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}FACTORY

BUENAS noticias para los lectores de Gym Factory en este comienzo
de afio. Y es que lanzamos 2 nuevas secciones. Ambas de interesantisimo
contenido, que comienzan a publicarse desde este primer niimero de
2022.

Sabemos que el entrenamiento de fuerza es fundamental en todos los
grupos de edad y son muchas las opciones que permiten ejercitar todos
los grupos musculares.

Desde hace pocos afios, hay una tendencia en marcha. Se trata de la
tecnologia neumdtica, que estd cambiando el sector del deporte y la salud
y es que la auténtica revolucién de este sistema de entrenamiento radica
en la posibilidad de trabajar a altas velocidades, tanto la fase concéntrica
como la excéntrica, sin apenas riesgo de lesion y obteniendo los
resultados en vatios. La seccion estard a cargo del experto Robert Usach.

La segunda seccion que comienza en este niimero es la de Pilates.
Concretamente en este primer articulo se muestran los beneficios de este
método para mejorar la calidad de vida de los pacientes oncoldgicos. Su
autor, Isaac Ferndndez es un auténtico experto en el entrenamiento de
Pilates, con un nuevo giro.

Ademds contamos con los grandes expertos que ya comparten sus
conocimientos con nuestros lectores y son grandes conocidos, como
Santiago Liébana, Tvdn Gonzalo, El dr. Guillermo Laich, Jordi Garcia,
ademds de las nuevas incorporaciones: Carla Belén Gutiérrez y Francisco
José Rodriguez. No podéis dejar de poneros al dia con sus imperdibles
articulos, que nos ofrecen una panordmica extraordinaria de las tltimas
tendencias en entrenamiento.

jFeliz lectura!

Inés Ledo
Editora
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EXERGAMING: 3JUGAMOS A
HACER EJERCICIO?

En la era de la revolucién digital, el
sedentarismo v todas las consecuencias
negativas que trae consigo para la
salud de la poblacién a nivel mundial,
es una realidad aplastante, ...
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4 VARIANTES DE SENTADILLA QUE
IGUALNO CONOCIAS Y 1T QUE
IGUAL NO TE GUSTARIA CONOCER
El conocimiento de aspecos
relacionados con la biomecénica del
enfrenamiento es uno de los elementos
que mdas marcan la evolucion a nivel
técnico del sector.
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; LA RELACION MICROBIOTA -
MUSCULO EN EL ENVEJECIMIENTO (1l)
En la publicacién anterior vimos como el
esfado del intesfino es crucial en la salud
muscular o si mas no, en facilitar que nuestro
misculo esquelético mantenga la capacidad
de generar sefializadores anfinflamatorios
con un esfilo de vida acfivo...
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Pilates

EL METODO PILATES MEJORA LA
CALIDAD DE VIDA DE LOS PACIENTES
ONCOLOGICOS

Numerosos estudios han enconfrado claros
beneficios en la praciica del Pilates como
via para mejorar la sinfomatologfa fisica y
emocional de las personas que padecen o
han padecido diferentes fipos de céncer.
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BZ55, un nuevo sistema de entrenamiento que no dejard indiferente a nadie

lejos el récord de 2019, la Bolsa de
Trabajo del COPLEFC refleja la

intermitencia del sector

B Lo diferenciaciéon con ofros centros es que los enftrenamientos que ofrece BZ55 son diver-
fidos v Unicos, ya que se enfocan en los juegos Olimpicos pasados: los Angeles 1984,
qucerono 1992, Sidney 2000, Atenas 2004, londres 2012, Rio de Janeiro 2016 y Tokio
2021 o en bafallas histéricas, como la Termépilas, Normandia o Waterloo, entre ofros que
el cliente puede elegir. Lo cadena de gimnasios cuenta con dos centros en Coruia y ofro en
Ciudad Real, con la posibilidad de franquiciar.

Cuentan con un método de entrenamiento propio.

Se frata de una nueva experiencia en busca de la excelencia realizando entrenamientos
personalizados en grupos reducidos.

No importa el estado fisico al empezar, porque aseguran que conseguirdn los objefivos.

Los métodos de entrenamiento son TRAIN, BOXING+ Y FLOWV.

BZ55 también cuenta con la opcién de franquiciar.

la cadena ofrece su know-how, la experiencia técnica y asesoramiento, la calidad del
servicio en términos de experiencia. La nueva filosofia en Gimnasios Boutique.

