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FINALIZA EL ANO con la puesta en marcha de muchos de
los eventos cancelados el pasado afio debido a la crisis sanitaria,
como el que ha organizado Zumba en Espafia y que reunid a
principios de noviembre a mds de 500 instructores, de la mano de
Beto, el creador de esta disciplina. Por otro lado, nuevos eventos se
lanzan a finales de afio, como Hyrox, que ha llegado a Madrid y ya
registra mds de 1.400 atletas inscritos en una competicién

espectacular.

También hemos conocido en estos tiltimos meses algunas de las
novedades y tendencias que se han dado paso en nuestro pais. Ha
nacido NetSportG, una nueva red para crear una comunidad
deportiva de personas con las mismas aficiones y objetivos, entre
ellos, los de compartir entrenamiento y una vida sana. Y atencion a
esta nueva tendencia: Las fiestas deportivas clandestinas, el nuevo
concepto de entrenamiento que arrasa en Espafia, y que entre otras
de sus peculiaridades, se informa a los participantes del lugar de

entreno con solo 24 horas de antelacion.

Grandes contenidos y noticias os esperan en nuestras pdginas.
Una gran lectura para los dias de asueto que nos esperan estas

navidades.

jFeliz Navidad y un prdspero y saludable afio nuevo!

Inés Ledo
Editora
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Entrenamiento en
femenino

BREVE ANALISIS DEL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN
LA MUJER

Cada vez es més frecuente entre la
poblacién femenina la practica del
enfrenamiento de fuerza.

53

Profesién y legislacién
OBLIGACION DE INFORMAR

SOBRE LA TITULACION DEL EQUIPO
DE PROFESIONALES DE LAS
INSTALACIONES DEPORTIVAS

A nivel autondémico, sf existe regulacion
especifica del dmbito deportivo en nueve
Comunidades Auténomas.

43

Mecidina y ciencias del
depor’re

COMO EL CONFINAMIENTO DANA
AL CUERPO

Debido a las resfricciones de la cuarentena
en los dliimos dos afios, quizd hayan per
cibido que vuestra fuerza, masa muscular,
movilidad, flexibilidad, y elasticidad han

disminuido considerablemente.

4/

Actividad en la gestacién

6 PREGUNTAS ANTES DE IMPLEMENTAR
ACTIVIDADES PARA MAMAS RECIENTES
Después del parfo, es importante que la
reciente mamd redlice ejercicio fisico guiado
por un profesional, debido a que necesita
recuperar su estabilidad articular, fortalecer
los mésculos del abdomen y del suelo
péhico.



la nueva marca Meta de Facebook, adquiere el
desarrollador de la App de fitness VR Supematural

El consejo COLEF se une a
Deporte y Salud de AEPSAD
contra el sedentarismo y la
inactividad fisica

H £l Consejo COLEF ha aceptado la
propuesfa c§e| Departamento Deporte
y Salud de la AEPSAD para colabo-
rar estrechamente en las acciones
vinculadas a la ‘Estrategia nacional
del fomento del deporfe confra el
sedentarismo v la inactividad fisica’,
para las que se desfinarén fondos
europeos Next Generation EU, los
cuales repercutirdn en las Comunido-
des y Ciudades Auténomas para al-
canzar una poblacién més activa y
saludable.

El pasado 22 de noviembre el
Consejo COLEF acudi¢ a la Agencia
Espafiola de Proteccion de la Salud
en el Deporte (AEPSAD) para reunirse
con el departamento de Deporte y
Salud. Enrique lizalde, Subdirector
Ceneralefe del Departamento, y Ri-
cardo Navacerrada, Consejero Téc-
nico, recibieron al presidente del
Consejo COLEF, Vicente Gambau,
acompaiiado de lidia Brea, Javier
Portela y Carlofa Diez, asesora de
EFD para la Salud, director general y
coordinadora de proyecios de la
corporacion colegial respectivamen-
fe. Eneste encuentro los responsables
del Consejo COLEF escucharon aten-
famente a Enrique lizalde, que expu-
so los planes 3e| Departamento, ali-
neados con la evaluacién del Plan
Integral de la Actividad Fisica v el
Deporte que impulsd en la década
pasada, y lo elaboracion de un
nuevo plan para el préximo decenio.

novedades

B Facebook cambia su marca Meta y anuncia la adquisicion del
desarrollador de Supernatural, una App de fitness en entornos de
realidad virtual. la compafiia busca ampliar su oferta de realidad

virtual en una especie de mefaverso, segin el informe. La inversion
inicial serd de 8.500 millones de euros.

TechCrunch ha indicado que Supernatural ha sido un éxito en
el finess de realidad virtual, con ejercicios cardiovasculares de
alto impacto basados en el movimiento. Aunque no se han revelo-
do los detalles financieros de la adquisicién, la compafiia ha de-

clarado que su staff

- enfrenadores, coredgrafos y gerentes confi-

nuardn frabajando para la nueva compadia. Within ha recauda-
do mas de 50 millones de délares, desde su creacién en 2015.
Y otros 40 mas en 2017. Ronda de inversion en la que han par-
ficipado Andreessen Horowitz, 21st Century Fox, Raine Ventures,

WPP v Macro Ventures.

Energy Go! El innovador nuevo gel energético de Bevery nutrition

M Beverly Nutrition da un paso mds en
su compromiso por seguir revolucio-
nando la nufricién con su nuevo pro-
ducto Energy Gol, un innovador gel
energético a base de carbohidratos,
taurina, inosina, cafeina, beta-alani-
na, l-arginina, vitaminas y electrolitos,
pensado para deportistas que practi-
can deportes de resistencia de alta
intensidad. Energy Gol ha sido desa-
rrollado penson&go en fodas las perso-

nas que practican deportes de resis-
tencia de alta infensidad para propor-
cionar al organismo un aporte extra
de energia y mejorar el rendimiento
deportivo. Lla combinacién de malto-
dextrina y dextrosa garantiza una ré-
pida y e?{lcieme recarga de las reser-
vas de glucogeno al ser dos carbohi-
dratos de alto indice glucémico. Tam-
bién contiene carbohidratos de bajo
indice glucémico (fructosa e isomaltu-
losa) para evitar los picos de glucosa.
Debido a su completa y avanzada
formulacién, Energy Gol puede ser
consumido anfes del entrenamiento
para incrementar los niveles de ener-
gia o durante el ejercicio para una
mejor recuperacién y una recarga ré-
pida del gﬁ)cégeno

En definitiva, con Energy Gol con-
seguirds kilémetros de energia.

Fiestas deportivas clandestinas, el nuevo concepto de
enfrenamiento femenino que arrasa en Espaiia

B Clandestinemood es una ‘forma de
vida' personificado en una mujer ané-
nima, inconformista e impulsiva. Se
representa a través de locas experien-
cias deportivas clandestinas continua-
das en el tiempo, que provocan en la
usuaria salir fuera 3e su zona de con-
fort v ver su pulso continuamente ace-
lerado y que son desveladas 24 horas
antes. Clandestinemood naci¢ en
2019 en Madrid (Espafia) como una
loca alternativa a los
eventos deportivos con-
vencionales. Se inicié
como la organizacién de
eventos clandestinos de-

portivos Unicamente para

mujeres, en lugares com-

pletfamente random, don-

e nunca pensarias que
se puede practicar de-

porte, anunciados a

usuario con 24h de ante-

lacién. Su méxima expre-
sion se da lugar en
CLANDESTINEMOOD

PARTIES: Fiestas deporti-

vas solo para mujeres, cuyo “core” es
el deporte y la misica en direcfo que
surgen de manera muy puntual en lo-
calizaciones completamente random e
irrepetibles , desveladas 24 horas an-
tes. Todas las experiencias de Clan-
destinemood tienen una esencia, co-
municacién y estilo basados en una
imagen sofisticada, desenfada  muy
cuid%do, en la que se mantiene el
anonimato hasta el final.
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novedades

Nace NetSportG, la nueva red para crear
una comunidad de deporte y vida sana

Huawei Watch Fit New con
entrenamientos y entrenador

personal virtual llega a Espaia

B Con la creacién de su App, NetSportG quiere crear una comunidad
de personas a las que les guste hacer deporte y llevar una vida sana.
El objetivo es hacer llegar a todas esfas personas una experiencia fo-
talmente diferente e innovadora: hacer deporte mienfras se conoce
gente nueva.

Desde NetSportG cada fin de semana se encargan de organizar un
evento en el que podras hacer todo tipo de deporte, desde torneos de
padel hasta yoga, v tras el entrenamiento disfrutar con el resto de infe-
grantes. Todos los entrenamientos grupales son dirigidos por un enfrena-
dor o enfrenadora que ird rotando segun la clase y su duracién es de
aproximadamente una hora; ademés, los entrenamientos van cambian-
do de ubicacion. Y, no solo eso, jlo mejor de todo es el postpartido! En
dénde podrés tomar un Brunch v, finalmente, disfrutar del “jaleito”.

NetSportG te permitiré conocer gente nueva a fravés del deporte o
disfrutando de una comida. Es un plan al que puedes apuntarte segin
tus preferencias y que no fe exige permanencia.

Lo mas importante de todo es ponerle muchas granas vy disfrutar.

