestacion

| Multiples
razones para
tener un

EMBARAZO
ACTIVO!

La actividad fisica puede ayudar a
aliviar o prevenir los malestares
habituales que se producen durante el
embarazo. También puede preparar el
cuerpo de la futura mama para el
trabajo de parto aumentando su nivel
de energia y su fortaleza muscular.

n este sentido, la Oficina para la Salud de

la Mujer del deparfamento de Salud vy Ser

vicios Humanos de los Estados Unidos reco-

mienda a las mujeres embarazadas sanas
realizar al menos dos horas y media de actividad
aerébica moderada por semana. Resulia conveniente
—sefiala la entidad a fravés de un documento- distribuir
el ejercicio fisico en 30 minutos diarios v, si es posible,
manfenerse activa todos los dias.

En este mismo sentido, el American College of Obs-
fefricians and Gynecologists [ACOG| también recomien-
da la préctica del ejercicio fisico aerdbico durante el
embarazo, siempre que la embarozada se encuentre
sana y no surjan complicaciones en el transcurso del
embarazo.

Pese a que instituciones como el ACOG o similares
sefialan evidencias cienfificas que fundamentan la inclu-
sién del ejercicio fisico entre las mujeres embarazadas,
se ha cuantificado que una gran cantidad de mujeres
desconocen la informacion bdsica referente a la rela-
cién posifiva enfre ejercicio fisico y embarazo.

Hacer ejercicio de forma regular mejora el estado
fisico de la mujer embarazada y contribuye a la salud
cardiaca, mental y del cuerpo en general. Puede confri-
buir a sobrellevar muchas de las molestias habituales

GYM FACTORY 91




del embarazo, como estrefiimiento, dolores de espalda,
cansancio, frastornos del suefo y vdrices, enfre ofras.
Asimismo, el ejercicio regular fambién puede ayudar a
prevenir cierfas formas de diabetfes e hipertension fipi-
cas del embarazo. En consecuencia, las mujeres en
buen estado fisico pueden sobrellevar mejor el parto v
recuperarse con mds rapidez.

Cuando la futura mamé inicia un plan de ejercicios,
las actividades més seguras, en la mayoria de los
casos, son la gimnasia de bajo impacto para mujeres
embarazadas, la natacion, el aquagym y el yoga espe-
cificos para embarazadas. Por ofro lado, es convenien-
te prescindir de acfividades que aumentan el riesgo de
caidas o lesiones fales como deportes de contacto o
vigorosos. Aun lesiones leves en el area del estémago
pueden resultar graves cuando se estd embarazada.

Si la embarazada no ha sido fisicamente acfiva
anteriormente, es recomendable que incremente sus
actividades gradualmente o comience con un programa
de ejercicios poco infenso para obfener algunos de
estos beneficios para la salud. No obstante, foda futura
mama debe consultar a su médico antes de comenzar
o confinuar con un programa de ejercicios.

La mayoria de las mujeres embarazadas puede con-
finuar con las rufinas que seguia antes del embarazo,
pero en algunos casos, es necesario modificar algunas
actividades o disminuir la intensidad del programa a
medida que evoluciona el embarazo. Es de suma
importancia que un profesional especializado realice un
seguimienfo de la actividad de manera personalizada,
feniendo en cuenta la semana de gestacién, el estado
fisico de la futura mama en ese momento vy la experien-
cia, si la hubiera, de un embarazo anterior.

Se ha demostrado que en mujeres con buena condi-
cién fisica y que siguen manteniendo su acfividad
durante el embarazo, el desarrollo psicomotor del bebé
es superior, con mejor maduracién nerviosa. También se
han observado beneficios en los perfiles de humor de
los bebés respecto a las madres sedentarias: responden
mejor ante estimulos ambientales y a los estimulos lumi-
nosos, y tienen una cudlificacién de la organizacién
motora.

