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COMENZAMOS el nuevo curso con una serie de noticias muy

positivas.

Un Observatorio creado por la RED Global de Educacion Fisica
y Deporte y el Consejo COLEF analizard de forma permanente la
situacion de la Educacion Fisica y el deporte escolar, dando agilidad
al andlisis y diagnéstico de la realidad de ambos dmbitos y asi poder
tener informacién actualizada que sea titil para los tomadores de

decisiones y los creadores de politicas sociales.

La Universidad de Granada, VivaGym y Fundacion Adecco han
presentado una cdtedra de investigacion para fomentar la integracion
laboral de personas con discapacidad a través del deporte, una
iniciativa pionera en Espaiia que permitird desarrollar actividades
de insercion en el mercado de trabajo, programas formativos y lineas

de investigacién.

Adecco lider mundial en la gestién de Recursos Humanos, estd
buscando a 400 personas para trabajar como auxiliares en ellos:

200 para el Ironman Barcelona y 200 para el Ironman Mallorca.

El pasado 25 de mayo de 2021 el Consejo COLEF anuncid que
habia ganado en una sentencia en la que se avalan las competencias
del Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte (CAFyD),

Prohibida la reproduccién total o parcial de textos, dibujos, i L, . L .
tras la interposicion de un contencioso-administrativo contra la

Resolucion de 18 de septiembre de 2018.

gréficos vy fotografias sin la previa autorizacion del editor.
Gym Factory no se hace responsable de las opiniones
expresadas por los colaboradores, ni se identifica necesaria-

mente con |GS mismas.

Seguimos en marcha.

n @ m G Inés Ledo

Editora
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Nuevas tendencias

3EXISTE UNA RELACION DIRECTA
REAL ENTRE HIPERTROFIA'Y
FUERZAZ

La relacién entre aumento de masa
muscular y de fuerza ha sido objeto de
debate Jesde mitad del siglo pasado.
Aunque légicamente se enfienden fanfo el
engrosamiento de las fibras musculares. ..

Entrenadores

ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN
DIABETES DEL TIPO 2 (Il

Veremos exactamente que ocurre en la
hemoglobina glicosilada, en la glucosa
en ayunas, en la insulina circulante y
en el estado pro-inflamatorio con el
desarrollo de un plan de entrenamiento
de fuerza.

Laboratorio de
entrenamiento

DOLOR DE ESPALDA: HECHOS QUE
TODO ENTRENADOR DEBERIA
CONOCER

El dolor lumbar (cominmente denominado
"dolor de espalda baja” o simplemente
"dolor de espalda”) continda siendo primera
causa de incapacitacién laboral...

CEEVI SN phees

4/

Medicina y ciencias
del deporte

DEL OTRO LADO DEL LENZO - LA
FRAGILIDAD PSIQUICA DEL DEPORTISTA
la psiquiatria deportiva ha evolucionado
mucho en los dltimos afios. A medida que
el deporte de élite recurre a la psiquiatiia
para que preste un servicio, es necesario
consolidar los conocimientos psiquidtricos...
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Quamtrax presenfa su harina de avena con deliciosos sabores vy sin azicares afiadidos

B Lo avena es un cereal que contiene importantes nutrientes que necesitamos
a diario. Es una gran fuente de energia, de proteina y de carbohidratos de
bajo indice glucémico, por lo que se absorberén lentamente proporcionando
una fuerza y energia duradera. También contiene fibra, grasas insaturadas vy
una buena cantidad de micronutrientes necesarios para la préctica deportiva
y la complementacion de la alimentacién del dia a dia. Como no puede ser
de ofra manera, Quamirax ha utilizado unos saborizantes Unicos que le dan
a la harina de avena un elenco de sabores realmente increfbles sin azucares
afiadidos para que puedas tomar la avena en batidos, tortitas o complemen-
tando cualquier comida del dia. Sus ingredientes son harina de Avena y
aromas. Cuenta con sabores variados y extraordinarios sin azucares afadi-
dos. Proporciona n buen aporte de nutrientes y de fibra para mejorar las di-
gestiones de las comidas y tiene un sabor especial Capuccino con afadido
de cafeina para tener un aporte energético y estimulante completo.

M Estos son los resultados de una encuesta realizada en 29 paises
por Ipsos en su plataforma online Global Advisor. Ipsos entrevistéd a
un fotal de 21.503 adultos de 18 a 74 afios en Estados Unidos,
Canadd, Malasia, Sudéfrica y Turquia, de 21 a 74 en Singapur, y
de 16 a 74 en otros 22 paises entre el 25 de junio de 2021 vy el
9 de julio de 2021.

En los espafioles, la media de actividad es de 5,2 horas. Ade-
mds, Espafia se sitta como el cuarfo pafs europeo donde hay un
mayor porcentaje de poblacion que no hace nada de deporte
(15%). Por delante de Espafia se encuentran lalia y Polonia {ambos
26%) v Francia [22%). Por su parte, Paises Bajos (12,8 horas) enca-
beza To lista de paises entrevistados donde més horas dedican al
deporte a la semana, asi como el que menos poblacién declara no
hacer nada de ejercicio (4%). la poblacién espafiola achaca el
bajo nivel de ejercicio a la falta de tiempo (34%) causa principal
para no realizar mas deporte, seguida de la falta de dinero (15%)

Espaiia, el cuarto pais europeo con mds
poblacién sedentaria segin estudio
elaborado en 29 paises

Kérate y escalada, los deportes con oro espariol
para practicar en los centros Urban Sports Club

B Urban Sports Club incluye ya
desde hace tiempo en su oferta
deportiva las cuatro nuevas disci-
plinas afiadidas en las olimpia-
das de Tokio y en los que, la es-
pafiola Sandra Sénchez ha con-
seguido el oro en este primer
debut del karate en la historia de
los JJOO. El ofro oro olimpico lo
ha logrado el espariol Alberto
Ginés, en escalada.

Estos cuatro nuevos deportes:
kérate, escalada deportiva, ska-
teboarding y surf, presumen de
una gran visibilidad a nivel urba-
no y que, Urban Sports Club, la
red deportiva mdas amplia y flexi-
ble de Europa, incluye ya desde
hace tiempo en su oferta deporti-
va. Ahora que estas précticas se

han convertido en deportes olim-
picos, las comunidades han em-
pezado a invertir més para crear
nuevos espacios de entrenamien-
fo. Sin embargo, aunque cada
vez existen mds centros para
racticar escalada, surf, skate-
Eoordmg o karate, ain es dificil
encontrar una gran oferta de lu-
gares donde gisfrufor de estas
précticas. Urban  Sports  Club
ofrece en su plafaforma deporti-
va la posibilidad de acceder a
una gran variedad de cenfros
donde practicar éstas y muchas
ofras disciplinas, de forma que
esde un mismo lugar sea faci
encontrar disfintas localizaciones
y horarios para disfrutar del de-
porte.

y de las condiciones climatolégicas (14%).

Instituciones Penitenciarias reconoce la
especialidad de CAFyD y convoca 14
plazas gracias a COLEF

=

B la Secrefaria General de Insfituciones Penitencio-
rias reconoce la especialidad de Ciencias de la Ac-
tividad Fisica y del Deporte en sus Glimas convocato-
rias. Esta novedad afiende a una de las solicitudes
que el Consejo COLEF demandé al Ministerio del
Interior meses atrés. El plazo finaliza el 28 de sep-
tiembre.

El pasado 31 de julio el Boletin Oficial del Estado
publicaba dos convocatorias a procesos selectivos
de Instituciones Penitenciarias (IIPP) en los que, por

rimera vez, refleja la especialidad de Ciencias de
a Actividad Fisica y del Deporte (CAFyD). Las nove-
dades que presentan estas convocatorias, una de
acceso libre (10 plazas) y ofra de promocién intferna
(4 plazas| afienden a parte de las solicitudes que el
Consejo COLEF realiz6 al Ministerio de Inferior, en
diciembre del pasado afio, ante la negociacion de
una posible nueva leyde Cuerpos de Instituciones
Penitenciarias. las reclamaciones realizadas por la
corporacion colegial tienen su origen en que fras tres
décadas de integracién  efectiva de las educadoras
y educadores fisico deportivos en los centros peniten-
ciarios, fodavia no se ﬁo conseguido una consolida-
cion efectiva de estos puestos de frabaijo.

Q7 GYM FACTORY
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Eleiko patrocina a la Asociacién de Powerlifting de
USA-Tejas. Lider, con mas de 1.000 atletos

B Este acuerdo, que se extiende hasta agosto de 2022, da a
los atletas acceso a los mejores equipos de calidad para com-
pefir en powerliffing. Como parte del acuerdo, Eleiko suminisfro-
14 equipos cerfificados por IPF listos para reunirse con directores
en todo el estado de Texas para todas las reuniones a nivel lo-
cal. USA Powerlifing - Texas lidera las diferentes asociaciones
en nimero de competidores en USA, con mas de 1000 atletas
compitiendo en el estado durante todo el ario. Eleiko se espera
que suministre de més de 20 competficiones en todo el estado.
Eleiko también serd uno de los principales pafrocinadores del
Campeonato Esfatal de Texas de USA Powerlifting, programado
para el 16 de octubre en North Richland Hills, TX. Este encuen-
tro brindaré la oportunidad a més de 70 atletas de clasificarse
para competir en el escenario nacional. USA Powerlifting.

Impulso de Red global y
Consejo Colef del
observatorio espaol de
educacion fisica y deporte
escolar

B Un Observaforio creado por la
RED Global de Educacién Fisica y
Deporte y el Consejo COLEF ana-
lizarg de forma permanente la si-
tuacién de la Educacion Fisica v el
deporte escolar, dando agilidad
al andlisis y diagnostico de la
realidad de ambos ambitos y asf
poder tener informacién actualiza-
da que sea 0til para los tomadores
de aecisiones y los hacedores de
olfficas sociales. Conocer la rea-
idad es condicién indispensable
para la definicion de esfrategias
que permitan inferactuar en condi-
ciones de igualdad para alcanzar
las mefas propuestas. En este sen-
fido, los datos procesados vy los
documentos producidos por este
Observatorio serén una  informa-
cién esencial para los fomadores
de decisiones y los hacedores de
polificas sociales.Este trabaijo, ini-
ciado hace mas de dos afios con
el Observatorio Internacional, de-
pendienfe de la RED Global, y en
el que el Consejo COLEF se ha
implicado desde el principio como
miembro de dicha red, ahora ten-
dré su estructura en Espaiia. A su
vez, el Observatorio @poﬁol po-
dré desarrollarse en las diferentes
Comunidades Autébnomas (fenien-
do en cuenfa la compartimento-
cién competencial en materia edu-
cativa del Estado espafiol), donde
los COLEF autonémicos podrén
ser profagonistas del impulso de
esta iniciativa.