B Huawei lanza el Huawei Waitch Fit New, que infroduce un enfrenador
personal virtual y la monitorizacién continua de la frecuencia cardiaca,
seguimiento de la safuracién de oxigeno en sangre durante fodo el dia,
tiempo de actividad, nimero de salfos continuos, frecuencia cardiaca o
el consumo de calorias, enfre ofros datos. Su fecnologia TruRelax analiza
y evalta los niveles de esfrés del usuario. Se puede personalizar el fondo
de pantalla con més de 300 disefios o con las fofografias del usuario y
ofrece hasta diez dias de autonomia con una sola carga. Otra funcién
novedosa es su carga répida de solo cinco minutos, que permite al
usuario utilizar el dispositivo durante todo un dia. Cuenta con 97 modos
de enfrenamiento, es un compariero de entrenamiento infeligente con
méfricas avanzadas. Es capaz de detectar el inicio de un enfrenamiento,
reconocer el fipo de enfrenamiento y recordar al usuario, seguirlo y re-
cordarle que se ponga de pie cuando pasa mucho tiempo sentado. El
reloj registra los pasos diarios, las horas de actfividad y los periodos de
actividades de intensidad media a alta en fres circuK)s de colores, y
aporta una gran satisfaccién al completarlos.

Eight Sleep, la primera empresa de fitness del suefio

del mundo desembarca en Europa

B Fight Sleep confinta su expansién en Europa en su proyecto de entrar en

los mercados infernacionales fras su ronda de financiacion de 86 millones de

délares. Actualmente, mas de 100 deportistas profesionales confian en la

tecnologia de Eight Sleep Pod para potenciar su recuperacién, incluyendo a

deportisias olimpicos antiguos y actuales.  Algunos de los deportistas que

utilizan esta tecnologia son: Matthew Dellavedova (medalla de bronce en

2020, baloncesto), Daryl Homer (medalla de plata en 2020 y 2016, esgri-

ma), Jane Campbell (medalla de bronce en 2020, futbol), Apolo Ohno (dos

veces medalla de oro en patinaje de velocidad), Justin Medeiros (ganador de

los Juegos Crossfit 2021 y del Rogue Invitational 2021) y Daniel Sturridge (futbolista inglés).La tecnologia que utilizan estéd basada
en esiudios realizados por la compaia y consiguen con sus productos una optimizacion del descanso ayudando a los usuarios @
conciliar el suefio hasta un 40 % mds rapido, obtener hasta un 20 % mds de suefio profundo, experimentar un 30 % menos de
despertares a media noche y hasta un 30 % menos de vueltas en la cama.

El 70% de las personas que practican deporte han sufrido ansiedad en algin momento de su vida

B £l laboratorio Schwabe Farma
Ibérica presenta el estudio de la-
sea "Deporte y Ansiedad"* a tra-
vés del que busca enfender la inci-
dencia del frastorno de ansiedad
en las personas que practican de-
porfe, asi como destapar cierfos
mitos alrededor del tema. Pues
bien, segin los dafos de esfe infor
me realizado con una muestra de
1.670 personas, el 70% de las
ersonas que practican  deporte
Eon sufrido ansiedad en algin
momento de su vida. Es cierfo que
mantener unos hdbitos de vida so-
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ludables nos puede (:Yudor a pre-

venir este fipo de enfermedades.
Aun asi, los trastornos de ansiedad
se encuentran entre los tipos de
enfermedades mentales més comu-
nes v son muchos los faclores que
pueden intervenir en su desarrollo
(como factores genéficos, ambien-
tales, rasgos de personalidad,
efc...). Por ello, la ansiedad puede
aparecer en cualquier efapa de la
vida, en todas las clases sociales y
por diversas causas, incluso en

ersonas que practican deporte
Eobifuo\meme.



Llanzan una herramienta para medir
"fitness mental”

M BioQ, es una herramienta para la evaluacion de la aptitud mental desarro-
llada por Mindful Athlete Training (MAT), que es capaz de cuantificar elementos
intangibles, los cuales estén estrechamente involucrados en el desarrollo de los
aflefas, ya que hace una evaluacion infegral Gnica en su drea que mide la
eficiencia cuerpormente. Desde que se practica el deporte, los deportistas in-
fentan medir su rendimiento fisico y bioQ, hace una evaluacién integral Unica
en su drea que mide la eficiencia cuerpo-mente de un aflefa.

En Mindful Athlete Training (MAT), el entrenamiento comienza con su punta-
ie bioQ. 3De qué ofra manera puede saber si estd mejorando en las dreas de
calma, concentracion, participacion e infegracién? BioQ sirve como una métri-
ca de fuerza mental de la infegracién holistica de conjuntos de habilidades fi-
siolégicas de un artista.

En Mindful Athlete Training creen que el nivel de estrés, la capacidad de
concentracién, el senfido del tiempo y la velocidad de reaccién de un afleta
juegan un papel importante en los resullados de rendimiento. Sin embargo,
esfos componentes “infangibles” del juego se han descuidado esfadisticamente
y, hasta la fecha, solo se han identificado mediante la “prueba de la vista”.

Anatomia del
entrenamiento funcional,
la guia ilustrada para mejorar
la movilidad y lo fuerza

B Este libro, publicado por la
editorial Tudor, es una guia prdc-
tica ilustrada que ayuda a mejo-
rar la movilidad y la fuerza en los
tres planos de movimiento: sagi-
tal, frontal y transversal. También
muestra cémo seleccionar los ejer-
cicios mds adecuados para entre-
nar segin el funcionamiento y la
estructura anatémica del cuerpo
humano. En la Guia , las ilustra-
ciones e instrucciones defalladas
de los 56 ejercicios garantizan su
ejecucion con seguridad y de mo-
do correcto. El enfrenamiento fun-
cional no es un fipo especial de
entrenamiento, sino uno infeligente
y con un propdsito: recuperar la
calidad de movimiento, mejorar el
rendimienfo y reducir el riesgo de
lesién. Es una manera de enirenar
para desenvolverse fisicamente
mejor en la vida diaria y rendir
mas en la competicion. En la sec-
cién "Objetivo funcional” de cada
ejercicio se describe cémo fransfe-
rirlo a actividades deportivas espe-
cificas.

Ha llegado a Esparia
el nuevo servicio de
enfrenamiento
personal Fitness+ de
Apple

B Apple One Premier estard disponible
en un fotal de 21 paises a partir de
hoy, 3 de noviembre: Austria, Brasil,
Colombia, Francia, Alemania, Indone-
sia, Irlanda, ltalia, Malasia, México,
Nueva Zelanda, Portugal, Rusia, Ara-
bia Saudita, Espafia, Suiza y los Emira-
tos Arabes Unidos, ademds de Austra-
lio, Canadd, Reino Unido y Estados
Unidos. Apple One Premier, que brinda
acceso a Apple Music, Apple TV +,
Apple Arcade, Apple Fiess + vy 2 TB
de almacenamiento con iCloud +, Los

clientes pueden disfrutar de estos servi-
cios en sus dispositivos Apple, incluidos
iPhone, iPad, iPod touch, Mac, Apple
Watch y Apple TV, ademads de televiso-
res infeligentes, altavoces inteligentes vy
consolas de juegos populares. Apple
TV +, hogar cje Apple Originals de los
creadores mds imaginativos y respetfo-
dos de la actualidad. Apple TV + ha
ganado mds de 155 premios por sus
series y peliculas originales, mas que
cualquier ofro servicio de transmisién
en sus primeros dos afios.

El Dubai Fitness Challenge ha acogido la mayor carrera del mundo con

146.000 participantes

B Este fin de semana y entre los
eventos de celebracién del fin del
Dubai Fitness Challenge, 2021, ha
tenido lugar otro afio mds, la mayor
carrera del mundo, con la participa-
cién de 146.000 en la carretera del
Sheikh Zayed. El objetivo de este mes
completo de actividades de fitnes:
hacer de Dubai la ciudad més en
forma del mundo. La iniciativa ha si-
do del Jeque Hamdan bin Mohamed
bin Roshig Al Maktoum, Principe He-
redero de Dubai y Presidente del
Consejo Ejecutivo de Dubai, y su ob-
jefivo: hacer de Dubai la ciUJod mds

en forma del mundo. En estos momen-
fos es la Unica ciudad del mundo que
ofrece un mes complefo de evenfos
gratuitos de fitness.la carretera Sheikh
Zayed se fransformé en una gigantes-
ca pista de afletismo para el Dubai
Run, en la que partficipantes de todas
las edades y niveles corrieron y cami-
naron en recorridos de 5y 10 kiléme-
tros pasando por los lugares més em-
blematicos de Dubai, como las torres
de los Emirafos y del Burj Khalifa, y
cruzaron la linea de meta en la calle
Al Mustagbal, cerca del Dubai World
Trade Centre.
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Més de 500 instructores de toda Europa celebraron
el 1¢ encuentro presencial de zumba en 2 afios

B ZIN (Zumba Instructor Network)
AcademyTM se celebré en Mdlaga
tras dos afos de ausencia. 10 horas
seguidas de clases ininterrumpidas de
Zumba con los mejores presentadores
internacionales de la disciplina. Mas
de 20 nacionalidades sobre el esce-
nario entre ellos, Beto Pérez, creador
de este sistema de entrenamiento.
Hasta Mdlaga llegé entre ofros, Beto
Perez, creoﬂgor de la marca, quién ha
asegurado que “estos dos afios, Zum-
ba %o seguido creciendo porque ha

Sweat, la App de fitness
pensada para mujeres

B Cada vez vemos mds el inferés de
las tecnolégicas por segmentar los ni-
chos de mercado en cada drea vy el
fitness no podia ser menos. Esta op?i/ccn-
cién viene con la promesa de conse-
guir manfener un perfecto estado de
salud a través del ejercicio. Cuenfa

El 91% de los atletas amateur

acompafado virtualmente a muchas
familias en el confinamiento pero es-
tdbamos deseando volver a bailar en
sinfonfa todos juntos” Alrededor de
500 instructores de Zumba de toda
Europa se reunieron en el Palacio de
Deportes Martin Carpena para bailar
bajo el dictado de instructores inter-
nacionales con los que habitualmente
no pueden dar clases, como Rony
Gratereaut, Jeimy Bueno, Benjamin
Richard y Rodrigo Angello. Se ensa-
yaron nuevas coreografias y se disfru-

con version gratuita que incluye una
gran cantidad de funcionalidades v
actualizaciones consfantes. Pensado
para poder hacer una gran cantidad
de ejercicios sin insfrucfor y en cual-
quier lugar, a través de cualquier dis-
positivo: feléfono o Tablet.