Por ofro lado, las mujeres que hacen ejercicio regular
mente durante el embarazo aumentan su resistencia y
tonicidad muscular. Después del parto, esto les permite
reanudar su nivel de actividad fisica anferior antes que
las mamds que no hicieron ejercicio regularmente. Las
madres primerizas que reanudan su actividad fisica -al
igual que las madres que amamantan a su bebé- pierden
mas peso que las que no hacen ejercicio y la mayoria
de las madres que hacen ejercicio vuelven al peso que
fenian antes del embarazo en menos de un afio.

GYM FACTORY Q1
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actividad en la gestacién

Las investigaciones demuestran
que el ejercicio moderado mejora
el estado de &nimo de las madres
primerizas. Se ha comprobado
que las mujeres que reanudaron
su programa de ejercicios dentro
de las seis semanas posteriores al
parfo se sintieron mejor consigo
mismas y se adaptaron mds rdpi-
damente a su papel de madre
que las mujeres que no hicieron
ejercicio.

lentamente el ejercicio y, si sienten
dolor o tienen otros sintomas
inusuales durante una actividad
especifica, interrumpirla.

En consecuencia, la acti-
vidad fisica es importante
para todos, inclusive
para la salud de la futu-

ra mamd. La realiza-
cién de ejercicios de
manera  regular

durante el emba-
razo puede ayu-
darla a tener un
embarazo mds
placentero. Si no
estuvo activa antes
de la gestacién, no
es demasiado tarde
para empezar.

Los cambios producidos
por el embarazo en los siste-
mas corporales duran unas
cuatro a seis semanas des-
pués de dar a luz. Por esta
razén, se recomienda a las
mujeres comenzar o reanudar

i

Mariela Villar

Directora EMBARAZO ACTIVO®

Www,embo razoactivo.com




LOW CARBS
HIGH prokein

l%% ~"20  de proteina

7 silo 0,7 O de azicares

Bl ¥'S www.nutrisport.es



58 / 59 nuevas fendencios

GYM FACTORY 91

PESO
MUERTO

a 1 pierna,
algo mas
que una moda

No hace tantos afios recordabamos el
Peso Muerto como un ejercicio que se
habia convertido en “no recomendado”
(lo de potencialmente peligroso ya vemos
que es muy matizable) en salas de
fitness. Sin embargo, la gran cantidad de
evidencias a su favor por un lado y la
mejora en los recursos técnicos y el
conocimiento en su ejecucion por otro, ha
hecho que en este lapso de tiempo se
haya convertido, en su forma original o
en sus variantes, en un elemento
obligatorio en practicamente todos los
usuarios.

ENTRO DE TODAS LAS VARIANTES

que podemos encontrar, una de las que estdn
pasando a ser mas habituales y en la que nos
vamos a parar hoy es el realizado a 1 piema,
popularizado por referentes en el sector como Mike Boyle




entre profesionales y a pie de calle por videos como los del “profe” Ortega,
preparador fisico del Aflético de Madrid [video en el que se pueden discu-
fir algunos aspectos en lo técnico, pero que resultd muy 0fil en la divulgo-
cién del Entrenamiento de Fuerza en deportes como el futbol).

Qué aporta el peso muerto a 1 pierna (SLDL)

Los principales elementos que dan valor a este ejercicio son el control pél-
vico [con un grado de dificullad importante), la bisqueda de posibles
desequilibrios laterales, asi como un claro requerimiento de control motor y
el estimulo a nivel neuromuscular de la cadena posterior, haciendo del
mismo un ejercicio completo y que integra factores muy interesantes a todos
los niveles de Condicién Fisica.

Eso sf, es obvio que no resulta un ejercicio fécil de ejecutar (al menos,
de ejecutar bien), por lo que vamos a analizar tanto la ejecucién del mismo

como una propuesta de progresiones y
regresiones que puedes aplicar de for-
ma prdctica.

