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jA RECUPERAR LA NORMALIDAD! Pero no la

llamada “nueva normalidad” sino a la normalidad de siempre, la

unica que nos interesa.

Rimini Wellness vuelve a abrir sus puertas en una edicién de
verano, los dias 1 al 4 de julio. Anuncian muchas de sus habituales
actividades al aire libre e interiores, que ya conocemos, de 20 metros
de altura. Informacion relevante para asegurar a los asistentes que las

instalaciones y protocolos son seguros, para asistentes y expositores.

Por otro lado, también FIBO ha confirmado nueva fecha para

edicion 2021, que tendrd lugar el primer fin de semana de noviembre.

También hemos sabido que el gimnasio Courage, ha puesto a
Mgstoles en el mapa mundial, al hacer historia como el N° 1 del
mundo con mds atletas inscritos en la competicién internacional

Open Crossfit, nada menos que 248 atletas.

Por toro lado, el ejercicio fisico empieza a ser puesto en valor, por
fin. No en vano ha resultado demostrarse que las personas que lo
practican habitualmente tienen una supervivencia 8 veces mayor
que los sedentarios, ante el Covid. Ademds de haber sido declarado

el deporte como “actividad esencial” en el Congreso.

Estamos en marcha y no vamos a parar.. Recuperemos la

normalidad.

Salud

Inés Ledo
Editora

Q4 GYM FACTORY



SUIMATIO

entrenadores

/8
/3

69

67
65
61 Experiencia del cliente
57
55
53

Novedades

Nuevas tendencias de
enfrenamiento

laboratorio de
entrenamiento

Entrenadores
Profesion v legislacion

Personal Trainer
Anuncios por palabras

Expertos

GYM FACTORY 94

marzo / abril 2021

“;M Hospital Clinico San Carlos
g | Comunstsg de Madeid
| s =

InstiTuTo

/3

Novedades

UN ESTUDIO DEL HOSPITAL CLINICO
SAN CARLOS REVELA QUE EL
EJERCICIO AUMENTAEN 8 LA |

SUPERVIVENCIA EN PACIENTES o
CovidCardiélogos del Insfituto
Cardiovascular del Hospital Clinico San
Carlos han elaborado un esfudio con
pacientes hospitalizados por Covid-19...

e AN

o/

Entrenadores

EL HORARIO DE LAS COMIDAS
AYUDA A PREVENIR ENFERMEDADES
METABOLICAS (2° PARTE)

En la primera parte del arficulo reflexionaba
sobre cémo afecta a la salud metabélica

el momenio del dia en el que tomamos la
comida més calérica y los beneficios de
reducir la ventana de alimentocion.

Profesién y legislacién
LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL
DEPORTE: UN PASO HACIA LA
“ESENCIALIDAD” POR LEY

El pasado 28 de febrero la Comisién de
Culiura y Deporte aprobé la Propuesta No
de Ley [PNL] que declara la Activided Fisica
y el Deporte como acfividad esencial en el
marco de una declaracién de Estado...

O]

Experiencia del cliente

EL FUTURO DE LA EXPERIENCIA DEL

~ CLIENTE DEL FITNESS: EN BUSCA DE LA
HIPER PERSONALIZACION

la tecnologia actual permite frabaijar con
dlgoritmos y ofros modelos de andlisis,
favoreciendo la individualizacion de las
necesidades v las soluciones de los clientes.



B Carditlogos del Instituto Cardio-
vascular del Hospital Clinico San
Carlos han elaborado un estudio con
pacientes hospitalizados por  Co-
vid-19 que revela que mantener una
actividad fisica regular aumenta has-
ta en ocho veces las posibilidades de

novedades

Un estudio del hospital Clinico San Carlos revela que el ejercicio
aumenta en 8 la supervivencia en pacientes Covid

supervivencia en esfos pacientes res-
pecto de aquellos que llevan una vi-
da sedentaria. Esfa investigacion ha
sido publicada en la revista cientifica
americana de enfermedades infeccio-
sas, 'Infectious Diseases and Thera-
py’. Este estudio pionero se ha lleva-
do a cabo en 520 pacientes, de en-
tre 18 y 70 afos de edad, hospitali-
zados con diagnéstico confirmado
de Covid-19 en este hospital piblico
de la Comunidad de Madrid durante
la primera ola de la pandemia, entre

el 15 de febrero y el 15 de abril de
2020.

los resultados del estudio fueron
concluyentes: el grupo que mantenia
una actividad fisica constante, ligera
o moderada, presentaba un riesgo
de mortalidad del 1,8% frente ol
13,8% del grupo con un estilo de vi-
da sedentario; es decir, que las per-
sonas que hacen ejercicio regular-
mente fienen hasta ocho veces mas
Frobobihdodes de supervivencia que
as sedenfarias.

B NutriSport incorpora tres
referencias a su porfolio con
una nueva linea de comple-
mentos  KETO: MCT OIL
100% COCONUT, MCT
POWDER 100% COCO-
NUT Y KETO BAR.

El aceite de MCT es una
grasa saludable, y es uno
de los complemenfos mds
utilizados en las dietas KE-
TO, siendo mads inferesante
aquél que contiene una mo-
yor cantidad de écidos gra-
sos C8 y C10. Su ingesfa

Nueva linea de
complementos KETO
de NutriSport

en este tipo de diefas favore-
ce el mefabolismo de la ce-
tosis, ademds de constituir
una fuente de energia exce-
lente de facil absorcion.
KETO MCT OIL y KETO
MCT POWDER aportan Tri-
glicéridos de Cadena Me-
dia [MCT) de procedencia
100% coco, rico en C8
C10. Por ofro lado, KET
BAR es una deliciosa barrita
con sabor cacao y avellang,
baja en azicares y con 10g
de proteina. Cracias a la

MYZONE lanza MZ Switch, un modelo mejorado para entrenamientos

B El MZSwitch es el primer dispositivo en el mundo que mo-
nitorea las lecturas de PPG y ECG para un monitoreo de acti-
vidad con menos puntos ciegos y con una memoria incorpora-
da de 36 horas. Se integrard con los wearables de Apple v
Samsung. Puede rastrear enfrenamientos lejos del teléfono o
de las redes del gimnasio y puede conectarse a Android
Wear, Strava, Garmin, MapMyRun y Apple Health. Segin el
CEO de MyZone, Dave Wright, el MZ-Swiich tiene como
objetivo expandir el afractivo del seguimiento de finess de
alta precision de la compaia, lo suficientemente simplificado
para que los no deportistas, lo entiendan. Debido a que solo
rastrea (no hay pantalla), es poco probable que la gurocién
de la bateria sea una preocupacion. MyZone estima que ob-
tendrd 140 horas de duracion de la bateria con una sola

combinacién de la proteina

el aceite de MCT, esfa
Z)orrifa ayuda al manteni-
miento muscular y confribuye
a la produccién de cetonas
en dietas cetogénicas, apor-
tando energia a nuestro or-
ganismo.

Todas las referencias
son aptas para celiacos,
ya que no confienen glu-
ten. Tampoco contienen
aceite de palma.

www.nutrisport.es

carga si se usa para el seguimiento basado en el pecho
mientras lo usa en la mufieca o el anfebrazo [con fecnologia
PPG), deberia durar 35 horas. Una vez que haya sudado
fanto, puede conectarlo al cargador USB.

GETTOV

Imagen ilusionante nos llega de una clase grupal en FIBO China, sin mascarillas

M Es ilusionante ver como Fl-
BO China ha superado la
pandemia y los participantes
de una de las clases grupa-
les en el recinto ferial, pue-
den hacer acfividad fisica sin
mascarillas.  Aunque ya vi-
mos imdgenes hace meses
de cémo?o vida continta de
forma normal, el comprobar
que en nuesfro secfor ya han
vuelto a la normalidad, nos
da dénimos.

Fibo China estd en mar-
cha vy estd resultando un
gran éxito tanto en cuanto
a exposifores, como en ni-

mero de visitantes. Mds de
400 empresas estén expo-
niendo en esta edicion de
2021, en la que se pue-
den encontrar productos de
un gran nimero de cafego-
rias, entre las que se en-
cuenfran:

e Equipos de enfrenamiento
e Enfrenamiento funcional

o Rehabilitacién

° EMS

* Vibracién

e Diagndsfico y analitico

e Sistemas de Tl

e Piscina

® Home Fitness

* Enfrenamienfo para adoles-
centes

e Suplementos nutricionales
deportivos

® Bebidas deportivas

® Ropa deportiva funcional
e Accesorios

Esperemos ver esta normo-
lidad en el resfo del mundo vy
en Espafia en breve.

Q4 GYM FACTORY
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Como el Crossfit puede ayudarte a sobrevivir ol Apocalipsis Zombie con Gimnasiers

¥ T -

B ;Dénde estards cuando suce-
da? Todos sabemos que puede
llegar en cualquier momento. El
apocalipsis zombie estd mds cer-
ca de lo que piensas y fendrés
que esfar listo para enfrenfarte a
las hordas que se aproximan y
estar en buena forma para sobre-
Vivir, ya sea que esfés huyendo
de hibridos en répido movimien-
to, escalando la pared alrededor
de la prision para que puedas
Puede establecer un campamen-
fo base o mantener la puerta ce-

rada hasta que el resto de su
grupo lo pase, Crossfit puede
ayudarlo a estar preparado para
lo peor.La forma fisica regular es
importante para la vida diaria.
Siempre es bueno poder correr,
saliar, trepar y levantar objetos,
pero una vez que haya hordas
de zombis rodeando tu casa y
tus seres queridos, es hora de
poner en précfica esas habilido-
des. Crossfit se asegura de que
fengas lo necesario para enfren-
tarte a los no muertos.

