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La aparicion de lesiones viene asociada a una mala practica,
progresion, o adecuacién del ejercicio elegido al contexto
personal.
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ENTRENADORES

La discusion esta entre qué técnica es la adecuada a la hora
de realizar los levantamientos propios de PowerlLifting (Press
Banca, Peso Muerto, Sentadilla), tomando como técnica
correcta la utilizada en las pruebas o la que, al menos a priori,
se puede considerar “segura”.

El debut en Diabetes 2 es la culminacion del
sobreesfuerzo de nuestro cuerpo para que nuestras
células produzcan la energia suficiente de forma eficiente.
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POR FIN LLEGO EL VERANO y las sofiadas vacaciones
programadas durante semanas, en este afio especialmente
complicado. Disfrutad del aire libre, del sol, del mar o de la
montara y respirad a pleno pulmdn para llenaros de buenas

energias.

Desde Gym Factory queremos animaros a que dediquéis parte
de vuestro tiempo a leer este nimero, en el que no dejamos de
poneros al dia de todas las novedades que han ido apareciendo en

estos meses.

Los expertos de cada drea os traen articulos de obligada lectura:
Lesiones frecuentes en los deportes de fuerza, qué leyes son las que
regulan el dmbito de la actividad fisica y el deporte, la homeostasis
fisioldgica, la técnica de competicién vs la técnica convencional el
entrenamiento de fuerza en la diabetes y la nueva seccion de
“Entrenamiento en femenino” donde su autor nos explica cémo

abordar los entrenamientos en las mujeres.

Una variada seleccion de temas a tener en cuenta y poder
aplicar a vuestro regreso a los centros, después de haber disfrutado

de unas merecidas vacaciones.
jFeliz verano!

Salud.

Inés Ledo
Editora
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Profesién y legislacién
APROXIMACION A LAS LEYES

QUE REGULAN EL AMBITO DE LA
ACTIVIDAD FISICA'Y EL DEPORTE
Denominaciones, funciones, dmbitos de
actuacion y requisitos de acceso.
Epoca de Kno| de curso.. Estudiantes
que se fitulan... Centros deportivos

y fitness que inician la planificacion

de ocﬁvigodes y la plantilla de cara

al proximo curso pA ?uién puedo
confratar y para qué funcionese sA
qué profesiones puedo acceder con mi
fitulacion?@

55

Medicina y ciencias
del deporte

ABC DE LA HOMEOSTASIS
FISIOLOGICA

El concepio de homeostasis es de méxima
importancia en la fisiclogia de la actividad
fisica y el deporte. Interviene directamente
en la infensidad y el volumen de los enfrencr
mientos, la periodizacion, y los procesos de
recuperacion y adaptacion. No comprender
ni respetar los malfiples y complejos procesos
bioquimicos que gobieman sus Fﬁnciones
oforga decisivas veniajas a los demds enfre-
nadores y competidores.
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59 Entrenadores

57 laboratorio de

enfrenamiento

55 Medicina y ciencias
del deporte
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Entrenamiento en femenino

sDEBEN ENTRENAR IGUAL LOS
HOMBRES QUE LAS MUJERESe

Durante mucho fiempo los entrenadores
hemos programado el enfrenamiento

de hombres y mujeres de la misma

manera, ignorando que las mujeres fienen
caracterfsticas fisicas y fisiolégicas diferentes

53 Entrenamiento en a los hombres que quizas deberiamos

. fener en cuenta a la hora de proponer
femenino el enfrenamiento, sea cual seg elpnivel
49 Experfos de rendimienfo que se busque (enfrenar
para mejorar la salud o incremento del
A7 Anuncios por palabras rendimiento deportivol.
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B Aunque cada vez exisfen mds cenfros para practicar
escalada, surf, skateboarding o karate, atn es dificil en-
confrar una gran oferta de lugares donde disfrutar de esfas
practicas. Ahora que esfas précficas se han convertido en
deportes olimpicos, las comunidades han empezado a
invertir m&s para crear nuevos espacios de entrenamiento.
Desde sus inicios, la ceremonia de los Juegos Olimpicos
no ha hecho més que innovar con el fin de adaptarse a
las necesidades del publico de cada época. Ahora, con
el objefivo de volver a acercarse a las generaciones més
i6venes, las Olimpiadas 2021 Tokio han acogido nuevos
deportes como el surf, la escalada, el skateboarding o el
karate. Disciplinas que presumen de una gran visibilidad
a nivel urbano y que, Urban Sports Club, la red deportiva
mas amplia y flexible de Europa, incluye ya desde hace
tiempo en su oferta deportiva.

Urban Sports Club ofrece las actividades de las nuevas
disciplinas de los juegos climpicos 2021

Healthy Cities by Sanitas
ahorra 7.102 kg de CO2 y
consigue més de 2.000
millones de pasos

B Lo Sexta edicién de Healthy Ci-
fies by Sanitas ha logrado un
ahorro de 7.102 kg de CO2 a la
afmésfera y mas de 2.000 millo-
nes de pasos. El programa cuenta
con un pariner cientifico, la Fundo-
cién Espafiola del Corazon, y vo-
rios partners deportivos: el Comité
Olimpico Espanol, el Comité Para-
limpico Espariol y el Real Madrid
Club de Fitbol, que se ha unido
en esfa Uliima edicién. “A los be-
neficios de salud, este afo se
afiade la labor de concienciacion
del programa. la sociedad esté
cada vez més concienciada sobre
la necesidad de cuidar el planeta
para cuidar de la salud de las
Fersonos, y eso se nota en el es-
uerzo que fodos han puesto por
alcanzar el doble reto”, ha expli-
cado Catherine Cummings, direc-
tora de Sostenibilidad y Relacio-
nes Institucionales de Sanitas.  El
programa Healthy Cities cuenta
con un partner cientifico, la Funda-
cién Espafiola del Corazon, y vo-
rios partners deportivos: el Comité
Olimpico Espanol, el Comité Para-
limpico Espariol y el Real Madrid
Club de Fitbol, que se ha unido
en esta Ultima edicién.

El equipo
Etenon
Fitness crece
con su nuevo
fichaje Cris
Fraile

B El equipo de Efenon Fitness no ha
dejado de crecer. Con el objefivo de
seguir apoyando al sector del finess y a
todos sus nuevos talentos, este mes de
julio el equipo abre sus puertas para
darle la bienvenida a Cristina Fraile. La
aflefa leridana acaba de conseguir la
ProCard y podré competir en el NPC
European Cﬁompionship. Cristina empe-
z6 a competir en el afio 2015 y desde
enfonces no ha parado de conseguir f-
tulos. El Bikini Fitness fue su escuela, la

primera categoria en la cual compitio, v
eslos primeros pasos la clasificaron en el
3° puesto en el Campeonato de Espafia
IFBB del afio 2017, en el 1° puesfo del
Campeonato de la Comunidad de Ma-
drid IFBB en 2018, y formé parte del
Top 10 Amold Classic.

El pasado afio, dejo el Bikini Fit-
ness atrds y empezo a competir en una
nueva categoria: el BodyFitess. Debi-

o a la pandemia, Gnicamente pudo
presentarse.

Singular WOD patrocinador principal del Lanzarote Summer Challenge

M los dias 11y 12 de septiembre Lan-
zarote se convertird en la capital euro-
pea del enfrenamiento. Son 6 las edicio-
nes celebradas del lanzarote Summer
Challenge, un campeonato internacio-
nal de CrossFit que ya se ha ganado un
puesto en el calendario de los mejores
eventos de finess y Singular WOD serd
el patrocinador principal. El Islote de la
Fermina es la localizacion elegida para
esfe aio, ademds de su espectaculari-

dad, este espacio permifird un control
total del aforo, asi como la posibilidad
de realizar el evento adoptando fodas
las medidas anti- covid para que el de-
sarrollo de la prueba sea 100% seguro.
los Competidores se enfrentardn a 4
WODS con una gran final donde pasan
los 8 mejores de cada categoria, vy se
subirén al podio los 3 primeros que
consigan la mayor suma de puntos de
entre todas las pruebas disputadas.
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lanzamiento de Hyrox en Espaiia, una nueva
competicién que promete revolucionar el mundo
del fitness

B HYROX es una competicién internacional que llega a
Espafia y Portugal de la mano de Victum Sports y en la
que sus parficipantes realizardn una carrera indoor, donde
la velocidad no lo es todo vy el fitness es una parte funda-
mental de la prueba, en la que muchas de sus pruebas se
llevan a cabo en el Crossfit.

HYROX llega a Espafia para revolucionar el fitness tal
y como lo conocemos. Se frata de una competicién que
combina 8 km de running con 8 workouts funcionales.

HYROX es una competicién internacional que llega a
Espaia y Portugal de la mano de Victum Sports y en la
que sus participantes realizaran una carrera indoor donde
la velocidad no lo es todo vy el fitness es una parte funda-

la nueva edicién de la Semana
Europea del Deporte se celebrard los
dias 23 y el 30 de septiembre

M Lo séplima edicién de la Semana Europea del Deporte
(SED), iniciativa de la Comisién Europea para combatir el
sedentarismo, se celebrard entre el 23 y el 30 de septiem-
bre préximos. la SED se celebra de forma simulténea en
todos los pafses miembros de la UE y ofros del resfo del
continente que se han ido sumando desde 2015, llegando
a adherirse hasta 42 pafses en la edicion de 2020. El ob-
jefivo es implicar a fodos los estamentos sociales para que

mental de la prueba. Es una competicién accesible a todo
el mundo con un nivel minimo de forma fisica, ya que los
workouts no requieren de una técnica compleja. los
workouts de la competicién son: Ski Erg, Sled Push, Sled
Pull, Burpee Broad Jumps, Rowing, Farmers Carry, San-
dbag lunges y Wall Balls.

realicen una o varias acciones que fomenten la actividad
fisica y buenos habitos alimentarios entre la poblacion. En
esta edicion de 2021 la SED de Espaiia espera volver a
batir los registros de participacion en las actividades promo-
vidas por %s enfidades rer()ncionodos con el deporte en la
lucha contra la lacra de la obesidad y el sedentarismo cre-
cientes, a favor de una vida saludable basada en el ejerci-
cio fisico v la alimenfacién adecuada.