En cuanfo a activacion muscular,
Distefano (2009 concluyé que ofrece
unos niveles similares en gliteo medio
a ejercicios como el Monster Walk
(desplazamientos laterales con  mini-
bands) o la sentadilla a una pierna e
incluso niveles ligeramente superiores
en los ejercicios mas analiticos de
abduccién y rotacién externa de cade-
ra tumbado y zancadas.

Por ofro lado, los niveles en gluteo
mayor pueden resultar similares, aun-
que en esfe caso si que el lunge (zan-
cada) ofrece una activacién ligera-
mente superior en sus diferentes
variantes.  Sin  embargo, también
debemos considerar los protocolos
utilizados en el estudio, tanto en cuan-
fo al uso [no uso mas bien) de cargas
externas como la propia técnica del
ejercicio, que en el caso del SLDL
dista significativamente de la que
podemos considerar adecuada.

Q1 GYM FACTORY
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La ejecucién

los ejercicios que implicanAqui
fienes una propuesta de progre-

sién y puntos criticos a tener en
cuenta por parte de Craig lie-
benson.

Vigila:

1.
2.

Por supuesto, no perder el equilibrio.

Es cierfamente mdas complicado mantener la espal-
da en una alineacién neutra. Progresando desde la
disociacién lumbopélvica, también le echaremos un
ojo a la zona forécica y una posible hipercifosis
[vamos, que fe chepes bajando).

. Lla rodilla de la pierna de apoyo estard ligeramente

flexionada durante todo el ejercicio, pero cuidado,
sin llevar un excesivo desplazamiento hacia adelan-
fe, convirtiendo el peso muerto en una especie de
zancadarsentadilla a 1 pierna.

Propuesta de progresiones

Apoyo en anilla/suspensién. Es el apoyo que
consideramos mds préctico tanto por estabilidad
como, al estar colgado desde una plataforma supe-
rior con el techo o un soporte, obligar a la exten-
sién fordcica.

Apoyo en pica. Sigue siendo un apoyo bastante Ufil
y facilitador, aunque ya en este caso la extension
tordcica debe ser generada de forma mdas cons-
cienfe por el usuario.

Slide en cajén de pliometria. Un punto infermedio
interesante y que ya nos puede complicar un tanto

GYM FACTORY 91

las cosas. Ponemos un slide [y si no lo tienes, sim-
plemente cualquier elemento deslizando como un
frozo de papel secamanos, una toalla pequefia o
cualquier pieza de tela) en una superficie elevada
para apoyar la pierna que va hacia atrés.
Kettlebell contralateral. Arrancariamos asi con el
SIDL de forma libre, buscando la carga en la forma
que nos genere mdés estabilidad.

2 Kettlebell. Pasamos a tener una carga separada
(fambién, por supuesto, pueden ser mancuemas) en
cada brazo.

Barra. Finalmente, ya optamos por la version més
conocida y considerada a pie de calle como “con-
vencional”.

REFERENCIAS
e Boyle, M. Single leg Deadlift Progression. hitps://movement-as-

medicine.com/single-leg-deadlift-progression/

e Distefano, L. J., Blackburn, J. T., Marshall, S. W., & Padua, D. A.

(2009). Cluteal muscle activation during common therapeutic exer-
cises. journal of orthopaedic & sports physical therapy, 39(7),
532-540.

e liebenson, C. (2015). learning the Single leg Dead Lift. Journal of

bodywork and movement therapies, 19(4), 732-735.

ENLACES

e Video viral del Profe Ortega en sesién de enfrenamiento del Atlético

de Madrid https://www.youtube.com/watch2v=Yqs 1 7vAEnFg

Santiago liébana Rado

MasterTrainer Fitness G. SectorFitness
European Academ
Director lécnico HealthStudio
European Academy
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profesion v legislacién

SEGUIMOS
APRENDIENDO

UEDE QUE, en tiempos de acumulacion de Ordenes Ministeriales, Decretos,
rotocolo endaciones emitidas por las autoridades competentes, nos
estemos haciendo mas conscientes de la necesidad de reaprender a formar
parte de un grupo, o de varios, como es habitual en las sociedades actuales.