Enfoques holisticos para la salud
y el bienestar en FIBO en
noviembre

B la salud digital, la salud en el
frabajo vy la higiene se encuentran
enfre las principales fendencias en
los secfores del bienestar v la sa-
lud. Con su "Meeting Point Health
& Wellness” que presenta los 0lti-
mos métodos de terapia y capaci-
facion médica en el drea de exhibi-
cién, ademds de conferencias de
expertos.

FIBO del 4 al 7 de noviembre
de 2021 aborda esfos temas clave
en las industrios de la salud y el
bienestar. Tanfos socios como siem-
pre participarén aqui con valiosos
aportes. FIBO se llevard a cabo en
un formato hibrido, lo que significa
3ue sus amplias gamas  esfaran

isponibles para visitantes de todo
el mundo, tanto en el sitio como
digitalmente.

Un fuerte enfoque de la feria se
centrard en el futuro del sector del
finess v las soluciones individuales
para hacer frenfe a la crisis de
COVID. "El fitness fambién hace
una contribucién indispensable a la
salud publica desde la perspectiva
médica.

GYM FACTORY 94

balletfit

STUDIO

BALLET FIT INAUGURA SU
STUDIO ONLINE

M Ballet Fit® acaba de esfrenar en su
propia web el primer studio dedicado
exclusivamente a esta disciplina que
combina ballet y fitness en un entrena-
miento efectivo.

la popular marca ha optado por
las clases en directo con aforo limita-
do dando prioridad a la correccién
postural de las alumnas, tan impor-

tante en la ejecucién correcta de los
ejercicios. Esta decision marca la
diferencia con la mayoria de los es-
pacios virtuales de  entrenamiento
que suelen ofrecer contenido ‘on de-
mand’. El studio también ofrece la
posibilidad de contratar entrenamien-
fo personal a través de bonos de 8 y
20 clases.

Segun Gloria Morales, “Teniamos
muy claro que nuestros insiructores no
podian perder la esencia de las cla-
ses presenciales. Realizar un ejercicio
en una postura inadecuada, puede
acarrear algin dolor inesperado 'y
queremos evitarlo. Vamos a mantener
el trato personalizado y no quitar ojo
a nuestras alumnas. Asi conseguire-
mos que el entrenamiento sea mds
eficaz, mejorando la resistencia, flexi-
bilidad y #Uerza al mismo tiempo que
disfrutan de la danza.”

www.studio.balletfit.es

B Unos de los mayores problemas
que genera el uso de mascarillas, es
la aparicion de vaho cuando se ufili-
zan gafas y son dos de cada tres es-
poﬁo%es los que las usan. Este proble-
ma se acrecienta cuando se lleva a
cabo una actividad deportiva, lo que
dificulta notablemente la vision.  En
BSafe, acaban de lanzar al mercado
su Ultimo desarrollo industrial, un mo-
delo innovador en forma de mascari-
lla, no reutilizable y certificada, que
reduce précticamente en su fotalidad
el molesto vaho de las gafas. la sin-

BSafe lanza
lo mascarilla
que reduce
précticamente
el vaho de los
gafas en su
fotalidad

gular solucién es fruto de un sistema
de solapas sellantes que ha sido de-
sarrollado y patentado por el equipo
de 1+D de la compaiifa. En concrefo,
se frafa de dos solapas adheridas a
la parte superior de la mascarilla, que
una vez plegadas hacia su parte inte-
rior, frenan ?o salida del aire que se
expulsa por la nariz o la boca, lo que
reduce el empafiamiento de las ga-
fas. El nuevo modelo cuenta con una
eficacia de filtracion bacteriana (BFE)
del 99% vy una respirabilidad de
42,3 Pa/cm?.



Vuelve Riminiwellness con una edicion de
verano los dias 1 al 4 de julio en Rimini

Expo Center

B £l grupo italiano IEG lialian ya ha revelado las fechas de
reactivacion del evento en directo de referencia de fitness,
bienestar y deporte, con una edicién especial. Las salas de
20 metros de altura y los grandes espacios al aire libre en el
centro de exposiciones son algunas de las veniajas de un

evento espectacular con fofal seguridad.

© RiminiWeltness" Fa
IS™EDITION.
Lad oL

Salas de entre ©.000 y 13.000 metros cuadrados, 20

metros de altura, multitud de espacios exteriores tofalmente

equipados, garantia de profocolos comerciales seguros, perfodo

esfival vy tendencias de vacunacién al alza. Este escenario es el
Je partida para la preparacion de la edicion de verano de

punto

RiminiVVellness que IEG - ltalian Exhibifion Group estd planeando,
en vivo y con la méxima seguridad, del jueves 1 al domingo 4 de
iulio de 2021 en el centro de exposiciones de Rimini con una ex-
plosién de bienestar a lo largo de toda la Riviera Romaria.

El Gimnasio COURAGE hace historia como el Box del
mundo con mas atletas inscritos en OPEN CROSSFIT

W 248 afletas del Gimnasio COURA-
GE de Méstoles se han inscrito en el
OPEN CROSSHIT, lo que les ha situado
en el Box del mundo con mads atletas
inscritos. Esta competicién es clasifica-
foria para los CrossFit Games. Esta
hazafa coloca a la ciudad de Mésto-
les en el mapa mundial de Crossfit in-
ternacional.

Es encomiable la labor de este
centro para animar a esta gran canti-
dad de abonados a inscribirse en
masa a esta importante competicion.
Méstoles en el mapa mundial. Todos

INCAPACIDAD LABORAL Y DEPORTISTAS: UNA POLEMICA RELACION

B Segin las Ultimas cifras de 2020
proporcionadas por la Seguridad So-
cial, en Espafia 948.91/ personas
fienen reconocida una pensién por in-
capacidad permanente. Sin embargo,
las cifras anteriores a la pandemia reve-
laban que més del 95% de solicitudes
para esfe fipo de prestaciones eran re-
chazadas en la via administrativa.

En la actualidad, concretamente
para los deportistas entre muchos ofros
colectivos, ﬁ)s datos y previsiones son
todavia mdas demoledores, segin los
experfos de Fidelifis.

Por ello, en apoyo al colectivo y
con la firme infencion de ayudar y

asesorar a aquellos que practican de-
porte asiduamente y cuentan ademds
con algdn fipo de J/Iscopoddod, Cru-
po Fi&ge\iﬂs cierra un acuerdo con el
club y organizador de eventos de de-
portes ogoptodos, Unlimited Wheels.
Muchos deportistas profesionales  se
encuentran con miltiples obstéculos al
reclamar una incapacidad laboral per-
manente, pero la mayoria desconocen
las opciones de las que disponen.
Crecen las negativas de incapacido-
des permanentes, que ya anfes de la
pandemia superaban el 95% en via
adminisfrativa.

los aflefas del box CrossFit Coraje
tienen que sentirse muy orgullosos.
Nada menos que 248 han decidido
inscribirse en la competicién que
clasifica para los CrossFit Games: el
Open. Y los que no lo han hecho,
seguro que se%on quedado con mu-
chas ganas al ver cémo se lo esfdn
pasando sus comparieros. les habrd
picado el gusanillo para el afio que
viene superar esta magnifica marca.
»Como ha conseguido el sfaff de
ourage este hito?
Fotografia: Héctor Estévez

METROPOLITAN

SPORT CLUB & SPA

METROPOLITAN lanza la guia

definitiva para hacer sentadilla

B Los expertos del Club Metropolitan
han elaborado la guia més completa
sobre cémo entrenar estos clasicos
ejercicios. Cémo hacerlas, qué esti-
los hay, qué errores no cometer y
para qué sirven. Todo lo que se nece-
sita saber para sacar provecho de
este ejercicio y que los lectores se
conviertan en expertos. las sentadi-
llas son uno de esos ejercicios clési-
cos que fodos, alguna vez, hemos
hecho para marcar gloteos. Y es que
son un ejercicio muy completo, que
ermite fonificar la musculatura de
E’JS iernas de manera global, y que
impﬁcct siempre la musculatura esfa-
bilizadora (CORE) e incluso el siste-
ma cardiovascular. Pero, ssabes co-
mo hacerlas bien para no lesionar-
te2, sconoces los diferentes estilos
que ﬁoy?, squé zonas del cuerpo
frabajas cuando las haces? Para res-
onder estas y todas las dudas sobre
EJS sentadillas, los expertos del Club
Metropolitan han eloﬁorodo la guia
més completa para que, desde aho-
ra, te conviertas en un experto.

Q4 GYM FACTORY
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Manifiesto por una educacién
fisica de calidad en el
desarrollo reglamentario de la

LOMLOE

—MANIFIESTO

POR A i
7y EDUCACION FLESJAEIIJ\AD
Y DESARROLLO REGLAMENTARIO DE Lo\ LOMLOE

.

B Tros la modificacion de la Ley
Orgénica de Educacién, se pre-
senta una oportunidad Gnica para
que la normativa de desarrollo de
la LOMLOE plasme las indicacio-
nes de la UNESCO, las solicitudes
del Consejo COLEF vy los colecti-
vos docenfes del drea de Educo-
cién Fisica, asi como las reclama-
ciones que politicos de todos los
partidos han realizado mediante
proposiciones no de ley fanto en el
Congreso de los Diputados como
en los hemiciclos autonémicos.

En 2017 el COLEF comenzo el
Proyecto para una Educacién Fisi-
ca de Calidad en Esparia, inicién-
dose con el Posicionamiento del
colectivo de docentes del drea de
Educacién Fisica, al que se adhi-
rieron tanto maestros/as de Prima-
ria como profesorado de Secunda-
ria, Bachillerato y Ciclos Formati-
vos, asi como personal investiga-
dor universitario del drea de la
docencia de la Educacién Fisica.
los siefe items contenidos en la
propuesta, basados en la argu-
mentacién cientifica elaborada por
multitud de personas expertas, a
dia de hoy siguen siendo solicitu-
des que no han sido atendidas por
el Ministerio de Educacién y For-
macién Profesional.