B Una vez finalizado el cuarto trimestre de 2021, el andlisis de

las ofertas laborales registradas en la Bolsa de Trabajo del COP-

LEFC puede determinarse con una mirada de la evolucién respec-

to al tercer trimestre, pero también del conjunfo del afo. las

gfggos del cuarto frimestre no superan las del fercer frimestre de
]

Aln queda lejos el récord de demandas del 2019.  Asi, si
después del tercer trimestre las proyecciones previstas se situaban
en unas 270-280 ofertas en el cuarto, la realidad se ha limitado
a un volumen de 205, llevando, ya con la mirada puesta en el
afio entero, a finalizar 2021 con un fotal de 888 demandas.
Este dafo supera ampliamente el registro de 2020, pero no la
cifra de 2019, que manfendrd su récord de 1.134 oFertos labo-
rales, y tampoco se alcanza el dafo del afio 2018, que se cerré
con 959 ofertas.

El grupo Radesant, propietario de Nutrisport,
adquiere el negocio de Persan Farma

B £l grupo Radesant, holding propietario de Clinical Nu-
trition, Nutrisport y Multidiet, especialista en el desarrollo,
fabricacién y distribucién de productos nutricionales, ha
formalizado la adquisicion del 100% del negocio de Per-
san Farma. La operacién implica la infegracion vertical de
los negocios de fabricacién y distribucién, que conllevard
numerosas sinergias y reforzard la posicion de Persan
Farma como el lider nacional en el mercado de nutricién
enteral. la motivacion de la infegracion de ambos nego-
cios es forfalecer dicha posicién de liderazgo, tras un
2021 con récord de facturacion para Persan Farma. Lo
compaiiia resultante cuenta con una plantilla total de mas
de 200 empleados. la compadia resultante cuenta con
una plantilla fofal de més de 200 empleados.

Con sede en Argentona (Barcelona), el grupo Radesant
es un holding familiar con mas de 40 afios de historia v lider
en el mercogo nacional de desarrollo, fabricacion v distribu-
cién de nutricion enteral, deportiva y dietética meg/iome sus
diferentes filiales. El grupo dispone de una amplia cartera
de productos de marca propia y presta servicios a una ex-
tensa cartera de clienfes en el mercado europeo.

Resfricciones de accesos a los gimnasios Europeos
actualizadas en la cuarta semana de 2022

M En este comienzo de 2022, EuropeActive actualiza, a fravés
de su mapa interactivo, la informacion mas reciente sobre aper
furas y resfricciones de gimnasios, requisitos de COVID Pass
ofros protocolos de seguridad en toda Europa. Esta informacion
varia frecuentemente en cada pais y regiones y se pueden
comprobar en la web de EuropeActive. Son muchos los paises
que esfén levantando las restricciones de uso del Green pass en
Europa desde que la semana pasada Inglaterra comunicase el
cese de la obligatoriedad de presentar el pasaporte Covid, lo
que ha hecho caer la primera ficha del dominé y en estos mo-
mentos vemos como en Europa y fuera de ella la lista de paises
"libres de Green pass” va aumentando y se unen Ilanda, Dinc-
marca, Noruega, Suecia, Repiblica Checa, Holanda, Turquia
Meéxico, Bolivia, Paraguay, Japon, El Salvador, Rusia, Florida y
Texas en los EEUU, Israel y algunos estados en Brasil.

Ademds la OMS ha instado a los pafses a eliminar las pro-
hibiciones de viaje y a no pedir pruebas de vacunacién. Tam-
bién indicaban que deberian considerar un enfoque basado en
el riesgo para ”?ocimor los viajes internacionales levantando o
modificando medidas, como los requisitos de prueba y/o cua-
rentena, cuando corresponda”.
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FitdLife comienza el afio
impulsando el programa de ciclo
indoor Bikelive! en Espafia

Perform, el batido vegano de
Juice Plus+ nace para
revolucionar el mundo del
fitness

B ;Es posible mejorar el rendimiento
deportivo gracias a un complemento
alimenticio vegano? Perform, el dlti-
mo lanzamiento de Juice Plus+, mar-
ca especialista en salud y bienestar,
nos demuestra que si. Se frata de un
batido a base de verduras, frutas y
profeinas de origen vegetal enfoca-
do a los deportistas, que proporcio-
na nufrientes para aumentar la masa
muscular, mejorar la concentracién, y
favorecer el rendimiento deportivo. El
objefivo de Perform es aporfar a
uien lo consuma una gran cantidad
ge energia y ayudarle a sacar el
mayor partido a su programa de en-
frenamiento. Perform es apfo para
veganos, no fiene glufen, pues estd
elaborado a base de proteina de
origen vegefal, y no contiene ingre-
dientes transgénicos. Este batido tie-
ne una gran ventaja que lo hace di-
ferente a los demas producios: apo-
a mltiples aspectos del rendimiento
Esico con ingredientes adicionales
que ofros batidos de proteinas no
tienen como, por e[empE), la raiz de
remolacha y cereza écida, que infer-
viene en la recuperacion vy repara-
cién, acelerdndolas, para que los
deportistas puedan volver a ponerse
en marcha antes.
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M Bikelive! es un programa de ciclo indoor de gran trayecforia en latinoamérica,

ue brinda clases de indoor cycling predisefiadas a los clubes de fitness con el fin
ge que estos ofrezcan la actividad de forma atractiva en sus insfalaciones. Ahora
Fit4life impulsard el servicio en Espafia con el objefivo de convertir Bikelivel en un
programa referente en indoor cycling.