IENTRAS SEGUIMOS VALORANDO el compro-
miso de diferentes colectivos ejemplares en estas
complicadas circunstancias, las y los profesionales

de la actividad fisica y del deporte, hemos de par-

ticipar en este inédito “refurn fo play”, demostrando una vez mas
los beneficios que aportamos a la poblacién que nos rodea y de
la €ual formamos parte.




En este partido en el que se van alterando periédi-
camente las reglas de juego nos enconframos enfre
ofros documentos de referencia con el BOCM nimero
149, del 20 de junio de 2020, que nos advierte de
varias normas a seguir "hasta que la situacién epide-
miolégica lo aconseje”.

Algunos ejemplos de “la nueva normalidad” supo-
nen evitar actividades de contacto como las artes
marciales y deportes como el boxeo, o no compartir
ningtn material, de modo que si esto no fuera posible
deba reforzarse un servicio de limpieza y desinfec-
cion continuado después de cada uso.

Compartir alimentos o bebidas entre comparieras
de entrenamiento, asi como la utilizacion de fuentes
de agua, por el momento no serd posible. Tampoco
lo seran las duchas sin mampara de separacién o los
secadores de manos y de pelo, que quedan inhabili-
tados en unos centros deportivos en los que la ocupa-
cién de los vestuarios se limitard al ndmero de perso-
nas que permita garantizar el respefo de la distancia
minima interpersonal de al menos 1,5 metros, al
igual que ocurre en los accesos, salidas o circulacio-

nes por dichas instalaciones.

El entorno “anti-COVID" en el que nos desenvolve-
mos se ha inundado de carteleria y mensajes de
megafonia que nos advierten de la obligatoriedad de
cumplir con unas medidas de higiene y seguridad,
que, partiendo del uso de la mascarilla, llegan a con-
dicionar la cercania o lejania fisica, segin se mire,

entre monitores o preparadores y usuarios o clientes.

Esta serie de anomalias alcanza también al cupo
de participantes en actividades colectivas, reducien-
do el nimero del alumnado por grupo hasta 25 per-
sonas en espacios cerrados, y quedando como limite
hasta un méximo del 75 por ciento del cupo habitual
anterior a la aparicion del virus.

Sin duda el dia a dia, lo ordinario, estd cambian-
do, y aunque un filésofo como Antonio Marina afir-
me que “el miedo es el gran educador de la humani-
dad”, podemos matizar sus palabras apelando a la
prudencia, la disciplina y al entendimiento de una
realidad cambiante, ya que por mucho que los recur-
sos que vamos implementando, sobre el papel,
parezcan oportunos, sus auténticos resultados pasan
inexorablemente por la puesta en marcha de las
recienfes pautas de comportamiento social.

El entorno

“anti-COVID” en el que nos “.,
desenvolvemos se ha inundado

de carteleria y mensajes de
megafonia que nos advierten de la
obligatoriedad de cumplir con unas
medidas de higiene y seguridad, que,
partiendo del uso de la mascarilla,
llegan a condicionar la cercania o
lejania fisica, segun se mire, entre
monitores o preparadores y
usuarios o clientes.
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Es evidente que las costumbres son mds fuertes que las leyes vy

quizd sea el momento de cuestionarnos qué futuro queremos para
nuestro sector y cudnto estamos dispuestos a apostar por cuidarnos
mutuamente. En este sentido, saliendo de la comodidad de lo ya
conocido, para reinventar los servicios que estdbamos prestando a
la ciudadania, los gestores del deporte hemos de reflexionar acerca
de las disciplinas que presentan mds o menos riesgos de contagio,
respondiendo a este envite con creatividad y valorando entre ofras
opciones las posibilidades que ofrecen tanto los espacios al aire
libre, como la via on line y las nuevas tecnologias.