Funciones de Sweat

Lo aplicacién se ocupa de mantener @
sus usuarias en el camino adecuado y a
fener un total control sobre el progreso.
Dichas funciones incluyen lo siguiente:

* Descripciones de ejercicios y demos-
fraciones en video.

e Susfituciones de ejercicios para facili
far o dificultar los movimientos.

t6 de un evento lidico y deportivo.
Una mezcla que solo Zumba es ca-
paz de conseguir y que sigue siendo
el secrefo de su éxito.

* |ndicaciones de las enfrenadoras en
audio.

* Regisfra los pesos usados en los pro-
gramas para el gimnasio.

e Planificador para programar tus entre-
namientos y hacer un seguimiento de
fu progreso semanal.

e Comparte «selfies Sweab con tus
amigas y la Sweat Community para
mantenerte motivada.

e Complefa seccion educativa que in-
cluye fiiness, nutricion y bienestar.

e Comidas diarias personalizadas se-
gun tus preferencias de alimentacion.

* Registro diarios de pasos e hidrato-
cion.

® Acceso a la Sweat Community las 24
horas del dia, los 7 dias de la semana.

europeos no foma ninguna
sustancia prohibida

B La encuesta mas grande jamds realizada sobre las précticas de dopaje de los depor-
fistas amateur en Europa, ha revelado que el 91% de los afletas no tomaron ninguna
sustancia prohibida. Se recopilaron mas de 7.000 respuestas anénimas vdlidas y prin-
cipalmente de 8 paises europeos. El proyecto FAIR + estd coordinado por EuropeActive
y también incluye socios de la Autoridad Anfidopaje de Chipre, la Autoridad Antidopa-
je de los Pafses Bajos, Noruega Antidopaje y TAFISA, la Asociacién para el Deporte
Infernacional para Todos.

Los resultados se anunciaron en la 5° reunién anual del FORUM para la lucha confra
el dopaje en el deporte recreativo (FAIR +), que es una accién cofinanciada por la
Comision Europea c@ Erasmus +. El profesor Dr. Werner Pitsch y la Dra. Monika Frenger
[Universidad de Saarland y el Instituto Europeo de Socioeconomial junto con el profesor
Ask Vest Christensen (Universidad de Aarhus) y el Dr. Andrea Chirico (Universidad Sa-
pienza de Roma), desarrollaron la encuesta que se llevd a cabo durante el primer se-
mesfre de 2021.

La encuesta se centrd principalmente en 8 paises europeos (Chipre, Alemania, Dina-
marca, Grecia Espaiia, ltalia, Holanda y Noruegal

Les Mills lanza markefing studio, la
plataforma de recursos de marketing “todo

en uno” para clubs
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B les Mills lanza Markefing Studio a nivel mundial, la nueva plataforma
digital de recursos “todo en uno” donde los clubs pueden disefiar y comu-
nicar campanas de markefing del més alio nivel, usando las mismas herro-
mientas, plantillas y recursos que una agencia de marketing para dar so-
porte a los clubs. Esia nueva herramienta digital sustituye a Brand Central,
el anterior portal de recursos de marketing Se Les Mills. Marketing Studio
ha sido disefiada para facilitar el uso de sus diferentes funcionalidades,
hacer més fluida la navegacién y mejorar la experiencia del usuario. Tam-
bién permite acceder a diferentes camparias de markefing listas para ser
lanzadas con nuevas ideas para inspirar a los clubs. Entre sus novedades,
lo plataforma incluye plantillas editables que permiten realizar campaias
personalizadas, con la opcién de crear y compartir colecciones propias.
Esfe nuevo enfomo di ifof en el que les Mills ha estado frabajando inten-
samente durante los L'Jﬁimos meses, ofrece un abanico de recursos equipo-
rable a los servicios que proporciona una agencia profesional. El acceso
a la plataforma es un servicio exclusivo para clubs Les Mills.



Nace Balanced, una plataforma de finess digital disefiada para personas de mas de 65 afios

B Balanced, es una plataforma de fitness digital disefiada para per-
sonas de 65 afios o mds. Esta plataforma se ha creado después de
ver que los adultos mayores no quieren que se les hable sobre “el
ejercicio como medicina”, sino que como el resto de nosofros, quie-
ren esfar inspirados, llenos de energia y sentir una conexién con sus
cuerpos con el movimiento. El finess se Y\o convertido digitalmente en
el hogar para la mayoria detrés de opciones lideres como Peloton u
obé; sin embargo, los adultos mayores se han quedado atrés debido
al enfoque de falla tnica y esta App se focaliza en esta poblacion.
Llos abonados a Balanced son adulios mayores a los que se les per-
sonaliza los enfrenamientos y se les ofrecer una serie de ejercicios a
pedido, exclusivos en funcién de sus necesidades, todo mientras ge-
nera una conexién con “saludos” en tiempo real y modificaciones en
las clases diarias en vivo.

YBell Fitness nombrada la mejor en pruebas  m YBell Fitness ha ganado un premio de la revista Women's Run-

de tecnologia de la revista Women's

ning por YBell Neo como la mejor en pruebas en la categoria de

Running

tecnologia. la revista define “Best in Test” como “rendimiento bri-
llante de un equipo elegante y altamente técnico”. Este es un

remio que viene a engrosar la lista de galardones recibidos por
E] compania.los editores y lecfores de la revista probaron y cali-
ficaron una variedad de calzado, indumentaria y productos tec-
nolégicos para corredoras como parte del proceso de seleccion.
YBel?Neo fue descrito como "una adicién brillante a su gimnasio
en casa”. Las investigaciones han demostrado que el entrenamien-
to de fuerza ayuda a los corredores de resistencia a utilizar menos
energia y oxigeno cuando corren. Ademés, el aumento de la
fuerza de la parte superior del cuerpo mejora la economia de
carrera, la coordinacion neuromuscular y la potencia general. En
resumen, el enfrenamiento de fuerza ayuda a los corredores a ser

atlefas mas complefos.

Thimblex, una nueva técnica terapéutica que
identifica y frata la lesién por fermografia

M El uso de la cdmara fer
mogréfica facilita localizar
con exacfitud dénde estd la
lesion debido a los cambios
de temperatura que registra
la piel. Su tratamiento sobre
esfas zonas consigue dismi-
nuir la inflamacién y el do-
lor. La ufilizacion de deda-
les de adherencia, especial-
mente creados por Thim-
blex, durante la manipulc-
cién logran una mayor efi-
cacia en el tratamiento La
técnica Thimblex ha sido
creada por el ex fisiotera-
peuta y personal frainer de
Maria Sharapova, Juan Re-
que. Se frafa de un frafo-
mienfo no invasivo que no

requiere el uso de agujas, y
no eléctrico. Tras las restric-
ciones vividas durante la
pandemia, son muchas las
personas que cada dia de-
ciden refomar o iniciar una
ruina deportiva. Segin la
dltima encuesta de Habitos
Deportivos  en  Espafia
2020, el nimero de perso-
nas que realiza alguna
practica deportiva ha au-
mentado en los Ultimos cin-
co afos un 6,1%. Una de
las principales consecuen-
cias de la préctica de ejer
cicio fisico son las lesiones,
que pueden afectar o mis-
culos, tendones o articulo-
ciones.

Hyrox Madrid se pone en érbita con 1.400
afletas y més de 1000 espectadores registrados

B A menos de un mes de su celebracion del evento, que ten-
dré lugar el 19 de Diciembre en IFEMA, la organizacion esti-
ma una participacién de 1.400 atlefas vy ya cuenta con el
85% de las entradas vendidas, con mas J\é 1000 especfado
res registrados, por lo que se declaran muy satisfechos v segu-
ros de que serd un gran evento.

HYROX es una competicion a nivel internacional y todas las
carreras siguen el mismo formato. La competficién consiste en
8 km de running intercalados enfre 8 workouts. Los workouts
de lo competicién son: Ski Erg, Sled Push, Sled Pull, Burpee
Broad Jumps, Rowing, Farmers Carry, Sandbag Lunges y \/E/O”
Balls. Es una competficién accesible a fodo el mundo con un
nivel minimo de forma fisica, ya que los workouts no requieren
de una técnica compleja. Tras més de un afio sin eventos de
la marca HYROX en Europa debido a la situacién del CO-
VID-19, la temporada arrancé en Leipzig con un impresionante
primer evento. Con un alfo grado de participacion y cumplien-
do todas las medidas de seguridad, leipzig conté con aproxi-
madamente 500 espectadores y 500 atlefas.
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WA cnirenamiento en femenino

Breve analisis del

ENTRENAMIENTO
DE FUERZA en la MUJER

ERYAIN acluente El entrenamiento de fuerza, ademds de para el
aumento de la fuerza y la hipertrofia (Schoenfeld,
2010J, ha demostrado jugar un papel importante en
la preservaciéon de la densidad mineral ésea y la
masa muscular (Aagaard et al., 2010; Safudo et al.,
2017), asi como tratamiento de miltiples afecciones

crénicas (Seguin & Nelson, 2003).

Por ello, vamos a hacer un breve andlisis que pue-
da ayudar a tener en cuenta cierfos aspectos cuando
fengamos que enfrenar a nuestras clientas.