El ayuntamiento de Santander regalo 2.300 vales de 50

euros para ayudar a pagar el gimnasio

B Excelente iniciativa la que ha presentado ayer la alcaldesa Gema Igual
del Ayuntamiento de Santander.  Con su campafia ‘Santander vale + en
orma’” se ha centrado en los centros deportivos de la ciudad y ha supuesto
una inversion de 115.000€. Segin sus declaraciones: “ademds de apoyar
al sector deportivo, beneficia a ?o sociedad sanfanderina para mejorar sus
esfado fisico y su salud>. Los bonos de "Vole + En forma’ se podran descar-
gar hasta el 22 de agosto v tienen una validez de 15 dias y que ya estan
disponibles para los sonfonJerenses que deseen mantenerse en forma duran-
te el verano. Para conseguir el descuento, los interesados deberdn contratar
un mes o aplicarlo a un descuento en la matricula, en funcion del centro,
pero sin obligacién de continvidad. la alcaldesa ha destacado “el enorme
esfuerzo realizado por los centros deportivos para adaptarse a la normativa
covid-19, que no se ha visto compensado porque muchos socios se han
dado de baja por miedo o por falta de ingresos econémicos”.

DIR recomienda el entrenamiento de potencia
muscular por su importancia
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B Se hace evidente que el enfrenamiento de pofencia ya no
es sbélo para los deportistas. Es un componente imporfante en
todos los programas de ejercicio para mejorar la funcién, el
rendimiento y disminuir el riesgo de lesiones. Clubs DIR reco-
mienda esfe tipo de entrenamiento por su importancia. Tradi-
cionalmente, el enfrenamienfo de pofencia se ha considerado
un entrenamiento utilizado exclusivamente para deportistas v el
deporte de élite. Aunque es un componente importante en el
enfrenamiento de los deportistas, es un componente igualmente
imporfante en un programa de ejercicio para deportistas ama-
feurs o usuarios ludicos de clubes o gimnasios. Cada actividad
que realizamos, ya sea en el deporte o durante las actividades
cotidianas, requiere que los individuos reaccionen y generen
fuerza répidamente a ciertas demandas impuestas a nuestra
estructura. Es fundamental que las personas estén entrenadas a
velocidades que sean funcionalmente aplicables a la vida co-
tidiana y al deporte, lo que reduce el riesgo de lesiones y
mejora el rendimiento general.



Beverly Nutrition presenta su nuevo ReduCol250
para mejorar la salud cardiovascular y la fensién

B ReduCol 250 es una férmula innovadora a base de levadura roja de
arroz, fiToesTeroles, extracto de cardo mariano, coenzima Q10 y resve-
ratrol que ha sido desarrollado para mantener unos niveles normales de
colesterol en sangre, mejorar la salud cardiovascular y reduce la tension
arferial, sin gluten y apto para veganos.

El ingrediente principal de REDUCOL 250 es la levadura roja de
arroz, una levadura que crece sobre el arroz y que se ha Uti|izoJo du-
rante siglos en la medicina tradicional china. Ereaecto beneficioso de la
levadura roja de arroz se debe a las sustancias presentes en esta levo-
dura y a las monacolinas [especialmente la monacolina K) que se gene-
ran durante el proceso de fermentacion. Este efecto beneficioso se obtie-
ne con una ingesta diaria de 10 mg de monacolina K.

Hyperice refuerza su apuesta por el fitness y el CrossFit

como patrocinador del Freakest Challenge

B Esta alianza llega después de que Hyperice alcan-
zara un acuerdo con Fittest Freakest, organizador del
evento y tienda especializada en fitness y halterofilia,
por la que el establecimiento se ha convertido en el
primer punto de venta oficial de la marca en Espafia.
la compaiia estadounidense ha firmado como socio
de recuperacion muscular del evenfo de crossrai-
ning, cuya final se celebrard el domingo 11 de julio
en Barcelona y serd emitida por Teledeporte y Es-

ort3. El Freakest Challenge 2021 llega a su fin, y lo
Eoce firmando un acuerdo estratégico para garanti-
zar la recuperacién muscular de sus participantes. La
competicion, cuya final se celebrard el domingo, 11
de julio, en un evento cerrado en la sala Rozzmatazz
de Barcelona, ha firmado un acuerdo de patrocinio
con Hyperice.

Exclusiéon de los CAFD en la curacion de lesiones en la

sentencia del TS a favor del CGCFE

B El Consejo General de Colegios de
Fisioterapeutas de Espaiia (CGCFE), la
Conferencia Nacional de Decanos de
Facultades de Fisioterapia (CNDFF) y la
Asociacion Espaiiola J; Fisioterapeutas
(AEF) han lanzado un comunicado con-
junto del sobre la sentencia (STS
277/2021) que ratifica que los tiitula-
dos universitarios en Ciencias de la Ac-
tividad Fisica y del Deporte ([CAFD) no
pueden parficipar en la curacion del le-
sionado a través del ejercicio terapéuti-
co. Por medio del presente escrito, los
firmantes, en representacion del ambito
académico, cienfifico y profesional de
la Fisioterapia a nivel nacional, desean
informar sobre el confenido de la Sen-
tencia Nom. 277 relacionada con el

procedimienfo ordinario 1153/2018,
inferpuesto por el CGCFE, de acuerdo a
la cual relacionada con el procedimien-
to ordinario 1153/2018 no se infiere
que los fitulados CAFD posean compe-
fencias en la curacién mediante el ejer-
cicio fisico y no supone la afribucién de
actos profesionales de cardcter sanitario
a los fitulados en Ciencias de la Activi-
dad Fisica y del Deporte, puesto que las
recomendaciones para la propuesta por
las Universidades de memorias de verifi-
cacion del titulo oficial de Grado en
Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte no regulan el ejercicio profesio-
nal de estos titulados, ni establecen re-
serva alguna de acfividad a los posee-
dores de tal titulacién.

Julio Arenas, miembro de GO fit
Athletics estard en las
Olimpiadas de Tokio

B Julio Arenas Robles, atleta y miembro
del club de afletismo GO fit Athlefics
participaré en los Juegos Olimpicos de
Japén. GO fit Athletics ya se proclamé el
primer fin de semana de julio como el
mejor equipo del nacional sub20 en un
campeonato de Espafia, con un balance
de 16 meddllas repartidas en 6 de oro,
6 de plata y 4 més de bronce.

En GO fit Athlefics desarrollan un siste-
ma propio de deteccion de talento nacio-
nal para que el deportista, no solo pueda
desarrollar su carrera profesional como
afleta, si no que fambién se garantice una
exitosa vida personal y profesional al fina-
lizar su etapa . GO fit Allefics es un club
de atlefismo que ayuda a sus aflefas a
conseguir sus suefios deportivos y a for-
marlos como personas. El club cuenta con
Fermin Cacho como Presidente y Antonio
Reina como Vicepresidente.
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la Fundacién Espaiia Activa

reta a mas de 5.000 centros

educativos a luchar contra el
sedentarismo

B la Fundacién Espaiia Activa ha
puesto en marcha una campafia
e concienciacién para fomentar
la actividad fisica en centros edu-
cafivos de todo el pafs. Bajo el
lema "Activate por una Vida Me-
jor" la institucion ha lanzado un
lamamiento a més de 5.000 cen-
fros con el objetivo de promover
los beneficios de los esﬂﬁ)s de vi-
da activos entre los més j6venes.
"Activate por una Vida Mejor”
usca combatir el sedentarismo
enfre los mds jovenes y concien-
ciar sobre los beneficios que apor-
ta la préctica deportiva La campa-
fia consta de distintas acciones vy
material diddctico dirigido a alum-
nos, padres y profesores, enfoca-
dos en sensibilizar a los escolares
a fravés de actividades divulgati-
vas en los centfros educativos.

Lla Fundacién recuerda que la
OMS recomienda un minimo de
60 minutos de actividad fisica
moderada o vigorosa al dia.
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Ego Sport Center, repite como mejor club para trabajar
en Espafia en los premios “Best Clubs to work”

B FitnessKPl ha presentado la tercera edicién de los premios ‘Best Clubs
fo Work' para reconocer a los centros deportivos con el mejor clima
laboral de todo el territorio nacional. Ego Sport Center ha sido elegido
el mejor club de fitness para trabajar en Espaiia en 2021, por parte de
sus trabajadores y por segundo afio consecutivo. En 2° lugar Nexa Fit
Aguadulce y en 3°, Mdis que Auga.

Estos premios surgieron bajo la iniciativa de FitnessKPI para fomentar
una cultura de empresa, que incida positivamente en los socios del clu
y ayude a mejorar los resultados mes a mes, ya que un clima laboral
Optimo confribuird a que los frabajadores fransmitan ese bienestar en el

lugar de trabajo.

Ego SEorT Cenfer ha conseguido el primer puesfo en la tercera edi-

cion, reci

iendo el premio “Best Clubs to Work” con una puntuacién de

8,35 sobre 10, por la encuesta de clima laboral del secfor fitness.

NutriSport
lanza nueva
formula y
sabor para su
barrita Protein
Boom

B Tras el éxito de las barritas protfei-
cas, Protein Boom sabor Cookies &
Cream, y sabor ChocoPeanuts, Nu-
triSport lanza un nuevo sabor Straw-
berry Cheescake, para seguir am-
pliando su portfolio y satistacer los
gustos de fodos sus clientes. Ademas
su férmula ha sido enriquecida con
diferentes vitaminas y minerales: vita-
mina B6, vitamina C y magnesio.
Una deliciosa barrita con pepitas de
frambuesa, cubierta de un irresistible

sabor chocolate blanco. PROTEIN
BOOM Strawberry-Cheescake  con-
tiene 13 g de proteinas lacteas de
alto volor%iolégico, y su férmula ha
sido enriquecida con diferentes vita-
minas y minerales: vitamina BO, vita-
mina C y magnesio.