GYM FACTORY Q7

lo Universidad
de Granada,
Adecco y
VivaGym
desarrollan una
nueva catedra
para la
discopacidad

B lo Universidad de Granada, Viva-
Gym vy Fundacion Adecco han presenta-
do una cdatedra de investigacién para
fomentar la integracién laboral de perso-
nas con discapacidad a fravés del de-
porte, una iniciativa pionera en Espafia,
Permitird desarrollar actividades de in-
sercién en el mercado de frabajo, pro-
gramas formativos y lineas de investiga-
cion En el acto de presentacion han in-
tervenido la rectora de la Universidad
de Granada, Pilar Aranda; el consejero
delegado de VivaGym, Juan del Rio
Niefo; el director general de la Fundo-
cién Adecco, Francisco Mesonero Fer-

) -
- "
Sl LT |
nandez de Cérdobo; v la directora de
la Cétedra, Maria del Mar Ortiz Cama-
cho. la cétedra potenciard la investiga-
cion sobre materias relacionadas con la
integracién de personas con discapaci-
doquo fravés del deporte, la colabora-
cién en el disefio e imparticién de pro-
gramas de actualizacion y formacién
rofesional, el apoyo a la insercién lo-
Eorcﬂ mediante la realizacién de practi-
cas extracurriculares de estudiantes con
discapacidad, la organizacién de activi-
dades formativas, o la publicacion y di-
vulgacién de temas de inferés relaciona-
dos con la materia.

"Refuérzate con la vacuna del deporte”, slogan de la nueva campafa @

favor del deporte de Gestiona

&
AT-AMB LAVACURNIPD

“HLESPORTESSALUT

W Gestfiona, la Asociacion Catalana de
Entidades de Gestién de Instalaciones
Deportivas Publicas, ha puesto en mar-
cha la campaiia #lesportessalut (el de-
porte es salud). Bajo el eslogan "Refuér-
zate con la vacuna del deporte”, la ini-
ciativa prefende acercar a la poblacion
catalana todos los beneficios que aporta
la practica deportiva para reforzar el
sistemainmunolégico y combatir enfer-
medades como la Covid-19.

CEMs como parte de la solucién en
la lucha contra el COVID-19. la campa-

fia, que cuenta con el apoyo del Ayun-
tamiento de Barcelona, identifica la

réctica deportiva como parte de la so-
Ecién en la lucha contra enfermedades
como la Covid-19, apostando por la
"vacuna del deporte”. A través de dife-
renfes estudios dpe reputadas insfituciones
médicas internacionales se concluye que
las personas con un buen nivel de activi-
dad fisica han sufrido menos consecuen-
cias graves al infectarse por Covid-19,
mejorando incluso los niveles de ingre-
sos en UCl y de morfalidad.



Adecco busca 400 personas para trabajar en el
IRONMAN Barcelona y el IRONMAN Mallorca

B Adecco lider mundial en la gestion de Recursos Huma-
nos, estd buscando a 400 personas para frabajar como
auxiliares en ellos: 200 para el RONMAN Barcelona y
200 para el IRONMAN Mallorca. La funcion de los em-
pleados serd dar apoyo a la organizacién, se les asigna-
ré un punto dentro deY recorrido por el que pasan los de-
portistas y deberdn asegurar que se mantienen las medi-
das de seguridad, asi como resolver cualquier duda que
pueda surgir. Tras no poder celebrarse el afo pasado

debido a la crisis sanitaria provocada por la COVID-19,
Barcelona y Mallorca vuelven a acoger uno de los eventos
deportivos mas conocidos: IRONMAN. El proximo domin-
go 3 de octubre en Barcelona y el sébado 16 en Mallor-
ca tendré lugar la prueba de triatlén mas famosa y con
mayor afluencia sobre suelo espafiol. Se trata de una gran

Apple anuncia funciones nuevas de finess en
su servicio de suscripcién Apple Fitness +
B Apple no se quiere quedar afrds en

funcionalidades de fitness y agrega
enfrenamientos de pilates, medifacio-

la mejora es general
en el servicio, ya que se
podra disponer del mis-
mo en 15 nuevos paises,

oportunidad para todas aquellas personas dindmicas,
enérgicas y apasionadas del deporte, que quieran formar
Eorte de un evento lider, con un gran equipo y flexibilidad
oraria. las personas que quieran acceder a la oferta
deberan tener disponibﬂidod completa los dias de cele-
bracién de los eventos deportivos.

Entrenos para
principiantes

..t’ .

nes guiadas y enfrenamientos grupales
que ?uncionordn a fravés de SharePlay,
permitiendo a los usuarios unirse al
mismo entrenamiento a fravés de los
demés idspositivos iPhone, iPad, Apple
TV, a fravés de AirPlay. Los sensores del
Apple Waich trabajan con algoritmos
avanzados para ofrecer toda %o infor-
macién necesaria para los enfrena-
mienfos. Con Finess+ esos dafos se
sincronizan en fiempo real con iPhone,

iPad o Apple TV.

con enfrenamientos en
inglés v subtitulados,
ademés  del  servicio
streaming. Pero no solo
se incluirdn nuevos enfrenamientos ge-
nerales, sino que irén fambién en fun-
cién de la época del afo, como por
ejemplo, para preparaciones de tem-
poradas de nieve, como el esqui y el
snowboard, para ayudar a los usuo-
rios a desarrollar fuerza, equilibrio y

resistencia. Para ello, Apple ya ha
confratado nuevos instructores, entre
los que se encuentran el dos veces
medallista de oro olimpico y cinco ve-
ces campeén mundial de esquiador
Ted Lligety, ademds de la enfrenadora
de Fitness + Anja Garcia.

El HYROX World Chqmpionship of M los World Championships of Fitness (Campeonatos del Mundo) de HYROX, se

celebraron en Alemania con un increfble rendimiento de los afletas ibéricos que

Fitness Leipzig deja fres podios .
entre los atletas ibéricos

consiguieron tres podios. Tras este gran inicio de temporada, los atletas ponen la
mirocﬁ] en el primer evento HYROX en Espaiia, que se celebrard en Madrid el 19
de diciembre y donde se esperan a cerca de 1.000 atletas profesionales y ama-
feurs.  Tras mds de un afio sin eventos de la marca HYROX en Europa deéido a
la situacién del COVID-19, la temporada arrancé en Leipzig con un impresionan-
fe primer evenfo. Con un alto grado de participacién y cumpliendo todas las
medidas de seguridad, Leipzig conté con aproximadamente 500 espectadores y
500 atlefas. HYROX es una competicién a nivel internacional y todas las carreras
siguen el mismo formato. la competicién consiste en 8 km de running intercalados
enfre 8 workouts. Los workouts de la competicion son: Ski Erg, Sled Push, Sled
Pull, Burpee Broad Jumps, Rowing, Farmers Carry, Sandbag Llunges y Wall Balls.
Es una competicion accesible a fodo el mundo con un nivel minimo de forma fisi-
ca, ya que los workouts no requieren de una técnica compleja.

nas de inviemo de forma gratuita y
tienen un 50% de descuento en los
bonos y entradas para las piscinas
de verano. Ademds, tienen acceso
al Gimnasio MunicipalSala  Afi
con reserva preferente incluida.
Otra de las venfajas destacadas es
la de tener dos alquileres gratuitos
al mes en insfalaciones dl aire libre
y el acceso, siempre que haya
plazas disponibles, a una ompﬁo
oferta de clases colectivas, tanto
acudficas como de seco, como,
por ejemplo, Pilates, Espalda Sa-
na, Body Power o Dance Fitness,
enfre ofras muchas.

B Lo Concejalia de Deportes del
Torrejon de Ardoz ha puesio en
marcha un nuevo producio para
animar a los torrejoneros a practicar
deporte variado a un precio asequi
ble. Se trata de la Tarjeta Fitness'
con la que, por una pequeiia cuola
al mes, se puede disﬁuror instalacio-
nes indoor y outdoor y asistir a una
amplia oferta de clases o dlquilar
grafis dos instalaciones al mes al ai-
re libre, enfre ofras ventajos. los po-
seedores de la Tarjeta Fitness' fienen
una gran canfidad de ventajas y
posibﬂidades a su alcance. Pueden
acceder al rocodromo y a los pisci-

El Ayuntamiento de Torrejon de Ardoz
lanza la nueva “Tarjeta Fitness” en apoyo
al deporte

TARJETA

ENTRADA LiBRE
ACCESD A UNa M

% DESCUENTD EN BOMOS ¥ ENTR;
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COLEF hace publica la documentacién con la que vencié a los fisioterapeutas en el TS) de Madrid

B £l pasado 25 de mayo de 2021 el Consejo COLEF anuncié que
habia ganado en una senfencia en la que se avalan las competen-

cias del Grado en Ciencias de la Actividad

(CAFyD), fras la inferposicidn de un contencioso-administrativo con-
tra la Resolucién de 18 de septiembre de 2018, de la Secretaria
General de Universidades, por parte del Consejo General de Cole-
gios de Fisioterapeutas de Esparia (CGCFE). Ahora, una vez que la
sentencia se ha declarado firme, y estd accesible para cucﬂquier
persona en el Centro de Documentacion Judicial [CENDQO)), el Con-
sejo COLEF ha compartido en fodos sus canales de comunicacién
el enlace directo a la misma, con el fin de evitar inducir a error con
inferprefaciones sobre las competencias de las y los educadores fi-

sico deportivos. A su vez, esfa corporacion

decidido compartir con toda la ciudadania la documentacion pre-
sentada en los Tribunales, a través de informes que se publicaréan
desde el lunes 20 al miércoles 22 de septiembre de 2021.

AEFA Les Mills retne de nuevo a sus
instructores fras un afio y medio sin
eventos en vivo

Crece 10 puntos el % de esparioles
que se alimenta mejor vy realiza mas
ejercicio tras la pandemia

Fisica y del Deporte

colegial también ha

M les Mills, recupera la emocién del directo con dos eventos cele-
brados en Madrid y Barcelona, convocando a més de 500 insfruc-
fores. Esfos eventos donde se presentan las novedades vy las nuevas
coreografias de les Mills llegan en un momento crucial para el
mundo del fitness, coincidiendo con el inicio de la nueva tempora-
da después de las vacaciones y con todos los indicadores apun-
tando a la recuperacion del secfor. A pesar de los limitaciones de
aforo, los instructores respondieron a la llamada, demostrando las
ganas de volver a encontrarse tras un largo paréntesis y compartir
de nuevo la energia Unica de los eventos en vivo del lider mundial
de actividades fitness. La conexién social es un factor fundamental
que fanfo usuarios como profesionales del sector estan buscando
en su regreso a los clubs, fal y como apuntan los dlfimos datos
publicados por el Informe CGlobal de Fitness 2021, que indican
que las clases de fitness en vivo son la actividad de gimnasio pre-
ferida por los usuarios, y que 2 de cada 3 socios pre?iere enfrenar
en grupo a hacerlo en solitario.