Nuevo estudio
demuestra los
beneficios de la
practica del
BODYBALANCE
y el Yoga frenfe
al estrés

M Segun el informe pu-
b\icogo por el Ameri-
can College of Sports
Medicine, realizar una
breve sesién de estiro-
mientos 'y meditacion
antes de acostarse resulia beneficioso
para la salud fisica y mental, ya que
contribuye a mejorar el estado de &nimo
y ayuda a conciliar el suefio. Esfa es la
conclusion de un estudio realizado en
plena pandemia, momento en que los
altos niveles de ansiedad y estrés presen-
tes en la poblacion llevaron a un grupo
de cienffficos a preguntarse si un determi-
nado fipo de ejercicios tendria beneficios
demostrables sobre la calidad del sueio

y el estado de dnimo de las personas.
Antes de acostarse, los participantes en
el estudio realizaron durante 30-40 minu-
tos, 3 dias por semana y durante 15 dias
secuencias de esfiramientos y ejercicios
de meditacién del programa BODYBA-
LANCE de LES MILLS. Al finalizar el estu-
dio, el grupo que habia practicado BO-
DYBALANCE por la nocﬁe experimentd
cambios considerables en cada una de
las variables analizadas.

Jeff

M Jeff, la startup espafiola de franqui-
cias internacionales con mayor creci-
miento, lanza una beca que destinard
hasta 20 millones de euros para ayu-
dar a emprendedores a lanzar su ne-
gocio. la iniciativa es fruto de un
acuerdo con la compaiia especiali-
zada en la gestion de capital inmobi-
liario WHITE Investing para becar a
hasta 1.000 emprengedores

lo que Jeff hard serd facilitar un
millar de locales listos para operar en
ubicaciones premium estudiadas por
Jeff y repartidos por todo el ferritorio

La beca Jeff destina hasta 20 millones de euros para
ayudar a emprendedores a lanzar su negocio

nacional. El propésito de la beca es
democratizar el emprendimiento, re-
duciendo a la mitad los costes que
debe afrontar un emprendedor para
lanzar su negocio. Inicialmente oﬁece
100 becas, con la proyeccion de
lanzar hasta 1.000 en 2021 y 7.500
en los proximos tres afos. Esto es
posible gracias a un acuerdo con
WHITE Investing, bajo el cual ofrecen
locales comerciales listos para ope-
rar, en zonas premium y estudiadas
para garantizar la viabilidad del ne-
gocio.

s &.ﬂw
Herramientas y habilidades
C)'E’/ 2l 0 3 > X

en la era post COVID
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W VIPfitter ha presentado los re-
sultados de su segunda encuesta
"El futuro del Entrenamiento Per-
sonal en la revolucién digital”,
un estudio que se encuentra divi-
dido en fres pilares fundamenta-
les, siendo el primero de ellos la
actual situacién del Entrenamien-
to Personal en Espafa, que po-
dras descargar al final de la no-
ticia. Motivados por el deseo de
proporcionar un conocimiento
més profundo de las necesida-
des del sector del Entrenamiento
Personal, la startup VIPfitter ha
realizado, por segundo afio con-
secutivo, una encuesta con el

VIPfitter presenta los resultados de su segunda encuesta “El
futuro del Entrenamiento Personal en la revolucion digital”

objetivo de conocer la situaciéon
de{ sector fras la pandemia. El
propésito es visualizar el escena-
rio actual del entrenamiento per-
sonal y ver cudl serd la tenden-
cia a ?/uturo fras el Covid-19. El
estudio ha contado con 79 entre-
nadores y sus diferentes modelos
de negocio, que pueden ofrecer
un enfoque inferesante de su
gestion diaria. El 70% de los
entrenadores han visto afectados
sus ingresos durante la pande-
mia y el 4% se han sumado a la
transicion digital, dando mucha
importancia al formato de las
aplicaciones que usan.



Publicado el 6° Informe sobre uso de la web y redes sociales en el fitness en Espafia 2020

B El Grupo de Investigacion en Gesfion e
Innovacion en Servicios Deportivos, Ocio,
Recreacion y Accion Social (GISDORAS)
de la Universidad de Sevilla, y la Agencia
para la Gestién, Investigacion e Innova-
cién en Servicios Deportivos (AGIISD) en
colaboracién con la consulioria deportiva
Valgo, han elaborado vy publicado la
sexta edicion del Informe sobre la utilizo-
cién de la web y las redes sociales en la
industria del fitness en Espafia, en el que
One Drop colabora como Media Pariner.
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INFORME 2020
LA UTILIZACION DE LA WEB Y LAS REDES SOCIALES
EN LA INDUSTRIA DEL FITNESS EN ESPARA

los datos obtenidos indican que el
85,16% de las cadenas/centros de fit-
ness analizados poseen pdgina web
corporativa. Facebook es la red social
mas popular dentro del sector. Instagram
sigue aumentando, donde el 73,83% de
las empresas la utiliza. Hasta un 45,70%
de las empresas del sector ufilizan Face-
book y Twitter. Por su parte, utilizarian
Facebook e Instagram hasta un 67,19%
y, utilizan las fres redes sociales un

39,84%.

Anytime Fitness refuerza la personalizacion y multicanalidad de

sus entrenamientos

B Conscienfe de los nuevos aires que
soplan en el sector del fitness y de la
fuerte penetracién que la digitalizacion
ha tenido en las instalaciones deporti-
vas desde el inicio de la pandemia, el
lider mundial del filness apuesta por
reforzar su oferla de enfrenamientos
personalizados y por la multicanalidad
con la que ya opera en sus clubes
gracias a sus clases presenciales v vir
tuales en linea con lo que demanda el
usuario tras esta crisis.

Mariela Villar ser¢ ponente del Congreso ACSM’s Health & Fitness

Summit — en espafiol

B ACSM'’s International Health & Fiiness
Summit — en espafiol, es el Gnico evento
donde los profesionales de la salud vy el
fitness pueden explorar y obtener cono-
cimientos de expertos que infegran la
ciencia y la précfica ge la medicina
deportiva y la ciencia del ejercicio. En
esfa cumbre, las sesiones se originan en
un nicleo cienfifico y los oradores ofre-
cen sesiones practicas que puede poner
en accién de inmediato.  Por primera
vez el American College of Sports Medi-
cine, dentro de sus jornadas de forma-
cién promueve una sesion exclusivamen-
te en espafiol con 4 ponentes de habla

hispana, entre ellos Jorge Franchella ex-
poniendo sobre “Inferpretacién del algo-
ritmo de evaluacién previa a la partici-
pacién de actividad fisica y ejercicio:
lecciones para latinoamérica”,  Henry
Humberto ledn Ariza hablard sobre “Fi-
siologia sobre la hipertrofia muscular
aplicada a ejercicio fisico para la so-
lud”, Elizabeth Solis Perez desarrollard
la temdtica sobre “Tendencias en Nuri-
cién Deportiva y de Salud” y Mariela
Villar creadora y directora de Embarazo
Activo con la ponencia “Conozcamos y
Cuidemos el Suelo Pélvico en el Emba-
razo vy Post Parto”.

Anytime Fitness, la cadena de gim-
nasios de conveniencia mds grande
del mundo, con cerca de 5.000 clu-
bes repartidos en mas de 30 pafses,
ha decidido dar un paso més alla en
su estrategia de ofrecer entrenamientos
disefiados a medida para cada uno de
sus socios y reforzar el uso de las tec-
nologias en toda su red, con el fin de

ue sus usuarios puedon enfrenar fanto
aen‘rro como fuera de sus instalaciones
siempre que lo deseen.

Registrate ahora

YUMMY SWEETS, proteina en forma de gominolas 0% para antes de entrenar sin grasa ni azicar

B Yummy Sweets indica las razones por las que no se deben fo-
mar alimentos azucarados antes de hacer deporte y ofrece las
alternativas més aconsejables con el fin de obtener la energia
necesaria para dar el 100% en los entrenamientos. Con la prima-
vera podemos disfrutar de los primeros paseos al aire libre y de
agradables jornadas en los terrazas. Sin embargo, para muchos
se encienden las alarmas: la primavera esté cada vez més cerca
y queremos lucir estupendos. Es el momento de darle cafia al
deporte. Un poco de cardio y una fabla de fitness serd clave
para recuperar la figura después de los excesos del inviemo. Pero
no bastard con moc%wocorse en el gimnasio, ademds, es importan-
fe acompaiiar fus enfrenamientos con una alimentacién adecuada.
En este senfido, cobra especial importancia elegir bien qué come-
mos antes de los entrenos y reducir el consumo de azicar, pues su
consumo puede enforpecer fus objefivos deportivos.
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ACIARANDO EL
CONCEPTO DE

VECTOR

A la hora de diseiar un

programa de entrenamiento, los
entrenadores y preparadores ™
fisicos a menudo elegimos -
ejercicios que parecen tener la
mayor “transferencia” a los
objetivos prioritarios que hemos
concluido. Aunque podemos
encontrar casos mas obvios
(Press Horizontal con
Mancuernas de pie para hacer
pecho, donde claramente la

carga ira en direccion al
deltoides), a veces nos
encontramos sorpresas en

cuanto al concepto de
“transmision” del ejercicio.

Una vez que han considerado lo que es esencial, comin-
menle restamos prioridad cualquier movimiento fuera de
la misma. Por supuesto, fenemos un tiempo limitado para
enfrenar y simplemente no podemos hacerlo todo, pero
scomo se decide qué es lo més importante? 3Es tan
simple como tomar lo que parece funcionar y descartar
el resto?