Fit4life busca implementar Bikelive! como solucién a un problema muy comin en
el sector del fitness actual, y este es la escasez de personal técnico capacitado para
preparar y realizar buenas clases de ciclo indoor. Esto se debe principalmente a que
el mercado laboral viene exigiendo a los técnicos fitness un perfil polivalente, que
pueda esfar en sala de finess y sepa ofrecer fodo tipo de actividades dirigidas muy
variopintas: desde una actividad coreografiada, a una clase de Pilates o una de
cycling, que nada fienen que ver enfre si. Y a menudo también con una situacién
laboral que no les permite poder prepararse una clase de ciclo indoor con el sufi-
ciente tiempo, dedicacién y motivacion requeridos.

Ante esfa problemdtica, Fitdlife ofrece a través de Belive! una planificacién mensual
calendarizada de ciclo indoor (mesociclo), junto con 6 nuevas clases mensuales de
ciclo indoor, que se ofrecerdn en sala a través de la tecnologia de visualizacién y de

monitorizacién para clases grupales Aplifit (marca distribuida también por Fit4life].

Healthy Pills, pildoras de
entrenamiento desde la primera
App para personas inactivas

B Parece que facilitar el acceso al
deporte a las personas inactivas se ha
convertido en tendencia. Ayer publi-
cdbamos una noficia sobre el "gimna-
sio para vagos” abierfo en Barcelona
Eor Rockfit, v que se ha hecho viral y
oy vemos cémo desde Ciudad Real
llega la noticia de la nueva platafor-
ma Healthly Pills, enfocada a perso-
nas con pafologias y necesidades es-
pecificas.

la creadora de esta noticia ha sido
la doctora en Medicina y en Rendi-
miento Deportivo y fundadora la em-
presa Freedom & Flow, Beatriz Cres-
po, de Ciudad Real, que fue galardo-
nada en los premios Women that
Build Awards, que reconocen a las

profesionales que destacan en el sec-
for tecnolégico.

Estas Apps nacieron durante el
confinamiento y fueron seguidas en
directo por més de 7.200 personas
de todas las edades y todos los pun-
fos de partida, familias enteras se
animaron a hacer deporte y segin su
creadora, Beatriz Crespo, contfienen
una férmula mdégica: Son divertidas,
sientan fenomenal y lo mas importante
y se adaptan a tu punfo de partida y
necesidades de los usuarios.

Expansién hacia la domética y el fitness serd el objefivo de

Google TV en 2022

B Rob Caruso, director de gestién de
productos de Google TV, ha informado
de las previsiones de la compaiia de
incorporar nuevas funcionalidades este
afo, que anadirfan la infegracién con
fitness, canales de tv gratuitos y de co-
municacién como zoom y ampliar sus
herramientas para infegrarse con mds
dispositivos infeli%entes, para mejorar la
experiencia de los usuarios.
Su interés fambién estd cen-
trado en los hogares infeli-
gentes.

Google ha revelado que
mas de 110 millones de per
sonas utilizan cada mes los
dispositivos de TV de Android
y Google TV y quieren mejo-
rar la experiencia de estos
usuarios, por lo que imple-
mentardn  Servicios  como

Google Fit y Fitbit, a nivel de

fimess y salud y permitirdn la enfrada de
ferceros para su infegracion en Google
TV. las sugerencias c?e Caruso  indican
que la incorporacién de plataformas
como Nefflix permitird a la compania
mejorar e innovar en Google TV v ha
indicado que Google TV seguird las re-
cienfes actualizaciones de Android para
infegrar mejor los dispositivos.



El Crossfit Challenger Series entre los eventos de Madrid, Capital Mundial del Deporte 2022

M El Madrid Crossfit Challenger Series se encuentra entre los
eventos mds importantes que acogerd Madrid a lo largo de
este afio. Desde que le fue concedido en junio del pasado
afio por ACES Europa (Federacion Europea de Ciudades del
Deporte), Madrid ostenta el fitulo de Capital Mundial del
Deporte 2022. Este fitulo fue logrado gracias a su gran in-
fraestructura deportiva, a la diversidad Se oferta de servicios
y actividades, y a su importante calendario de eventos inter-
nacionales entre los que destacan algunos de los més impor-
fantes que acogerd la cuidad a lo largo de este ario.