B £l cuidado de la forma fisica se ha convertido en un gran reto en el dltimo afio.
las medidas adoptadas para frenar los contagios han provocado que la poblo-
cién mundial adoptase una vida mas sedentaria. Sin embargo, en el caso de
Esparia, estos meses han servido para que los ciudadanos tomasen conciencia
de la necesidad de cuidarse, llevar una diefa mas equilibrada, realizar ejercicio
con mds regularidad y, en general, mejorasen su salud y bienestar con respecto
a antes de ?o andemia. Esfa es una de las principales conclusiones del estudio
'Cigna 360 Wellbeing Survey’, realizado por la aseguradora de salud Cigna.
En concrefo, el 34% de los esparioles reconoce llevar una diefa equilibrada y un
36% afirma realizar ejercicio con regularidod, unos datos que suponen una subi-
da, en cada caso, de 10 puntos porcentuales con respecto a anfes de la pande-
mia. Si analizamos los dafos por sexos, en los Gltimos meses se ha detectado que
las mujeres duermen menos que los hombres y la calidad de ese suefio es inferior
a la de los hombres.

la afleta de Etenon, Lina Bejarano, subcampeona del mundo Pro y Subcampeona en Arnold Classic Pro

M En el Amold Sports Festival Europe en el Palacio de Congresos y Exposi-
ciones FIBES de Sevilla, se celebro el Campeonato del Mundo Profesional
IFBB Elite Pro, del que Etenon Fiiness fue el patrocinador principal.la bikini
colombiana Llina Bejarano, ha demostrado, una vez mds, su buen estado de
forma, fruto de su disciplina, constancia y esfuerzo. Fue galardonada con el
premio de Subcampeona del mundo Pro'y Subcampeona en Arnold Classic
Pro. la prometedora atlefa afincada en Barcelona, ya ha obtenido ofros re-
conocimientos de gran nivel. Su vasto palmarés va desde conseguir ser la
ganadora en el certamen de Europa y del Mundo de la edicién anterior, a
quedar dentro del Top 5 en el Olympia Amateur Marbella, Top 3 en Arnold
Classic Europa y nimero 1 en Elite ranking mundial 2019. Etenon Fitness fue
el patrocinador principal de este campeonato y estuvo representada en el
escenario por lina, ademds del fisicoculturista IOY F

espafiol que compitié en la categoria de Bod
Algerfo Machado, en la categoria de Bodybui
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inense Carlos Blanco, Unico
T/building y el afleta gaditano
ding de mas de 95Kg.




NutriSport lanza dos nuevos
complementos para su linea
vegana

%‘ﬁ? ] |

Vecdn
PROTEIN
{ DRINK |

B A dia de hoy el veganismo se
ha convertido en un nuevo estilo
de vida en el que incluso, perso-
nas no estrictamente veganas, in-
corporan cada vez mds a su diefa
productos veganos o vegetarianos
para disminuir la ingesta de came
y, en general, disminuir aquellos
de origen animal. Nutrisport incor-
pora dos novedades sin preceden-
fes en su portafolio: Vegan Protein
Drink y Vegan Protein Bar. El nuevo
Vegan Protein Drink es un comple-
mento alimenticio a base de aisla-
do de proteina de guisante, un
bafido ideal para cubrir las necesi-
dades diarias de proteina. Formu-
lado con vitamina D, vitamina B12
y Zinc, es alto en proteina, y bajo
en azlcares. Esta novedad esfd
disponible en dos deliciosos sabo-
res: Vainilla-Cookies y Chocolate.
Por ofro lado, la nueva Vegan
Protein Bar, contiene un 30% de
proteina  por barrita proveniente
de la proteina del guisante y de la
calabaza, es ideal para aquellas
personas que desean incrementar
el aporte de proteinas de origen
vegetal. Su férmula ademds, des-
faca por su confenido reducido en
azlcares en comparacion a ofras
barritas veganas que exisfen ac-
tualmente en el mercado, e incor-
pora un complejo vitaminico (vita-
mina B2, B3, B12, C, D) pensan-
do en las necesidades nufriciona-
les de la poblacion general.

de

El informe ‘Les Mills 2021 Global Fitness Report’ resalta

los principales criterios para elegir un gimnasio

B Dada la gran relevancia que estd adquiriendo el deporte, ya son muchos
los que buscan un gimnasio en el que poder ponerse en forma. A la hora

geconforse por un centro, los factores que mas valoran son la calidad
del instructor [28%), la musica (24%) vy el tipo de clases que ofrece el club
(22%). 2 de cada 3 socios de gimnasios prefiere entrenar en grupo, segin
un informe de Les Mills. Cada dia se le da una mayor importancia a la
salud y asi lo demuestra el dltimo informe ‘les Mills 2021 Global Fitness
Report’, que pone de manifiesto que el 50% de las personas dard mas
prioridad al bienestar fisico y mental en 2021. Esfe dltimo aspecto es clave
para los que desean mejorar su esfado fisico, puesto que 6 de cada 10
afirman que una oferta de clases de calidad tanto en directo como virtuales
les animaria a inscribirse en un centro deportivo, ya que son actividades
que les motivan y aumentan su compromiso.

BEACTIVE DAY reine
a millones de
personas en toda
Europa para
celebrar estilos de
vida acfivos

B El posado jueves EuropeActive,
junfo con su red amplicda de 26
asociaciones nacionales asociadas,
organizaron la campafa #BEACTIVE
DAY como contribucion del sector del
fitness v la actividad fisica a la Sema-
na Europea del Deporte. los socios
del #BEACTIVE DAY de EuropeActive
se han unido para ofrecer miles de
eventos y actividades gratuitos orga-
nizados en foda Europa y mdés allé en
diferentes lugares. En afios anteriores,
la campafia ya ha demostrado ser un
gran éxito a la hora de subrayar la
diversién y la importancia del ejerci-
cio y animar a las personas a |‘evor

i“'r"ft:: N | 1

258

un estilo de vida activo. la campaiia
tuvo lugar el dia de lanzamiento de la
Semana Europea del Deporte, apo-
yando el claro mensaje dpe la Comi-
sién Europea sobre la importancia de
promover estilos de vida mas activos
y saludables para millones de perso-
nas en Europa. Los socios del #BEAC-
TIVE DAY de EuropeActive se han
unido para ofrecer miles de eventos y
acfividades gratuitos organizados en
toda Europa y més all& en diferentes
lugares, como instalaciones deporti-
vas y de fitness, parques, calles co-
merciales, escuelas, universidades y
lugares de trabajo.

Embarazo Activo pisa el acelerador sumando @ Centros Oficiales
en Enjoy Wellness en Espafia

B Embarazo Activo sigue en su linea
de crecimienfo vy desge este mes de
octubre, incluird sus actividades en los
@ centros Enjoy Wellness distribuidos
por foda Espana. la cadena cuenta
con una media de 54% de mujeres
entre sus inscritos, por lo que el plan
de actividades y servicios destinados
a embarazadas y mamds re-
cientes es idéneo para sus
centros. En los meses de Ma-
0y Junio se inicid un proceso
Zormoiivo para 40 profesores,
de la plantilla total de 268
empleados, que tiene la cade-
na Enjoy Wellness, para que
adquieran los conocimientos
suficientes para poder estar a
cargo de las actividades para
embarazadas y mamés re-
cientes, tanto con contenidos
tedricos como prdcticos. La

modalidad de implementacion es bajo
el modelo de oforgamiento de licen-
cias que realiza la compaiia Embara-
zo Activo para ser Centros Oficiales y
recibir los avales, formacién, recicla-
jes v los lineamientos de trabajo para
imprememor la incorporacion de las

actividades.
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profesién y

Contratacién de

PROFESIONALES
CUALIFICADOS en

el sector deportivo y

fitness 3OBLIGACION
O DECISIONE®

"t_.- Septiembre de 2021 ha llegado con un
' panorama y contexto muy diferente.al
del pasado 2020. El descenso de
incidencia de COVID-19 a nivel general
ha posibilitado la reduccion de las \
medidas restrictivas y (jal fin!) el
sentimiento de acercamiento real
a la situacion anterior a la
pandemia es real.

g T,

.
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la tendencia natural antes de la
pandemia del coronavirus era que
el 30% de las inscripciones a gim-
nasios y cenfros deporfivos se pro-
dujeran en septiembre, tal y como
indicé recientemente la  prensa
genérica (Foncillas, la Vanguardia,
Q de septiembre).

El' Sector Deportivo ha sabido
adapfarse y crear espacios de
entrenamiento y prdctica tan segu-
ros que el volumen de confagios
derivados de la asistencia a los
cenfros fitness ha sido muy bajo,
incluso en meses donde a nivel
general fue alto, tal y como he
sefialado en articulos anteriores.

Sin embargo, factores como el
miedo e incertidumbre enfre la ciu-
dadania, debido al confexto gene-
ral y, quizas, a la falia de contun-
dencia en el mensaje y aplicacion
de medidas de las instituciones y
organismos publicos en cuanto a la
imporfancia de realizar ejercicio
fisico en beneficio de la salud, en
cuanto a la adaptacion y creacion
de enfornos seguros para dicha
practica por parte de los centros y
en cuanto a la difusion de los nime-
ros reales de contagios relaciona-
dos con la préctica de ejercicio
fisico y deporfe en los gimnasios y
centros fitness publicados, entre
ofros, por plataformas tan relevan-
tes como EuropaActive,? han podi-
do confribuir a la demora en el ini-
cio de la recuperacion econdmica
del sector fitness-deportivo.