Uno de los ejercicios que mas [y mejor) se han vendi-
do en los dltimos afios ha sido el “Hip Thrust” o Empuje
de Cadera. Una modificacién del clasico puente de
hombros (ufilizado incluso en disciplinas como el Pilates
y el Yoga) que se convirfié en una especie de milagro
para desarrollar el gliteo y conseguir el méximo rendi-
miento en carrera. Y bien, aunque por supuesto el ejerci-
cio tiene innumerables beneficios, tampoco hay que caer

GYM FACTORY Q4

en el error, fan clasico en nuestro secfor por ofro lado, de
lo insustituible.

La teorfa del vector de fuerza sostiene que los ejerci-
cios horizontales son mds especificos de las habilidades
deportivas horizontales. Sin embargo, de acuerdo con el
principio de correspondencia dindmica, la direccién de
la fuerza relativa al atlefa es mas importante y, por lo
fanto, la base de la teoria del vector fuerza es, digamos,
discutible. Por lo tanto, el propésito del estudio de FitzPa-
frick fue probar la teorfa del vector fuerza.

En una aceleracién de sprint, viendo la inclinacién de
los afletas, se demuestra claramente que no estariamos
frente a un vector "horizontal”.

Segin la teorfa del vector de fuerza, el empuje de
cadera [Hip Thrust) es un ejercicio de carga horizontdl,



por lo que se esperaria que el entrenamiento de empuje

de cadera produzca mayores mejoras en el rendimiento
del salto horizontal que el rendimiento del salto vertical.

Si nos vamos al estudio completo de Contreras et al
[2017) vemos como la sentadilla genera beneficios en
ejercicios de supuestamente componente horizontal.

Es cierfo que, durante la carrera a alta velocidad, las
fuerzas de reaccion del suelo son predominantemente
verticales, mientras que, durante la aceleracién, hay una
fuerza horizontal, pero no se puede explicar mediante Ia
teoria del vector fuerza. Mds bien, se debe simplemente
a la posicién del cuerpo del atleta (ver imagen). Durante
la aceleracion, el atleta debe inclinarse hacia adelante,
lo que significa que la fuerza de reaccion del suelo rela-
tiva al marco global del cuerpo simplemente se proyecta
de una manera més horizontal.

No estamos diciendo que cuando camines no haya
fuerzas horizontales ni que el HipThrust no te vaya a
mejorar (fodo lo confrario). Pero si que igual cuando
analizamos movimientos y buscamos la dichosa “transmi-
sién”, hay cosas que se nos escapan o que no esfarian
tan claras.

Kugler y Jahnsen demostraron lo mismo cuando obser
varon los saltos horizonfales y vertficales, y encontraron
que la direccién de la fuerza de reaccién del suelo es
relativa al atleta, v si viaja hacia adelante o no depende
de si se inclina hacia adelante.

La correspondencia dindmica apoya que actividades
como el back squat son, de hecho, mecanicamente simi-
lares a movimientos més “horizontales” como la acelera-
cién porque la direccion de la fuerza de reaccién del
suelo relativa al afleta es similar a pesar de ser diferente
en el marco global.

Hay una razén por la que los pafrones de movimiento
fundamentales (p. Ej., Sentadillas, bisagras, estocadas,
presionar, firar, empujar, efc.) han existido durante fanto
tiempo en el entrenamiento fisico y seguirdn existiendo:
PORQUE FUNCIONAN en el desarrollo cualidades

fundamentales necesarias en la mayoria de los deportes.

En el estudio de Fitzpatrick, once afletas completaron
un programa de enfrenamiento de empuje de cadera de
14 semanas. Se ufilizaron pruebas previas y posteriores
para medir lo siguiente: salto de sentadilla vertical, CM|,
salto de sentadilla horizontal, salto de contramovimiento
horizontal y empuje de cadera a 3RM.

los sujetos mejoraron su rendimiento de empuje de
cadera méximo de 3 repeticiones en un 33,0% vy su
rendimiento de salto vertical y horizontal. Sin embargo,
no hubo diferencias en la magnitud de la mejora entre el
salto horizontal % vertical.

Los resultados son contrarios a las predicciones de la
teorfa del vector fuerza. Ademds, este articulo concluye
con un andlisis de la teoria fuerza-vector, presentando las
inconsistencias mecdnicas en la feoria.

Q4 GYM FACTORY
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APLICACIONES
PRACTICAS:

Referencias

La frase “hay que entrenar movi-
mientos y no muisculos” estd
muy bien, pero los movimientos
estdn generados por musculos
lo primero.

Si queremos “entrenar movi-
mientos” hay que tener muy claro
qué movimientos estamos haciendo,
e incluso con afios de estudio y expe-
riencia, se nos escapan cosas.
Debemos tener en cuenta que vivimos en
un sector que, pese a estar orientado a la
salud, es muy tendencioso y marcado por el
Marketing. Esto no tiene porqué ser del todo
malo, ya que no dejan de ser estrategias para NSE&
mantener adhesién a la Act. Fisica, pero también
hay que tenerlo en cuenta cuando nos llegan cier-
tos mensajes.
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(2019). The Magical Horizontal Force Muscle? A Preliminary
Study Examining the “Force-Vector” Theory. Sports. 7. 10.3390/
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Santiago Liébana Rado
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Er3yASE loboratorio de entrenamiento

. N que se asocian con un prondstico de mayor gravedad
’ / N del COVID-19, mayor fiempo en UCI, mayor necesidad
.‘ -

..

’

como elemento ESENCIAL
en la lucha frente al

COVID-19

El sindrome respiratorio agudo severo coronavirus 2
(SARS-CoV-2), causado por la enfermedad covid 2019
(COVID-19), ha puesto en joque la economia a escala
planefaria en formato de pandemia mundial con una
propagacion e impacto hasta ahora no conocida en la
era digital (mas de 120 millones de contagiodos en

marzo del 2021).

El ejercicio fisico y estar

en lo que cominmente se
asocia como “buena forma

14 - ” - ~ \.—’
fisica”, han sido senalados

en multitud de ocgsiones
como la auténtica

polipildora para mantener
la infeccion SARS-CoV-2 causa una enfermedad

una calidad de VIda’ respiraforia severa, con un indice de mortalidad global
independencia funcional y de aproximadamente un 0,03% (lo que suponen unos
< 2.7 millones de muertos a inicios del 2021) sobre una
mayor Ionge‘"dad en poblacion de 7,8 billones de personas.
multitud de ocasiones En ausencia de un fratamiento efectivo, controlar los
- factores de contagio asi como los factores de riesgo
(con una efectividad. que pueden agravar el pronéstico de la enfermedad, es
mucho mayor y mas CLAVE Y ESENCIAL para el manejo de esta pandemia
global que ningun i

mediC_amentO Factores asociados con una
conocido hasta mayor severidad del

la fecha). ~ COVID-19

El conocimiento de la enfermedad durante el 2020 e

inicios del 2021, han marcado diferentes factores clave

de respiracion asistida y, en dltima instancia, mayor
indice de mortalidad.
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De entre fodos estos factores, podriamos sefialar los
siguientes como los mds comunes (Brawner et al.,

2021):

a) Comorbilidades previas (p. ej. enfermedades
pulmonares o cardiacas, hipertension, diabetes
no controladal.

b

Caracferisticas demogréficas [p. ej. edad, géne-
ro).

c) Factores de esfilo de vida (tabaquismo, sedenta-

rismo, obesidad).

La importancia VITAL
del ejercicio ?/ la
capacidad fisica

En el caso de esta pandemia, sim-
plemente queriamos exponer 3
datos que plantean una aplas-
tante realidad en cuanto a lo
necesario que es el ejerci-
cio fisico bien realizado:

* Independientemente de ofros factores asociados
[obesidad, hipertensién, asma, tabaquismo, enfer-
medad coronaria, IMC...), el tener un mejor rendi-
miento cardiometabdlico en una prueba de esfuer-
zo incremental, se relaciona de manera inversa e
independiente con el riesgo de hospitalizacion por
COVID-19 (Brawner et al., 2021).

® En uno de los estudios a gran escala més impor-
tantes realizados hasta la fecha, analizadas mas
de 410.000 personas del UK Biobank de datos,
la grandisima importancia de la acfividad fisica
vigorosa ("briks walkers”], que disminuye enorme-
mente tanto la severidad como la mortalidad aso-
ciada al COVID-19 respecto a los que realizan
muy poca actividad fisica o de muy baja intensi-
dad ("slow walkers”) (Yates et al., 2021).

¢ Finalmente, en un estudio realizado en mas de
500 pacientes hospitalizados en Espaiia, el hecho
el estilo de vida sedentario elevé la mortalidad a
un 13.8% frente al 1.8% del grupo que tenia un
estilo de vida activo (Salgado-Aranda et al.,
2021). Siendo el sedentarismo un factor mucho
mas influyente en el riesgo de mortalidad que, por
ejemplo, el consumo de fabaco, la edad o fener
una enfermedad renal previa.

Conclusién

El estilo de vida saludable, finess y activo es un valor
seguro, necesario y esencial para combatir esta pande-
mia y superarla lo antes posible. No hay lugar a duda
alguna al respecto.
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[l HORARIO DELAS COMIDAS
AVUDA A PREVENIR ENFERMEDADES METABOLICAS (7' Pae

En la primera parte del articulo reflexionaba sobre como afecta a la salud
metabolica el momento del dia en el que tomamos la comida mas caldrica y los
beneficios de reducir la ventana de alimentacion. En esta segunda parte ponaré

la atencion en como afecta la hora en qué desayunamos, almorzamos y
cenamos en la salud metabolica de nuestro organismo.

Aquellas personas con sobrepeso u obesidad que
almuerzan pasadas las 15h tienen una reduccién de
peso menor que los que almuerzan antes, sobre las
13h y esto sigue el mismo patrén en aquellos que han
sido sometidos a cirugia baridtrica.