Ademads, su férmula no contiene
gluten, ni tampoco aceite de palma.
iPidela en tu punto de venta habituall
fambién disponible en la web de
NutriSport

Lefties lanza su sportswear woman collection spring-summer’21

B Comienza el vera-

no y en los gimnasios

se empieza a ver la

nueva propuesta en

moda deportiva para

mujer que presenta la

firma ﬂe moda para

esta femporada  esti-

val. Prendas técnicas

y versdtiles, disefia-

das para conseguir

entrenar con la mayor

comodidad, libertad

de movimiento, preci-

sién y resistencia sin

fener que renunciar al

disefio y a las dltimas

fendencias en moda deportiva, tanto
para llevar en el gimnasio como fuera
e él creando comodos v ligeros looks

diarios. Este verano lefties apuesta por
nuevos disefios y estampados para re-
novar el armario deportivo en una nue-

va temporada llena de refos. Nueva

coleccion deportiva para mujer de lef-

fies, prendas que se adaptan perfecta-

mente a la siluefa y que son tfan flexi-
bles que acompafian cualquier movi-
miento sin importar la practica deporti-
va redlizada. Incluso en los dias mds
calurosos, podemos confiar en las pie-
zas suaves, ligeras y muy comodas que
nos ayudaran a mejorar y aumentar el
rendimiento deportivo y conseguir cual-
quier mefa que te propongas.



GO fit LAB publica un estudio importante sobre el valor de una vida activa

M la capacidad de los centros para involucrar a personas de todas las
edades, pero especialmente a mujeres y adultos mayores, refuerza la suge-
rencia de que los pafses europeos deberian desorroﬁor esfrategias especifi-
cas para involucrar a los centros en la mitigacién general de la inactividad
fisica basada en la poblacion y que fambién podrian involucrarse en paliar
las enfermedades relacionadas con la inactividad fisica.

Los datos, recopilados en 16 centros repartidos en siete comunidades
autébnomas y con 3627 respuestas, confirman que los cenfros de ocio
#GOfit desempefian un papel importante a la hora de ayudar a las perso-
nas a mantenerse activas. Por tanto, los centros pueden considerarse enfor-
nos eficaces para promover y desarrollar intervenciones de vida acfiva.
Desde GO fit LAB hacen un llamamiento a los legisladores y a la industria
del fimess para que frabajen juntos para aumentar la accesibilidad de las

ersonas de bajos ingresos, que abordan un desafio de desigualdad signi-
ﬁcoﬂvo y para desarrollar modelos efectivos para reducir las brechas de
género y edad que existen en los habitos de actividad fisica.

lanzamiento del libro disefio de M los éxitos como profesional del fitness dependen de la capacidad
. , ara proporcionar resuliados consistentes a los clientes. En este libro, el
programas de entrenamiento, una guia E}moso experfo en finess y en disefio de programas Alwyn Cosgrove y
practica para profesionales su director de programacion, Craig Rasmussen, comparten el sisema de
eficacia probada creado por Alwyn para disefiar programas con los
que mejorar el rendimiento de los clientes. El libro, de Ediciones Tufor,
ensefia a evaluar apropiadamente a cada individuo y a disefiar el pro-
grama més eficaz en Encién de su objetivo; ya sea perder grasa, au-
mentar la musculatura o la fuerza, o mejorar el acondicionamiento fisico
general. Cuenta con una seleccion de sesiones de trabajo predisefiadas
que aprovecharan la capacidad de los técnicos para aplicar progresio-
nes o regresiones a los ejercicios, lo que ahorrard tiempo y energia y
aun asf, seguird permitiendo elaborar una préctica personalizada para
cada deportista. Un método fiable y sistemdtico de disefio de programas
que proporcione resuliados constantemente a cada cliente pondrg el
negocio en el camino hacia el éxito en el supercompetifivo mercado del
acondicionamiento fisico y el deporte.

COPLEF Madrid denuncia ante el Defensor del Pueblo el aplazamiento de la
3° hora de Educacion Fisica

B COPLEF Madrid estd demostrando que no da su brazo a forcer en este importante asunfo
confra de la decisién de aplazar la tercera hora de educacién fisica y ha denunciado ante el
defensor del Pueblo la decision de la Consejeria de Educacion y Juventud de la Comunidad
de Madrid, de iniciar los frémites para aplazar un curso académico la implantacién del incre-
mento horario de la materia de Educacién Fisica (EF| a fres horas.  Si el sector deportivo
quiere demostrar la importancia de la actfividad fisica para la salud de las personas, no puede
menos que luchar porque cada vez sea mayor el tiempo dedicado, especialmente en los
centros educativos, donde los menores necesitan del deporte en sus fases de crecimiento.
COPLEF Madrid, registré el documento de denuncia ante el Defensor del Pueblo, acerca de
la decision de la Consejeria de Educacion v Juventud de la Comunidad de Madrid de iniciar
los tramites para aplazar un curso académico la implantacion del incremento horario de la
materia de Educacién Fisica (EF) a fres horas segin lo dispuesto en el RD 59,/2020.

FitConcept Pro desarrolla una marca propia de clases colectivas para centros deportivos

| FitConcept Pro en su constante bisqueda por ofrecer productos
innovadores y adaptados a los tiempos actuales y a las necesido-
des de sus clientes, inicia una nueva linea de negocio orientada
a los centros deportivos y gimnasios.

Este proyecto nace al defectar la necesidad que fienen os
gimnasios a la hora de diferenciarse de la competencia, y ofrecer
una experiencia Unica a los usuarios de cada centro. Concreto-
mente este producto consiste en el desarrollo y creacién de una
marca propia de clases colectivas propia de cada centro, espe-
cificamente disefiada para ellos y sus propias necesidades, que
esfos centros podrén vender como propias, esto es algo similar a
las denominadas “marcas blancas” c@ los supermercados: una
empresa reconocida fabrica un producto bajo las especificacio-
nes del clienfe, que luego lo oferfard bajo su propio nombre.
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msemEEzm nuevas tendencias

Técnica de COMPETICION vs.
Técnica CONVENCIONAL

Si estas en una sala de fitness o un box de entrenamiento, seguro
que esto no te pilla de nuevo: La discusion entre qué técnica es la
adecuada a la hora de realizar los levantamientos propios de
PowerLifting (Press Banca, Peso Muerto, Sentadilla), tomando como
técnica correcta la utilizada en las pruebas o la que, al menos a
priori, se puede considerar “segura”.

Una curiosidad

5Sabias que el Press Militar era olimpico? Si, era una modalidad dentro de la hal-
terofilia junto a la arrancada y los dos tiempos y fue eliminada del programa en
1972 precisamente por el deterioro que habia sufrido la técnica del mismo. Lo de
“hecha la ley, hecha la trampa” se llevé al limite y los competidores llegaban a hacer
un arqueo de columna tal, que el levantamiento ya estaba més cerca de un press de
banca sin banca que de un press militar.

sRealmente son peligrosos?

Seremos honestos y diremos que, en algunos casos, estos levantamientos hacen més
dafio a la vista que a la columna, aunque hay un gran “pero” que comentaremos
en el siguiente punto. Veamos:

e El Press de Banca y el exceso de arqueo lumbar. Aqui hay un salvavidas impor-
tante: El peso de la barra recae sobre la zona dorsal y no (al menos a priori) en
la zona que estamos “hiperlordotizando”.

¢ El arqueo en C Dorsal en el Peso Muerto. Articulos como el de Girvan afirman que
esta técnica/variante puede ser Util para conseguir mejores marcas por los cam-
bios que se generan a nivel biomecénico respecto al tradicional, pero no se con-
templa en ningdn momento el riesgo de lesién aguda o crénica, mientras que ofros,
como Bird, directamente incluyen esta cifosis tordcica como elemento a evitar.
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Igualmente, los expertos en Powerlifting remarcan que dicho arqueo se realiza
Unica y exclusivamente en la zona tordcica (cosa que técnicamente no es fécil) y
no en la zona lumbar, que debe mantenerse dentro del rango convencional.

e Las caracteristicas principales del Squat en Powerfliting residen en un Rango
de Movimiento significativamente menor que en las variantes utilizadas, por
ejemplo, en Crossfit. Esta reduccién a su vez hace més eficiente una variante
de Low Bar que implica menor activacién abdominal y, a su vez, genera un
mayor momento de cadera para ayudar a levantar mds peso.

Esta variante exige una gran movilidad a nivel torécico y de hombros, con lo
que verds a competidores que buscan abrir mucho el agarre de manos llegando
incluso a tocar los discos a ambos lados de la barra.

Los levantamientos de Powerlifting llegan a multiplicar por 3 y por 4 el peso
corporal de los competidores (ya incluso a nivel regional) por lo que debemos
enfender que, a 1 Unica repeticién en unos pocos intentos, la mejor técnica en su

contexto es la que sirva para poder mover més kilos.

sRealmente son eficientes?

Aqui viene el dilema que creo que incluso deberia estar a la par

de lo que discutimos en cuanto a seguridad: Si no eres Power-

lifter, stiene interés cambiar la técnica convencional por la
mds cercana a competicién?

Los levantamientos
de Powerlifting
llegan a multiplicar
por 3 y por 4 el peso
corporal de los
competidores (ya
incluso a nivel
regional) por lo que
debemos entender
que, a 1 unica
repeticion en unos
pocos intentos, la
mejor técnica en su
contexto es la que
sirva para poder
mover mas Kilos.

e El Press Banca con técnica de competicién se convierte en una suma de fuerzas de empuje

con cualquier punto de apoyo posible, incluyendo el suelo o el propio banco. Ademés, el

cambio de posicién se busca para evitar parcialmente el sticking point del levantamiento y
reducir el Rango de Movimiento (Baeckle, 2008), cosa que no tendria demasiado sentido

si, por ejemplo, tu objetivo es la hipertrofia.