En un mundo, probablemente, més volatil que nunca, nos serén
de gran utilidad los microscopios y los macroscopios, los andlisis
retrospectivos y los prospectivos, para huir de la inmediatez y del
individualismo, y albergarnos en decisiones y acciones colectivas, -
deliberadas y puestas en practica con la mayor cautela posible,
sabiendo que pocas circunstancias son absolutas o definitivas.

Son tiempos dificiles para deportes de base como el baloncesto,

el rugby o el waterpolo, ya que miles de personas se veran privadas

de la practica de su actividad favorita con amigos y amigas, al
menos como lo hacian hasta “hace dos dias”, cuando disfrutaban
tanto de “pachanguitas” como de partidos “en la cumbre”. Previsi-
blemente, alguien dejard de hacer ejercicio, pero serdn los minimos.
La mayoria, simplemente, cambiard de disciplina. zPor qué? Porque
el ser humano es movimiento.

Es momento de continuar entrenando y desarrollando la fuerza.
En este caso, serd pertinente trabajar prioritariamente nuestra fuerza
de voluntad, para asumir que un aspecto imprescindible de las nor-
mas es su aceptacion. De nada sirve construir pautas de convivencia
si no son respetadas, o si nos las tomamos a la ligera cuando se/
trata de algo tan esencial como la salud publica. 4

Cada etapa de la humanidad va dejando diversas huellas e
miembros. Sabiendo que lo que nos estd pasando va a pasar f
o temprano, veremos cudl es la esencia que se impregna en nc
y la herencia que regalaremos a las préximas generacior
futuro no muy lejano comprobaremos si hemos apre
sobre todo si lo hemos sabido aplicar adecua
nada para.

José Luis Carrasco Caijide
Vocal COPLEF de Madrid y

Colegiado n° 58687 . licenciado en
CCAFYDE. Méster en Direccion de
Organizaciones e Instalaciones
deportivas (inef madrid/upm).
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BSOS panordmica de nutricion

BEBIDAS ISOTONICAS

Aconsejables en los ejercicios de
alta y moderada intensidad, hace
a estas bebidas un producto
imprescindible en el gimnasio.

3QUE ES LO QUE DISTINGUE las

bebidas isoténicas de las demds? Las bebidas
isoténicas, también llamadas bebidas rehidratan-
tes o deportivas, se caracterizan por ayudarnos a
reponer el agua y sales minerales, que perdemos
en los entrenamientos. Su caracteristica principal
es la elevada capacidad de hidratacién.

Mientras entrenamos el cuerpo necesita regu-
lar su temperatura y esto lo hace a través de la
transpiracién, a consecuencia de lo cual perde-
mos agua y minerales, que estas bebidas ayudan
a recuperar y al presentar una igual concentra-
cién de agua y sales minerales, son absorbidas
al momento. Esta es la razén por la que son
conocidas también como bebidas deportivas.



AMIX LEVANTE

Amix lsolyn lsofonic

Calcio, potasio, fésforo, sédio, magnesio, Fructosa, palafinosa
entre ofros.

Como bebida isofénica: Mezclor 1 cacito [ 40 g con 500 ml de
agua. Como bebida hipoténica:mezclar 1 cacito [40 gl e con 750
ml de agua.

Bebida isofénica en polvo que confiene todos los minercles necesarios
para opfimizar la recuperacién de sios ante ¢l desgaste fsico infenso
Previene la deshidratacion y ayuda o esiabilizar el nivel de ozicar en
songre:Nos permite recuperar las sales minerdles, los nutrientes y la
energio perdidos duronte la aciividad fisica de una forma répida.

AMIX LEVANTE

AMIX™ Performance - lsolyte Sport Drink

Potasio, Célcio, Fésforo, Sodio, magnesio, VitaminaC, Vitamina
B6, dextroso, Frucrosa, po\olmosa, entre ofros.

1 cucharada [30 gramos| de polvo en 500 ml de agua.