Almorzar pasadas las 15h reduce la captacién de
glucosa, la oxidacién de los carbohidratos, eleva los
niveles de cortisol en sangre y se altera el biorritmo
de bacterias salivares como las fusobacterias, esto
repercute en una alteracién de la microbiota infesti-
nal y en un mayor riesgo de padecer enfermedades
inflamatorias infestinales como colitis o chron.

Todas estas alteraciones tendrén mayor o menor
incidencia en funcién de la predisposicién genética
de cada persona. No obstante, almorzar tarde alte-
rard una serie de mecanismos genéticos y puede que
la persona acabe expresando diferentes patologias
inflamatorias intestinales y metabélicas.

Una cena altamente calérica de forma regular, lleva
consigo resistencia a la insulina, elevacién de los tri-
glicéridos sanguineos, hiperinsulinemia compensato-
ria y todos los problemas que de ella se derivan.
Siempre compardndolos con aquellos que toman la
comida mds calérica durante el desayuno o el
almuerzo.

Cenar en horas en los cuales la melatonina estd o
deberia estar subiendo sus niveles, llegando a su
primer pico. Esto vendria a ser cenar pasadas las
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estudiar la curva fisio|égicc1 de la melatonina.

Por lo tanto, es evidente que no afectard igual cenar
tarde a aquellos que su pico de melatonina empiece
pasada la media noche que a aquellos que lo tengan
sobre las 19h.

Tomar una alta ingesta calérica menos de dos horas
antes de ir a dormir aumenta por cinco las posibilidades
de padecer obesidad y enfermedades metabélicas. En
cambio, alej mayor ingesta calérica del dia entre 8
~ 10h de la"h8tayde acostarnos mejora el estado metar
bélico de la persona.sa ‘

Todo hace indicar que tomar una alta cantidad calé-
rica en el desayuno mejora los resultados de los
programas de pérdida de peso.

En cambio, saltarse el desayuno diariamente, es
decir dos comidas al dia (14h y 20h), tendria efectos
contrarios, posiblemente porque para mantener la
cantidad calérica diaria aumentemos las calorias en
la cena.

e




Quizds por fodo lo que hemos ido exponiendo seria
mejor, si nos planteamos fomar dos comidas diarics,
que ésfas sean a las 8 = 10h (segin a qué hora nos
levantemos| y a las 16 — 18h.

 Por dltimo, deberiamos evitar desayunar nada mds
levantaros de la cama, seria ideal esperar entre 2
— 4 h, asegurandonos asf, que la melatonina esfé en
sus niveles minimos, de esta forma evitamos el efecto
negativo de comer con niveles altos de melafoning,
que como hemos visto durante la cena, es contrapro-
ducente en la captacién de la glucosa, en la insulina
y favorece la expresion de genes que pueden provo-
camos padecer alguna enfermedad metabdlica.

CONCLUSION:

Una vez detallodas las dos revisiones, podemos concluir
que para que un programa de pérdida de peso o que
busque mejorar la salud metabélica debe tener presente
los horarios de las comidas, por lo fanto como os decia

al comienzo de la primara parte, es basico el qué come-

mos pero quizds antes que incidir en la cantidad podria
ser alfamente interesante incidir en los horarios de las
fomas.

Resumiendo y aclarando todo este listado de datos
que nos aporfan esfas dos revisiones feéricas, en pocas
palabras, podriamos decir que:

* la comida més calérica mejor si la alejamos entre 8
— 10h de la hora de ir a dormir.

* La mayor ingesta de hidratos de carbono mejor por la
mafana — medio dia.

* Desayunar enfre 2 — 4h después levantarnos.

e Almorzar entre las 13 — 14h y cenar entre las 18 -
20h.

e Si decidimos tomar dos comidas diarias, mejor obviar
la que se acerque mds a la hora de dormir.

Jordi Garcia
licenciado en Ciencias de la Actividod Fisica y el D
(Barcelona). LPF Ceriied Trainer. Posigrado en
Psiconeuroinmunoendoci (PI;IIE};.%sfer en Medic
Nuticién y Te Orfomolecular
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Un paso
la “escn@i
por ley

El pasado 28 de febrero la Comision de Cultura y* ‘
Deporte aprob6 la Propuesta No de Ley (PNL) que
declara la Actividad Fisica y el Deporte como
actividad esencial en el marco de una declaracion
de Estado de Alarma, tras aceptar las enmiendas
presentadas a la propuesta inicial en la sesion del
Congreso de los Diputados del 11 de diciembre de
2020 (texto integro publicado en el Boletin Ofi
de las Cortes Generales del 17 de mar;
expediente 161/001821).

Una gran noticia para la ciuda-
dania, una gran noticia para
nuestro sector, sin dudo, y un
paso mds en el largo camino de
poner la Actividad Fisica y el
Deporte en el lugar que debe
ocupar en una sociedad azotada
por las pandemias previas y que
siguen siendo actuales como
son, entre otras, la inactividad

fisica y la obesidad.

Los poderes publicos han
dado un paso en el cumplimiento
del articulo 43.3 de nuestra
Constitucién que indica su deber
de fomentar la educacién la edu-
cacién fisica y el deporte. Y
debe hacerlo en todas las situa-
ciones, incluida la actual, mas
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LA-ACTIVIDAD!
FISICARYEL
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ali

adn cuando esta accién puede ir
en la linea de hacer frente a la
pandemia sanitaria que estamos
viviendo.

sPor qué este hecho se ha pro-
ducido casi un afio después de la
primera declaracién de Estado
de Alarma2 Los motivos pueden
ser moltiples, mds o menos justifi-
cados, segin la perspectiva des-
de la que miremos. El desconoci-
miento de la pandemia, la impo-
sibilidad de valorar el alcance de
esta, su forma de irrumpir en
nuestras vidas con un marcado
«efecto sorpresa» ... Estas, entre
ofras variables, son posibles fac-
tores que inevitablemente han
condicionado la demora en las

! n cuanto al cumpli-
miento de lo indicado en nuestra

ley superior. Las conse enc?%s P
negativas de un con& iento

con restricciones de movilidad y

de acceso a la préctica deportiva
podian resultar faciles de vatici-

nar entre |OS Y IGS profeSIon
del dmbito de lc
del deporte, en general, y en
especial del ejercicio fisico y la
salud.

Desafortunadamente las cifras
han acompafiado estas prediccio-
nes ahondando més en problemas
ya existentes, considerados pan-
demias antes de la llegada de la
COVID-19: inactividad fisica,
sedentarismo, obesidad, etc.



Una de las consecuencias
de las restricciones de acceso a
la practica de actividad fisica y
deportiva durante el confinamiento ha
sido el aumento de la tasa de inactividad

fisica. Este factor se presento en la sesion
de presentacion de la PNL como el
responsable de mas de cincuenta mil muertes

al ano en Espafa y el coste sanitario de
dicho aumento, estimado por encima de los

mil quinientos millones de euros. Salud y

Economia en la misma ecuacion
¢Hace falta mas «razones de
peso»?

Una de las consecuencias de
las restricciones de acceso a la
préctica de actividad fisica y
deportiva durante el confina-
miento ha sido el aumento de la
tasa de inactividad fisica. Este
factor se presenté en la sesién
de presentacién de la PNL como
el responsable de més de cin-
cuenta mil muertes al afio en
Espafa y el coste sanitario de
dicho aumento, estimado por
encima de los mil quinientos
millones de euros. Salud y Eco-

nomia en la misma ecuacién
sHace falta més «razones de
peso»?

No obstante, no debemos
pasar por alto en qué términos se
considera la mencionada «esen-
cialidad»: Estado de Alarma.

En la actualidad y hasta el
préximo mes de mayo nos encon-
tramos en esta situacién lo cual
debe garantizar que no vuelva a
haber un cese absoluto de la
actividad del sector deportivo
salvo que las autoridades y orga-
nismos sanitarios lo consideren
inevitable, tal y como se indica
en el texto final aprobado.
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¢, Como se articula este
Proyecto No de Ley? En
un Estado de Alarma como
el declarado en pasado
afo el Gobierno del Estado
dictaminaria las medidas
concretas a sequir. En el
momento actual debemos
atender a como se
articula esta PNL en cada
autonomia y, por tanto,
qué medidas y pautas se
publican en cada Boletin
Autondmico.

5Como se articula este Proyec-
to No de ley2 En un Estado de
Alarma como el declarado en
pasado afio el Gobierno del
Estado dictaminaria las medidas
concrefas a seguir. En el momen-
to actual debemos atender a
cémo se articula esta PNL en
cada autonomia y, por fanto, qué
medidas y pautas se publican en
cada Boletin Autonémico.

Un ejemplo de esto dltimo es el
Decreto /2021 aprobado el 26
de febrero aprobado en la Asam-
blea de la Comunidad de Madrid.
Este decrefo afiade «los desplaza-
mientos para asistir a centros
deportivos con objeto de recibir
servicios deportivos desarrollados
por preparado-res fisicos bajo
prescripcién facultativa» entre las
excepciones a la restriccion vy
limitaciones de movilidad como
consecuencia de la situacion sani-
taria establecidas en los decretos
anteriores. En este caso, se hace
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explicita la coordinacién de los y
las profesionales del ambito sani-
tario y el ambito de la actividad
fisica, siendo de necesario que el
o la ciudadana tenga prescrito la
realizacion de ejercicio fisico por
parte del personal facultativo. Por
ofro lado, dicho ejercicio fisico
debe ser supervisado por el profe-
sional del émbito de la actividad
fisica y del deporte indicado en el
decreto publicado: preparador/a
fisico. Esta figura profesional tiene
la competencia de expedir un
certificada para facilitar el des-
plazamiento de su usuario o clien-
te a sus instalaciones, una vez
cumplido el requisito anterior.

sY en el resto de las comunida-
des Auténomas? Hay acuerdo
para su aprobacién en el marco
autonémico en Cantabria, Nava-
rra e lIslas Canarias. la mayoria
de los ciudadanos vy las ciudada-
nas, pues, no tienen aprobadas
las normativas y pautas necesa-

rias que convierfan, en la practi-
ca, a la actividad fisica y el
deporte como la actividad esen-
cial declarada que se mencionan
al inicio de esta publicacién.