* En el Peso Muerto debemos entender que tal vez mantener la zona tordcica en alineacién

neutra puede suponer un limitante para generar fuerza bruta, especialmente en personas

que sean un tanto hiperciféticas estructural o incluso posturalmente. Ello hace que (insisti-

mos que en levantamientos méximos) el adquirir una posicién neutra en realidad supone

un esfuerzo y una tensién precisamente en la musculatura de la zona que restard en el DL.

* En la sentadilla encontramos gran

infinidad de factores individuales
que van desde la estabilidad y
movilidad de las articulaciones (y
no se escapan ni las mufiecas)
hasta antecedentes de lesiones
agudas o crénicas, por lo que la
individualizacién de la misma
marcard més que nunca la técnica
en el entrenamiento. Sin embar-
go, una vez més, en la competi-
cién si hablamos de sentadilla
profunda debemos enfender que
tal grado de flexién de cadera
puede hacer incluso normal que
se pierda la lordosis “natural”
(ponemos comillas porque en rea-
lidad cualquier grado de lordosis
es natural, ofra cosa es que sea
conveniente) a nivel lumbar.
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nuevas fendencios

Es dificil
concretar que
grado de culpa
en las lesiones
de Powerlifters
puede tener la
técnica en si, ya
que en este
caso las
mismas van
combinadas con
otros factores
de riesgo como
el exceso de
carga o la falta
de recuperacion
(Bengtsson,
2018).

Por Ultimo, es dificil concrefar
que grado de culpa en las lesiones
de Powerlifters puede fener la téc-
nica en si, ya que en este caso las
mismas van combinadas con ofros
factores de riesgo como el exceso
de carga o la falta de recupera-
cion (Bengtsson, 2018).

No se te tiene que
olvidar una cosa:

La individualizacién
Ya a modo casi de opinién perso-
nal, creo que con la gran disponi-
bilidod a nivel tecnolégico ya no
sélo de referencias bibliograficas
sin ir mas lejos, toda la bibliogra-
fia aqui expuesta la puedes encon-
trar en Google Académico sin
excesivos problemas), sino tam-
bién a nivel de herramientas de
medicién y control, hace que el
gran objetivo a la hora de planifi-
car un enfrenamiento sea la indivi-
dudlizacién.
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A la hora de prescribir ejerci-
cios o variantes de los mismos
fanfo para nosotros mismos como
para nuestros clientes, a fecha de
hoy la pregunta mds importante
que deberfamos hacer seria “ses
seguro y Util lo que estoy hacien-
do/prescribiendo?”.

A partir de ahf, podemos con-
cluir que la mayoria de modifica-
ciones en los ejercicios orientadas
a Powerlifters no fienen tanto ries-
go de lesion como se puede pen-
sar a priori ([empezando porque las
mismas se harfan con un volumen
de repeticiones infimo), pero si no
estén adecuadas a la técnica, a la
capacidad fisica y estructural vy a
los objefivos de personas con una
gran experiencia u orientadas al
alto rendimiento, deberiamos pen-
sar qué sentido fienen.
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YWAXE profesion v legislacion

Aproximacion

a las LEYES que
regulan el dmbito
de la ACTIVIDAD
FISICA'Y EL
DEPORTE:

Denominaciones,
funciones, ambitos de
actuacion y requisitos
de acceso
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Epoca de final de curso..
Estudiantes que se titulan...
Centros deportivos y fitness que
inician la planificacion de
actividades y la plantilla de cara al
proximo curso ¢A quién puedo
contratar y para qué funciones? ;A
qué profesiones puedo acceder con
mi titulacion? Las respuestas
dependeran de la legislacion
vigente en el ambito territorial
donde se pretende ejercer
profesionalmente.

El ejercicio de las profesiones del deporte en Espafia
esta regulado en @ de las 17 algunas Comunidades
y Ciudades Auténomas.



TABLA 1

LEYES AUTONOMICAS PARA LA REGULACION DE LAS PROFESIONES DEL DEPORTE EN ESPANA

COMUNIDAD ~
< LEY ANO BOE
AUTONOMA
. - , https://www.boe.es/eli/
ANDALUCIA Ley 5/2016, de 19 de julio, del Deporte de Andalucia. 2016 es-an/1/2016/07/19/5/con
" Ley 16/2018, de 4 de diciembre, de la actividad fisica y el https://www.boe.es/eli/
ARAGON deporte de Aragén 2018 es-ar/1/2018/12/04/16/con
2 Ley 3/2019, de 25 de febrero, de la Actividad Fisico- https://www.boe.es/eli/
CASTILLA Y LEON Deportiva de Castillay Ledn. 2019 es-cl/1/2019/02/25/3
o Ley 3/2008, de 23 de abril, del ejercicio de las profesiones https://www.boe.es/eli/
CATALUNA del deporte. 2008 es-ct/1/2008/04/23/3/con
Ley 15/2015, de 16 de abril, por la que se ordena el ejercicio https://www.boe.es/eli/
EXTREMADURA de las profesiones del deporte en Extremadura. 2015 es-ex/1/2015/04/16/15
Ley 1/2015, de 23 de marzo, del ejercicio fisico y del deporte https://www.boe.es/eli/
LA RIOJA de La Rioja. 2015 es-ri/l/2015/03/23/1/con
Ley 6/2016, de 24 de noviembre, por la que se ordena el .
COMUNIDAD ¢ N - https://www.boe.es/eli/
DE MADRID ejercicio de las profesmne;/l(izlriddeporte en la Comunidad de 2016 es-md/1/2016/11/24/6/con
| Ley 3/2018, de 26 de marzo, por la que se ordena el ejercicio . .
REGION DE MURCIA de las profesiones del deporte en la Comunidad Auténoma 2018 https://www.boe.es/eli/
- ) es-mc/1/2018/03/26/3
de la Regién de Murcia.
COMUNIDAD FORAL Ley Foral 18/2019, de 4 de abril, sobre acceso y ejercicio de 2019 https://www.boe.es/eli/es-nc/

DE NAVARRA

las profesiones del deporte en Navarra.

1f/2019/04/04/18

sSon iguales entre sf las leyes autond-
micase A faltla de ley Estafal, las
leyes se han ido publicando en el
marco autondémico sin la cierta homo-
geneizacion que posiblemente hubie-
ra conllevado la existencia de una
ley de &dmbito nacional. Asi pues, no,
no son iguales, si bien tienen puntos
en comin o parecidos.

Partiendo de las denominaciones
de las profesiones mencionadas de
forma explicita o implicita en las
leyes y de las titulaciones requeridas
para el acceso a las mismas, trataré
de dar una vision esquematizada
del mapa ferritorial en cuanfo a las
profesiones del deporte. Incluyo Uni-
camente las denominaciones mads
mencionadas en el conjunfo de las
9 leyes. Excluyo la denominacién
de Profesor/a de Educacién Fisica.
Si bien estd presente en las leyes
que aqui refiero, la regulacion del

acceso a dicha profesién depende
de las leyes de Educacion vigentes.

Hago una llamada de atencion
previa sobre ley de Aragén: no inclu-
ye articulos especificos para las
"denominaciones de las profesio-
nes”. Sin embargo, hace referencia
a las funciones de los profesionales y
especifica qué nivel de cudlificacion
es requerido para poder llevarlas a
cabo, en base al Marco Espaiiol de
Cudlificacién para la Educacion
Superior (MECES).!

Para simplificar las referencias a las
fitulaciones que aparecen de forma
repetida entre las requeridas para el
acceso a las profesiones del deporte,
utilizo las siguientes formas abreviadas:

® Grado Universitario o Licenciatura
en Ciencias de la Actividad Fisica

y del Deporte o licenciatura en

Educacion Fisica: CCAFyDE

e Técnico Superior en Acondicio-
namiento Fisico Basico o Técni-
co Superior en Ensefianza vy
Animacién - Sociodeportiva o
Técnico Superior en Animacién
de Actividades Fisicas y Deporti-
vas: TAAFAD

e Técnico Deportivo o Técnico
Deportivo
modalidad deportiva: TD

® Mdster en Formacion de Profeso-

Superior en una

rado de Educacion Secundaria
Obligatoria y Bachillerato o equi-
valente (Curso de Adaptacion
Pedagogica- CAP): MESOB

Existen ofras vias de acceso a la
profesién indicadas en la mayoria
de las leyes, fales como la expe-
riencia profesional previa a la
publicacion de la ley, que no men-
ciono en esta publicacion por lo
complejo y extenso del fema en
cuesfion.

! Real Decreto 1027,/2011, de 15 de julio, por el que se establece el Marco Espafiol de Cualificaciones para la Educacién Superior.

Disponible en https://www.boe.es/¢eli/es/rd/2011/07/15/1027 /con
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profesion v legislacion

AMBITOS DE ACTUACION

TABLA 2

MONITORES/AS DEPORTIVOS?

RECREATIVO

EDUCATIVO*

FUNCIONES BASICAS

Planificacién, instruccion, formacidn y animacién en Acondicionamiento fisico basico de grupos, rutina ejercicios bdsicos
estandarizados, Actividades dirigidas con soporte musical y/o iniciacién deportiva.

REQUISITOS DE ACCESO

CCAFyDE

TAAFAD

Maestro/a en Educacién Fisica*

REQUISITOS

*Monitor/a Deportivo en el contexto escolar (actividades extraescolares vinculadas a centros y/o instituciones educativas,

poblacién infantil).

La Ley de La Rioja hace referencia a la denominacion “Instructor/a Deportivo”, figura homdéloga a la de Monitor/a Deportivo de

las otras leyes.