Beber un bidén con 500 ml cada Th. 30 de aciividad fisica.Bebi
da hipoténica fomar 1 cucharada cada 1000 ml ¢ 1500ml.
Preparado en polvo de solucién elecirolfica a base de hidratos de
carbono y vitaminas para una hidratacién y suministro de energia
dptimos.

Isolyte Sport Drink formulado por AMIX™ Performance oforga una
bpfima hidratacién sin descuidar el aporte energgfico, asi como una
fuente vitaminas pora opfimizar la absorcién y perFedo funcionc-
mienfo fisiolégico.
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LERU

AMIND ENERGY DRINK

MTX CORPORATION

HYDROACTIVE PRO

Fructoso, Amilopeciina (IGGRO*], Dextrosa, Palafinose® (lsomalfu-
losal, Maliodextrina, Limén en polvo fsabor limén), efc..

Disolver 50gr de producio en 250 ml agua y fomar durante y/o des-
pués de enfrenamingfo.

700 . en POVO disponible en 2 sabores: LIMALIMON y NARANJA

Bebida lsotdnica Avanzada (PROfessional]

BIOTECH USA

Normbre producto BCAA ZERO - AMINO ENERGY DRINK  [Sabor: manzanarpera]

Ingredientes Agua polable, zumo de pera 2,5% [de concentradol, Heucina
0,8%, diéxido de carbono, faurina, acidulonte [dcido cifrico),
Lvalina 0,2%, Lisoleucina 0,2%, glucoronolactona, cofeina, colo-
rante [caramelo], edulcorante (sucralosal, aroma, écido nicoffnico,
Drpantotenato cdlico, clorhidrato de piridoxina 0,127%.

Modo de empleo No mezclar con aloohol, beber con moderacion. Contenido elever
do de cafeina (30 mg cofeina/ 100 ml). No recomendado para
nifios ni mujeres embarazadas o en periodo de lactancia.

Contenido 1lata (330 ml coniene: 2,666 mg Heucina, 667 mg Lisoleucina,
667 mg Lisoleucina, 100 mg cafeina, 1,000 mg faurina, 600 mg
Dyglucuronolactona, 4 mg niacina, 1.5 mg vitomina B3, 0.35 mg
vilamina B6

Funcién o bebida energélica de BioTechUSA confiene BCAA en un rafio
de 4:1:1, es deci, leucina, isoleucina y valina, que forman ¢l
grupo de aminadcidos ramificados. Basandonos en los descubri-
mientos de cieros estudios, estos fambién se conocen como ami-
nodcidos “protectores del misculo *, debido por un lado, a su
efecto protedlico, v, por el ofro lado, su efecio anabdlico de las
proteinas, es decir, el efecto posiivo que fienen sobre la constuc:
cién de prolefnas. Por ese mofivo fambién es crucial suplementor-
nos confinuamente con los fres, ya que nuesfro cuerpo es incapaz
de producirlos.

BIOTECH USA

Nombre producto  PROTEIN WATER ZERO 500 ml [Sabor: futas fropicales)|

Ingredientes Agua potable (94,9%), aislado de profeina de suero de leche
4,7%), corrector de la acidez ffosfatos de sodio], aroma, concen-
frado de zumo de zanchoria, concentiado de péialo de cértamo,
concentrado de zumo de manzana, edulcorante [sucralosal).

Modo de empleo Después de abrir mantener en refrigerador y consumir dentro de
1 dia.

Contenido 1 botella (500 ml] confiene: 23,5 g protefnas [de las cucles 4,37
qBCAA)

Funcién Eslo bebida sin gas confiene 20 g de prolefna de suero de

leche de buena calidad y no tnicamente favorece la hidratacion
adecuada, sino que nutre fambién fus mésculos. Ademds, es libre
de azicar y esid compuesia de un aislado de profefna de suero de
leche de absorcién répida y sin lactosa. La proteina es un elemen
fo imporiante conshucivo de nuestio cuerpo, una fuente nutifiva de
aminodcidos, producidos por el organismo e ingerido de fuentes
extenas, que debe ser consumido diariomente para el auioabasie-
cimiento de nuestro organismo. Confribuye en consenvar la masa
musculor durante los ejercicios, la dieta y los dias cofidianos.
Necesitomos més profeina cuando estamos practicando deportes
sistemdticamente, cuando quisiéramos aumentar o masa muscular
o cuando vamos envejeciendo.