El Centro Deportivo Municipal Gallur, localizado en el dis-
frito Latina, acogerd en diciembre Madrid CrossFit Challenger
Series, un evento que redne a atfletas que competirdn en cinco
categorias diferentes: Elite Masculino, Elite Femenino, Team
Elite, Team Master y Team RX. Ademds de la competicién, este
evenfo se completa con actividades dirigidas a todos los pabli-
cos como la zona Open Crossfit Kids & Family, el Brand Villa-
ge & Market y la mesa redonda Crossfit, BioMecdnica y Nu-
fricion.

La nueva APP belRON

centraliza la gestién entre
usuario y enfrenador personal

Fisioterapia y deporte para
mejorar la calidad de vida
durante el envejecimiento

M belRON ha creado una startup dedica-
da a mejorar la relacién usuario/entrena-
dor personal a través de una aplicacién
mévil que permite llevar la rutina de entre-
namientos, histérico de pesos, feedback
del cliente, chat privado, entre ofras op-
ciones, con el objefivo de crear un eco-
sistema global para el enfrenador.
belRON ariade la posibilidad de
que los usuarios les confraten a fravés de
la app ya que también hay una parte
piblica, para que cualquier usuario
pueda enfrenar con los recursos que
desde la app se genera. También ;}re-

cen una via de negocio por la cual, a
través de una cuota mensual fija, ofre-
cen la herramienta y un entrenador per
sonal validado por el equipo de bel
RON a los gimnasios, para que lleven
los enfrenamientos y nutricion de  sus
clientes.

la plataforma belRON promete una
nueva experiencia de enfrenamiento,
ofreciendo un valor adicional a los usua-
rios, aumenfando su productividad
creando entrenamientos de una manera
mas &gil y precisa, llegando a mas
gente que nunca.

B Un fratamiento de fisioterapia proporciona a los més mayores la posibilidad de enve-
jecer con calidad de vida, ya que enfre sus beneficios se encuentran: la disminuciéon del
dolor, la mejora del equilibrio y de funcionalidad articular, la recuperacion de la capaci-
dad de movimiento, de la fuerza muscular vy la flexibilidad perdic@ La técnica Thimblex
creada por Juan Reque es un nuevo tratamiento enfocado principalmente a activar los
mUsculos contracturados 'y recuperar la movilidad y elasficidad en las arficulaciones rigi-
das. El objetivo final serd que la persona sea capaz de moverse con mayor facilidad %o
que mejorard su calidad de vida. Su técnica se ayuda de la termografia, identificando
las zonas més calientes o frias que corresponden a confracturas o problemas neurolégi-
cos. El tratamiento Thimblex sobre estas zonas logra normalizar la temperatura y equilibrar
mUsculos y articulaciones. La aplicacién de esfa técnica en personas de avanzada edad
permite restablecer la circulacion linfética y sanguinea de los misculos afectados de ma-
nera que vuelvan a contraerse de forma correcta y recuperen su funcionalidad.

Datos recientes de Polar revelan que la
generacién Z camina hacia una mejor salud

M lo que empezd siendo una tendencia derivada de la pandemia, se
mantiene. Caminar es la actividad principal de los jovenes. El estudio
realizado recienfemente por Polar demuestra que salir a caminar a paso
ligero de manera regular mejora la condiciénqrisico cardiovascular, redu-
ce €l riesgo de enfermedades cardiacas, alivia la depresion y ayuda a
mantener un peso saludable. A veces se pasa por alio como forma de
ejercicio fisico, pero caminar es una manera sencilla y fenomenal de ser
més activo y esfar mds sano.

la popu\f;ridod de los caminatas como ejercicio comenzé en 2020,
durante la pandemia. Tras los confinamientos, aumentaron las ganas de
hacer ejercicio y pasar mds tiempo al aire libre. Un paseo a media tarde
era una forma de romper la rutina del telefrabajo. En lugar de quedar
para tomar un café, los amigos empezaron a reunirse para dar un paseo
por el parque. Con los gimnasios cerrados, las caminatas nos ayudaron
a mantenernos activos. Incluso, las citas a pie se hicieron populares — no
hay mejor manera de animar el corazén gracias a caminar mienfras se
conoce a dlguien especial.
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Gym Aesthetics y OliveX llevaran
la ropa de fitness al metaverso

M Los arficulos digitales de Gym Aesthefics seran disefiados, fabricados y distribui-

os por OliveX Holdings Lted, colaborando en los NFT en The Sandbox, un mundo
virtual descentralizado de bienes raices v juegos de Animoca Brands, y se ha
asociado con marcas y propiedades infelectuales de importancia mundial como
Snoop Dogg, Steve Aoki y The Walking Dead. Los usuarios podrén visitar la par-
cela de 12 x 12 propiedad de OliveX y el Social Hub, que incluird un mercado

ara los NFT de la marca Gym Aesthetics y proporcionaré un espacio digital para
Ejs experiencias de Gym Aesthetics. Los NFT de Gym Aesthetics proporcionarén a
los jugadores la posibilidad de disfrutar de sus recompensas en una gama mas
amplia de juegos, incluyendo la utilidad dentro del ecosistema mdés amplio de
OliveX, incluyendo Dustland Runnery Dustland Rider, asi como en The Sandbox."Para
satisfacer la demanda del mercado de fitness las 24 horas del dia, Gym Aesthetics
planea iniciar una nueva “Plataforma Interactiva de Fitness” para el establecimien-
fo de un ecosistema de fitness digital. El lanzamiento de los NFT es nuestro primer
paso para infroduciros en la nueva era del finess digital”, ha explicado Miranda

Wong, directora general de Gym Aesthetics.