La Ley de Aragdn exige niveles Il y 11l del MECES para ejercer funciones de preparacion fisica en deportistas y equipos dentro del

dmbito de rendimiento.

AMBITOS DE ACTUACION

TABLA 3

ENTRENADORES/AS DEPORTIVOS?

RENDIMIENTO DEPORTIVO*

FUNCIONES BASICAS

Entrenamiento, planificacion y control de deportistas y equipos deportivos con orientacidn hacia el rendimiento.

REQUISITOS DE ACCESO

TD CERTIFICADO DE PROFESIONALIDAD*

CCAFyDE**

OBSERVACIONES

*Competicion Federada.

**Leyes como las de Andalucia, Catalufia y La Rioja dan acceso a esta profesion via titulacion en CCAFyDE, cumpliendo con
requisitos adicionales de formacidn o experiencia profesional en la disciplina deportiva en cuestidn.

? Denominacién presente en las leyes de Andalucia, Cataluiia, Castilla y Ledn, Extremadura, La Rioja, Comunidad de Madrid, Region

de Murcia y Navarra.

3 Profesion incluida en todas las Leyes autonémicas publicadas a excepcién de la ley de Aragén, que incluye las funciones propias del

enfrenador/a deportivo sin usar esta denominacion.

Esta muestra esquematizada
de algunos puntos de las leyes
no tiene mayor pretension que la
aproximacién a las mismas, con
una vision muy simplificada que
nunca podrd sustituir a la lectura
obligada de los documentos ofi-
ciales por parfe de todo y toda
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profesional que quiera ejercer en
el ambito de la actividad fisica y
del deporte, asi como responsa-
ble de la contratacién del equipo
profesional de los cefros, instala-
ciones y/o servicios deportivos.

los Colegios Profesionales
de Graduados en Ciencias de

la Actividad Fisica y del Depor-
te, tanto a nivel autonémico,
como a nivel estatal, son orga-
nismos de gran ayuda para la
comprensién de las mencionao-
das leyes ofreciendo en sus
respectivas  web informacién
actualizada, clara y sencilla



AMBITOS DE ACTUACION

TABLA 4
PREPARADORES/AS FisICOS*

RENDIMIENTO DEPORTIVO

SALUD Y RECREACION

FUNCIONES BASICAS

Asesoramiento, disefio y planificacion de programas de mejora y/o mantenimiento de la condicion fisica, personal o grupal.

REQUISITOS DE ACCESO

CCAFyDE

OBSERVACIONES

Leyes como la de Extremadura, Madrid, Murcia y Navarra especifican especialidades dentro de esta denominacién, en funcién, entre
otros aspectos del ambito de actuacién. Una de las mds sefialadas es la del Entrenador/a Personal, dada su relevancia en la oferta y
demanda de empleo dentro del sector deportivo en general, el sector fitness en particular. La Ley de Madrid incluye explicitamente
esta denominacion dentro de la profesion de Preparador/a Fisico, con reserva profesional para personas tituladas CCAFyDE.

La ley de La Rioja no incluye esta denominacidn, sin embargo, afiade la denominacidn “Auxiliar deportivo de competicion”, figura
profesional con funciones relacionadas con la preparacidn fisica y recuperacién de deportistas en el ambito del rendimiento. Posibilita

el acceso via TAAFAD.

La ley de Aragdn requiere un nivel Il (Grado) o Il (Master) para actividades profesionales que correspondan con las funciones de
preparacion fisica en el ambito del rendimiento deportivo.

AMBITOS DE ACTUACION

TABLA 5

DIRECTORES/AS DEPORTIVOS®

Todos los ambitos de la actividad fisica y el deporte.

FUNCIONES BASICAS

Direccidn técnica, planificacidn, control, supervisidn, evaluacion y funciones analogas de los servicios y actividades ofrecidas por los
centros e instalaciones deportivas aplicando conocimientos y técnicas propias de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.

REQUISITOS DE ACCESO

CCAFyDE

TD*

OBSERVACIONES

*Catalufia y La Rioja establecen también esta via de acceso. Andalucia, Aragdn, Castilla y Ledn, Extremadura, Madrid y Murcia la
incluyen solo cuando se trata de la direccién de un centro deportivo con una Unica especialidad deportiva.

Gestor/a y Gerente de instalaciones deportivas suelen ser figuras profesionales que se confunden con la de Director/a Deportiva. La
diferencia se situa en el uso de las técnicas y conocimientos propios de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.

4 Denominacién incluida en las leyes de Castilla y Ledn, Extremadura, Madrid, Murcia y Navarra.
> Denominacién incluida en las 9 leyes autondmicas.

sobre la legislaciéon vigente en
nuestro ambito.

Nada de lo anteriormente
indicado exime a los diferentes
agentes del dmbito referido de la
obligacién de conocer y analizar
de forma directa los textos lega-
les oficiales.

Recordemos un fundamento
basico del Derecho que debe
cumplir todo ciudadano y ciudo-
dana, con cardcter general: “el
desconocimiento de la ley no
exime de su cumplimiento”. En la
practica se fraduce por “visita
obligada vy frecuente al BOE”.

Carla Belén Gutiérrez
Sénchez

Colegiada 55383- COPLEF
Madrid. Profesora asociada de la

Universidad Auténoma de Madrid.
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WA cnirenadores

El debut en Diabetes 2 es la
culminacion del
sobreesfuerzo de nuestro
cuerpo para que nuestras
células produzcan la energia
suficiente de forma
eficiente. Durante todo este
periodo de tiempo se ha
producido una pérdida de la
capacidad celular de captar
la glucosa sanguinea, y en
consecuencia una
hiperglicemia en sangre
(exceso de glucosa
sanguinea) de forma
continuada. En un primer
momento, esta
hiperglicemia es
compensada por el
pancreas con una mayor
produccion de insulina,
cuando el pancreas
claudique, debutaremos en
diabetes mellitus 2.
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En este articulo quiero poner atencién en los beneficios de realizar entre-
namiento planificado de fuerza en el control de esta patologia.

Para ello, me basaré en la siguiente revision sistematica “Resistance
Exercise Intensity is Correlated with Attenuation of HbATc and Insulin in
Patients with Type 2 Diabetes: A Systematic Review”. En el que compa-
ran la mejoras en los parédmetros de control de la diabetes en funcién de
si el enfrenamiento de fuerza es realizado con intensidades moderadas
o altas.

Diagnéstico en diabetes mellitus del
tipo 2:
Una persona serd diagnosticada diabética cuando en la analitica nos

encontremos con la hemoglobina glicosilada (HbA1c) superior al 6,4%
y a su vez la glucosa basal esté por encima de 126mg/dL.

Diabetes y funcién muscular:

la diabetes va ligada a la sarcopenia, es decir a la pérdida de funcién y
cantidad de masa muscular, pero a su vez, la sarcopenia es un potencia-
dor directo del aumento de la pérdida de sensibilidad a la insulina, por lo
fanto, mds riesgo de padecer diabetes.

Pardmetros analiticos de control y
seguimiento:

Ahora si, enfraré en defalle en los aspectos mas destacados que aporta
la revisién de la revista Environmental research and Public Health..

La hemoglobina glicosilada (HbA1c):

Es el valor deferminante para valorar si una persona es considerada diabéfica
del tipo 2 o no, ya que la HbATc es clave en el prondstico de riesgo de
complicaciones de la diabetes mellitus 2 y mortalidad.



Segin nos informa esta revisidén sistemdtica, reducir un
1% el valor de la HbATc reduce un 14% las posibilidades
de sufrir problemas de miocardio, y un 21% de muertes @
causa de complicaciones derivadas de la diabetes.

Mejora de la sensibilidad a la
insulina:

Para mejorar la sensibilidad a la insulina debemos tener en
cuenfa estos fres aspectos clave, y que en la diabetes se ven
siempre alferados.

A) Funcién muscular:

Como ya he comentado en algin ofro articulo, cerca del
80% de lo limpieza de la glucosa sanguinea proveniente
de la alimenfacién es responsabilidad del tejido mosculo-
esquelético, por lo tanto, es evidente que si el misculo no
es eficiente captando la insulina, se producira un incremenr
fo mantenido de la glucosa sanguinea (hiperglicemial.

B) Estado pro-oxidativo:

La hiperglicemia permanente, como veremos mds adelante,
comporta un exceso de esirés oxidativo, AGE's e inflamar
cion crénica de bajo grado, es decir, una perpetua activar
cion del sistema inmune para frafar de resolver algo que no
logra resolver.

C) Descontrol del tejido graso:

Oftro aspecto a tener en cuenta, es la alteracién en el control
del tejido graso. la hiperglicemia y la hiperinsulinemia
compensatoria, aumenta de forma descontrolada el nimero
de células de grasa y el famafio de las ya existentes, a la
vez que se ve frenada la copacidad del organismo de usar
la grasa como combustible, por este motivo, la diabetes del
fipo 2 estd asociado, aunque no siempre es asi, a personas
con sobrepeso /o obesidad.

A su vez, el incremento descontrolado de grasa, sobre
todo abdominal y visceral, es un foco de activacién inflamar
foria que tendré en accién el sisema inmune de manera
continuada, ya que el foco no remite.

El entrenamiento de fuerza en
los Eordmetro de control de la
diabetes 2:

En esfa serie de dos arficulos me centraré en las bondades
del entrenamiento de fuerza en la mejora del control de la
diabetes del tipo 2, pero cabe destacar, que anfes de elegir
un enfrenamiento aerébico o de fuerza, lo importante es
hacer ejercicio fisico. Que sea planificado, regular y que
genere adhesién a él.

Hablando exclusivamente de lo que sucede con el entre-
namiento de fuerza, con una buena planificacién de esfe
fipo de ejercicio fisico observamos un incremento de masa
muscular, esto implica que haya mas opciones a nivel mus-
cular de fijar la insulina y limpiar la glucosa sanguinea.