Un paso mds, por tanto. Un paso
mds. .. en un camino con mucho por
recorrer y que debe conducirmos a
una declaracién de la Actividad
Fisica y el Deporte como actividad
esencial con rango de ley.

Debe conducirnos hacia el
debate, aprobacion y framitacién
de la nueva ley del Deporte.

Carla Belén Gutiérrez
Sénchez
Colegiada 55383- COPLEF

Madrid. Profesora asociada de la

Universidad Auténoma de Madrid.
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YA cxperiencia del cliente

Kl futuro de la experiencia del

CLIENTE DEL FITNESS:
en busca de la HIPER )
PERSONALIZACION
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Recuerdo como si fuera hoy mi primera experiencia en un
gimnasio. Corria el 2005 y el gimnasio era un pequefio
local de barrio en Toledo, pero a mis diecisiete afios me
parecia el Gold's Gym de Venice Beach. El equipamien-
fo era antiguo, la recepcionista fumaba en la entrada, las
cuofas mensuales se pagaban en efectivo y todos los
datos se registraban a mano. Las tablas de entrenamien-
fo de los usuarios se guardaban por orden alfabético en
un archivador de cartén y los pares de mancuernas no
estaban calibrados, una pesaba mas que la ofra y habia
que intercambiarlas entre series para igualar esfuerzos.
En pleno verano, con mas de 40 grados, el sistema de
refrigeracion consistia en unos cuantos ventiladores.

Desde entonces, he pasado por ofros muchos gimna-
sios, y he fenido la oportunidad de analizar en primera
persona los cambios que se han producido en la expe-
riencia del cliente del finess. He sacado mis propias
conclusiones sobre las transformaciones que el sector



Segun IHRSA, el 55% de los
usuarios de los gimnasios no
saben lo que estan haciendo. El
46% no tienen una meta
especifica. Un 50% de los
antiguos socios no habian
entablado ninguna relacion con
el personal técnico cuando
abandonaron y solo el 21%
consideraron que el personal se
preocupo personalmente por
ellos.

100%

Porcentaje

de clubs

necesifa acomefer para adaptarse a las exigencias del
consumidor.

;Cédmo hemos evolucionado en
os Ultimos afios?

A comienzos de 2020, habia 5,3 millones de socios de
gimnasios o clubes de fitness en Espafia, medio millon
mas que en 2014, lo que supone un incremento anual
del 3%. Segun DBK de Informa, entre el afio 2000 vy el
2019, la facturacion ha crecido un 73,3%, desde los
620 millones de Euros hasta los 1075 millones de Euros.

A lo largo de la década pasada se ha producido una
democratizacién del finess y su posicionamiento como
actor principal en la promocién de la salud y el bienestar,
ademds del ocio vy la diversion. A pesar de las cifras, el
aumento del volumen bruto no ha venido acompariado
por una mejora significativa de la experiencia del cliente,
lo que ha resultado en una tasa de abandono anual de
entre el 30% y el 50% de los socios de gimnasios fradi-
cionales.

5% de clubs con
menos del 30% de
desgaste

90% de clubs con
el 30%-50% de
desgaste

5% de clubs con
mas del 50% de
desgaste

0%

20%

30% 40% 50% 60%

Tasa de desercién de miembros

sPor qué se van?

Segin IHRSA, el 55% de los usuarios de los gimnasios
no saben lo que esfén haciendo. El 46% no tienen una
mefa especifica. Un 50% de los antiguos socios no
habian entablado ninguna relacion con el personal técni-
co cuando abandonaron y solo el 21% consideraron que
el personal se preocupd personalmente por ellos.

Tradicionalmente, los gimnasios han basado su estra-
tegio de crecimiento en la mejora de las instalaciones y
el equipamiento, no en la experiencia. No han persona-
lizado el viaje del usuario, perdiendo la oportunidad de
adaptarse a sus necesidades, que son Gnicas y especifi-
cas. Los esfuerzos se han centrado en la captacién de los
clientes y, una vez que pagaban su membresia, se los
abandonaba. Deambulaban por las instalaciones sin
terminar de orientarse. iEsta es la realidad!

Personalizar la experiencia favorece la creacién de
habitos, que a su vez aumentan la regularidad vy la efec-
tividad de la préctica. Como resuliado, se produce la

Q4 GYM FACTORY
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experiencia del cliente

La tecnologia actual permite trabajar
con algoritmos y otros modelos de
analisis, favoreciendo la
individualizacion de las necesidades y
las soluciones de los clientes. Este tipo
de estrategias estan a la orden del dia
en multitud de sectores, y el usuario del
fitness no es ajeno a su necesidad.

fidelizacién del cliente. Asi es como, a pesar de costar
entre dos y cuatro veces mds que los gimnasios tradicio-
nales, los estudios y los centros de entrenamiento perso-
nal retienen hasta un 80% de sus clientes.

La asistencia es una clave fundamental de la perma-
nencia: los usuarios que entrenan menos de una vez por
semana durante el primer mes, renuevan su abono un
59% de las veces. Los que entrenan tres veces o més por
semana, renuevan el 78% de las veces. La diferencia es
significativa. Entre el fercer y el sexto mes la tasa de
abandono se reduce notablemente, asi que los tres pri-
meros meses son criticos para la fidelizacién del cliente.
La relacién entre asistencia y retencién es evidente:
permanece mds tiempo quien entrena mds.

Los mecanismos para mantener motivados a los usua-
rios estdn fallando, en gran medida a causa de la falta de
recursos para prescribir y atender su actividad de manera
personalizada y progresiva. El entusiasmo de comenzar
una rutina de ejercicio se pierde répido, y la incapacidad
de establecer vinculos fuertes con el cliente impide el
diagnéstico y la reversién de este proceso.

5Cémo podemos ofrecer una
experiencia mds
personalizada?

La fecnologia actual permite trabajar con algoritmos y
otros modelos de andlisis, favoreciendo la individualiza-
cién de las necesidades y las soluciones de los clientes.
Este tipo de estrategios estdn a la orden del dia en
multitud de sectores, y el usuario del fitness no es ajeno
a su necesidad. Segin un estudio del Health Club Con-
sumer Report de IHRSA, los socios de gimnasios estén
dispuestos a pagar mds por una experiencia personali-
zada. Es una buena noticia para el sector.

Es posible que, hace unos afios, la hiper personaliza-
cién del servicio del fitness fuera econémicamente inviable.
La Gnica manera de reforzar la interaccién con el cliente
era aumentar el nimero de empleados o su carga de tra-
bajo, un modelo dificilmente sostenible sin elevar excesiva-
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mente el precio de las membresias. Hoy, en cambio,
podemos implementar tecnologias que ofrezcan experien-
cias personalizadas en masa a un precio asequible.

Pero jno caigamos en la trampal Esto no va de tec-
nologia, va de experiencias y de posicionar al cliente en
el centro de estas experiencias. Ninguna tecnologia
puede reemplazar el valor del contacto humano, que
representa la méxima expresién de la personalizacién y
el mejor vinculo para la fidelizacién del cliente. Debe-
mos seguir apostando por este modelo en la medida de
lo posible, pero es necesario disponer de alternativas:
tecnologias wereables, entrenamientos online, aplicacio-
nes méviles, inteligencias artificiales, CRM y Chatbot,
equipamientos inteligentes, realidades virtuales. Estas
herramientas permiten:

® Potenciar la experiencia del cliente analizando sus
actividades y sus resultados.

¢ Disefiar campafias de marketing que aporten conte-
nido relevante y de valor.

¢ Crear mejores programas de entrenamiento y mem-
bresias haciendo uso de la informacién.

¢ Abastecer al cliente donde, cuando, cuanto y como lo
necesite, agilizando y facilitando el acceso a una
experiencia de calidad.

Asistimos a un momento crucial para el sector del
fitness. Los gimnasios se enfrentan a un futuro incierto, y
lo que ocurra en los préximos afios dependerd en gran
medida de su capacidad de disefiar nuevas estrategias,
sirviéndose de todos los medios a su alcance. Es necesa-
ria una transformacién profunda de la manera de pen-
sar y de operar, que implique a todos los agentes del
sector. El objetivo estd claro: satisfacer las necesidades
de un usuario moderno y exigente, que nos pide que
estemos a la altura de nuestra época.

Miguel Rodrigo
Cdo. en CC. de la Actividad Fisica
y del Deporte.
Master en Direccion y Gestién de
Instalaciones Deportivas.
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seps7am personal trainer -

¢Por qué cada

Vez mas personas
requieren los

servicios de un |

entrenador _{

personal?

répido y de forma mds segura los ob|ehvo\s qurccxclios‘.

|
El entrenamiento personalizado ha evolucionado de
forma dréstica desde sus inicios, cuando se trcﬂocq%
dnica y exclusivamente en el dmbito deportivo pro -
sional, sino que ahora es un servicio que estd gl-a
ce de cualquier persona que quiera cuidarse co tanc
con la ayuda de personal cudlificado. Un entr

)x
personal, no solo ayuda a mejorar la condicién FiSiEé,J

sino que contribuye con su asesoramiento, a evitar

lesiones e incluso contener el avance de algunas pato-

logias fisicas.