Beverly lanza el revolucionario aislado de proteina de suero Isolate clear shake professional ARLA

B Isolate Clear Shake Professional ARLA de Beverly Nutri-
fion™ es un revolucionario aislado de profeina de suero de
leche de aspecto cristalino con un excelente perfil de ami-
nodcidos. Estd formulada con la novedosa Lacprodan®
Clear Shake de Arla®, que se caracteriza por tener un ele-
vado porcentaje profeico, un minimo contenido en hidratos
de carbono y estar libre de grasas y azicares. Una carac-
teristica fundamental y distintiva de Isclate Clear Shake Pro-
fessional ARLA es que no tiene aspecto ni sabor lacteo, se
presenta en fres refrescantes sabores frutales realmente deli-
ciosos (Naranja-Mango, Fresa-Kiwi, Caribbean cooler) pa-
ra fomar en cualquier momento del dia en el que se necesi-
fe un aporte proteico extra y de hidratacién. Estd libre de
lactosa gracias a Tolerase® L, una pafenfe de la enzima
lactasa que bloquea la absorcion de la loctosa y por lo
fanto, permife su consumo a cualquier persona que fenga
infolerancia a ella. También contiene el complejo multienzi-

matico Digezyme® para asegurar una correcta digestion vy
absorcién de todos E)s nutrientes.

Su formulacién no lleva colorantes, ni aspartamo, ni
azicares anadidos. Tampoco contiene gluten y presenta el
sello Exclusive Gourmet Flavor que avala el mejor sabor del
mercado.

Hyperice se convierte en la tecnologia

de recuperacion oficial de las

IRONMAN Global Series

| Hiperice y IRONMAN firman un acuerdo de colaboracién multianual para
garantizar la recuperacién fisica de los atletas que participan en las IRON-
MAN Global Series. la compaiiia lider en fecnologia de recuperacién mus-
cular y bienestar mental se ha convertido en proveedor global de dispositivos
y fecnologias de recuperacion del principal circuito de triatlones.  Este acuer-
do de colaboracién se activard con la instalacion de Zonas Oficiales de
Recuperacion de Hyperice, presentes mds alléa de las lineas de mefa de las
pruebas, para apoyar la recuperacién de los afletas después de la carrera.
Este acuerdo, que convierte a Hyperice en la tecnologia oficial de recupera-
cion de las IRONMAN Global Series, se da tras diez afios de relacién entre
el organizador de pruebas de resistencia y Normatec, compaiiia que fue
adquirida por Hyperice en 2020. Ahora, la empresa estadounidense amplia
su asociacion con la promotora de carreras para cubrir todos los eventos
globales de RONMAN e IRONMAN® 70.3®. Esta olianza permitird inte-
grar fodos los productos y tecnologias de Hyperice en las carreras.

El evento Zumba24 sobrepasé los 800.000

participantes de 47 paises y 4 continentes

GYM FACTORY QQ

B Mds de 100 especidlistas en educacién de Zumba® de 47 paises

rindaron la mejor experiencia de acondicionamiento fisico de baile vir-
tual. EI maratén global de fransmision en vivo de 24 horas de Zumba®
comenzé con la clase magistral del creador, Beto Pérez, desde Miami. El
evento recorrio 47 paises y 4 continentes, cautivando a miles de personas
mientras bailaban alrededor del mundo.

La marca de acondicionamiento fisico de baile latino Zumba® invitd
al mundo a “Unirse a la revolucion del amor” ol participar en 24 horas
seguidas de clases virtuales en vivo de Zumba®, de forma gratuita. Dan-
do comienzo el dia 29 de enero a las 16:00 CET con una clase magis:
tral de gran energia del creador de Zumba® Beto Pérez, en vivo desde
Miami, el evento recorric 47 paises y 4 continentes, cautivando a miles
de personas mienfras bailan alrededor del mundo y de regreso a las pistas
urbanas y latinas més calientes enfregadas por instructores lideres directa-
menfe en sus hogares.