El aumento de la masa muscular, va intimamente ligado
con el aumento de la funcién mitocondrial del misculo y por
lo tanfo mejora la eficiencia energética de las células muscu-
lares, es decir, mejor captacién y utilizacion de la glucosa.

Hasta oqui es esta primera parte en la que me he cen-
frodo en qué solemos encontrar alterado en las personas
diabéticas y que deberia ser nuestro principal objetivo de
mejora con el enfrenamiento de fuerza. En el proximo art-
culo desarrollaré cémo el entrenamiento de fuerza provoca
cambios en estos aspecios determinantes y cémo podrio-
mos plantarnos un plan de entrenamiento de fuerza en
diabéficos.

Jordi Garcia

licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte (Barcelonal. [PF Certified
Trainer. Postgrado en Psiconeuroinmunoen-
docrinologia [PNIE). Master en Medicina,
Nutricién y Terapia Orfomolecular
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LESIONES
frecuentes o

deportes de
fuerza

El ejercicio fisico en su justa dosis y cantidad, es posiblemente la mejor
medicina universal que existe en la actualidad, y todas las organizaciones
internacionales de salud se estan haciendo eco de la importancia de su
inclusion incluso en los sistemas médicos: no se ha creado todavia
ningun medicamento capaz de afectar a tantos drganos de manera
simultanea y de manera tan positiva como un buen programa de
entrenamiento. Una vez dicho eso, somos conscientes que el reverso de
esta moneda saludable, viene representado por la aparicion de lesiones
asociadas a una mala practica, progresion, o adecuacion del ejercicio
elegido al contexto personal.
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Queremos exponer algunas de las lesiones mds
frecuentes que se dan en clésicos deportes de fuer-
za, con la intencién de que tanto entrenadores
como practicantes, las conozcan, y puedan antici-
parse a tu aparicién, o adaptar la actividad en
caso de que el historial lesivo o condicionantes
personales, asi lo hagan aconsejable.

Culturismo

Nos haremos eco en esta modalidad de uno de los
pocos trabajos que ha tenido como muestra a més
de 70 practicantes de culturismo competitivo o élite
(54 varones y 17 mujeres) (Siewe et al., 2014).

En este interesante trabajo, nos muestran que la
mayor parte de lesiones se producen, por orden de
prevalencia, en las siguientes localizaciones anaté-
micas: columna lumbar, hombro, codo y rodilla.

La prevalencia de lesiones es baja (0.24 lesiones
por cada 1000h de préctica), aunque cabe sefialar
que la mayor parte de practicantes, no detienen el
entrenamiento a pesar de presentar molestias cla-
ras. Como detalle, a partir de los 40 afios, la inci-
dencia lesional crece de manera significativa, aun-
que sigue muy lejos de las lesiones registradas en
deportes de equipo, por ejemplo.

Halterofilia

La Unica de las disciplinas de fuerza que puede
verse como deporte en los Juegos Olimpicos, pre-
senta una incidencia mayor respecto al culturismo:
3.3 lesiones/1000h de préctica (Calhoon et al.,
1999).

La zona lumbar es de nuevo la més afectada,
seguida de la rodilla, y en tercera posicién el hom-
bro (entre las tres aglutinan casi el 70% del total de
lesiones). A nivel de tipo de lesiones, las roturas
musculares y las afectaciones del tendén, son las
mds comunes.

Powerlifting

Los datos en powerlifting, donde aparece un ejercicio
bastante diferenciador respecto a la halterofilia (el
press de banca), revelan dos cuestiones interesantes: la
primera de todas, que la incidencia suele ser mayor
(4.4 lesiones /1000h de préctica), y la segunda, que
el hombro cobra protagonismo en el primer lugar de
las zonas afectadas (Strémbdéck et al., 2018).

Como detalle, cuando tomamos como definicién
de lesién un dolor que te obliga a modificar sensi-
blemente tu entrenamiento habitual, casi el 90% de
los practicantes sefialan haber estado lesionados
(aunque continGen entrenando con dichos dolores).

Crossfit

Cogeremos como referencia un estudio reciente que
condensa més de 3000 cuestionarios a practicantes
de crossfit, y una pregunta que si bien puede ser
discutible a nivel académico, a nivel practico es muy
entendible y clara para nuestros clientes: “durante el
oltimo afio, scudntas veces dirias que te has lesiona-
do con motivo de tu participacién en Crossfit?” (Fei-
to et al., 2018). Cuando se realiza esta pregunta, 1
de cada 3 participantes indica haber estado lesiona-
do (>30%), sefialando como zonas principales los
hombros, la columna lumbar, y con algo menos de
incidencia rodillas y codo.
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El concepto de homeostasis es de méxima
importancia en la fisiologia de la actividad
fisica y el deporte. Interviene directamente
en la infensidad y el volumen de los
entrenamientos, la periodizacién, y los
procesos de recuperacién y adaptacién.

No comprender ni respetar los mdltiples
y complejos procesos bioquimicos que

gobiernan sus funciones oforga
decisivas ventajas a los demds
entrenadores y competidores.

Si cada célula posee habilidades bésicas de supervivencia,
apor qué no pueden vivir sin realizar tareas especializadas
y estar organizadas segin la especializacién en sistemas
que cumplan funciones esenciales para la supervivencia de
organismo? La respuesta es que las células de un organis-
mo multicelular no funcionan sin la contribucién de las
deméds células del cuerpo porque la mayoria de ellas no
estén en contacto directo con el medio externo. El medio
externo es el entorno en que vive un organismo.

Un organismo unicelular, como una euglena, obtiene
los nutrientes y el oxigeno directamente de su medio
externo inmediato y elimina los desechos a ese mismo
entorno. Una célula muscular o cualquier ofra célula de
un organismo pluricelular tiene la misma necesidad de
absorber nutrientes y oxigeno para poder sobrevivir y
eliminar sus desechos; sin embargo, la célula muscular
esté aislada del medio externo que rodea al cuerpo.
Siendo asi, scémo realiza los intercambios vitales con un
medio externo con el cual carece de contacto? La clave es
la presencia de un medio interno acuoso, o sea, un fluido
que rodea a las células y a través del cual estas realizan
sus intercambios vitales.

El fluido contenido dentro de las células corporales se
llama liquido intracelular, mientras que el fluido que se
encuentra fuera de ellas se denomina liquido extracelular.

GYM FACTORY 96

Ese liquido extracelular que esté fuera de las células, pero
dentro del cuerpo, se denomina medio interno del cuerpo.
El medio interno se compone dos elementos:

1. plasma (la parte liquida de la sangre)

2. liquido intersticial (el que rodea y bafia las células —
donde “inter” significa “entre” y “sticial” significa “lo
que estd”).

De esta manera, por muy alejoda que esté una célula
del medio externo, esta es capaz de realizar intercambios
vitales con el medio inferno que la rodea. Ciertos sistemas
corporales transfieren materiales entre el medio externo y
el medio interno, de modo que la composicién del medio
interno no varié y sea competente para mantener la vida
y el funcionamiento celular. Asi pues, una célula muscular
coge los nutrientes esenciales del medio interno y elimina
los desechos también hacia el medio interno, al igual que
hace una euglena con el medio externo. La principal



Las células corporales sdlo pueden vivir y funcionar
cuando la composicion del medio interno es compatible
con su supervivencia. La composicion quimica y el
estado fisico de este medio deben mantenerse dentro
de limites sumamente estrechos. Como las células
cogen nutrientes y oxigeno del medio interno, estos

diferencia estriba en que cada célula del cuerpo contribu-
ye a mantener estable la composicién del medio interno
para que este continGe siendo adecuado para favorecer
la vida celular.

Las células corporales sélo pueden vivir y funcionar
cuando la composicién del medio interno es compatible
con su supervivencia. La composicién quimica y el estado
fisico de este medio deben mantenerse dentro de limites
sumamente estrechos. Como las células cogen nutrientes
y oxigeno del medio interno, estos deben reponerse de
forma constante. Ademds, los desechos también deben
eliminarse constantemente del medio interno para que no
alcancen niveles téxicos. El mantenimiento de un medio
interno estable se denomina “homeostasis” donde
“homeo” significa “similar”; y “stasis” significa “perma-
necia.”

Si bien el medio interno debe mantenerse relativamen-
te estable, no significa que su composicién, femperatura,

deben reponerse de forma constante.

y ofras caracteristicas permanezcan siempre iguales.
Tanto los factores externos como los infernos de las cargas
del entrenamiento amenazan con alterar la homeostasis.
Cuando cualquier factor comienza a cambiar las condi-
ciones éptimas del medio interno, los sistemas del orga-
nismo inician las reacciones adecuadas para amortiguar
y minimizar el cambio. Por tanto, la homeostasis no es un
estado rigido y fijo, sino un estado estable pero dindmico,
donde los cambios se minimizan mediante respuestas
fisiolégicas compensatorias.

Las adaptaciones bioquimicas y fisiolégicas a corto y
largo plazo hacen que el cuerpo sea més eficaz a la hora
de responder a un desafio continuo o repetitivo, como el
entrenamiento deportivo. La reaccién del cuerpo al ejer-
cicio fisico incluye respuestas compensatorias y adaptati-
vas relativas a los sistemas corporales involucrados.

En apretado resumen, los factores del medio interno
que deben ser mantenidos de forma homeostdtica son los
siguientes:

1. concentracién de oxigeno y diéxido de carbono;

2. temperatura corporal (las células del organismo fun-
cionan mejor dentro de un estrecho margen térmico: si
las células se enfrian en exceso sus funciones se ralen-
tizan, y si se calientan en exceso sus profeinas estruc-
turales y enzimdticas se deterioran o destruyen);

3. cambios en el pH del liquido extracelular (acido o
alcalino);

4. voltmenes y concentraciones de los liquidos y electro-

litos;

. concentracién de nutrientes;

6. concentracién de productos de desecho; y 7.- volumen
y presién del plasma (componen circulante del medio
interno).