A nivel econémico, la factura-
cién en el sector fitness ha caido
entorno al 40-50% segin fuentes
como la BDO, quien, por el contra-
rio, ha pronosticado una recupera-
cién cercana al 25%, segin las
perspectivas de casi un 75% de

Las nuevas tecnologias y la
digitalizacion son una linea
de futuro que, si bien
durante los meses de
confinamiento fueron la
solucion forzosa a la
continuidad de la actividad
en el sector, en la
actualidad se presentan
como una tendencia que,
no solo hay que sequir
considerando, sino que hay
que sequir apostando e
invirtiendo en ella.

gimnasios en Espafia (informacién
publicada en este foro, GymFac-
tory, 13 de septiembre).®

Las nuevas tecnologias y la digi-
talizacién son una linea de futuro
que, si bien durante los meses de
confinamiento fueron la  solucién
forzosa a la continuidad de la acti-
vidad en el sector, en la actualidad
se presenfan como una fendencia
que, no solo hay que seguir consi-
derando, sino que hay que seguir
apostando e invirtiendo en ella. El
listado anual de las 20 tendencias
del fitness en 2021 de la institucion
The American College of Sports
Medicine (ACSM\) situd en los pues-
fos mds altos al “Entrenamiento
Online” y al uso de las “Tecnolo-
glas Portdtiles” (VWearable Techno-

logy).*

3Y los profesionales? 3Qué fen-
dencia hay en cuanto a la contrata-
ciéon de profesionales? sQué valor
tiene para quien confrata? zY qué
valor tiene para quién recibe el
servicio? En relacién con esta Olti-
ma cuestion, la ACSM sefala la
practica deportiva con profesiona-
les cualificados como una de las
veinte fendencias del fitness para
presente ano, 2021.

5Y desde el punto de vista de
quién confrata? En primer lugar,
afendamos al capitulo  “obliga-
cion”. En mi publicaciéon  anterior
indicaba una serie de denomina-
ciones profesionales comunes en
varias Autonomias y los requisitos
de acceso generales al ejercicio de
dichas profesiones.® Por tanto, en
funciéon de qué fipo de funciones
deban realizar, debemos contratar
a un o una profesional u ofra, en
base a su cudlificacion y/o ftitula-
ciones. No es opcional, pues.

Pero no todas las Comunidades
Autébnomas  tienen una regulacion
profesional en el sector de la activi-
dad fisica y el deporte. Y, entre las
que si las fienen, hay diferencias
entre las primeras regulaciones,
mds abierfas y las Glimas, con
denominaciones y requisitos mds
acotados.

sEn base a qué decidimos?
Acudamos a ofro documento de
obligado conocimiento, en el cual
se indican aspectfos sobre los profe-
sionales y las condiciones salaria-
les: convenio colectivo estatal de
instalaciones deportivas y gimna-
sios.¢ En la actualidad, el documen-
to en vigor es el IV Convenio,
publicado en 2019, con modifica-
ciones en el apartado de bases
salariares  modificado en 2019

! https:/ /www.lavanguardia.com/economia,/202 10909 /7708194 /volveran-gimnasioslugarencuentro-practicardeporte. html
2 http://espanaactiva.es/wp-content/uploads /2020, 12 /Informe_Safe_Active_compressed. pdf
3 https:/ /www.gymfactory.net/2021 /09 /13 /los-gimnasios-espanoles-preven-aumentar-sus-ingresos-un-24-en-202 1-segun-bdo/

4 https:/ /www.acsm.org/read-research /trending-opics-resource-pages/acsmitness-rends
> http:/ /www.gymfactory.net/wp-content/uploads /Revistas / gymfactory-entrenadores-96 . pdf

© https://www.boe.es/eli/es/res/2018,/05/29/(2)
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profesién y legislacion

sEste documento nos indica a quién
contratar en base a la cualificacion
y/ o titulacién del profesionale No.
Si bien indica que tipo de profesio-
nal en base a su formacién de
base, titulaciéon/cualificacion  es
propio para las funciones mencio-
nadas en el documento, el “IV con-
venio colectivo estatal de instalacio-
nes deportivas y gimnasios” no es
un documento que regule las profe-
siones del deporte. Este documento
especifica diferentes "grupos profe-
sionales”, para los que correspon-
de una base salarial minima dife-
rente entre si. No existe una vincu-
lacién directa entre denominacion
profesional, concepto recogido en
las leyes de regulacion de las pro-
fesiones del deporte autonémicas,
y grupo profesional y base salarial,
aspectos especificados en el conve-
nio colectivo estatal. Es decir, una
personal titulada en el Grado Uni-
versitario en Ciencias de la Activi-
dad Fisica y del Deporte no fiene
esfipulada una base salarial en
base a su titulacién, ni la tiene en
base a su denominacién profesio-
nal, en los casos en que estd regu-
lada a nivel autondmico.

7 https:/ /www.acsm.org/ read-research /trending-topics-resource-pages/acsm-fitnessrends
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El listado anual de las 20
tendencias del fitness en
2021 de la institucion The
American College of Sports
Medicine (ACSM) situd en
los puestos mas altos al
“Entrenamiento Online” y
al uso de las “Tecnologias
Portatiles” (Wearable
Technology).”

3Qué decision tomarg En algu-
nas regiones la obligatoriedad de
confratar a personal cualificado no
existe, por fanto, el hacerlo queda
a criferio de quien confrata. Un
argumento para la confratacion de
profesionales cualificados es el que
nos vienen ofreciendo la consulforia
Valgo vy la Universidad Auténoma
de Madrid en sus publicaciones de
los informes sobre las tendencias
del fitness en Espafia. Estos infor
mes exponen los resultados de la
percepcion de los y las profesiona-

les del sector, recogidos a fravés de
la realizacion de encuestas online.
En 2020, a la cabeza de las
potenciales tendencias del fitness
se situaba la “Contratacion de pro-
fesionales ‘certificados’”, encon-
trandose también en el top 10, la
“Regulacion del ejercicio de los
profesionales del fitness”. En el
informe de tendencias del presente
afo, 2021, divulgado desde
GymfFactory, ambas tendencias
han sido reforzadas, situdndose,
de nuevo entre las 10 primeras de
la lista.

Conclusién: por decision y con-
vicciéon, confrata a  profesionales
cudlificados. .. siempre.

Carla Belén Gutiérrez
Sénchez
Colegiada 55383- COPLEF

Madrid. Profesora asociada de la
Universidad Auténoma de Madrid.
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mEowassmm nuevas tendencias

sExiste una relacién directa REAL
entre hipertrofia y fuerza?

La relacion entre aumento de masa muscular y de fuerza ha sido
objeto de debate desde mitad del siglo pasado. Aunque l6gicamente
se entienden tanto el engrosamiento de las fibras musculares como el
incremento de la capacidad para generar fuerza como las dos
principales adaptaciones del entrenamiento con orientacion
neuromuscular, no existe una clara conexion entre los cambios que
repercuten entre uno.
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* Fuerza muscular “La capacidad de producir ten-
sién en la musculatura al activarse, o como se entien-
de habitualmente, al contraerse” (Gonzdlez-Badillo,
1995);

* Hipertrofia “El aumento del tamafio del digmetro
transversal de las fibras debido a un aumento de la
cantidad de filamentos contrdctiles de actina y mio-
sina generado por sintesis proteica” (Cappa D,
2013)?

Aunque entendemos a la hipertrofia y el aumento de
la Repeticién Mdxima como las principales adaptacio-
nes generadas por el Entrenamiento de Fuerza, a fecha
de hoy sabemos que la hipertrofia corresponde mds a la
acumulacién de tensién muscular mediante series cerca-
nas al fallo y la mejora de la RM corresponde a la
capacidad de generar un volumen bajo de entrenamien-
to con una mdxima (o submdxima) tensién muscular
lejos de la fatiga.

Una revisién posterior de la misma universidad® lle-
ga a decir que no existe una relacién significativa entre
los dos y que son adaptaciones separadas y no relacio-
nadas con el entrenamiento de fuerza. Algunas perso-
nas parecen responder mejor en términos de fuerza y
algunas personas tienden a desarrollar musculos mds
facilmente, cosa que ha quedado claramente demostra-
da en estudios como el de Churchward*.

1 Gonzdlez Badillo, JJ. & Gorostiaga, E. (1995). Fundamentos del
enfrenamiento de la fuerza. Barcelona: Inde. pp. 53-63

2 Cappa, Darfo (2013). “Hipertrofia Muscular”. Disponible online
ENLACE

Buckner, Samuel L., Scott J. Dankel, Kevin T. Mattocks, Matthew B.
Jessee, J. Grant Mouser, Britiany R. Counts, and Jeremy P. Lloenneke.
"The Problem Of Muscle Hypertrophy: Revisited.” Muscle & Nerve,
October 7, 2016.

4 ChurchwardVenne TA, Tieland M, Verdijk LB, Leenders M, Dirks ML,
de Groot LC, et al. There are no nonresponders to resistancetype
exercise fraining in older men and women. | Am Med Dir Assoc

2015;16:400-411



Aunque entendemos a la hipertrofia y el aumento
de la Repeticion Maxima como las principales
adaptaciones generadas por el Entrenamiento de
Fuerza, a fecha de hoy sabemos que la hipertrofia
corresponde mas a la acumulacion de tension
muscular mediante series cercanas al fallo y la
mejora de la RM corresponde a la capacidad de
generar un volumen bajo de entrenamiento con
una maxima (o submaxima) tension muscular
lejos de Ia fatiga.

Miembros del propic
como Loennek ’
clara al r

mejor para levantar pesos pesa-
dos, el grupo de carga baja casi
siempre aumentard la fuerza 1RM
menos que aquellos que levantan
pesos pesados. Es probable que
esto esté relacionado con que ten-
gan menos “préctica” en / cerca

de su IRM.”

“El crecimiento muscular a par-
tir del ejercicio parece ser una
respuesta local especifica del mus-
culo entrenado, mientras que la
fuerza parece estar relacionada
con cambios a nivel muscular y del
sistema nervioso”.

Loenneke concluye que el mane-
jo de las diferentes variables del
entrenamiento puede llegar a
hacer que en unas magnitudes se
puedan obtener resultados simila-
res mientras que en otras, estas
sean muy distintas.
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WV huevas fendencios

Podemos entender la
hipertrofia muscular
como, por supuesto, un
factor importante, pero
no el tnico a la hora de
generar fuerza y, sobre
todo, levantar peso en
salas de fitness (donde
algunos elementos
hacen que mas Kilos no

fuerza), teniendo
también en
consideracion otros
como las coordinaciones
inter e intra musculares,
longitudes de palanca o
incluso la ventaja
mecanica o la propia
técnica del
levantamiento, tal y
como hablabamos en el
numero anterior.

la revisién también hace hinca-

pié en hablar de como se puede
perder el famafio de los musculos
durante los periodos de inactividad,
pero que la pérdida de fuerza no es
proporcional, dado que existe un
descenso de la cantidad de masa
muscular en las primeras semanas,
mientras que la fuerza se conserva
en mayor medida, consiguiendo
incluso mantener la RM con sélo un
estimulo mensual a esa magnitud.