En primer lugar, hay que tener en cuenta la compo-
sicién muscular en la mujer. Las mujeres tienen mayor
cantidad de fibras tipo |, seguidas por las lla y Ilx,
teniendo mayor proporcién de fibras tipo | (41%) v
menor de fipo lla (36%) que los hombres (Cupeiro,
2020).

Esta caracteristica parecen explicar que las mujeres
tengan una mayor capacidad oxidativa y menor velo-




cidad de confraccion (Cupeiro, 2020), lo cual las
hace menos fuertes pero mds resistentes. Mds concre-
tamente, las mujeres, tanto en contracciones isométri-
cas como dindmicas, poseen una mayor resistencia a
la fatiga, en general, durante la ejecucién vy fras la
realizacién del enfrenamiento. Ademds, parece que la
recuperacion postesfuerzo a medio-largo plazo pare-
ce ser mas rapida entre las mujeres (Cupeiro, 2020).

Esto nos indica que las mujeres parecen soportar un
mayor volumen de trabajo y que su recuperacion sea
mucho mas rapida de lo que podamos pensar a priori.
Este hecho lleva, en ocasiones, a proponer un frabajo
insuficiente para alcanzar los obijetivos propuestos en
nuestras clientas.

En lo que respecta a la hipertrofia, las mujeres no
desarrollan el tamafio muscular en la misma medida
que el hombre. Esto parece deberse, en cierta medi-
da, a que las mujeres poseen mayor capacidad de
adaptacién neural para la ganancia de fuerza (Cupei-
ro, 2020, asi como por la menor cantidad de festos-
terona circulante (Schoenfeld, 2010). Posiblemente,
ofro de los motivos sea un volumen insuficiente de fra-
bajo, como hemos visto anteriormente.

En este contexto, también debemos tener en cuenta
al ciclo menstrual, durante el cual se puede alterar el
rendimiento fisico por las fluctuaciones hormonales

que se dan [McNulty ef al., 2020].

A pesar de ello, los niveles de expresion de la fuer-
za parece que se ven minimamente afectados por los
cambios en las hormonas sexuales a lo largo del ciclo
menstrual (Blagrove et al., 2020).

No obstante, si parece que existen diferencias en
las adaptaciones que se generan fras el enfrenamiento
de fuerza en funcién de la fase del ciclo en la que se
encuentren las deportistas. Especificamente, parece
darse mayores mejoras de fuerza e hipertrofia cuando
se aumenta la frecuencia de entrenamiento en la fase
folicular tardia o en periodos de estrégenos elevados

(Cupeiro, 2020).

A esto hay que aiadir que se da una menor apa-
ricion de DOMS (agujetas) y menor pérdida de fuerza
fras el entrenamiento en los momentos que mayor
concenfracién hormonal [estrogenos v progesferona)
se da en el ciclo [fase folicular tardia y fase litea
media). Asi como el momenfo de mayores DOMS vy
pérdida de fuerza parece darse en la fase folicular
temprana (menstruacion) (Romero-Parra et al., 2021).
Este hecho nos aporfa nociones sobre cudndo pode-
mos subir o bajar el volumen, la intensidad y la fre-
cuencia del enfrenamiento.

Para obtener las ganancias éptimas de fuerza muscu-
lar e hipertrofia, es necesario manipular una serie de
variables como son la infensidad, el volumen, la frecuen-
cia, los descansos o la seleccion del fipo de ejercicio.
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Teniendo en cuenfa fodo lo
nombrado, vamos a mostrar una
serie de orientaciones que nos
aportan dos frabajos publicados
(Barbalho et al., 2021; Hagstrom
ef al., 2020] y que nos pueden
ayudar a confeccionar el entrena-
mienfo en nuestras clienfas con el
objetivo de buscar la ganancia
de fuerza e hipertrofia.

v Frecuencia de entrenamiento:

> 3 dias

v Volumen: 3-4 series/ ejercicios
para el fren superior, > 250
repeticiones/semana para el
fren inferior.

v Intensidad: no han encontrado
diferencias significativas.

v Tipo de ejercicios: mayores
beneficios en los programas
de enfrenamiento compuestos
principalmente por ejercicios
multiarticulares.

v Metodologia: no se vieron dife-
rencias significafivas.

® Muy imporfante la variabilidad
del enfrenamiento.

= los mayores beneficios se dan
en los enfrenamientos indivi-
dualizados y supervisados.
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Tenemos que seguir estudiando
y estar afentos a la ciencia para,
de este modo, seguir forméndo-
nos y dar el mejor servicio posible
a nuestras enfrenadas.
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A3l |cboratorio de entrenamiento

DORMIR
BIEN: Fuente

inagotable de
salu

En la era de la revolucion digital y el
desarrollo extremo tanto de programas
como de productos para la mejora del
rendimiento y la salud en nuestros
clientes, un aspecto clave de la misma
ha resurgido como un componente
insustituible: el sueiio. Dormir es esencial
tanto para el cuerpo como para el
cerebro. Con tan solo 1-2 semanas de
mala calidad o cantidad insuficiente de
suefo, sabemos que tanto la salud
mental como la fisica se ven afectadas
en multiples factores (Walsh et al., 2020):
dificultad cognitiva, aprendizaje y
memoria, disrupcion de la reparacion
celular, disminucion de la

respuesta del sistema inmune,

mal funcionamiento del

metabolismo de la glucosa,

entre otras muchas cosas.

Qué es dormir bien

Podemos tomar como referencia en poblacion de adulios
i6venes (30 afios), que un suefio adecuado se caracteri-
za por una duracién de 7-9 horas, de las cuales el 61%
corresponderia a un suefio ligero, 16% a suefio profun-
do, vy el restante 23% a lo fase conocida como REM
(rapid eye movement) (Ohayon ef al., 2004). Hay que
fener en cuenta que en adolescentes (15 afios), suele ser
recomendable duraciones mayores (8-10 horas), con
mayor fiempo dedicado al suefio profundo (22%).

Podemos por tanto, marcar 3 pardmetros sencillos a
tener en cuenta (Walsh et al., 2020):

a) Dormir al menos 7h diarias.

b) Mala calidad del suefio (levantarse continuamente,
dificultad para dormir, etc.)

c) levantarse con la sensacion de no haber descansado

(escalas KSS o SSS).

5Cémo afecta el suefio a
nuestros entrenamientos?

La restriccién crénica de suefio ha mostrado tener efectos
negativos en miltiples factores que afectan a nuestro
rendimiento (Ordériez et al., 2017/):



a) Disminucién de la capacidad cardiorrespiratoria 'y
posible efecto negativo sobre niveles de fuerza.

b] Aumento de sintomas como depresion, confusién, irq,
fatiga.

c) Mayor probabilidad de lesion debido a un menor
rendimiento cognitivo y alteraciones propioceptivas.

d) Merma en la funcién del sistema inmune y mayor vul-
nerabilidad anfe posibles infecciones.

De manera especifica, conocemos ademds que la
mala calidad del suefio disminuye el rendimiento especifi-
co en disciplinas filness como el Crossfit (Klier et al.,
2021), o que puede boicotear los progresos en progra-
mas especificos de pérdida de peso. En un inferesante
estudio realizado con sujetos de mediana edad que bus-
caban perder peso, se vio cémo el hecho de disminuir el
suefio de 8.5h/dia a 5.5h/dia, afecté en que se perdié
un 55% menos de grasa corporal, v se incrementd la
pérdida de masa muscular en un ©0%: justo los dos aspec-
fos clave que fratamos de potenciar con nuesfros clienfes.

Higiene bésica del suefio

Para concluir, nos gustaria finalizar este arficulo con las
cinco recomendaciones bdsicas mds comentadas en la
literatura cientifica:

a) Entorno silencioso y lo més oscuro posible.

b) Temperatura enforno a los 18-19 grados, con ropa de
cama y/o pijamas que no hagan subir mucho la
femperatura segin avance la noche.

c) Rutina de suefio consistente: regularidad fanto a la
hora de irse a dormir como la de levantarse.

d) Evitar estimulantes como la cafeina en las horas pre-
vias a la hora de dormir (teniendo en cuenta toleran-
cia individual).

e) Evitar el uso de dispositivos electrénicos como ordena-
dores, televisién, teléfonos o tablets antes de dormir.
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Personal

Estamos en un momento en el que la aparicion de la tecnologia portatil ya no es novedad
para nadie incluso a nivel popular', sin embargo, los servicios de Entrenamiento Personal
siguen gozando de relativa buena salud en Instalaciones deportivas (dentro de la
coyuntura actual). Tal vez sea el momento de entender esta nueva situacion y, por
supuesto, sin dejar de lado aspectos técnicos (de hecho, tal y como seguimos tratando en
cada edicion de la revista), entender que las necesidades el cliente tipo se estan
dirigiendo hacia otra misiéon no menos importante: Ademas del asesoramiento técnico, la
necesidad de tener un control y apoyo personal a la hora de conseguir sus objetivos.

Si fomas como referencia los Gltimos afios, podemos minado o que reciben un mensaje recomendando que
encontrar una serie de elementos que podrés identificar ya es hora de acostarse y, precisamente, dejar el
répidamente: propio mévil. De hecho, sélo un 7,1% de los usuarios

de Instalaciones deportivas no considera util el uso de

Un nuevo paradigma post-pandemia. Espe-

cialmente lo vivido en 2020 y primeros meses de 2021 tecnologiar.

ha acelerado el uso de tecnologia online y video en el Ademés, dicha tecnologia estd permitiendo el segui-
entrenamiento, asi como el manejo de tecnologia por miento y medicién de factores que antes apenas podian
parte de estos, llegando a generar un aumento del uso ser controlados, siendo el VBRT (Entrenamiento de Fuer-
de estas aplicaciones de un 67% segun los andlisis de za Basado en la Velocidad) una clara muestra de ello.