BIOTECH USA

Normbre producto VITAMIN WATER ZERO 500 ml (Sabor: frutas del bosque)

Ingredientes Agua poiable 99%, Vitamineral Mix [6cido Lascrbico, clorhidrato
de fiamina, riboflavina, nicofinamida, écido petrolmonoglutdmico,
Drpantotenato cdlcico, dorhidrato de piidoxing, Dbiofina, ciono-
cobalamina, sulfato de zind), acidulante (4cido citrico, aroma,
concentrado de zumo de zanahoria, concenrado de zumo de
grosella negra, edulcorante [sucrloso).

Modo de empleo Después de abrir mantener en refrigerador y consumir denfro de
1 do.
Contenido 100 ml contiene: 16 mg vitamina C, 0,22 mg fiaming, 0,28 mg

iiboflavina, 3,2 mg niacina, 0,28 mg vitamina B6, 40 pg écido
félico, 0,5 pg vitamina B12, 10 g biofing, 1,2 mg écido ponto-
énico, 2,5 mg zinc.

Funcién Contiene fodas los vitaminas solubles en agua fisiolégicomente
imporiontes  zinc como mineral. las viominas solubles en agua
como lo vitamina C y los vilaminas B desempeion un papel
importante en muchas funciones fisiolégicas. Confrubuyen al mefor
bolismo energéfico normal [viamina C, B, B2, B3, B6, B12,
biofina, dcido pontoénical y ol funcionamiento normal del sistema
inmunitario (zinc, vitomina C, B6, B12] y ayudan a disminur el
cansancio y la fafiga vitamina B2, B3, B6, B12, dcido pantoién-
¢o, acido lico, vitamina C).
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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

1 Se vende o traspasa en Sevi-
lla gimnasio o se vende todo el
lote junto, con mas de 50
méquinas, dos Torres de 8 esta-
ciones etc.. completamente
equipado, funcionando y con
cartera de clientes fijos, sala de
fitness y sala de Crossfif, salida
de humos y aire acondicionado.
Tel. 620 95 70 97

Traspaso

M Se traspasa en Valladolid
gimnasio de 750 m?, totalmen-
te equipado, céntrico, aire
acondicionado y renovacion
permanente del aire, 4 salas,
sauna, solarium, alarma, cabi-
nas de masajes y fisioterapia,
instalaciones en muy buen
estado. Tel. 625 45 49 37

Nombre y apellidos

Se traspasa gimnasio de
400m con todos los permisos
en regla en Madrid. Funcio-
nando actualmente con todo
lo necesario. Sala de muscu-
lacién de 170m con mas de 30
puestos con posibilidad de
hacer zona de entrenamiento
funcional y hiit y zona de car-
dio con 10 puestos. Dos salas
de clases con aire acondicio-
nado y bomba de calor. Zona
amplia de aparcamiento y
negocios funcionando alre-
dedor. Pocos gastos y alquiler
muy econdmico. Aire acondi-
cionado. Tel: 722 84 26 90

Se traspasa gimnasio en
Getafe (Madrid) totalmente
montado, con 1.300 metros
interiores, con musculacion,
cardio, ciclo y 3 salas mas.
600 metros mas de terraza.
Nuevo a estrenar. Mdquinas

de musculacién y de cardio,
material de colectivas, clima-
tizacién, vestuarios, obra,
etc... todo nuevo a estrenar.
Una verdadera ganga. Tel:
639 42 45 36