Légicamente, si - hiciéramos un
cdleulo entre canfidad de masa
muscular de los sujetos de un grupo

respecio a las cantidades que pue-
den mover en una sala de enfrenc-

miento, existiia cierta linealidad

entre ambos elementos (es ridiculo
pensar que, por norma general, un
levantador de 100 kg levantard
mas que uno de 70 kg si ambos
fienen el mismo porcentaje de teji-
do magro y graso), la cual incluso
ha intentado ser calculada por
gente como Erskine®, que estimo en
un 25% el valor de la masa muscu-
lar @ la hora de generar tension
muscular, dejando el 75% restante
a elementos como las coordinacio-
nes infer e infra musculares.

Podemos entender la hipertrofia
muscular como, por supuesio, un
factor importante, pero no el Unico a
la hora de generar fuerza vy, sobre
fodo, levantar peso en salas de fir

5 Erskine RM, Fletcher G, Folland JP. The contribution of muscle hypertrophy fo strength changes
following resistance training. Eur J Appl Physiol 2014;114:1239-1249.
6 Nuckols, Greg (2016) Size vs. Strength: How Important is Muscle Growth For Strength Gains?.

Disponible online en Stronger By Science LINK
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ness (donde algunos elementos
hacen que mds kilos no sean exactar
mente mds fuerza), teniendo también
en consideracion ofros como las
coordinaciones inter e infra muscula-
res, longitudes de palanca o incluso
la ventoja mecénica o la propia téc-
nica del levantomiento, fal y como
habldbamos en el nimero anterior.

Esto no descubre realmente
noda en la practica, ya que vemos
a pie de calle como genfe con
menos masa muscular y  menos
peso es capaz de levantar cargos
mayores que ofros. De hecho, el
arficulo online de Greg Nuckols®.

Confrovertido, o no, el trabajo
del Dr. loenneke, sus colegas y
experfos como Greg Nukols, ayu-
da a ilustrar cuén Unicas son la
hipertrofia y las ganancias de fuer
za para un individuo.

Alli, como dice el resumen del
Dr. loenneke de los puntos clave de
la revision:

* El crecimiento muscular puede
producirse independientemente
de la carga y puede depender
en gran medida de las preferen-
cias personales.

¢ La fuerza muscular parece ser
muy especifica para la tarea. Si
una persona quiere ser buena
para levantar objetos pesados,
debe practicar esa habilidad.

* Algunas personas entrenardn
aumentarédn  minimamente el
tamafo de los musculos, la
mayoria ganard algo, algunas
ganarén mucho. Una persona
fendrd una idea bastante clara
de cudl es en las primeras 8-12
semanas de enfrenamiento.

Santiago liébana Rado

MasterTrainer Fitness G.
SectorFitness European Academy
Director Técnico HealthStudio
European Academy
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WA cnirenadores

Entrenamiento de
fuerza en diabetes
del tipo 2:

(2° parte)

En el articulo de la pasada
publicacién comentaba
aquellos aspectos
determinantes que deberiamos
tener en cuenta en las
personas diabéticas cuando
realizamos un plan de
entrenamiento. En esta
segunda parte, veremos
exactamente que ocurre en la
hemoglobina glicosilada, en
la glucosa en ayunas, en la
insulina circulante y en el
estado pro-inflamatorio con el
desarrollo de un plan de
entrenamiento de fuerza.
Como en la primera parte, me
basaré en aquello que nos
comenta la siguiente revisién
sistemdtica “Resistance
Exercise Intensity is Correlated
with Attenuation of HbA1c
and Insulin in Patients with
Type 2 Diabetes: A Systematic

Review”.
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Niveles de intensidad del
entrenamiento de fuerza:

Antes de empezar a desarrollar todos los ben

del entrenamiento de fuerza, es interesante que rec
demos que significa un ejercicio de fuerza de mode-
rada y también de alta infensidad.

* Moderada intensidad = Exigencia del 50% al
75% de la 1RM (Poder realizar mas de 12 repe-

ticiones)

* Alta intensidad = Exigencia del 75% al 100% de
la TRM (Poder realizar entre 1y 12 repeticiones)

Entrenamiento de fuerza y
hemoglobina glicosilada:

Tanto intensidades moderadas de entrenamiento
como infensidades elevadas consiguen mejorar los
valores de hemoglobina glicosilada en diabéticos del
tipo 2.

Comparando los efectos de un entrenamiento y
otro, parece ser que entrenar la fuerza a intensidades
altas tiene consigue reducir mas los valores de
HbATc en personas que padecen de diabetes del
tipo 2.

Entrenamiento de fuerza y
niveles de insulina:

Contrariamente a lo que sucede con la hemoglobina
glicosilada, los niveles de insulina en sangre Unica-
mente mejoran con la programacién de un entrena-
miento de fuerza con intensidades elevadas.
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trenamiento de fuerza y
niveles de glucosa en
ayunas:

Tanto el ejercicio de fuerza de moderada intensidad
como de elevada intensidad tiene unos efectos simi-
lares sobre la disminucién de la glucosa basal en
sangre. Si bien es cierto que estos efectos son muy
moderados o incluso en algunos casos casi inapre-
ciables.

Bucle inflamatorio y
oxidativo no resuelto:

la diabetes del tipo 2, es la evolucién de mucho
tiempo, afos, de un mal funcionamiento celular. El
resullado de todo este proceso es el aumento de la
produccién de radicales libres que oxidan los tejidos.

El entrenamiento de fuerza planificado de modera-
da infensidad (50 = 75% de la 1RM) logra mejorar
la activacién de las vias antioxidantes enddgenas,
como la superéxido dismutasa (SOD) vy la glutation
peroxidasa (GPX), mejorando asf reducir niveles oxi-
dativos de los distintos tejidos producidos por la mala
captacion de la glucosa por los distintos tejidos.

los cambios en la proporcién grasa — misculo
producidos por el enfrenamiento de fuerza permite

reducir la produccién de
organismo.

P
la mejor capacidad de neutralizar los radica

libres, y menor produccién de sefializadores inflama-
torios debido al aumento de la masa muscular, mejor
capacidad de captar la glucosa, y en la composicion
corporal es lo que acaba induciendo que a nivel
analitico veamos mejoras en la HbAlc, la insulina

basal y la glucosa en ayunas.

Planificacién del
entrenamiento:

Pareceria légico, que las personas diabéticas del
fipo 2, que quieran empezar a enfrenar deberian
realizar cuanto anfes un programa de entrenamiento
de fuerza en torno al 75% — 85%.

La realidad es ofra. Las personas diabéticas, acos-
fumbran a ser individuos que tienen una vida muy
poco activa y ni mucho menos suelen realizar ejerci-
cio por propia voluntad de manera continuada.

Una persona diagnosticada de diabetes mellitus
del fipo 2 que tome consciencia que debe plantearse
un cambio de hdbitos en su estilo de vida, y le ha
llegado el momento de empezar un programa de
entrenamiento, el factor principal a tener en cuenta es
lograr su adherencia.
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3No tenemos en cuenta el
meta-andlisis?

los datos nos indican, que el entrenamienfo con una
intensidad del 50 — 70% consigue mejoras en la
reduccién de los marcadores inflamatorios y en una
mejor activacién de las enzimas antioxidantes endége-
nas (SOD y GPX] y las personas con diabetes del fipo
2 esfdn expuesfos a un proceso oxidativo elevado.

Ademés, de que si la persona era un sujeto inacti-
vo, realizar el enfrenamiento de fuerza por poco
exigente que sea, ya fendrd efectos positivos en
cuanto a la generacién de nueva masa muscular.

Estas mejoras son las que permiten que el entrena-
miento de fuerza de intensidad moderada produzca
cambios positivos a nivel de la HbAlc, sMenores
que con alta infensidad? Si, pero al fin y al cabo,
cambios positivos.

5Cémo deberiamos empezar
el programa de
entrenamiento?

1) Ejercicios sencillos de realizar y seguros

2) Ejercicios funcionales, que les sirvan en su dia a
dia

3) Implicar grandes grupos musculares.

4) Priorizar los ejercicios de piernas.

5) Intensidad de los ejercicios del 55 — 65%. Realizar
unas 10-15rep en cada ejercicio, sabiendo que
podria llegar a realizar casi el doble

Es primordial, que el entrenamiento no cause fati-
ga ni fisica ni psiquica para lograr la adherencia a
él. O, a la larga, le supondrd una montaiia y acaba-
r& abandonando.

Jordi Garcia

licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte (Barcelonal. LPF Certified
Trainer. Postgrado en Psiconeuroinmunoen-
docrinologia (PNIE). Master en Medicina,
Nutricién y Terapia Ortomolecular

Por lo tanto, quizds no es tan importante llegar
cuanto anfes a intensidades del 75 — 85% vy si dejar
que progresivamente la intensidad vaya en aumento.
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wsapssmm laboratorio de entrenamiento

DOLOR
DE ESPALL

hechos que
todo entrenak
deberia cono

El dolor lumbar (comtinmente
denominado “dolor de espalda
baja” o simplemente “dolor de
espalda”) contintia siendo
primera causa de incapacitacion
laboral a nivel mundial, y se
asocia con frecuencia con
tratamientos costosos e
inefectivos (Buchbinder et al.,
2018).

El dolor lumbar aparece practicamente en todos los
grupos de edad, y desde 1990, podemos indicar
que los afios de incapacidad debidos a esta dolen-
cia, se han incrementado en un 50%: sigue su esca-
lada, asocidndose con trabajos sedentarios, taba-
quismo, obesidad o estatus socioeconémico medio-
bajo (Clark & Horton, 2018).

Algunas creencias infundadas son muy corrien-
tes tanto entre los que sufren la dolencia, como
entre medios de comunicacién, influencers, o inclu-
so profesionales de la salud. Es por ello, que nos
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una serie de
hechos que
os por los pro-
imiento en sus
clientes que
mbar: mejora-
su prondstico
recuperacion
et al.,

r de espalda baja no es una amenaza

nivel médico.

edad.

cias magnéticas, TAC, radiografias, etc.) no
determinan la prognosis del dolor de espalda, ni
la probabilidad de futuras incapacidades o la

mejora de objetivos clinicos.

* Un enfoque mental catastrofista, con mucho mie-
do al movimiento o expectativas de una mala
recuperacién, se relacionan en mayor medida
con el dolor persistente que el propio dafio a los

tejidos.

* Ejercitar la columna bajo supervisién profesional
en todos sus planos de movimiento es seguro,
saludable y contribuye a su resiliencia estructural.