2
marcas como Gym SS“. . o . .
pa Servicios de bajo coste o “freemium”. En la




marcas deportivas orienfadas
ofrecer asesoramiento tanto en
la programacién y periodiza-
cién del entrenamiento como
nutricién, descanso, etc...

El propio aprovechamien-
to de la tecnologia por
parte del usuario. No ha
pasado fanto de los tiempos en
los que, por ejemplo, el instruc-

tor de Ciclo Indoor se hartaba
de recomendar el uso del pulsé-
metro con escaso éxito entre sus
clientes. Sin embargo, ya vemos
como de cada vez mds los pro-
pios usuarios (hasta un 70% en
actividades como el running y el
Ciclo Indoor?) son los que acce-
den a la instalacién utilizando
por iniciativa propia las aplica-
ciones y herramientas que
hemos citado anteriormente,

siendo la posibilidad de usarlas
directamente con el teléfono
mévil o un SmartWaich la princi-
pal ventaja.

Sin embargo, personalmente me
resulta curioso ver cémo, a su vez,
infinidad de usuarios incluso empie-
zan a optar por servicios presencia-
les detectando las propias caren-
cias de elementos tecnolégicos que,
por ofro lado, de cada vez estdn
mds mejorados.

Por supuesto, cada vez que apa-
rece un cambio de paradigma ya
no sélo en el sector del fitness, sino
de la sociedad en general, encon-
traremos un porcentaje claro de la
poblacién que se va a resistir al
mismo infravalordndolo.

En primer lugar, habré que
entender que dicha tecnologia ofre-
ce la utilidad de recabar y manejar
datos recogidos de una forma
mucho més eficiente que si la reali-
zéramos de forma manual. Imagi-
nad que una persona debe cubrir
una cantidad de kilémetros sema-
nal para su programacién de run-
ning. Pongamos 50. Tiene dos

https://www.acsm.org/read-research/
trending-topics-resource-pages/acsm-fit-
ness-trends
https://comunicacionmarketing.es/
comunicacion/24/08/2020/las-descar-
gas-de-apps-de-fitness-aumentan-un-
67-durante-la-pandemia/16608.html
Sénchez Bérmudez, J., & Estrada Mar-
cén, N. C. Uso de tecnologias y weara-
bles en el ambito del fitness por parte de
los usuarios de gimnasio.
Estrada-Marcén, N., Simon-Grima, J.,
Sanchez-Bermudez, J., & Casterad-Sera,
J. (2020). Uso de dispositivos fitness por
parte de usuarios de gimnasios (No.
ART-2020-118388).
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nuevas tendencias

La clave como entrenadores va
a estar en entender que el uso de
tecnologia es la herramienta més
potente para mejorar a fecha de

5Cémo la podemos
aprovechar?

Pongamos un ejemplo claro que
infegra conocimiento técnico, uso

Ofrecer una mayor y mejor
recogida de datos del enfrena-
mienfo y progreso propio del
cliente ahora no sélo durante

hoy la experiencia del cliente’,

las sesiones sino durante todo

5 Torrente, M. V. (2020). Influencia del uso de la tecnologia en la adherencia de la prdctica fisica sobre los usuarios de centros de fitness (Doctoral

dissertation, Universidad de Lleida).

6 Valcarce, M. (2017). Fitness y tecnologia: productividad y fidelizacion de clientes. Novos tempos do fitness: da teoria & prdtica, 4-19.
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La relacién microbiota-
musculo en el

ENVEJECIMIENTO

(1% parte)

Cuando hacemos referencia a una
persona envejecida, es porque la
percibimos mds forpe, menos
auténoma, que se fatiga con mayor
facilidad, y su actitud postural es
inestable e incluso hace comentarios
que no son acorde con ella misma o
la conversacién.

En la pérdida de autonomia fisica tiene un rol preponde-
rante la sarcopenia que consiste en la pérdida de funcién
del misculo esquelético y la pérdida de la cantidad de
masa muscular.

Detfrés de la sarcopenia, enconframos una  inflama-
cién sistémica no resuelta, una bajoda de la eficiencia
del sistema inmune, resistencia a la insulina y el consi-
guiente exceso de radicales libres (estrés oxidativo] que
este bucle genera.

La sarcopenia aumenta el riesgo de caidas, fracturas,
pérdida de densidad mineral ésea y el aumento de enfer
medades agudas de manera repetida de las personas
mayores, en resumen, sarcopenia es sinénimo de pérdi-
da de aufonomia fisica y también cognitiva.

Como os decia, es propio del envejecimiento, aunque
Gltimamente, este proceso adelanta su aparicion en per-
sonas cada vez de menor edad. Un esfilo de vida poco
activo, la mala calidad del descanso nocturno, comer
gran cantidad de alimentos uliraprocesados y comer con
una venfana de alimentacion superior a las 12h  es
un caldo de cultivo que potencia el desarrollo del enve-
jecimienfo del organismo.

En este arficulo quiero reflexionar sobre la relacién
que existe entre el estado de la funcion muscular con el
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MICROBIOTA INTESTINAL

Normal

equilibrio en la microbiota y como esta relacién afecta a
la aparicién del envejecimiento. Para ello me basaré en
la revision publicada en la revista Nutrients (2019). “Gut
Microbiota, Muscle Mass and Function in Aging: A Focus
on Physical Frailty and Sarcopenia”

Disbiosis intestinal: inductor de
la sarcopenia y la fragilidad

la alteracién del equilibrio de la microbiota  infesfinal
(disbiosis), inicialmente, da lugar a inflamacién no resuel-
fo a nivel del intestino pero que a la larga mediante la
sobreexcifacién del sistema inmune se fransforma en sis-
témico. En cuanto al musculo esta inflamacion sistémica
afecta a la sensibilidad del musculo para captar la insu-
lina y lo induce a una resistencia anabdlica que acaba
provocando su pérdida de funcién y de la capacidad de
generar nuevo misculo.

La alteracién de la microbiota, con el sobrecrecimien-
to de bacterias protfecliticas o enterobacterias, provoca
el aumento de lipopolisacaridos que activan el sistema
inmune generando una respuesta inflamatoria. Si esto no
es resuelto, es cuando entramos en una inflamacién cons-
tante (inflamacién sisémica de bajo grado).

Paralelamente, el aumento de lipopolisacaridos, por
crecimiento de bacterias patégenas promueve una altera-
cién en la producciéon écidos grasos de cadena corta
(SCFA's) que proporcionan energia a la pared infestinal y
a las propias bacterias contribuyendo en el mantenimien-
to del equilibrio de la microbiota. A su vez, aumenta la
cantidad de bacterias productoras de sulfuro, de aminas
y metabolitos como el amoniaco en el infestino que esta
relacionado con el aumento de miostatina en el musculo.

Patégena

El aumento de esfe sefializador muscular reduce la capa-
cidad del misculo de regenerarse y promueve la pérdida
de eficiencia del musculo (Sarcopenia).

Los cambios en la microbiota
debidos al envejecimiento

En personas mayores de 70 afios es comin encontrar
cierfo grado de disbiosis, que como comentaba antes, se
asocia con la inflamacion de bajo grado, permeabilidad
intestinal y, en consecuencia, la entrada de particulas
que no deberian al forrente sanguineo.

Esfo hace més vulnerables a las personas mayores frente
a posibles infecciones agudas, pero también, esfe estado
proinflamatorio es el que induce su pérdida de autonomia
fisica, agilidad fisica y mental y el deterioro cognitivo.

Como vemos el envejecimiento estd muy relacionado
con la relacién mosculo — intestino, debido a que una
alteracién por mucho tiempo de la microbiota intestinal
repercute negativamente en la funcién del misculo esque-
léfico y en la cognicién. En la segunda parte de esfe
arficulo haré hincapié en cémo esta alteracion de la
relacion infestino — misculo provoca que encontremos
personas con una edad biolégica que no corresponde
con su edad cronolégica.

Jordi Garcia

licenciado en Ciencias de la Actividod
Fisica y el Deporte (Barcelonal. [PF Cerified
Trainer. Postgrado en Psiconeuroinmunoen-
docrinologia (PNIE). Master en Medlicina,
Nutricién y Terapia Oriomolecular
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sobre la titulacién del equipo
de profesionales de las

CUMPLIMIENTO DE LA LEY
DEL DEPORTE DE 1990

En articulos anteriores he tratado la regulacion
profesional indicando la carencia de esta a nivel
de legislacion estatal. Tal y como indiqué
entonces, a nivel autondmico, si existe regulacion
especifica del ambito deportivo en nueve
Comunidades Auténomas: Andalucia, Aragon,
Castilla y Ledn, Cataluia, Extremadura, La Rioja,
Comunidad de Madrid, Region de Murcia y
Comunidad Foral de Navarra.




Sin embargo, hay apartados de la
Ley del Deporte' vigente a nivel
estatal que, si bien no regulan las
profesiones del deporte, tienen
cierta conexién con la mencionada
regulacién. Un ejemplo de ello es
el articulo 72 que aparece en el
citado documento. Articulo sobre
el cual me detengo y pongo el foco
en esta publicacién.

El TITULO X de la Ley del Depor-
te estd dirigido a las Instalaciones
Deportivas e indica lo siguiente en
su articulo 72:

“Toda instalacién o estableci-
miento de uso publico en que se
presten servicios de cardcter
deportivo, cualquiera que sea
la Entidad titular, deberd ofre-
cer una informacién, en lugar
perfectamente visible y accesi-
ble, de los datos técnicos de la
instalacién o del establecimien-
to, asi como de su equipamien-
to y el nombre y titulacién res-
pectiva de las personas que
presten servicios profesionales
en los niveles de direccién técni-
ca, enseianza o animacién.”