Con el paso del tiempo, la concienciacién de la socie-

dad ha dado pasos de gigante sobre la importancia de ser
personas activas para mejorar la calidad de vida y espe-
cialmente durante el Gltimo afio, en la que la crisis sanitaria
ha disparado la préctica de la actividad fisica. Es en este
periodo cuando se ha demostrado lo imprescindible que
ha resultado una buena forma fisica para luchar contra el
Covid, ya que un estudio del Hospital Clinico San Carlos
revela que el ejercicio aumenta en 8 la supervivencia en
pacientes que han sufrido esta enfermedad.

Aunque la mayoria de la poblacién ha tenido contac-
to en algin momento de su vida con la actividad fisica,
contratar los servicios de un entrenador personal ha
implementado de forma radical los resultados de los
entrenamientos, ya que los entrenadores personales
realizan una planificacién centrada en obijetivos que
contemplan no solo aspectos fisicos, sino también psico-
légicos y de crecimiento personal, para que las perso-
nas que los contratan puedan alcanzar objetivos exigen-
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|

tes, pero reahstas Rqra iello, |q comunicacién entre -
enfrenador y i nté he‘?qﬁ”é‘émp{et&* pd?'d poder
enfender sus nec 5|d §‘,.,,;« g,

En el caso del 1robd|o con deporhstas de ellte es e
imprescindible h‘aba|ar sus cualidades fisicas y tecrllcas
de manera aislada, para conseguir mejorar de forma
sobresaliente su técnica deportiva.

El entrenador personal
como gU|C| Y CIpO)/O

Aun asi, el trabajo de un entrenador personal no sélo
consiste en la realizacién de un buen plan de entrena-
miento, sino también en ser una guia y un apoyo para

la persona a lo largo de todo el proceso, para de esta
forma llegar a cumplir sus objetivos diarios.



Lla mejor forma en la que un entrenador puede dar su
apoyo en este frayecto, es de mofivacion consfante y hacer
ver de forma mds clara los pasos que su clienfe va dando
y las mejoras que va consiguiendo en cada momento.

Al final, se trata de hacer un camino conjunto, lo que
resulta de gran safisfaccién para ambos. Ver una evolu-
cién positiva e ir consiguiendo las metas marcadas, tanfo
en sus objefivos deportivos como de salud.

En lo referente a la salud, los beneficios que busca el
entrenador personal es incidir en los habitos de vida.
Apoyo, junto a los rehabilitadores profesionales, en el
caso de lesiones, o reduccion de su porcentaje de grasa
corporal, en el caso de que lo requiriese, para asi mejo-
rar su dia a dia.

Obijetivos de un
enfrenamiento persona

Personalizacién

Es uno de los mayores beneficios de los enftrenamientos
personales, ya que se ajustan a las necesidades indivi-
dudles de cada persona. Ademds, si padece alguna
lesion o enfermedad, junto a los profesionales rehabilita-
dores y como apoyo, se desarrollard el mejor plan de
entrenamiento para su estado de salud.

Motivacion

Muchas personas comienzan a realizar deporte por su
cuenfa y fras pocas semanas lo dejan presas de la des-
motivacion. Un entrenador personal estard siempre al
lado, ayudando a su cliente a seguir adelante y animan-
dole a que continle con los enfrenamientos.

Seguridad

El entrenador personal guia al cliente con correcciones
posturales, evitando de esta forma que su cliente pueda
lesionarse, al ensefiarle a realizar los ejercicios de forma
adecuada, que comenzard con un calentamiento y termi-
nard con estiramientos.

Objetivos

Llegar sélo a los objefivos no siempre es facil. Es muy impor
fanfe que nos pongamos obijefivos reales que podamos
cumplir. El entrenador personal ayudard a su cliente a
aprovechar al maximo sus enfrenamientos, haciendo que el
proceso sea de disfrute mientras se realizan, llegando a
conseguir los objetivos de una manera més répida y segura.

Nutricion

los enfrenadores personales no tienen por qué ser nufri-
cionistas, sin embargo, todos tienen nociones bésicas de
nutricién, vdélidas para aconsejar a sus clientes sobre la
alimentacién que deben de seguir durante los entrena-

mientos. La suma de deporte junfo con una buena alimen-
facion es la clave para conseguir un buen estado fisico y

de salud.

Desplazamiento

Ofro de los beneficios de tener un entrenador personal
es la posibilidad de realizar los entrenamientos donde
se desee. Esfa es una ventaja fundamental para aque-
llas personas que no cuenfan con tiempo para despla-
zamientos.

Entrenamientos dirigidos
por entenador personal al
aire libre, importante en
estos momentos

El entrenador personal dirigird los entrenamientos en
cualquier lugar. Después de los meses que todos
hemos pasado en casa, poder realizar ejercicio al
aire libre multiplica los beneficios sobre el bienestar,
aufoestima y motivacién. El entrenar al aire libre con
un entrenador personal que nos dirigird en los entrena-
mientos con material sencillo, que en la mayoria de los
casos el mismo aporta y en contacto con la naturale-
za, aumentard y revitalizard los niveles de energia,
reducird los niveles de ansiedad Y disminuird miedos
e inseguridades. El enfrenar al aire libre con un entre-
nador personal, le ofrece al cliente unos estimulos
mentales que ofro tipo de ejercicios no pueden ofrecer,
ya que en el exferior se cambia continuamente la
visualizacién y de esta forma se estimula el cerebro en
mayor medida.

LA MOTIVACION ES 1O QUE TE PONE EN MARCHA,
Y EL HABITO ES 1O QUE HACE QUE SIGAS”

JIM RYUN

El enfrenador personal hard que consiga todo lo
que su clienfe se proponga y que tengan una vida mds
sana vy feliz.

Héctor Maestro Villanueva

licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y
deporte [CAFYD). Grado Técnico en Actividades
Fisicas y Deportivas (TAFAD).
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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.

Traspaso
gimnasios

¥ Don Benito

Antonio Maura, 5. GIM-
NASIO en Centro de Don
Benito. Fianza 2000 € y
alquiler mes 550 €. Con
licencia de Gym activa y
todas las maquinas de
musculacion y espejos. 2
vestuarios, 2 WC, dos salas
sin Tabique de 70 mtrs
cada una, total mas de 140,
1 con maquinas y otra mul-
tiusos. A 150 mt de la Pla-
za de Espafa, Ayuntamien-
to, Iglesia, Bancos, Farma-
cia, Biblioteca, Cafeterias,
Bares, Restaurantes, Tien-
das. Si eres Monitor de

Nombre y apellidos

Pilates u otros y quieres
empezar a trabajar vy
emprender, aqui tienes la
oportunidad. Oigo proyec-
tos distintos, con opcion de
Socios, también. Consulta
sin compromiso. Y discre-
cion. 250m=

Telf.: 659942783

M Pinos Puente Granada

Benigno vaquero. Traspaso
centro deportivo 400m?
funcional y crossfit magni-
fica situacion en barrio
residencial junto Mercado-
na, totalmente equipado
con sala adicional para spi-
ning y actividades dirigi-
das, con todo el material,
vestuarios completos y
cartera de clientes que

pasaria a la nueva gestion.
400m>.
Telf.: 635910495

M Madrid

En Los YEbenes 68 ALU-
CHE Gimnasio totalmente
equipado. Tatami de 80
muy grande Sala con Ring
de boxeo, 80, muy grande.
Vigas para colgar sacos.
Sala de pesas y mdquinas
Zona social Vestuarios
sefioras y caballeros com-
pletos, (duchas, bafios ) En
perfecto estado. 445m>.
Telf.: 667698910

M Madrid

Se traspasa centro de
entrenamiento personal
por no poder atender a
pleno rendimiento en una
de las mejores zonas de
Madrid, a escasos 5 minu-
tos andando del intercam-
biador de Avenida de Amé-
rica. Cuenta con 2 salas
(una mas grande y otra
mds pequena), un pequefo
vestuario con ducha, todo
el material para entrenos
personales, posibilidad de
hacer clases reducidas de
hasta unas 10 personas de
pilates, gap, zumba, etc.
Actualmente el local se
encuentra funcionando y
con grandes posibilidades
de crecimiento. 100m?2
Telf.: 658791387

B Madrid

Se traspasa centro de
entrenamiento personal y
fisio terapia en la mejor
zona del sur de Madrid,
cartera fiel de més de 100
clientes, maquinas de car-
dio technogym, polea,
multipower, pesas etc...
con aire acondicionado, se
traspasa por no poder
atender... informacion y
fotos por privado... aproxi-
madamente 100. 000€ de
facturacion al afo.

120m?. Telf.: 697745188

M Reus

Cerca de la plaza prin.
Excelente oportunidad, de
tener un gimnasio todo
equipado para entrar y
trabajar, la carta de cliente
seguramente lo recupera-
ra, por motivo familiar,
tuvieran que cerrar, hay
que aprovechar la oportu-
nidad esta bien situado y
la rentabilidad vas hacer
seguro!! alquiler de 1. 350
mes, con garantias, tam-
bién en venta por 375 mil
euros, contrato de alquiler
de 10 anos.