¢ Los incrementos agudos del dolor estédn mds rela-
cionados con el cambio en la actividad, el estrés
o el dnimo que con dafios estructurales.

* Los programas de ejercicio que combinan junto
a los ejercicios especificos otras actividades glo-
bales de tipo cardiorrespiratorio (caminar como

Es
recomendable que
pacientes y
entrenadores sean
pacientes y se clian
al programa con
constancia. El
aumento de la
funcionalidad y
reduccion del dolor
podria no ocurrir
hasta transcurridos 3
meses de
entrenamiento
continuado.

una de las opciones priorita-
rias), son mds efectivos tanto
en rehabilitacién como en pre-
vencién de lesiones de espal-

da baja.

No existe una serie de ejerci-
cios que sea adecuada para
todo el mundo. Los diferentes
objetivos (desde disminuir el
absentismo laboral hasta el
alto rendimiento deportivo),
harén de la combinacién de
ciencia y experiencia clinica
una necesidad a individuali-
zar con cada cliente.

a mayor parte de los casos de dolor de espalda
mejoran, y no necesariamente empeoran con la

Los medios diagnésticos por imagen (resonan-

* Se recomienda a pacientes y entrenadores ser
pacientes y cefiirse al programa con constancia.
El aumento de la funcionalidad y reduccién del
dolor podria no ocurrir hasta transcurridos 3
meses de entrenamiento continuado.
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Tecnologia aplicada al fitness

BAJAR oo TIERRA

En 2011 un emprendedor, uno
de esos hombres hechos a si mis-
mos (paso de dormir en el banco
de un parque a ser uno de los
referentes de las MMA en UK),
Eddie Kone (god bless Eddie) me
explicaba como ganaba dinero
con alumnos de todo el mundo
que pagaban por asistir y ver sus
enfrenamientos, charlas y conse-
jos desde su propia App. jEstoy
hablando de 20111 sCémo no
debemos prestarle afencién en
2021 después de una de las efo-
pas de mayor revolucion de la
historia?

También es cierto que lo digi-
tal no es lo Gnico que ha cambia-
do. la relacién de la sociedad y
la actividad fisica estd dando un
giro del que solo unos pocos se
estan dando cuenta.

Lo mayoria de centros, peque-
fios y grandes, piensan que solo
abriendo ofra vez, todo volverd
a ser como antes. Como si nada
hubiera cambiado.

Creo que esto no es asf.

Ahora las personas esperan
(esperamos) algo més de sus
clubs.

Y no me refiero a tener la
maquinaria mds moderna ni la
Gltima actividad de moda.

lo que esperan las personas,
y por lo que los clubs deberian
apostar para diferenciarse, es un
valor infangible.
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HACE POCO reflexionaba y
compartia con los
contactos de mi empresa
acerca de la importancia
(aunque yo diria ya, la
urgencia) de aprovechar
todo el potencial de
internet para beneficio del
operador, los gestores, 10s
entrenadores y sobre todo,
de la persona entrenada.
La digitalizacion ha
avanzado una barbaridad
en ano y medio, y en parte
no puedo evitar sentir que
vivimos en una paradoja,
en un 2020-2021 donde
parece que no ha pasado
nada, y en realidad ha
pasado tanto.
¢, Te ocurre 10 mismo?

Esperan un servicio que los
acompafie, dentro del club pero
también fuera, en un modelo
hibrido de Fitness y salud. Algu-
nos gestores, compaferos del
sector, han aprovechado estos
meses y han reformulado el “via-
je de cliente” de sus negocios.
Tengo el privilegio de poder par-
ficipar en alguna de estas “refor-
mulaciones” y incluir algunas
cépsulas formativas que mejoren
la competencia de todo el perso-
nal del centro para hacer sentir a
los clientes especiales, acompa-
fiados, escuchados, queridos.




Nuestros clientes esperan ser
atendidos como personas, no
como una cifra mas en la lista de
SOCIiOs.

Sentirse especiales e inclui-
dos, aceptados y reconocidos,
independientemente de su edad
o estado de forma.

Ni el centro més puntero ni la
fitulacion de entrenamienfo mas
prestigiosa sirven de nada sin
esto.

la clave del Fitness, que siem-
pre lo ha sido pero ahora marca-
ré la diferencia mas que nunca,
es esfe vinculo.

Y este septiembre empezare-
mos a ver la punta del iceberg
del Fitness que viene, de los
actores que se den cuenta de
esto y apuesten por diferenciarse
por ofrecer una experiencia
memorable (ahora si).

Eso es lo que trabajamos des-
de el primer dia cuando forma-
mos a nuestros enfrenadores: con-
fenidos lectivos y profesorado que
cuida tanfo los confenidos sobre
entrenamienfo como los de comu-
nicacién y relacion con el cliente.

Profesionales que cuidan per-
sonas.

Cuéntame, 2Qué es lo que
mas te llama la atencién a fi
sobre el Fitness de “la nueva nor-
malidad”2 ,Cudl crees que serd
la tendencia?

Toni Brocal

CEO en European Sports and Heglth Insfitute
Cofundador en MyClubTV
Diplomado en Markefing y Direccién
Comercial
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¢ Deben entrenar las

A pesar de que
parece que la
tendencia va
cambiando, aun nos
encontramos
multitud de
profesionales que
aconsejan a las
mujeres
embarazadas que no
realicen esfuerzos o
incluso que reposen,
algo ante lo cual la
evidencia cientifica
nos indica todo lo
contrario.

durante el

El embarazo es un proceso fisiolégico que conlleva una serie de modifica-
ciones en el cuerpo de la mujer con el objetivo de conseguir un correcto
desarrollo del bebé y su supervivencia. Estos pueden verse influenciados de
manera positiva o negativa por el estilo de vida de la mujer gestante a lo
largo de todo el proceso.

las grandes organizaciones sanitarias animan a las mujeres a practicar
ejercicio fisico, tanfo aerébico como de fuerza, a lo largo de todo el emba-
razo, pues la ciencia muestra multiples beneficios que aporfa en cuatro
aspectos, como son: beneficios maternos, en el bebé, respecto al parfo y

en la placenta/leche (ACOG, 2020; WHO, 2020).

En cuanto a los beneficios que la mujer puede obtener de la practica de
ejercicio fisico, podemos observar como el entrenamiento aerébico y de
fuerza regular durante el embarazo puede prevenir una excesiva ganancia
de peso, evitar la diabetes gestacional, trastornos hipertensivos y pree-
clampsia, asi como problemas a nivel psicolégico (ACOG, 2020; S
Nagpal et al., 2020). También se ha observado que entrenar regularmente
ayuda a disminuir significativamente la fatiga excesiva a lo largo de todo el
embarazo (Liv et al., 2020).

.....
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Type 2 Diabetes
Circulating blood ghucose concentration
Gestabonal uatetes
Glucose intolerance
1) Hypoghycemea at bth
Insuln resstance
e for gestational age newborm:

PA/Exercise
exposure
during
pregnancy

Obesity
Excessae gestabonal wesght gan
Fetal adiposity and adipocytes
Large for gestabonal age newborms
Leptin levels
Postpartum weight retention
Small for gestational age newborms

En lo que se refiere al bebé, parece que la reali-
zacién de un enfrenamiento regular por parte de la
madre aporta al feto multiples beneficios, tales como
evitar un bajo o excesivo peso al nacer (ACOG,
2020; S Nagpal & F Mottola, 2020), mejora los
valores de frecuencia cardiaca, la circulacién a nivel
de cordén umbilical y a nivel cerebral, vy, una vez
nacidos, parece que los bebés de madres activas
durante el embarazo reportan mejores resultados en

el test de Apgar (Michalek et al., 2020).

Ademds, parece que los beneficios aportados por
el entrenamiento a lo largo del embarazo fienen
repercusion en la salud de la madre y los bebés en

Prevention

Cardiovascular Disease
Gestational hypertension
High blood pressure
Placental dystuncton
Preeclampsia

un futuro. Més concretamente, la practica de ejerci-
cio fisico regular durante el embarazo puede prevenir
problemas cardiovasculares (procesos hipertensivos,
preeclampsia, efc.) y metabolicos (diabetes, obesi-
dad, etc) tanto en la madre como en su descendencia

(Figura 1) (S Nagpal & F Mottola, 2020).

Cuando hablamos del parto, parece que aquellas
embarazadas que han entrenado con regularidad
fienen una mayor incidencia de partos vaginales,
reduciendo de esta manera la probabilidad de par-
tos con cesarea [ACOG, 2020; Veisy ef al., 2021).
Es mds, parece que la practica regular de ejercicio
fisico aerébico no provoca partos pretérminos, inclu-
so reduce su probabilidad [ACOG, 2020; Veisy et
al., 2021).

También encontramos en la literatura cientifica
frabajos que indican que el entrenamiento de los
misculos del suelo pélvico mejoran el trabajo de
parto y reducen notablemente la probabilidad de
sufrir desgarros importantes en el momento de dar a

luz (Sobhgol et al., 2020).

la realizacion de ejercicio fisico combinado de
fuerza y aerébico durante el embarazo también pare-
ce llevar a cambios en la composicién de la leche
materna. Marcadores proinflamatorios como son el
TNF-a, IL-6, IL-8, promotores de diversas enferme-
dades, se ven reducidos notablemente en la leche
materna (principalmente en el calostro) y marcado-
res como las fractalquinas (influyentes en el desarro-
llo neural) y la IL-10 (con funciones antiinflamatorias
e inmunitarias) parecen aumentar en las madres que
han realizado ejercicio fisico durante el embarazo
(Aparicio et al., 2018).

Asi mismo, el ejercicio fisico parece aportar

beneficios a nivel de placenta, mds concretamente
hay estudios que nos indican que la realizacién de
ejercicio fisico prenatal mejora la eficiencia placen-
taria y la perfusién Gtero-placenta, asi como parece
darse una mejora en el volumen vascular y aumento



del drea de superficie capilar
(Bhattacharjee et al., 2021), lo
cual puede llevar o una mayor
eficacia en el desarrollo del feto.

A pesar de los miltiples bene-
ficios que encontramos en los
trabajos cientificos que aporta la
realizacién de un enfrenamiento
de fuerza y aerébico regular a lo
largo del embarazo, si deberfo-
mos fener en cuenta una serie de
contraindicaciones  absolutas,
que impedirian la realizacion de
ejercicio en el embarazo, vy relo-
tivas, ante las cuales deberiamos
ser muy prudentes al programar
el entrenamiento y siempre en
coordinacién con el personal
sanitario (Tabla 1) [Meah et al.,
2020). Sin embargo, también se
nos indica de manera rotunda
que la mayor confraindicacion
existente es la inactividad duran-
te el embarazo, lo cual podria
implicar un mayor riesgo de
resultados adversos del embaro-

zo (Meah et al., 2020).