“Toda instalacion o
establecimiento de uso
ptblico en que se
presten servicios de
caracter deportivo,
cualquiera que sea la
Entidad titular, debera
ofrecer una informacion,
en lugar perfectamente
visible y accesible, de
los datos técnicos de la
instalacion o del
establecimiento, asi
como de su
equipamiento y el
nombre y titulacion
respectiva de las
personas que presten
servicios profesionales
en los niveles de
direccion técnica,
ensefnanza o animacion.”

En base a este articulo, sestdn
obligadas las entidades que presten
servicios deportivos, entidades del
sector del fitness, a contratar perso-
nal con una determinada titulacién
o cudlificacién profesional en base
a las funciones que realiza? No.
Este articulo no regula el acceso a
la profesién como si lo hacen las
leyes autonémicas, donde podemos
encontrar articulos y puntos especi-
ficos para este tema 3Dénde estd la
conexién, pues, con la regulacién
profesional2 De forma explicita,
podemos encontrar el mismo reque-

! Ley 10/1990, de 15 de octubre, del Deporte. https://www.boe.es/eli/es/I/1990/10/15/10/con
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profesién y legislacién

rimiento a las instalaciones deporti-
vas sobre la informacién de los y
las diferentes profesionales que la
integran dentro de las leyes autoné-
micas. Un ejemplo, la Ley 06/2016
que regula las profesiones del
deporte en la Comunidad de
Madrid,? ley que indica lo siguiente
en el punto 3 del Articulo 25, refe-
rente a la publicidad de los servi-
cios deportivos:

“los titulares de los centros
deportivos, gimnasios y cuales-
quiera ofras instalaciones depor-
tivas en las que se presten servi-
cios deportivos serén responsa-
bles de ofrecer informacién clara
y visible a los usuarios sobre la
cudlificacién  profesional que
posean sus profesionales del
deporte.”

La informacién sobre la forma-
cién de los y las profesionales del
sector, plasmada en las titulaciones
o cudlificaciones obtenidas por los
mismos, debe ser informada a
nuestros usuarios Yy usuarias,
teniendo que estar, por ello, ubica-
da en un lugar visible y accesible.
Esto es independiente de la exis-
tencia o no de una ley autonémica

GYM FACTORY 98

“Los titulares de los
centros deportivos,
gimnasios y cualesquiera
otras instalaciones
deportivas en las que se
presten servicios
deportivos seran
responsables de ofrecer
informacion clara y visible
a los usuarios sobre la
cualificacion profesional
que posean sus
profesionales del deporte.”

que regule los requisitos para
acceder a cada una de las figuras
profesionales vinculadas al émbito
del fitness y del deporte.

sExiste alguna diferencia sobre
la aplicacién de articulo 72 de la
Ley del Deporte en funcién de si la
Comunidad tiene o no tiene una
ley propia que regule el dmbito
laboral del sector deportivo? Las
leyes autonémicas pueden precisar
o detallar més el articulo en cues-
tién, pero en términos de aplica-
cién, no la modifica: debe aplicar-
se a todo territorio nacional. Si,
esto implica a aquellas autonomias
que no tengan ley de regulacién o

las que si la tengan y no hagan
explicito este tema.

La pregunta que planteo es, 3se
esté cumpliendo la ley en este pun-
to2 3Podemos acceder a esta infor-
macién que, de forma obligada,
debe estar disponible en toda ins-
talacién que ofrezca servicios
deportivos?2 Animo a que, tras la
lectura de esta publicacién, haga-
mos nuestra propia investigacién
al respecto para comprobar el
“estado de la cuestién” en nuestro
enforno cercano.

Una reflexién para finalizar...
La Ley estatal obliga a hacer publi-
ca la formacién de los y las profe-
sionales que ofrecen sus servicios
en el sector deportivo. En publica-
ciones anteriores en este espacio
de Legislacién y Deporte® mostra-
ba la tendencia hacia la demanda,
por parte de los y las consumido-
ras de nuestros servicios, del profe-
sional cualificado, tendencia del
fitness que se sitba entre las que
ocupan las posiciones mds altas en
el ranking. Independiente de si
existe obligacién o no, dado el
requisito por ley de dar visibilidad
las titulaciones que poseen nues-
tros y nuestras profesionales...
Contratar a personal cudlificado,
sno resulta la opcién més infere-
sante para nuestro sector

2 Ley 6/2016, de 24 de noviembre, por la que se ordena el ejercicio de las
profesiones del deporte en la Comunidad de Madrid. https://www.boe.es/eli/

es-md/1/2016/11/24/6/con

3 “CONTRATACION DE’PROFES|ONA’LES CUALIFICADOS EN EL SECTOR DEPORTIVO
Y FITNESS ;OBLIGACION O DECISION? Disponible en http://www.gymfactory.net/
wp-content/uploads/Revistas/gymfactory-entrenadores-97.pdf

Carla Belén Gutiérrez
Sénchez
Colegiada 55383- COPLEF

Madrid. Profesora asociada de la

Universidad Auténoma de Madrid.






rewacm medicina y ciencias del deporte

Cémo el
confinamiento
dafa al

CUERPO

Debido a las restricciones de la
cuarentena en los Gltimos dos
afios, quizé hayan percibido

que vuestra fuerza, masa
muscular, movilidad,
flexibilidad, y elasticidad han
disminuido considerablemente.

Ademds, habrdn notado cierta
rigidez y diversas algias en las
cervicales, hombros, espalda,

cadera, piernas, y pies, asi
como jaquecas de baja a
mediana intensidad, zonas de
sequedad cutdnea, y una
sensacién de desgano. Las
consecuencias fisicas y
psiquicas del confinamiento
han surgido de forma
generalizada y masiva, y las
alteraciones se han extendido

a todos los confines del cuerpo

humano.

Entre los primeros ha sido el dolor que se pro-
longa en el tiempo en ausencia de lesiones
evidentes. El dolor en el cuello y la espalda
superior acompaiiado de dolores de cabeza,
son solo dos ejemplos. En la actualidad mas
del 50% de la poblacién sufre molestias seme-
janfes en sus horas de trabajo. La mayoria son
causados por esfar sentados en mala postura,
curvar los hombros hacia adelante, adelantar
y extender el cuello y la cabeza anfe un orde-
nador, y por mantener esa posicion durante
ocho horas al dia durante cada semana.

las expectativas de productividad laboral
han aumentado debido al trabajo en casa. Ello
produce molestias y perdida de la movilidad
muscular y articular, sindrome del tonel carpia-
no, tendinitis en manos y anfebrazos, vy pelliz-
cos neurales en los codos. Muchas personas
han reducido o eliminado por completo el ejer-
cicio fisico por cierre de los gimnasios, o bien
temen infectarse en los que han vuelto a abrir.



No so6lo musculos, articulaciones, cartilagos, ten-
dones, y huesos se encuentran muy sobrecargados.
Actualmente las personas dedican mds tiempo a sus
panfallas de TV, del ordenador, del teléfono movil, o
de los juegos electronicos, y su agudeza visual va en
constante defrimento. Cuando miramos fijamente una
pantalla a lo largo del dia, los ojos no parpadean lo
suficiente y tienden a secarse. Este efecto se potencia
en los meses de inviero estando la calefaccion
encendida.

Para aquellos que anfes del
confinamiento se encontraban en
una oficina mirando una pantalla
de ordenador, la simple rutina de
vestirse, ir al frabajo, bajar o
subir escaleras, coger el auto o el
autobus, interactuar con los com-
paneros, o asistir a varias reunio-
nes, proporcionaba suficiente
variacién y novedad para evitar
los problemas fisicos y psiquicos
que actualmente padecemos.

La radiacion electromagnética
emitida por las computadoras y
los teléfonos moéviles puede cau-
sar alteraciones en los patrones
del suefio. En los periodos de
confinamiento las personas mayo-
res no suvelen dar sus paseos
habituales y sus piernas se debili-
tan, incluso pierden coordinacion
y confianza en su forma de
andar, lo que les produce mds

debilidad e inestabilidad aun.

los nifios han demostrado
mayor resisfencia al estrés fisico
del confinamiento que los mayo-
res, pero asistir a las clases onli-
ne y saltarse el recreo y la clase
de gimnasia los afecta considera-
blemente. la ansiedad crénica
aumenta su fensién muscular y viceversa, crea dolores
musculares, realizan menos actividad fisica, y duermen
peor por la noche. Se crea asi un circulo vicioso que
refroalimenta la ansiedad y disminuye tanto la mofiva-
cién como la capacidad para realizar actividades
fisicas.

A medida que algunas escuelas primarias han rea-
bierto se ha observado un aumento en las lesiones
musculo-esqueléticas de los alumnos. los meses de
inactividad y aislamiento han disminvido su capaci-
dad para jugar al fitbol, al baloncesto, y otros depor-

Es posible que las peores
consecuencias
cardiovasculares del
aislamiento hagan su
aparicion en el futuro. El
estrés, la ansiedad, y la
depresion han aumentado
durante la pandemia y son
factores de riesgo para
problemas cardiacos,
especialmente en los
mayores de cincuenta
anos. La soledaa, la
inactividaad, y el
aislamiento social han
incrementado el riesgo de
infarto de miocardio y
derrame cerebral en mas
de un 30%.

tes. Las lesiones aparecen al volver a intentarlo sin
estar en buena forma fisica.

También se han observado alteraciones en piel y
cabello. los brotes de eccema en las manos han aumen-
fado debido a los excesivos lavados de manos con
desinfectantes e hidroalcohol. Adicionales alteraciones
dermatolégicas estén estrechamente asociadas al nivel
de salud mental y bienestar emocional de las personas.

la caida del cabello es un sintoma
comin causado por estados fuer
fes y prolongados de esfrés.