Ukactive pide ol gobiemo que respalde la prescripcion

social en el sector del finess y el ocio

M En el informe publicado el 12 de enero, “liderando
el cambio: prescripcién social dentro del sector del
fitness v el ocio”, ukactive pide al gobierno vy sus
agencias que ayuden a desbloquear el potencial de
las instalaciones de fitness y ocio para servir a més
personas a fravés de la prescripcién social. Las inicia-
tivas de salud publica deben ayudar a concienciar
sobre la prescripcion social en gimnasios, piscinas y
centros de ocio para reducir la presién sobre el Servi-
cio Nacional de Salud (NHS),EFinforme, pafrocinado
por Matrix, hace cuatro recomendaciones clave para
desarrollar y hacer crecer la prescripcion social dentro
del sector Jel fitness y el ocio para que pueda desem-
pefiar su papel mas completo en la mejora de la salud

el bienestar de la nacién. Ukactive compartiré los
KoHozgos y recomendaciones del informe con el go-
biemo vy las partes interesadas clave en la red més

amplia, para impulsar la accién v el apoyo.
pha, p p Y poy

Aerobic & fitness distribuira
Ivolution en Espaiia, marca
especializada en entrenamiento
inercial

B Aerobic & Fitness ha llegado
a un acverdo de distribucion
con Ivolution, una de las marcas
referenfes en equipamiento iner-
cial, para comercializar sus pro-
ductos en Espafia. la marca
Ivolution pasa asf a formar parte
del porfolio de Aerobic & Fit-
ness, completando su propuesta
de valor diferencial en todo tipo
de mercados.
Aerobic & fitness se decidié
or la disfribucién de la marca
Rolution por su amplio porfolio
de equipos para entrenamiento
inercial, puesto que dispone de
equipos pequefios, portdtiles y
muy versdtiles, como el Air
Wheel o la polea cénica porfé-
fil, hasta equipos de mayor for-
mato como equipos de remo o
el hip frust isoinerciales, pasan-
do por clésicos como el yoyo
squad. Todos ellos pueden utili-
zarse con el software Valkiria
que permite moniforizar el entre-
namiento y evolucion del socio
o aflefa. Aerobic & Fitness bus-
ca ofrecer con los diferentes
modelos de equipamiento iner-
cial, un plus de calidad a aque-
os cenfros que quieran propor-
cionar una experiencia de valor
a sus clientes.

Metropolitan destaca
las 7 principales
tendencias fitness para

2022 vy actividades

para seguirlas

M Estar en forma estd cada vez mds va-
lorado por las repercusiones positivas del
ejercicio fisico en la salud fisica y mental.
Francisco Pascual, responsable del drea
de Fitness de los clubs Metropolitan,
destaca las 7 supertendencias que mar-
carén el finess de 2022. Desde el creci-
miento del interés del trabajo de fuerza,
la combinacién de disciplinas para mejo-
rar la forma fisica hasta el crecimiento del
inferés del trabajo de gliteos, hay opcio-
nes para cada persona. la cadena de
gimnasios Metropolitan, con 21 clubs en

Espafia y més de 800 horas mensuales
de acfividades dirigidas, concentra toda
la oferta que se necesita para estar en
forma en 2022

1. Inferés por trabajar la fuerza.

2. Ejercicios de alta infensidad.

3. Combinar para ganar.

4. Outdoor fambién en el club.

5. Acfividades en grupo para potenciar
la motivacién.

6. Personalizacién del enfrenamiento.

7. Interés por el trabajo de gliteos

B Madrid acogerd la 8% edicién del
Congreso Nacional de Enfrenamiento
Personal para profesionales del sector.
El evento tendrd lugar en mayo de
2022 en el auditorio del Comité Olim-
Eico Espariol. El programa incluye 4

loques sobre femdticas de interés
para quien ejerce o prefende ejercer
en el campo del entrenamiento perso-
nalizado. El Congreso Nacional Perso-
nal Trainer se extenderd durante todo
el dia 21, desde las 9:30 de la mafio-
na, hasta las 19:30 de la tarde. Este
congreso presenta una oportunidad

Lo 8 edicion del
Congreso
Personal Trainer,
se celebrard en

mayo en la sede
del COE

nica de interactuar y formar nuevas
conexiones con profesionales del sec-
tor, en un ambiente agradable con el
objefivo de sentar %oses ara el
aprendizaje vy la reflexién dcho\ec'fif
vo. Para asegurar la calidad del
evento, contamos con la presencia de
varios ponentes, el Dr. Alfonso Jimé-
nez, que realizard la ponencia inagu-
ral y con Moisés Benavente, Cristina
Gonzdlez, el Dr. Juan Anfonio More-
no, Alvaro Bachiller, leficia Pelegrin,
Unai Casquero, enfre ofros en los
bloques de ponencias.
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LA MEJOR VACUNA
CONTRA LA
PANDEMIA DE LA
DESINFORMACION:

Responsabilidad, andlisis
critico y reconocimiento
de las fuentes oficiales.
Un ejemplo prdctico en
materia de regulacién
profesional del deporte.