Ante tal evidencia, solo nos
queda responder afirmativamente
a la pregunta con la que inicid-
bamos este articulo. Incluso, de

CONTRAINDICACIONES ABSOLUTAS Y RELATIVAS DE LA PRACTICA DE EJERCICIO

YCWESEl cnirenamiento en femenino

En lo que se refiere
al bebé, parece que
la realizacién de un
entrenamiento regular
por parte de la madre
aporta al feto miltiples
beneficios, tales
como evitar un bajo o
excesivo peso al nacer,
mejora los valores de
frecuencia cardiaca, la
circulacién a nivel de
cordén umbilical y a
nivel cerebral, y, una
vez nacidos, parece
que los bebés de
madres activas durante
el embarazo reportan
mejores resultados en el
test de Apgar.

TABLA 1

manera imperativa, habria que
indicar que no deben, sino que
fienen que entrenar por ellas y
por sus hijos.
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FISICO DURANTE EL EMBARAZO (MEAH ET AL., 2020)

CONTRAINDICACIONES ABSOLUTAS

CONTRAINDICACIONES RELATIVAS

Enfermedades respiratorias graves.

Enfermedad cardiaca congénita o adquirida grave con

intolerancia al ejercicio.
Arritmia incontrolada o grave.
Desprendimiento de placenta.
Vasa previa.

Diabetes tipo 1 no controlada.

Restriccidn del crecimiento intrauterino.

Trabajo de parto prematuro activo.
Preeclampsia grave.

Insuficiencia cervical.

Preeclampsia leve.

Ruptura prematura de membranas.

Placenta previa después de 28 semanas.
Enfermedad de la tiroides no tratada.

Trastorno alimenticio severo y sintomatico.
Deficiencias de nutrientes y/o desnutricién crénica.

Tabaquismo moderado-intenso (>20 cigarrillos al dia).

Trastornos respiratorios leves.
Enfermedades cardiacas congénitas o adquiridas leves.

Diabetes tipo 1 bien controlada.
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Me preguntaba:

" El arfista van

ismo realiz
alidad |- pero
col

otro lado de

e vivir en la dura elimplacable

Durante afios he vivido
en Amsterdam, Holanda.
A menudo visitaba el
Rijksmuseum con sus
obras de Jan Brueghel,
Franz Hals, y Rembrandt
- asi como el Museo de
van Gogh. Al principio
contemplaba los cuadros
desde la perspectiva del
artista, o sea desde el
lado del lienzo donde se
encontraba el pintor. No

del hempo decidl valorar
los cuadros desde una
perspectiva
diametralmente
opuesta... o sea, desde
el otro lado del lienzo...

scudn de fiel es lo que veo en este lado

del lienzo a lo que hay del otro lado? 3Seria capaz de
reconocer la autentica “Iglesia de Auvers sur Qise;” el ’
_“Campo de Trigo con quervos, o la “Noche st’r‘%”a T

'daa" 2Que ‘smhb van Gogh?, uién puede definir y <‘> -
Foujpreipdeﬁ el trastc rno me ta| ve |o antenia borra-
ho|e infeliz, y que al poco tiempo le llevari icidio?

o vivir en un:mundo

ba unal int rpr tacion person (o]
oeralaa i D hechox

ros |G ersond 'de van S0 heairca-




Todo lo anterior representa un trastorno de adapta-
cién a la realidad que con frecuencia se manifiesta en la
psique de los deportistas. De hecho, la ansiedad, la
depresién, y el estrés agudo y crénico son respuestas
dolorosas, paralizantes y, a menudo muy vergonzantes
respuestas a una alta y sostenida presién para rendir al
mdximo y ganar.

En tales momentos la volicién racional y el sentido
comin se pierden de forma parcial o completa, y una
serie de estructuras cerebrales primitivas y autométicas
asumen el control. Los graves trastornos de ansiedad
que han ocurrido en la elite de la gimnasia deportiva
femenina en los Juegos Olimpicos de Tokio (2021) son
fiel representacién de ello.

En resumidas cuentas, la alta presién, si bien es
capaz de crear diamantes, también revienta cafierias.
Sea quien seq, el deportista siempre serd un simple y
fragil ser humano, y hay que saber mirarlo y apreciarlo
desde el ofro lado del lienzo.

Los trastornos de ansiedad responden a la presién y
son los trastornos mentales més comunes en el deporte.
Se presentan en dos grupos distintos: 1.- la ansiedad de
adaptacién; y 2.- los trastornos de ansiedad primarios.
Si bien un determinado grado de ansiedad representa
una parte normal y necesaria del entrenamiento y la
competicién, algunos deportistas desarrollan sintomas
més generalizados requiriendo una evaluacién y un
tratamiento exhaustivo por un psicélogo o un psiquiatra
deportivo.

Siempre pueden existir importantes condiciones
comérbidas, como los trastornos depresivos, el abuso de

~sustancias, el trastorno de estrés, y el trastorno por défi-

cit de atencién e hiperactividad. En tales casos el trata-
mient cb‘fnéis{té en establecer una colaboracién entre el
entrenador, los fijiote'rcp;;ta##loi médicos, y el psiquia-

deportivo. Las terapias breves, como la cognitiva-

conductual o bien la ter ; oca-
ionalmente complementadas con medicacién, jsuelen
ser las que produycen! los mej ién|se

ilizan grupos de dpoyo social na
parte| del el deportista.

]
|
T

La psiquiatria deportiva ha evolucionado mucho en
los Gltimos afios. A medida que el deporte de élite
recurre a la psiquiatria para que preste un servicio, es
necesario consolidar los conocimientos psiquidtricos
actuales y ofrecer orientacién a partir de la experien-
cia obtenida en este campo.

El deporte es algo importante y siempre debe ser
agradable y saludable para el practicante en térmi-
nos de bienestar mental y fisico. Ademds, es bueno
para el desarrollo personal y para el desarrollo de la
resiliencia; todo ello es transferible a otros dmbitos de
la vida.

No es habitual que un club o equipo deportivo, o
incluso un organismo nacional, tenga su propio psi-
quiatra, aunque cada vez es més frecuente. Cuando
el paciente es un atleta, el deporte formaré una gran
parte del contexto y la comprensién del deporte serd
fundamental para una formulacién completa y otil del
problema que este presenta. Para que esto tenga éxi-
to, los especialistas en salud mental deben compren-
der y valorar el papel del deporte y de las organiza-
ciones deportivas.

A igual que sucedié en mi valoracién de los cua-
dros de Rembrandt y van Gogh, los deportistas tam-
bién requieren ser apreciados desde ambos lados del
lienzo humano. Algunos de ellos, en semejanza a van
Gogh, se adaptardn mejor al lado técnico-competitivo
del lienzo, mientras que otros lo harén mejor al lado
psiquico-emocional del lienzo ... y viceversa.

La 'salud mental es de suma importancia en el
deporte y, por lo tanto, es necesario que todos los
profesionales que trabajan en la psicologia y/o psi- |

- quiatria del 'deporte tengan-los conocimientos 'y la

| experiencia necesarios para atender las necesidades |
T | o 3 /
|
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expertos

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

Ivan Gonzalo Martinez

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

W Méster Oficial en Investigacion CAFYD.

M Postgrado en Nutricion Deportiva (UCA).

M Postgrado en Entrenamiento Funcional
(CAECE).

M Postgrado en Enfrenamiento de Fuerza y
Potencia (UCO).

M Entrenador Personal Certificado (ACE,
ACSM, RU, FEH; NSCA-CPT,*D, FEDA).

W CSCS,* D, Director Asociacion
Profesional de Entrenamiento Personal
(APEP).

W Coordinador Mdster en Enfrenamiento
Personal (UPM).

M Creador de la Mefodologia Elements™ vy
director de investigacién del Elements
Research Group.

B www.elementssystem.com

Carla Belén Gutiérrez Sdnchez

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

M Gestion plataforma PROdeporte-
COPLEF Madrid

W Directora Deportiva y Entrenadora
Personal en Fit&Care S.L.

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

W Profesora Asociada de la Universidad
Auténoma de Madrid

M Secretaria de Redaccion de “CITIUS,
ALTIUS, FORTIUS Humanismo,
Sociedad y Deporte: Investigaciones y
ensayos”, Academia Olimpica

Espafiola y CEO-UAM

Santiago Liébana Rado

W MasterTrainer Fitness G. SectorFitness
European Academy.

M Delegado Baleares SEA.

1 Direcfor Técnico HealthStudio European
Academy.

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

M Autor Manual Act. Colectivas SEA y CKB.

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

B Embajador IDCA.

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

M Coordinador Gimnas Olimpic (Palma de
Mallorcal).

'
Guillermo A. Laich de Koller

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

W Profesor de Patologia Medica y
Quirdrgica.

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

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

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

M Especialista en Cirugia Plastica, Reconstructiva
y Estética (MIR).

1 Master de Especialista Universitario en
Salud Mental/Psiquiatria (Universidad de
Lesn, Instituto de Neurociencias y Salud
Mental de Barcelona).

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

W 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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Toni Brocal

M CEO en European Sports and Health
Institute

m Cofundador en MyClubTV

M Diplomado en Marketing y Direccién
Comercial

M 30 afos de experiencia en educacion
vinculada al Sector del ejercicio fisico vy la
salud

M Presidente durante 11 afios de la Pafronal
catalana del sector del Fitness ADECAY.
Actualmente miembro de la Junta Directiva

B Miembro representante de gimnasios
independientes en la Sectorial de
Deportes en PIMEC

M Diplomado como Trainee en PNL

W Master Practitioner en PNL

i Diplomado en Marketing relacional

m Co propiefario de Ludus Barcelona
Training Center

I Representante en Espafia de Human Body

Exercice - HBX

Jordi Garcia

M licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte (Barcelonal

W LPF Certified Trainer

W Postgrado en Psiconeuroinmunoendocri-
nologia (PNIE)

M Master en Medicina, Nutricién y
Terapia Orfomolecular

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 Formacion 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.