Telf.: 602337859

I Valencia

Zona comercial. Oportu-
nidad en Valencia por des-
inversion de la empresa.
Se traspasa espectacular

Empresa

Teléfono

I E-mail

Seccién

Texto

1 Oferta

] Demanda

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



gimnasio con mas de 20
afios de antiguedad,
habiendo sido totalmente
remodelado e incorporada
toda la maquinaria nueva
por los actuales gestores
hace sélo 2 anos. El gim-
nasio cuenta con multitud
de actividades, desde spin-
ning, hasta crossfit, pasan-
do por zumba entre otras
muchas, y ademds dispone
en la terraza de 3 pistas de
paddle y solarium. Tiene
una cartera de més de
4000 clientes y la factura-
cién es creciente con mar-
genes entre el 10% y el
14%. La ubicacion es exce-
lente, por ser zona conso-
lidada de mucho trénsito
con amplios aparcamien-
tos, comerciales y de ofici-
nas. Tanto el precio como
la forma de pago son nego-
ciables, dependiendo si se
desea con toda la maqui-
naria o no. Més detalles

por teléfono. La foto
publicada no guarda rela-
cion con el anuncio.
2900m?2,

Telf.: 619200584

I Castellfefels

Juan de la Cierva 34-38
Local. Se traspasa Gimna-
sio en el centro de Castell-
fefels (Barcelona) de 340
m? Sala de actividades
colectivas, sala de muscu-
lacion, sol u. v. a. y saunas.
Totalmente equipado y en
muy buen estado, aire
acondicionado. Actual-
mente en funcionamiento
con cartera de clientes.
Aire acondicionado. 340m?>.
620597112

I Santiago de Compostela
Se traspasa Centro Depor-
tivo de 400m?, totalmente
equipado en la zona de
Santiago de Compostela.
Buena cartera de clientes y
gastos bajos. Sala de mus-
culacion, sala de cardio,
sala de ciclo indoor y sala
de actividades. Precio a

convenir. Salida de humos.
Aire acondicionado.
Telf.: 722522215

[ Castro Urdiales
Traspaso centro deportivo
En pleno funcionamiento,
por cambio de actividad de
la gerencia. Gimnasio
moderno y acondicionado.
Ubicado en zona centrica.
Licencias actividad y aper-
tura en vigor. Sala de fit-
ness, actividades y vestua-
rios. Maquinaria de fitness
20 estaciones. Maquinaria
de spinning bicis nuevas
Extraccion y aire acondi-
cionado. Materiales depor-
tivos para actividades.
Equipamiento audiovisual
tv y equipos de musica.
Control de accesos y torno.
Elcentro es ideal para tra-
bajarlo dos monitores o
fisioterapeutas. No se da
ninguna informacion por
tlf, interesados pueden
solicitar cita o enviar wha-
sapp para reunirse con los
gerentes del negocio.

Telf.: 633421461

M Valencia

Centro deportivo (gimna-
sio) situado muy proximo a
las pistas de atletismo del
turia, de 409m? construi-
dos, totalmente climatizado
(excepto vestuarios), e
insonorizado. Dispone de 2
salas de entrenamiento
120m? y 62m?, respectiva-
mente, 2 vestuarios equipa-
dos con 68 taquillas (4 y 5
duchas), y 1 vestuario de
minusvélidos, 2 despachos
equipados con camilla,
mesa y sillas. Motivo del
traspaso: tenemos nuevos
proyectos con alta rentabi-
lidad, y por ello hemos
decidido dejar este negocio,
que se ve resentido por la
alta estructura de costes
que conlleva con nuestro
modelo de gimnasio. Opcio-
nes: opcion 1: traspaso total
53.000€; Opcion 2: traspaso
+ franquicia 69.500¢€;

Opcidn 3: traspaso sin equi-
pamiento 29.000€ (a estos
precios hay que afiadirle los
impuestos correspondien-
tes). Aire acondicionado.
400m>

Telf.: 616045215

M Lorca

Alameda de la Constitucion.
traspasamos Gimnasio por
no poder atender correcta-
mente, totalmente montado,
ademas de sala s polivante,
sala de ciclo y zona crossfit.
Mantenimiento actualizado
de toda la Maquinaria e ins-
talacion. Emprende tu nego-
cio, montar gimnasio, nego-
cio rentable, montar nego-
cio con poco dinero.

Telf.: 620233008

M Don Benito

Antonio Maura, 5. GIMNA-
SIO en Centro de Don
Benito. Fianza 2000€ y
alquiler mes 550€. Con
licencia de Gim activa y
todas las maquinas de mus-
culacion y espejos. 2 ves-
tuarios, 2 WC, dos salas sin
Tabique de 70 mtrs cada
una, total mds de 140, 1 con
mdquinas y otra multiusos.
. A 150 mt de la Plaza de
Espafia, Ayuntamiento,
Iglesia, Bancos, Farmacia,
Biblioteca,  Cafeterias,
Bares, Restaurantes, Tien-
das. Si eres Monitor de
Pilates u otros y quieres
empezar a trabajar y
emprender, aqui tienes la
oportunidad. Oigo proyec-
tos distintos, con opcion de
Socios, también. Consulta
sin compromiso. Y discre-
cion.

Telf.: 659942783

B El Puerto De Santa
Maria

Traspaso de local de 1. 800m?
utiles distribuidos en 2 plan-
tas y dedicado a gimnasio en
zona cercana a la playa. Tie-
ne zona de Spa, otra zona de
Jacuzzi, 3 salas de activida-

des, terraza, facilidad de
acceso a personas con movi-
lidad reducida, aire acondi-
cionado frio/calor, 3 locales
opcional y peluqueria equi-
pada. English, French and
Italian spoken.

Telf.: 956864685

M Oviedo

Se traspasa club de pddel
en Oviedo. Nave de 2500m?
que incluye 7 pistas de
padel, vestuarios, bar/
recepcién, sala anexa vy
altillo. Club a pleno rendi-
miento, con una amplia
cartera de clientes y escue-
la propia. Precio y demads
informacion a consultar.
2500m?2,

Telf.: 620594713

M Albacete

Calle Cristobal lozano, 12.
Se traspasa una escuela de
baile situada por la zona del
corte inglés, su epigrafe es
de deportes y formaciones
varias, también tiene licen-
cia de bar. Dispone de 1100
metros cuadrados reparti-
dos en dos plantas: la planta
baja tiene una sala de 125
metros sin columnas y con
el techo bien alto, otra sala
de masajes de 12 metros, y
un vestuario con sus res-
pectivos aseos de hombres
y mujeres y minusvalidos.
En la planta sétano al bajar
las escaleras hay una expla-
nadabien amplia para cons-
truir otras dos salas de 120
metros cada una, tiene una
sala de 130 metros , otra de
30 metros, y una de masaje
de 7 metros, alli esta tam-
bién una pequena oficina y
un amplio almacenen. El
sotano también dispone de
dos amplios vestuarios con
sus respectivos aseos y
duchas en los que también
hay saunas y un bafo turco
en comun. EL PRECIO ES
NEGOCIABLE. Salida de
humos.

Telf.: 636092604
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expertos

GYM FACTORY cuenta con los mejores colaboradores
de nuestro pais, experfos en las di/erenfes dreas
imprescindibles para el buen funcionamiento de una
instalacién deportiva. Si quieres saber mds sobre estos
expertos y empresas, enfra en nuestra pdgina web:
www.gymfac’rory.ne’r -> expertos

Ivén Gonzalo Martinez

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

B Mdster Oficial en Investigacion CAFYD.

1 Posigrado en Nutricién Deportiva (UCA.

W Postgrado en Enfrenamiento Funcional
(CAECE).

W Postgrado en Entrenamiento de Fuerza y
Potencia (UCO).

M Entrenador Personal Certificado (ACE,
ACSM, RU, FEH; NSCA-CPT,*D, FEDA).
W CSCS,* D, Director Asociacién Profesion-

al de Entrenamiento Personal (APEP).

H Coordinador Méster en Entrenamiento Per-
sonal (UPM).

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

M www.elementssystem.com

Miguel Rodrigo

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

1 Master en Direccion y Gestion de
Instalaciones Deportivas.

M Director de Actividades en David Lloyd
en Londres.

M Especialista en direccion de
instalaciones fitness, operaciones,
liderazgo y experiencia del cliente.

M Estudio de tendencias fitness
internacionales y entrenamiento personal

W https://www.linkedin.com/in/miguel-
rodrigo88/

Santiago Liébana Rado

W MasterTrainer Fitness G. SectorFitness Euro-
pean Academy.

1 Delegado Baleares SEA.

M Director Técnico HealthStudio European
Academy.

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

W Autor Manual Act. Colectivas SEA y CKB.

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

M Embajador IIDCA.

M Presenter nacional e intemacional en
Convenciones y Congresos relacionados
con el Fiiness desde 2004.

1 Coordinador Gimnas Olimpic (Palma de
Mallorca).

Carla Belén Gutiérrez Sénchez

M Graduada en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte (Col. 55383)

M Gestion plataforma PROdeporte-
COPLEF Madrid

i Directora Deportiva y Enfrenadora
Personal en Fit&Care S.L.

B Miembro del Centro de Estudios
Olimpicos de la Universidad Auténoma
de Madrid (CEO-UAM)

i Profesora Asociada de la Universidad
Auténoma de Madrid

M Secretaria de Redaccién de “CITIUS,
ALTIUS, FORTIUS Humanismo, Sociedad
y Deporte: Investigaciones y ensayos”,
Academia Olimpica Espafiola y CEO-
UAM

Jordi Garcia

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

W LPF Certified Trainer

M Postgrado en Psiconeuroinmunoendocri-
nologia (PNIE)

B Master en Medicina, Nutricién y Terapia
Ortomolecular

Héctor Maestro Villanueva

i licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y deporte (CAFYD).

M Grado Técnico en Actividades Fisicas y
Deportivas (TAFAD).

M Especializacion como Entrenador Personal.

M Especializacién en clases de sala.

1 Cinfurén negro de Judo.

W Cofundador Cenfro Deportivo “la Fabrika”
(Bilbao)

W Entrenador deportivo, centros: San Jaime
[majadahonda), logos (las rozas), patro-
cinio san jose (madrid) la deheesa sanfo
angel (humanes) entre ofros.

M Rehabilitador deportivo para diversidad
funcional en centro hannane (tetuan,
marruecos) (2014).

M Entrenador de sala polideportivo.

M Entrenador personal desde 2014 hasta la
actualidad.

M Fundador del centro de entrenamientos
personales MTV.
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