(6,]

Guillermo
A. Laich de Koller

Doctor en Medicina y Cirugia
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¢ Deben entrenar

igual los HOMBRES
quc las MUJERES®

Durante mucho tiempo los entrenadores hemos
programado el entrenamiento de hombres y
mujeres de la misma manera, ignorando que
las mujeres tienen caracteristicas fisicas y
fisiologicas diferentes a los hombres que quizas
deberiamos tener en cuenta a la hora de
proponer el entrenamiento, sea cual sea el nivel
de rendimiento que se busque (entrenar para
mejorar la salud o incremento del rendimiento
deportivo).

Ante esta realidad, vamos a hacer una pequefia
reflexion teniendo en cuenta la evidencia cientifica
actual.

Debemos conocer que la composicién de fibras
musculares en las mujeres es diferente a la de los
hombres. Més concretamente se ha observado que las
fibras musculares en las mujeres son de menor tama-
fio que los hombres (19% menor en fibras tipo I, 59%
menor en fibras lla y 66% menor en fibras lix) (Cupei-
ro, 2020). Asimismo, las mujeres poseen una mayor
cantidad de fibras tipo | que los hombres (£41%) y
menor porcentaje de fibras tipo Il (£36%) (Cupeiro,
2020).

Dichas diferencias estructurales parecen explicar
la mayor capacidad oxidativa que posee las muje-
res y la menor velocidad de contraccién en compa-
racién con los hombres, aunque es cierto que el
grado de fatigabilidad depende del tipo de tarea
que se plantee.

Mdés concretamente, tanto en contracciones isomé-
tricas como dindmicas, las mujeres parecen fatigarse
menos que los hombres, especialmente en miembros
inferiores, por lo que soportan un mayor volumen de
entrenamiento (Cupeiro, 2020). Dichas diferencias
parece reducirse cuanto mds cerca a la contraccién
mdxima se halle la tarea a realizar, incluso los hom-
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bres se fatigan menos cuando a la tarea se incorpora
un agente estresante (ejemplo, ejercicios cognitivos)

(Cupeiro, 2020).

También parece que las mujeres necesitan menos
tiempo para volver a los valores previos al ejercicio.

Ademés, la composicién muscular de las mujeres
hace que difieran con los hombres en niveles de fuer-
za y, por tanto, de entrenabilidad. Siendo asi, los
hombres tienen mds fuerza que las mujeres (hasta un
173% mds en tren superior y hasta un 64% més en
tren inferior) (Cupeiro, 2020). Las mujeres tienen un
73,8% mas de fuerza relativa en tren inferior, lo cual
provoca que la mujer soporte cargas mds altas en
ejercicios en los que intervienen los miembros inferio-

res (Cupeiro,2020).

También parece que las mujeres necesitan menos
tiempo para volver a los valores previos al ejercicio.

Ademds, la composicién muscular de las mujeres
hace que difieran con los hombres en niveles de fuer-
za y, por tanto, de entrenabilidad. Siendo asi, los
hombres tienen mds fuerza que las mujeres (hasta un
173% mds en tren superior y hasta un 64% mdés en
tren inferior) (Cupeiro, 2020). Las mujeres tienen un
73,8% mas de fuerza relativa en tren inferior, lo cual
provoca que la mujer soporte cargas més altas en
ejercicios en los que intervienen los miembros inferio-

res (Cupeiro,2020).

Es mds, ante un mismo aumento de fuerza muscu-
lar la hipertrofia en la mujer es mucho menor que en
hombres, pues parece que dicha ganancia de fuerza
se deba a la capacidad de adaptacién neural (Cupei-
ro, 2020).

En lo que respecta a las caracteristicas fisiolégicas
y hormonales de las mujeres, debemos tener muy en
cuenta el ciclo menstrual y sus diferentes fases.

Recientes revisiones (McNulty et al., 2020) nos
indican que parece que el rendimiento fisico varia a
lo largo del ciclo menstrual, viéndose reducido en la
fase folicular temprana del mismo (menstruacién). El
motivo que parece llevar a esta conclusién es que es
el momento en el que los estrégenos estén a niveles
muy bajos y es sabido que dicha hormona tiene una
serie de funciones que pueden afectar positivamente
al rendimiento como son:

* Regulacién del metabolismo de los sustratos.

 Posee propiedades antioxidantes y de
estabilizacién de membranas.

* Se cree que tiene una serie efectos
neuroexcitadores.
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Debemos conocer que la composicién

de fibras musculares en las mujeres
es diferente a la de los hombres. Mds

concretamente se ha observado que las

fibras musculares en las mujeres son de

menor tamafio que los hombres (19%

menor en fibras tipo |, 59% menor en fibras

lla y 66% menor en fibras lIx) (Cupeiro,
2020). Asimismo, las mujeres poseen una
mayor cantidad de fibras tipo I que los
hombres (+41%) y menor porcentaje de
fibras tipo Il (+36%) (Cupeiro, 2020).

Siguiendo dicho resultados,
también parece que el dafio mus-
cular inducido por el ejercicio
fisico, especificamente las aguje-
tfas (DOMS) vy lo pérdida de
fuerza, se ve afectado por las
fases del ciclo menstrual (Romero-
Parra et al., 2021).

Mas concretamente, la mayo-
res DOMS aparecen en la fase
folicular temprana, lo cual pare-
ce razonable segin la dismeno-
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rrea asociada a la menstruacion,
pudiendo aumentar también la
percepcion de dolor muscular
(Romero-Parra et al., 2021).
Igualmente las mayores pérdidas
de fuerza parece darse en la
fase folicular temprana, siendo la
menor pérdida en la fase lutea
media, lo que sugiere que con-
centraciones mds altas de hormo-
nas sexuales pueden atenuar el
dafio muscular (Romero-Parra et

al., 2021).

Estos datos nos llevan concluir
que los tejidos musculares pue-
den no soportar cargas fan exte-
nuantes durante la menstruacion,
pudiendo ser un momento mds
adecuado de  recuperacién,
dejando la fase de aumento de
volumen e infensidad para la
fase folicular tardia vy fase litea
media, momentos en los cuales
tfambién parece darse mayores
adaptaciones al enfrenamiento

de fuerza (Cupeiro,2020).
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También encontramos  articulos
que indican que, ante estimulos de
fipo aerébico, marcadores como
la frecuencia ventilatoria y la fre-
cuencio cardiaca parece variar a
lo largo del ciclo menstrual (Barba-
Moreno et al., 2019; Goldsmith &
Glaister, 2020: Rael et al., 2021),
lo cual habria que tenerlo en cuen-
o al plantear el entrenamiento
aerébico y medir su infensidad a
través de dichos marcadores.

A nivel de lesién, la ciencia
parece deducir que en funcién de
la fase del ciclo menstrual en la
que se encuentre la mujer puede
darse una probabilidad diferente
de sufrirla, pues se generan cam-
bios en las propiedades estructu-
rales y mecdnicas de tendones y
ligamentos (Oliva et al., 2016).
Mas concretamente, parece que
durante las fases folicular y ovula-
foria, siendo mds evidente duran-
te la menstruacién, aumenta la
laxitud ligamentosa, disminuye la
proliferacién de fibroblastos y la
sintesis de coldgeno, generando
un mayor riesgo de lesion del
ligamento cruzado anterior en
mujeres, por lo que prudencia en
los estimulos a plantear.

Ante tal evidencia, es necesa-
rio que realicemos una profunda
reflexién sobre como enfrenamos
a nuestras deportistas y analice-
mos si de verdad odaptamos el
entrenamienfo a las necesidades
concrefas que como  mujer
poseen, asi como a sus necesida-
des individuales especificas, pues
debe primar como base de fodo
la individualizacién en el entrenc-
miento.

Tenemos que seguir estudiando
y progresando en nuestra profe-
sion, pues queda mucho por
conocer y mejorar, y asi poder
ofrecer el mejor servicio posible a
nuestras deportistas.
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M Profesor de Patologia Medica y
Quirdrgica.

W Universidad Alfonso X el Sabio (UAX -

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

M Especialista  en  Cirugia  Pléstica,

Reconstructiva y Estética (MIR).

B Master de Especialista Universitario en
Salud Mental/Psiquiatria (Universidad
de ledn, Instituto de Neurociencias y
Salud Mental de Barcelonal).

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

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

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

B www.guillermolaich.com
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Santiago Liébana Rado

B MasterTrainer Fitness G. SectorFiness
European Academy.

1 Delegado Baleares SEA.

M Direcfor Técnico HealthStudio European
Academy.

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

B Autor Manual Act. Colectivas SEA y CKB.

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

M Embajador IDCA.

I Presenter nacional e infernacional en
Convenciones y Congresos relacionados
con el Fitness desde 2004.

1 Coordinador Gimnas Olimpic (Palma de
Mallorcal).

Francisco José Rodriguez Lépez

M Graduado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte (Col. 55275 Colef
Andalucia)

1 Master en Actividad Fisica y Calidad de
Vida en Personas Adultas y Mayores (US).

W Master Universitario en Formacién para
el Profesorado de Educacién Secundaria
Obligatoria, Bachillerato, Formacién
Profesional (especialidad en Educacién
Fisica) (VIU).

M Posgrado en Actividad Fisica en Poblacio-
nes con Patologias (UCAECE).

I Posgrado en Enfrenamiento de la Fuerza
(UCAECE).

W Posgrado en Actividad Fisica en el Adulio
Mayor (UCAECE).

W Creador y director de Investigacion en la
Mujer, Ciencias del Enfrenamiento v la
Salud (IMUCES) — www.imuces.com

M Enfrenador especializado en mujeres
embarazadas y postparto.
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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.