B Madrid

Se traspasa centro de entre-
namiento personal por no
poder atender a pleno ren-
dimiento en una de las me-
jores zonas de Madrid, a es-
casos 5 minutos andando
del intercambiador de Ave-
nida de América. Cuenta
con 2 salas (una mas grande
y otra mds pequeia), un pe-
queio vestuario con ducha,
todo el material para entre-
nos personales, posibilidad
de hacer clases reducidas de
hasta unas 10 personas de
pilates, gap, zumba, etc. Ac-
tualmente el local se en-
cuentra funcionando y con

grandes posibilidadesde
crecimiento. Telf.:
649228560

Nombre y apellidos

m Sevilla

Se traspasa gimnasio por
no poder atender, actual-
mente funciona como gym
femenino. Es pequeiito
ideal para llevar por una
sola persona, dispone de
sala fitness con mdquinas
de glateos, cuadriceps, fe-
morales, abductores, aduc-
tores, triceps, espalda, ab-
dominales, pecho, etc. En
total 11 mdquinas més 2 bi-
cicletas y wuna eliptica;
mancuernas, pelotas fit-
ness, step... Ademads de ves-
tuario, taquillas, duchas, un
aseo, aire acondicionado,
termo eléctrico, extractor
de humos, purificador de
aire con filtro HEPA.

Telf.: 665903389

I Santa Cruz De Tenerife
Zarate y Penichet. Traspaso
de Centro de Salud y bienes-
tar en Residencial Anaga.
Instalaciones adecuadas ha-
ce cuatro afios, consta de re-
cepcion, dos salas de activi-
dades de 55 y 40 m?, cuatro
cabinas para tratamientos
de estética, depilacién, ma-
saje, etc., dos banos, uno de
ellos adaptado, material de
yoga, pilates, columpios, asi
como maquina SHR para
tratamientos faciales, corpo-
rales y eliminacion de vello
(incluye pieles negras), dos
mdquinas multifuncion Ra-
diofrecuencia Tripolar, Va-
cum, Laser Lipolisis, Radio-
bipolar, Cavitaciéon. Edificio
con accesibilidad, ascensor,
amplia zona de aparcamien-
to. Aire acondicionado.
Telf.: 922245111

M Tarifa

Gimnasio con muy buena
ubicacion al lado de la Ala-
meda, Puerto y playa de Los
Lances. Se traspasa con la
clientela existente actual-
mente y con todos los ense-
res que se pueden ver en las
fotos adjuntas. Mensualidad
760 €/mes.

Telf.: 670029347

M Lucena

Se traspasa negocio en pleno
centro de Lucena (Cordoba).
15.000€. Se traspasa gimna-

sio totalmente equipado en
pleno funcionamiento, con
todo tipo de maquinaria. Con
sala de estética y listo para
entrar. O también se alquila
local para todo tipo de nego-
cio, 1000€.

Telf.: 618916384

I Alicante/Alacant

;Te gusta el deporte y lo
quieres convertir en tu forma
de vida y fuente de ingresos?
sQuieres un negocio rentable
y amortizado en 3 afos?
Traspaso centro deportivo/
gimnasio, totalmente equipa-
do en una poblacion de la
provincia de alicante. Tiene
900 m? aprovechados en su
totalidad. Pocos anos de acti-
vidad. Lo traspaso por un
cambio de aires en mi vida.
Rentabilidad mensual entre
4000 y 6000 €, demostrable.
Contactar por teléfono para
ampliar informacién. No
atiendo whatsapp. Abstener-
se curiosos y personas sin ca-
pacidad econémica.

Telf.: 687742359

M San Cristdbal

De La Laguna

Rectora Maria Luisa Tejedor
Salguero. Se traspasa sala por
no poder trabajar, con clien-
tela fija, todo el mobiliario
necesario para iniciar activi-
dades. Muy adecuada para:
entrenamientos personaliza-
dos, clases de baile, academia

Empresa

Teléfono

I E-mail

Seccién

Texto

1 Oferta

] Demanda

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



de baile, academia de artes
marciales, como centro edu-
cativo para yoga, pilates, aro-
ma-terapia, sala fitnnes, to-
talmente insonorizada, con
dos aseos, parking suficiente
en la zona, con licencia para
actividades de ensefanzas
deportivas y otras. Insonori-
zaday lista para iniciar activi-
dades. Cuenta en instagram y
facebook con mds de 1000
seguidores. Impuestos al dia.
Precio negociable.

Telf.: 653486915

B Guadix

Se vende o traspasa gimnasio
funcionando a pleno rendi-
miento por jubilaciéon de la
direccion. Cuenta con sala de
musculacidn, sala cardio, sala
ciclo indoor, sala terapias y
sala de actividades colectivas,
asi como dos vestuarios mas-
culino y femenino con du-
chas, sauna y taquillas... El
centro se traspasa o vende to-
talmente equipado. para mas
informacion por privado.
Telf.: 659951425

m Valladolid

Valladolid Se traspasa gimna-
sio gimnasio completamente
equipado, funcionando a to-
pe y con clientela ya cautiva.
El local es alquilado. El dia
que te entregue la llave, ya
estards generando ingresos.
Gnico en el pueblo, no ten-
drds competencia. Ubicado
en una enorme nave de 500
mts®. Muy amplia gama de
maquinas de musculacion
con todos los equipos necesa-
rios. Equipamiento de car-
diovascular nuevo y profesio-
nal. Barras y discos olimpicos
profesionales. Rack de man-
cuernas desde 3 kilosy hasta
30 kilos. Excelente ilumina-
cion, espejos, equipo de mu-
sica, TV. Zona de actividades
para clases grupales (Baile,
artes marciales boxeo, etc...),
con suelo especial, sacos para
practicar boxeo y TRX. Sala
para clases de yoga, u otras
actividades. Sala de spinning
con 16 bicicletas y totalmente

equipada con equipo de ma-
sica, pantalla de proyeccién y
espejos. Ademds un parque
infantil para los padres que
no pueden dejar los peques
en casa. Vestuarios con du-
chas con agua caliente y ba-
flos muy bonitos. También
sistema de control de acceso
con tarjeta. Equipado con cé-
maras de seguridad con siste-
ma de grabacién. Gran ofici-
na para gerenciar todo con
comodidad. Sauna, miquinas
de masaje, maquinas vibra-
doras, zona de venta de su-
plementos deportivos, neve-
ra para venta de agua y bebi-
das y otros extras. Rentabili-
dad segura. Es el momento
de invertir y crecer. Puedes
llamarme para concertar cita
y hablar del estupendo pre-
cio. Oportunidad tnica. Lo
traspaso porque me mudo al
sur. Si te interesa nos pone-
mos de acuerdo y miras todo
con calma.

Telf.: 651410087

B Madrid

Alcorcon. Se trapasa gimna-
sio nuevo con licencia, para
entrar a explotar, totalmente
aquipado con maquinas Te-
chnogym, sala de spinning
con bicicletas de Techno-
gym, 2 bafos completos, una
oficina amoblada. Solo atien-
do personas que estan real-
mente interesados con pro-
puestas serias. Aire acondi-
cionado.

Telf.: 674948867

m Carboneras

Avenida de garrucha 78, si-
tuado en la avenida principal,
tiene muchas reformas he-
chas, estd en muy buen esta-
do, somos un gimnasio que
funciona desde 1995 ininte-
rrumpidamente, clientela de-
mostrable. Salida de humos.
Aire acondicionado.

Telf.: 630139764

M La Caiiada de S. Urbano
Se traspasa gimnasio physi-
cal fitness al no poder ser
atendido por tener empresa

en el sector agricola. El gim-
nasio sigue funcionando
100% donde hay un alto nu-
mero de socios. Gimnasio
con 4 afnos de antigiiedad, li-
cencia y alquile del local
economico. Maquinas cuida-
das y nuevas. Gran sala de
musculacion. Sala de activi-
dades colectivas. Mas info
por privado.

Telf.: 608883335

B Malaga

Se traspasa gimnasio total-
mente montado, con 6 salas
independientes, y una zona
didfana central. Distribuido
en 2 plantas con ascensor y
piscina, bafio de vapor, sauna
y sala de masaje. Vestuarios
con duchas y taquillas. Con
licencia concedida.
653887206

W Barakaldo

Se traspasa Gimnasio por no
poder atenderlo. Desde solo
29.900. Segun condiciones.
Consultar. Funcionando Car-
tera de clientes sala muscula-
cién al completo Life fitness
Sala de cardio Sala de activi-
dades Control de accesos So-
larium Extractor y renova-
cion de aire. Equipos de soni-
do nuevos.

Telf.: 669021295

B Comunidad de Madrid
Se traspasa gimnasio de
400m en funcionamiento en
zona sur de la Comunidad de
Madrid. Econdmico, alquiler
durante 5 afios a 500€/mes.
Ideal para 2 - 3 socios. Gas-
tos mensuales muy reduci-
dos y toda la documentacion
en regla. Base de datos con
mas de 1800 socios, sin com-
petencia de cadenas de gim-
nasios. Sala de musculacién
de 140 m con 30 mdquinas y
zona de cardio con 10 pues-
tos. 2 salas de actividades di-
rigidas con todo el material
para las clases, con aire
acondicionado y bomba de
calor. Vestuarios y almacén
de 60 m. Amplia zona de
aparcamiento y 4 plazas en

aparcamiento subterrdneo
incluidas en el precio del al-
quiler.

Telf.: 608600335

B Madrid

Se traspasa centro de entre-
namiento personal y fisio te-
rapia en la mejor zona del sur
de Madrid, cartera fiel de
mads de 100 clientes, maqui-
nas de cardio Technogym,
polea, multipower, pesas
etc... Con aire acondicionado,
se traspasa por no poder
atender. informacion y fotos
por privado. Aproximada-
mente 100.000€ de factura-
cion al afo.

Telf.: 697745188

i Barcelona

Negocio en funcionamiento,
dispone de varias salas de en-
trenamiento. Instalaciones
muy nuevas cumpliendo la
normativa vigente, estableci-
miento insonorizado. Zona
de poder adquisitivo medio-
alto. Gran oportunidad para
empresas del sector o para
emprendedores del mundo
del fitness que quieran empe-
zar un negocio de este tipo.
Ref. 794 Traspaso 150.000€
Alquiler 5.000€

Telf.: 661899946

M Grifion

Gimnasio en funcionamien-
to, sala aerdbicos y activida-
des dirigidas de 100m?. Sala
de ciclo con 12 bicicletas. Sala
Fitness de 200 m? con maqui-
naria, jaula de Crossfit y
cuerda para escalar al techo.
Sala de masajes y dietética 3
zonas de vestuarios. Despa-
cho independiente para ge-
rente automatizado para po-
der abrir y cerrar a distancia.
Facilidad de aparcamiento en
la calle para los clientes. Pa-
tio exterior para poder reali-
zar actividades al aire libre.
Area de influencia de mas de
20.000 habitantes. Muy bien
comunicado. Traspaso por
50.000€ y alquiler de 1200€
mes. Se aceptan ofertas.
Telf.: 681365595
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