Se traspasa Centro Deporti-
vo de 400m?, totalmente
equipado en la zona de San-
tiago de Compostela. Buena
cartera de clientes y gastos
bajos. Sala de musculacion,
sala de cardio, sala de ciclo
indoor y sala de actividades.
Salida de humos. Aire acon-
dicionado. Tel. 722 522215

Segovia, se traspasa gimnasio
funcionando, con muy bue-
nas condiciones econdmicas.
Sala de musculacidn, sala de
spining, taquillas, vestuarios,
sala de masajes. Aire acondi-
cionado. Tel. 629 82 23 63

Se traspasa en Malaga estudio
apto para todo tipo de activi-
dades (yoga, pilates, medita-
cion etc) de 195m? totalmente
reformado y equipado. Sala de
yoga de 70m? equipada con
radiadores y humificadores
para la practica de hot yoga,
cabina para masajes o almace-
namiento, dos vestuarios con
duchas y baio para hombre y
mujer, bafio y ducha para
clientes. Recepcion. El local
dispone de todas las licencias
necesarias para la llevanza
6ptima del negocio ajustando-
se a la normativa vigente. Base
de datos de mas de 500 clien-
tes. Tel. 647 88 70 03

Se traspasa centro deportivo
en Valencia. Cuenta con 1
recepcion, 1 sala muscula-
cion, 1 sala mdquinas cardio
y masaje, 1 sala actividades
grupales, aire acondicionado
en cada sala, 2 aseos habili-
tados y 3 terrazas comunita-
rias. Tel. 605 27 25 45

Se traspasa Gimnasio en la
zona del Maresme a 15
minutos de Matard. Com-
pletamente equipado, fun-
cionando y con cartera de
clientes fijos. Sala de Fit-
ness, sala Tatami, sala rayos
U. V. A, sala polivalente de
30 metros cuadrados, alma-
cén, despacho. Buenos
ingresos demostrables. Tel.
727 79 80 41

Traspaso de centro deporti-
vo acudtico mds piscina cli-
matizada y spa de 1200 m2
Zona noreste de la capital
en pleno centro. Licencia
definitiva de gimnasio, spa
y servicio sanitario integra-
do. Zona de recepcion y
descanso, cocina, despacho,
gran sala de mdquinas, sala
Cardio, sala de spinnin, sala
de pilates, sala de baile, sala
de estiramientos, salas inde-
pendientes totalmente dia-
fanas, cabinas de estética, 3
vestuarios con 16 duchas
independientes y 2 aseos
con salida directa a la zona
de aguas, piscina, jacuzzi y
ducha ciclonica, saunas y
bafio turco. Excelente ubi-
cacion. Tel: 665 80 90 57.
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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.

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

B Coordinador Gimnds Olimpic [Palma de Mallorcal.

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
Alcald 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 Especilista Asociado (Clinica
Mediterranea de Neurociencias de Alicante).

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

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, Espaiia, 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 Educacion Fisica. Universidad
Nocional de la Plata. Argentina.

José Luis Carrasco Cajide

 Vocal COPLEF de Madrid y Colegiado n° 58687

M licenciado en CCAFYDE

1 Méster en Direccién de Organizaciones e
Instalaciones deporfivas (inef madrid /upm).

B Grado en Cc Politicas (uem).

W Experiencia laboral: En Sector pablico preparador
fisico en Ayto Madrid desde 2003 y coordinador
deportivo en CDM Alberto Garcfa un afio y medio
en 2007y 2008

I Sector privado: Preparador fisico y Monitor deportivo
en diversas acfividades con soporfe musical +
Enfrenador personal, dsd 2003.

Diego Alexander Bonilla Ocampo

W DBSS Inernational CEO & Program lead Board

B SPM en MTX Corporation y Director MTX College

B Docente de Nutricién Deporfiva y Bioguimica

M 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 (UCAJ.

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 Ceriified Trainer

B Posigrado en Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE)

B Master en Medicina, Nutricién y Terapia
Ortomolecular
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