;Las leyes cambian? ;Se modifican? ;Se derogan?
Si, por supuesto. Hasta aqui, no he hecho ninguna
contribucion de interés al saber y conocer general
de las personas que estéis leyendo estas lineas.
Algunas estareéis pensando donde esta la “trampa”
de estas cuestiones o hacia donde quiero dirigir el
foco. En ocasiones recibimos informacion y la
difundimos sin previamente haber hecho un analisis,
consulta o contraste de la misma. Tenemos al
alcance mucha informacion y esto, curiosamente,
nos puede predisponer al mismo resultado que si no
tuviéramos acceso a esta: desinformacion.
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En primer lugar, una encuesta de
autovaloracién del conocimiento
en materia de regulacién de leyes.
Primera pregunta, zconoces la
existencia de leyes de regulacién
de las profesiones del deporte?
Segunda, sexiste en tu Comunidad
Auténoma una ley de regulacién?
Y para quienes ejerzdis o estéis
valorando ejercer profesionalmen-
te en el dmbito deportivo dentro de
la Comunidad de Madrid (CAM),
sestén en vigor la ley y su regla-
mento de aplicacién, en este dmbi-
to de la actividad fisica y del
deporte2 Consulta las respuestas
en la nota al pie.!

Hay temas y cuestiones que
pueden generar debate y otros,
simplemente necesitan ser tratados
con la informacién correcta. En el
recién estrenado 2022 sigo leyen-



do y recibiendo preguntas sobre el
momenfo en que habrd ley que
regu|e el sector del deporfe en la
CAM. La mencionada ley se publi-
c6 el 15 de diciembre de 2016 y
entré en vigor seis meses mds tar-
de (tal y como indicaba el texto
inicial publicado en 2016), el 15
de junio de 2017. Fin del debate.

3Dénde reside la confusién2 En
primer lugar, cuando hay un cam-
bio en la normativa, es posible que
se dé la situacién de que haya
grupos “promotores” y grupos
“detractores” de la misma. A estos
Gltimos les puede interesar generar
confusién y hacer creer lo que

Como profesionales tenemos el deber de
conocer la legislacion que nos compete y, al
menos, dudar de las informaciones que se
difunden en foros no oficiales, tener la
capacidad de contrastar la veracidad de las
mismas acudiendo a las fuentes oficiales o
consultando a los organismos responsables de
la creacion, modificacion y derogacion de las
leyes y, siempre que sea posible, fomentar en
nuestro colectivo un uso serio, responsable y
contrastado de la informacion, con humildad y
respeto hacia compaiieros y compaiieras del
ambito y hacia profesionales de otros ambitos
que nos pueden ayudar y resolver las dudas en
aspectos, a veces tan complejos, como es el
ambito de la jurisdiccion.

interesa hasta tal punto de buscar
los resquicios o “puntos calientes”
del proceso de regulacién para
divulgar que no existe. Uno de
estos puntos es el reglamento de
aplicacién de la ley en cuestion.
Este documento es paralelo a la
misma, viene incluido dentro del
cuerpo de la ley y debia ser publi-
cado en un plazo determinado. En
la actualidad, sigue pendiente la
publicacién del reglamento en
cuestién sla ley ha quedado inva-
lidada por este hecho2 No, la ley si
estd en vigor. La falta de un regla-
mento de aplicacién retrasa la
puesta en marcha de una serie de
trémites, si.

Otro foco de atencién y confu-
sién: profesionales del dmbito
deportivo ejerciendo en la CAM
sin  titulacién o cudlificacién
slncumplen la ley? Profesional que
inicié su actividad posteriormente
a la publicacién de la ley, si,
incumple. Profesional que en el
momento de la publicacién de la
ley ya se encontrase ejerciendo,
estard en uno de los siguientes
supuestos: tener la experiencia
laboral demostrable (horas en
informe de vida laboral) que indi-
ca la ley o no tenerla (no alcanzar
las horas requeridas). En el primer
caso, si cumple la ley y, por tanto,
puede seguir ejerciendo profesio-

! Primera pregunta: Si, existen leyes de regulacién a nivel autonémico. Segunda pregunta: 9 autonomias estén reguladas y puedes
consultar cuéles son en la hemeroteca digital de Gym Factory, Revista de entrenadores n°?6. Tercera pregunta: la ley estd en vigor

desde el 15 de junio de 2017, no asi su reglamento de aplicacién, pendiente de publicacién.
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profesién y legislacién

nalmente en el dmbito, debiendo
solicitar y tramitar la “habilitacién
indefinida” ante la Administracién
en el momento en que esta (Direc-
cién General de Deportes) comuni-
que la apertura del procedimiento
(ser& necesaria la publicacién del
reglamento de aplicacién de la
Ley). En el supuesto contrario, no
tener suficientes horas acumula-
das, el o la profesional podré
seguir ejerciendo durante un plazo
determinado en el que deberd
presentar ante la administracién la
titulacién o cualificacién necesaria
para ejercer. En caso de no hacer-
lo, quedard fuera del marco legar
a partir del vencimiento de ese
plazo.