M El Puerto De Santa
Maria
SE. TRASPASA CENTRO
DEPORTIVO funcionando.
En la playa. Edificio inde-
pendiente en plena avenida
y consta de gimnasio, res-
taurante, peluqueria, cen-
tro estético, centro de fisio-
terapia, spa. Y situado en
una zona inmejorable y
edificio muy bonito. Tras-
paso: 250.000€.
Telf.: 605505020

[ Sant Pol De Mar

Se traspasa Gimnasio en la
zona del Maresme a 15
minutos de Matard. Com-
pletamente equipado, fun-
cionando y con cartera de

Nombre y apellidos

clientes fijos. Sala de Fit-
ness, sala Tatami, sala
rayos U. V. A, sala poliva-
lente de 30 metros cuadra-
dos, almacén, despacho.
Buenos ingresos demostra-
bles. Traspaso por cambio
de actividad. Para mas info
contactar por teléfono.
Telf.: 727798041

I La Caiiada De S.
Urbano

C/ real de la caiada, 131. Se
traspasa gimnasio physical
fitness al no poder ser
atendido por tener empre-
sa en el sector agricola. El
gimnasio sigue funcionan-
do 100% donde hay un alto
numero de socios. Gimna-

sio con 4 anos de antigiie-
dad, licencia y alquile del
local econémico. Maquinas
cuidadas y nuevas. Gran
sala de musculacién. Sala
de actividades colectivas
Mas info por privado.
Telf.: 608883335

[l Palazuelos De
Eresma

Gimnasio funcionando, con
muy buenas condiciones eco-
némicas, cobrando aparte
también un alquiler de una
parte dellocal, sala de muscu-
lacion, sala de spinning,
taquillas, vestuarios, sala de
masajes, mejor llamar y ver.
Aire acondicionado.

Telf.: 629822363

M Bertamirans
(Ortoiio)

Traspasa gimnasio en Ber-
tamirans, Ames. Totalmente
equipado. Dispone de sala
de musculacion y cardio de
120m, sala de actividades
dirigidas de 100m y sala de
spinning con capacidad
para 20 bicis. Oportunidad,
precio muy bueno. Salida de
humos. Aire acondicionado.
Telf.: 679356350

M Dos Hermanas
Se vende o traspasa gimna-
sio en Dos hermanas, Sevi-

lla. Nave 550m, maquina-
ria completa de muscula-
cion, gran cantidad y varie-
dad de materiales funcio-
nales, y zona de crossfit
completa. El precio o lista-
do de materiales y equipa-
mientos, solo se pasard en
persona, ya que es muy
importante que pueda ver
todo lo que contiene la
empresa.

Telf.: 647158204

H Telde

Gimnasio funcionando en
la actualidad. 1600 m2
Totalmente  equipado.
Recepcion, Cardio con
gran cantidad de maqui-
nas, Gran Sala Muscula-
cion y Circuito, 2 Salas
Peso Libre, Gran Sala Acti-
vidades Colectivas, Sala
Spinning, Vestuarios. Hoy
dia 22 febrero reabrimos
de nuevo las puertas. Pre-
cio muy razonable. Si estas
interesado, rogamos con-
tactar con nosotros y asi lo
ves directamente.

Telf.: 620785480

M Grifion

Gimnasio en funcionamien-
to en Griion. Sala fittnes de
200m?2. Sala actividades diri-
gidas 100 m2 Sala ciclo
indoor. 3 zonas de aseos

Empresa

Teléfono

I E-mail

Seccién

Texto

1 Oferta

] Demanda

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



para socios. 2 bafos priva-
dos para profesores. Despa-
cho en planta superior. Patio
exterior para poder realizar
actividades al aire libre.
Apertura y cierre del gimna-
sio automatizada y a distan-
cia para poder ofrecer hora-
rio ampliado sin la presen-
cia de ninguna persona. Sis-
tema de interior de video
vigilancia en las salas.
50.000 € traspaso y 1. 200€
alquiler mensual.

Telf.: 681365595

M La Cafiada De S.
Urbano
Se traspasa negocio en ple-
no funcionamiento. Gimna-
sio en la Canada de 310
metros. Compuesto por
mdquinas de musculacion,
sala de fitness, vestuarios
con duchas y taquillas. Gran
cartera de clientes y varios
socios activos. Para mas
informaciéon de gastos de
luz, agua y precio mensual
del alquiler consultar. El
precio del traspaso puede
ser algo negociable. Con-
sultar en horario comercial.
Aire acondicionado.
Telf.: 627178878

M Madrid

Se traspasa gimnasio total-
mente montado, con 6
salas independientes, y una
zona diafana central. Dis-
tribuido en 2 plantas con
ascensor y piscina, bafio de
vapor, sauna y sala de
masaje. Vestuarios
duchas y taquillas. Con
licencia concedida.

Telf.: 653887206

con

B Utrera

Se traspasa gimnasio por
no poder atender, actual-
mente funcionando como
gym femenino. Dispone de
sala fitness, vestuario, 2
duchas y un aseo, aire
acondicionado, termo eléc-

trico , extractor de humos,
etc... El alquiler es muy
econdmico y el precio que
pedimos por el traspaso
inmejorable.

Telf.: 665903389

I Las Palmas de Gran
Canaria

Se cede actividad de gim-
nasio en funcionamiento
con posibilidad de cambio
de marca o seguir operan-
do con la marca actual.
Pago inicial de 125 000
euros, contrato de 5 a 10
afnos. Pago mensual por
cesion 7500. Para mas
informacion, contactar.
Anuncio serio.

Telf.: 695614593

M Sant Quirze De
Besora
Se traspasa negocio , sala de
pesas, sala actividades diri-
gidas (spinning, pilates,
tonificacion, steps, aerobic,
latinos) precio negociable,
escucho ofertas serias.
Telf.: 650919408

[ Castell6n

Se traspasa gimnasio. Sala
de aparatos y cardio de mas
de 200 m? Sala con tatami
de 140 m?. Sala polivalente
de 130 m?2. Sala de Spinning
con 25 bicicletas. Vestua-
rios masculino y femenino
amplios con taquillas. Ven-
tilacion y luz natural, cada
sala dispone de renovaciéon
de aire y aparato de aire
acondicionado.

Telf.: 661932854

I Barcelona

Fusssion fit: nuevo negocio
ubicado entre la calle joan
guell y galileo se encuentra la
calle novell 24, local 1, (facha-
da bien identificada y publi-
citada) somos un centro fit-
ness, con todos los equipos
necesarios para la actividad
deportiva y de gimnasio,

(equipos practicamente nue-
vos), tenemos una sala de
actividades dirigidas y zona
cardio cerrada con cintas de
correr, elipticas, bicicleta
estética, bicicletas de spin-
ning y todo el material nece-
sario la actividadesde grupo
(clases), igualmente una sala
de pesos libres, completa-
mente equipada, suelo de
goma anti ruido, espejos,
etc..., ademds una sala de
maquinas fitness, tren supe-
rior, piernas, abdominales,
maquinas de remo, bicicletas
estaticas horizontales, todo
decorado estilo “american
way”, muy simpatico. Conta-
mos con un protein bar para
la venta de productos y com-
plementos alimenticios para
atletas. Vestidores con
duchas, agua caliente, toca-
dor y casilleros para clientes.
Oficina para gerencia, sala de
estar, todo amoblado y con
equipos pc, musica, t. v, wifi.
bien publicitado, con web,
redes sociales activas. ade-
mas, estamos asociados a 4
plataformas urban, andjoy,
classpass, gympass. Tenemos
clientela y seguimos ingre-
sando clientes nuevos. Man-
tenido y cuidado. Negociable
Telf.: 684040251

M Candelaria

Consigue el negocio que
estabas buscando adquirien-
do este Salén de Belleza en
el sitio mas visitado de todo
Canarias. Avalado por mas
de 18 anos de experiencia,
amplia cartera de clientes,
totalmente equipado en
peluqueria (aparatologia,
mercancia, tecnologia,
etc...); estética y apto para
gimnasio. Ubicado en cen-
tro comercial en pleno cen-
tro de Candelaria con mas
de 27. 000 habitantes y visi-
tado por todo el turismo
nacional e internacional que
viene a Canarias. Dispone

de Licencia de actividad de
peluqueria, cabina de estéti-
ca estética y gimnasio, cuen-
ta con aseo, zona de deposi-
to y cocina office. La renta
mensual del local es 800 €
IRPF, luz, agua y comunidad
NO incluidos. Este negocio
presta servicios a pasarelas,
eventos internacionales de
moda y fiestas locales y
regionales. Traspaso 30.000
€. Cajas mensuales entre
9.000 € y 12.000 €. Docu-
mentacion al dia, impuestos
y tasas al corriente; total-
mente legal. No pierdas esta
oportunidad que te ofrece-
mos donde la rentabilidad
estd garantizada. Lldmanos
y te ampliaremos la infor-
macion. Aire acondicionado.
Telf.: 922095110

M Valencia

Por falta de tiempo ofrezco
gimnasio y Complejo Depor-
tivo. En total actividad muy
completo en cuanto a lo bési-
co. Ver y comprobar. En
Complejo pose: futbol 3, fut-
bol 7, Baloncesto, Frontenis,
Pédel. Para mayor informa-
cion, tratar personalmente.
Telf.: 642092422

H Sevilla

Se traspasa gimnasio por no
poder atender, actualmente
funciona como gym femeni-
no. Es pequeiito ideal para
llevar por una sola persona,
dispone de sala fitness con
maquinas de glateos, cuddri-
ceps, femorales, abductores,
aductores, triceps, espalda,
abdominales, pecho, etc... En
total 11 maquinas mas 2 bici-
cletas y una eliptica; man-
cuernas, pelotas fitness,
step... Ademads de vestuario,
taquillas, duchas, un aseo,
aire acondicionado, termo
eléctrico, extractorde humos,
purificador de aire con filtro
HEPA.

Telf.: 665903389
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