También han incrementado
cierfas conductas repetitivas cen-
frados en el propio cuerpo,
como arrancarse la piel y el
pelo, y morderse las uiias. Cuan-
do nos encontramos ansiosos,
desconcertados, vy sufriendo inte-
riormente, lo solemos somatizar
en la geografia de nuestra super-
ficie corporal.

las ramificaciones fisicas del
confinamienfo serén de cardcter
tfemporales, o al menos en gran
medida reversibles. No obstante,
para algunos podrian ser perma-
nentes e incluso mortales. Muchas
personas infenfan postergar o
bien cancelar la visita a sus médi-
cos, reduciendo asi las opciones
posibles y alternativas disponibles
de diagnostico y tratamiento.

Es posible que las peores con-
secuencias cardiovasculares del
aislamiento hagan su aparicién
en el futuro. El estrés, la ansie-
dad, y la depresion han aumen-
tado durante la pandemia y son
factores de riesgo para proble-
mas cardiacos, especialmente en
los mayores de cincuenta afios.
La soledad, la inactividad, vy el aislamiento social han
incrementado el riesgo de infarfo de miocardio y
derrame cerebral en mas de un 30%. los primeros
sinfomas pueden ser muy sutiles vy, en el aislamiento, a
menudo pasan desapercibidos.

Guillermo
A. laich de Koller

Doclor en Medicina y Cirugia
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actividad en la gestacién

antes

de implementar actividades

oara MAMAS RECIENTES

Después del parto, es
importante que la reciente
mama realice ejercicio
fisico guiado por un
profesional, debido a que
necesita recuperar su
estabilidad articular,
fortalecer los musculos
del abdomen y del suelo
pélvico. Asimismo, esta
practica constante y
gradual la ayudara a
lograr una mejor postura,
para el amamantamiento.
Casi todas las mamas
suefian con recuperar su
figura de manera
inmediata después del
parto. Pero luego de dar a
luz, hay que adaptarse a
los cambios fisicos y
animicos que se producen
en toda mujer y
acomodarse a las rutinas
del bebé.

GYM FACTORY 98

Se debe de tener una anamnesis
inicial del estado fisico de la mamd,
historial deportivo previo al emba-
razo y si durante su embarazo
realizé alguna actividad. Ademés,
qué tipo de parto tuvo, si fue via
baja o cesdrea o si fue intervenido.
Sumado a los datos basicos del
inicio de cualquier actividad en un
centro deportivo.

A nivel fisiolégico, las hormonas,
entre ellas la prolactina y la oxitoci-
na, siguen en valores modificados,
ya que se estdn preparando para la
lactancia. El tamafio de los senos
cambia notoriamente.

El Gtero estd 15 veces més pesa-
do y su copacidad es 500 veces
mds grande. Luego, con las con-

tracciones posteriores al parto, la
placenta se separa de las paredes
del dtero hasta expulsarse. Se pue-
den sentir dolores post parto o de
entuerto. El Gtero se va reduciendo
y con el paso de los meses, alrede-
dor de 3, 4 meses posteriores,
vuelve a su tamafio inicial. Se llama
involucién del dtero.

Si bien la mamd se verd mds
delgada, la piel estd mds estirada y
suele tener pliegues, colgar en algu-
nos sectores.

Se pierde bastante peso en el
momento del parto, dependiendo
de cada mamg, entre 5y 6 kilos.
Las semanas posteriores al parto
seguird perdiendo liquido, la canti-
dad depende de cudnto haya rete-
nido cada una en el momento del
embarazo.

Debido a los cambios hormona-
les y el cansancio es normal que
tenga cambios animicos, por
momentos euférica y feliz y luego
exhausta y muy deprimida.

Es importante que se siga cui-
dando la piel con protectores sola-
res, ya que continia el riesgo de



manchar la piel durante el primer
afio de vida del bebé, hasta que las
hormonas se estabilicen.

Si, todos los cambios son transito-
rios, pero se va a recuperar mucho
mds rdpido si hace una dieta equi-
librada y ejercicio fisico adecuado,
ya que la musculatura tomard mejor
tono y a su vez el suelo pélvico
también se recuperard, para evitar
incontinencias urinarias y prolapso.

Mejoraré el retorno venoso en
miembros inferiores, evitando
las varices y telangiectasias.
Fortalecerd los mosculos del
abdomen y del suelo pélvico,
evitard el riesgo de padecer
molestias fales como incontinen-
cia urinaria, y la ayudaréd a
mejorar sus relaciones sexuales.
Fortalecerd el corazén, los pul-
mones, y los huesos, a la vez
que controlard su presién san-
guineaq, el colesterol y el azdcar
en la sangre.

Asimismo, la ayudard a sentirse
més contenta y positiva y a dis-
frutar mds de su bebé y de su
pareja, ya que dliviard tensiones
y se sentird con mayor entusias-
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actividad en la gestacién

mo, evitado los sinfomas de
depresion.

e Ganard energia, fortaleza y flexi-
bilidad, lo que le dard mds
seguridad.

e Recuperard su vientre chato.

® Refomard con mas facilidad sus
fareas habituales.

e Perderd peso en un fiempo més
corto, a tonificar y fortalecer sus
grupos musculares con mayor
rapidez, perderd exceso de
grasas, y aumentard la masa
muscular.

* Mejorara su predisposiciéon a
la hora de amamantar, ya que
se forfalecen los mosculos de
la espalda, mejorando la pos-
tura.

5 2 Qué
caracteristicas

debe tener este tipo
de actividad?

El ejercicio fisico post parto debe ser
en un comienzo leve y luego ir incre-
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mentando su ritmo y cargas exter
nas. La reciente mama estard cansa-
da v tratando de descansar cuando
el bebé duerme, como asi fambién
fratando de coordinar las fomas de
pecho. Debe de esfar dividido por
etapas: inicial, infermedio y avanza-
do, segin la reciente mama vaya
cumpliendo objefivos, podrd ir avan-
zando en su plan de acondiciona-
miento.

Antes de comenzar cada sesion,
es recomendable que la mamd le
dé el pecho al bebg, asi estéd més
liviana y el bebé se quedard tranqui-
lo v safisfecho. luego hay que espe-
rar unos minutos, ya que puede
haber una pequefia acumulacién de
4cido léctico y cambiar el gusfo de
lar leche.

Se debe hacer mucho hincapié
en la postura, ya que es de suma
importancia en el periodo de lactan-
cia, para que la mamd no disconti-
nte de darle el pecho por dolores
posfurales.

63Cuo’|ndo es

conveniente
comenzar?

Conviene comenzar cuando el
médico personal le dé el dlia y ten-
ga la evaluacion de su fisioterapeu-
ta. Alrededor de los 40, 60 dias
post parto, segin si ha sido vaginal
o cesdrea. los dias anteriores podrd
hacer algunos ejercicios posturales y
caminata muy suave.

Recordar que el ejercicio fisico en el
post parto es nexo imprescindible entre
la actividad que venia haciendo la
mujer estando embarazadas y de la
que antes hacia de quedar embaraza-
da y desea retomar.

Mariela Villar
Directora EMBARAZO ACTIVO®

www.em bO razoactivo.com






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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Mariela Villar

M Creadora & Directora del Sistema Embarazo
Activo® www.embarazoactivo.com.
Formadora en Argentina, Colombia, Chile,
Esparia, Perd, México.

M Avales: ACSM - American College of Sports
Medicine, NASM - National Academy of
Sport Medicine, AFAA - Athlefics and Fitness
Association of America

M Phd Candidate - Economia & Empresa.
Universidad Castilla la Mancha.

1 GO Fit. Formadora y referente Actividades
con Embarazadas y Post Parto. Espafia y
Portugal.

I Asesora de contenidos ALTAFIT Gimnasios.

1 Coordinacién Programa RSE - Talleres
de Actividad Fisica para embarazadas y
mamds recientes. Unidad Penitenciaria 31.
Bs. As. Argentina (2012 — 2014), Aranjuez,
Madrid, Espaiia (2018)

I Docente Universidad Nacional de la
Plata y Universidad de Bs. As., Argentina
(1998-2012).

1 Mdster en Marketing y Direccién Estratégica
de Empresas. UCIM.

I Post Grado Iberoamericano en RSE. UCIM

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

I Prof. Universitaria Educacién Fisica.
Universidad Nacional de La Plata.
Argentina.

Jordi Garcia

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

W LPF Certified Trainer

I Postgrado en Psiconeuroinmunoendocri-
nologia (PNIE)

M Master en Medicina, Nutricion y
Terapia Orfomolecular

Francisco José Rodriguez Lépez

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

M Méster en Actividad Fisica y Calidad de
Vida en Personas Adulias y Mayores (US).

1 Mster Universitario en Formacion para el
Profesorado de Educacion Secundaria Oblig-
atoria, Bachillerato, Formacién Profesional
[especialidad en Educacion Fisica) (VIU).

I Posgrado en Actividad Fisica en Poblaciones
con Patologias (UCAECE).

I Posgrado en Entrenamiento de la Fuerza
(UCAECE).

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

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

M Enfrenador especializado en mujeres
embarazadas y postpario.
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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 Palma de Mallorca

Se traspasa Gimnasio con li-
cencia 24 horas por 7 dias a
la semana. Entrada automa-
tica. Esta ubicado en local
nuevo en la planta baja con
una superficie de 170 m?,
totalmente insonorizado. Se
distribuye en gimnasio, sala
de entreno funcional, 2 ves-
tuarios-duchas y 2 bafos.
Aire-acondicionado. Dispo-
ne de 15 maquinas de mus-
culacion. El contrato de al-
quiler se puede firmar a por
10 afios. Su precio de tras-
paso son 65.000 €. Gestio-
namos financiacion. Aire
acondicionado. Valor efi-
ciencia consumo: 0.00. Va-
lor eficiencia emisiones:
0.00. Telf:: 971083746

Nombre y apellidos

I Barcelona

Excelente oportunidad - se
traspasa centro fitness, con
todos los equipos necesarios
para la actividad deportiva
y de gimnasio, (equipos
practicamente nuevos y en
propiedad), tenemos una
sala de actividades dirigidas
y zona cardio cerrada con
cintas de correr, elipticas,
bicicleta estatica, bicicletas
de spinning y todo el mate-
rial necesario la actividades
de grupo (clases), igualmen-
te una sala de pesos libres,
completamente equipada,
suelo de goma anti ruido,
espejos, etc..., ademds una
sala de mdquinas fitness,
tren superior, piernas, ab-
dominales, mdquinas de re-

mo, bicicletas estaticas ho-
rizontales, todo decorado
estilo “american way”. con-
tamos con un protein bar
para la venta de productos y
complementos alimenticios
para atletas. vestidores con
duchas, agua caliente, toca-
dor y casilleros para clien-
tes. oficina para gerencia,
sala de estar, todo amoblado
y con equipos pc, musica,
tv, wifi. bien publicitado,
con web, redes sociales acti-
vas. ademads, estamos aso-
ciados a 4 plataformas ur-
ban, andjoy, classpass, gym-
pass. centro activo y con
clientes.

Telf.: 684040251

 Carboneras

Avenida de garrucha 78. Si-
tuado en la avenida princi-
pal, tiene muchas reformas
hechas, estd en muy buen es-
tado. Somos un gimnasio que
funciona desde 1995 ininte-
rrumpidamente, clientela de-
mostrable. Salida de humos.
Aire acondicionado.

Telf.: 630139764.

B Bertamiras (Ortofio)

Se traspasa gimnasio en
Bertamirds, Ames. Total-
mente equipado. Dispone
de sala de musculacion y
cardio de 120m, sala de acti-
vidades dirigidas de 100m y
sala de spinning con capaci-
dad para 20 bicis. Oportuni-

dad, precio muy bueno. Sa-
lida de humos. Aire acondi-
cionado

Telf.: 679356350

B Marbella

San Pedro. Se traspasa Gim-
nasio funcionando y con
cartera de clientes. Total-
mente montado, licencias
en regla. Las mdquinas son
negociables. Funcionando 4
anos. Alquiler 3.500€ men-
suales. Ubicacion inmejora-
ble, facil aparcamiento.
Telf.: 637533655

H Valladolid

Traspaso centro de entrena-
miento personalizado, en el
centro de Valladolid. Muy
bien montado y con cliente-
la, actualmente en funcio-
namiento, se traspasa por
cambio de trabajo. Interesa-
dos llamar para ir a ver. Aire
acondicionado.

Telf.: 610849883

¥ La Garriga

2300 metros de espacio in-
terior mas 300 metros de
padel exterior, El mejor
Centro De Ocio de la Cata-
luna Central, para que pue-
dan tener los clientes una
buena Calidad de vida, con
aparcamiento propio delan-
te del Centro Deportivo de
80 coches. Traspaso nego-
cio por 120.000€ por no po-
der atender, negocio funcio-

Empresa

Teléfono

I E-mail

Seccién

Texto

1 Oferta

] Demanda

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



nando, Padel, Gimnasio, Fit-
nes, sala maquinas, bar res-
taurante, para pasar unas
tardes de gloria con los ami-
gos, por las muchas activi-
dades delante del centro to-
do funcionando ala perfec-
cién, super-rentable un al-
quiler muy interesante por
la situacion, con 5 anos de
trabajo he conseguido un
gran existo, pero no le pue-
do dedicar todas las horas
necesarias para mejor fun-
cionamiento, no dudes en
consultarme en el centro de
negocios de la Cataluiia
Central.

Telf.: 639198553

M Cheste

Negocio en pleno funciona-
miento, traspaso con opcion
a venta, una amplia cartera
de clientes, gimnasio divido
en 3 plantas, 1* planta re-
cepcion y una sala de 100 m
para yoga, pilates. 22 planta
sala para ciclo indoor con
25 bicicletas, aire acondi-
cionado, una segunda sala
de 200m para clases dirigi-
das y una tercera planta pa-
ra fitnes, sala totalmente re-
formada, maquinas nuevas
de Body Tone, Sauna, habi-
taciéon acondicionada para
masajes, especializados en
fitness, zumba, step, Power
Pamp, control de acceso por
torno. Para mas informa-
cion telefono de contacto.
Telf.: 611696944

M Mislata

Se traspasa gimnasio Feme-
nino en alrededores de Va-
lencia, funcionando a pleno
rendimiento con gran carte-
ra de clientes fijos y miles
de seguidores en las redes
sociales. Causa del traspaso
por edad y traslado de do-
micilio. Lainstalacion tiene
unos 300 m?, con recepcion,
vestuarios y dos salas de es-
tética avanzada y masajes
con dos accesos desde la ca-
lle. Maquinas hidrdulicas
exclusivas para la mujer,
amplia sala para realizar

clases dirigidas Pump, Zum-
ba, Gab, Pilates cardio box y
hasta 15 clases diferentes,
las maquinas estan disefia-
das para la mujer siendo un
total de 12 maquinas y 12 es-
taciones. Zona de entrena-
miento personal, zona de
medidas y seguimiento nu-
tricional, amplios vestua-
rios con duchas espaciosas y
gabinete de estética con
aparatologia avanzada para
tratamientos corporales y
faciales. Zona donde se si-
tua el gimnasio en desarro-
Ilo (construcciéon de una
1.200 viviendas) metro en la
puerta Gran oportunidad
100. 000, 00€ de traspaso y
contrato de alquiler de 15
anos A 1100€/mes. Precio
negociable. Enviamos mads
fotos y datos por mensaje
privado. Estamos flexibles a
negociar un precio justo pa-
ra ambas partes.

Telf.: 691845996

W 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-
queno 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

m Alicante/Alacant

;Te gusta el deporte y lo
quieres convertir en tu for-
ma de vida y fuente de in-
gresos? ;Quieres un negocio
rentable y amortizado en 3
anos? Traspaso centro de-
portivo/gimnasio, total-
mente equipado en una po-

blaciéon de la provincia de
alicante. Tiene 900 m? apro-
vechados en su totalidad.
Pocos afios de actividad. Lo
traspaso por un cambio de
aires en mi vida. Rentabili-
dad mensual entre 4000 y
6000 €, demostrable. Con-
tactar por teléfono para am-
pliar informacion. No atien-
do whatsapp. Abstenerse
curiosos y personas sin ca-
pacidad econdmica.

Telf.: 687742359

M Castro Urdiales
Traspaso centro deportivo
(oportunidad) Con opcion
Alquiler o Compra. En pleno
funcionamiento, por cambio
de actividad de la gerencia.
Centro especializado en Fit-
ness, Spinning - amplia car-
tera de clientes. - gimnasio
moderno y acondicionado. -
ubicado en zona centrica. -
licencias actividad y apertu-
ra en vigor. - acceso minus-
validos y puerta emergencia
- extraccion y aire acondi-
cionado. - sala de fitness, ac-
tividades y vestuarios. - ma-
quinaria de fitness20 esta-
ciones. - maquinaria de spin-
ning bicis nuevas - maquinas
de cardio cintas, elipticas,
remo. - materiales deporti-
vos para actividades. - equi-
pamiento audiovisual tv y
equipos de musica. - control
de accesos y torno. Interesa-
dos pueden contactar por tIf
en horario de 11h a 13h o en-
viar whasapp, para informa-
cion mas detallada pueden
reunirse con los gerentes del
negocio.

Telf.: 633421461

M Valencia

Oportunidad de negocio en
traspaso. Inversion desde
los 53.000€ hasta los
63.000€ Negociable. Centro
de entrenamiento persona-
lizado, gimnasio en Valen-
cia, ubicado en la ciudad de
las artes y de las ciencias.
abierto y funcionando des-
de el afio 2012. Oportunidad
si quieres vivir y generar

buenos ingresos haciendo lo
que te gusta, mientras ayu-
das a mejorar la salud de
muchas personas, a través
de los entrenamientos per-
sonalizados. Con este tras-
paso consigues la libertad y
tranquilidad solventando
todas las dudas como:

* no sabes por donde co-
menzar.

 invertir tu dinero sin te-
ner la garantia de poder
recuperarlo.

e eliminar el miedo que
sientes de si funciona o no.

* que es todo lo que nece-
sitas para crear un nego-
cio rentable.

e esperar muchos afos
hasta que el negocio se
posicione en el mercado.

e tener un negocio y mar-
ca consolidada y recono-
cida.

Telf.: 601253604

W Benetusser

Traspaso gimnasio funcio-
nando muy bien. Esta muy
equipado para entrenar con
la mejor maquinaria de
hammer strength, Panatta,
Precor. Dispone de un tata-
mi de mas de 150 metros
donde estan dando clases en
activo y es rentable. Tiene
una zona de alterofilia, y
peso libre de 200 metros.
También hay tienda de nu-
tricion que funciona muy
bien, zona de poses, sala de
estar. Se enseflan nameros y
benéficos para interesados.
Se traspasa por haberme
cansado del sector. Salida de
humos. Aire acondicionado.
Telf.: 676889077

B Granadilla de Abona
Se traspasa el gimnasio en
pleno rendimiento y con
miembros fijos. Sitio inme-
jorable con espacio para
aparcar los coches. Tiene
espacio para mejorar el ne-
gocio y ampliar los servicios
ofrecidos. 2 bafios y vestua-
rios, sala de entrenamiento.
Telf.: 922102321
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