Por Gltimo, en el capitulo de
informaciones que cuestionan el
actual marco de regulacion del
édmbito deportivo en la Comunidad
de Madrid estd la aprobacién de
otras leyes posteriores. A finales del
pasado 2021 se sometié a Audien-
cia Pdblica? el “Anteproyecto de Ley
de medidas urgentes para el impul-
so de la actividad econémica y la
modernizacién de la administra-
cién de la Comunidad de Madrid” 3

Este documento, selimina la actual

Hay temas y cuestiones
que pueden generar
debate y otros,
simplemente necesitan
ser tratados con la
informacion correcta.

regulacién profesional del éambito
de la actividad fisica y del deporte
en la Comunidad de Madrid24 No,
un anteproyecto de ley no cambia
ni modifica nada en esa condicién
de “anteproyecto”. Una vez supere
los procesos de consulta, propues-
tas de modificacién, nueva pro-
puesta de anteproyecto... debe ser
aprobado por el érgano competen-
te, en este caso, la Asamblea de
Madrid. En el caso de que final-
mente el anteproyecto en cuestién
se convirtiera en una ley publicada,
atendiendo a su contenido, tal y
como aparece en la actualidad el
texto publico, no provocaria la des-
aparicién del marco de regulacién
profesional del dmbito deportivo,
sino que modificaria y matizaria
algunos puntos. Ninguno de los
sustanciales (mismas denominacio-
nes profesionales mismas fitulacio-
nes/cudlificaciones de acceso...).

2 Portal de Transparencia de la Comunidad de Madrid- Audiencia y en informacién.

3 “Anteproyecto de Ley de medidas urgentes para el impulso de la actividad
econémica y la modernizacién de la administracién de la Comunidad de Madrid”

4ley 6/2016, de 24 de noviembre, por la que se ordena el ejercicio de las
profesiones del Deporte en la Comunidad de Madrid.
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Este ejemplo del caso concrefo
de una autonomia puede trasla-
darse al resto de las que estén
reguladas en nuestro émbito, aten-
diendo a las particularidades de

C(]d(] marco |egc|| concretfo.

Como profesionales tenemos el
deber de conocer la legislacién
que nos compete y, al menos,
dudar de las informaciones que se
difunden en foros no oficiales,
tener la capacidad de contrastar la
veracidad de las mismas acudien-
do a las fuentes oficiales o consul-
tando a los organismos responsa-
bles de la creacién, modificacién y
derogacién de las leyes y, siempre
que sea posible, fomentar en nues-
tro colectivo un uso serio, respon-
sable y contrastado de la informa-
cién, con humildad y respeto hacia
compafieros y compadieras del
dmbito y hacia profesionales de
otros dmbitos que nos pueden ayu-
dar y resolver las dudas en aspec-
tos, a veces tan complejos, como es
el dmbito de la jurisdiccién.

Carla Belén Gutiérrez
Sénchez
Colegiada 55383- COPLEF

Madrid. Profesora asociada de la

Universidad Auténoma de Madrid.
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EXERGAMING:
sjugamos a hacer ejercicio?

En la era de la revolucion digital, el sedentarismo y todas las consecuencias negativas
que trae consigo para la salud de la poblacion a nivel mundial, es una realidad
aplastante, que se ha incluso acrecentado durante la época de pandemia vivida en los
ultimos afios (Filgueira et al., 2021).

Una de las razones fundamentales que siempre se seialan en primer lugar, es el
tiempo empleado frente a dispositivos digitales (ordenadores, tablets, smartphones y TB),
con actividades completamente pasivas, cuyo gasto energético y destruccion
de la activacion postural es mas que evidente (Judice et al., 2016).

Recurriendo al viejo axioma de “si no puedes con tu enemigo, unete a
é1”, ;tenemos alguna herramienta digital que pueda ayudarnos en la
guerra contra el sedentarismo?

Qué es el Exergaming

El exergaming, o jugar a video juegos de manera activa,
se ha converfido en una tendencia emergente en el sector
del finess y la salud. Podemos definiflo como un juego
digital que requiere de movimientos corporales para
jugarlo [més alléd de la manipulacién solo del mando a
nivel manual), estimulando una experiencia de juego
activa como una forma de actividad fisica.

Como fortalezas de esta nueva forma de actividad
fisica, podriamos sefialar (Benzing y Schmidt, 2018):

a) Incrementos en la motivacién y disfrute por el ejercicio
fisico.

b) Potencial llegada a millones de usuarios, alta escala-
bilidad.

c) Tiene efectos terapéuticos documentados a nivel de
neuroplasticidad y aprendizaje cognitivo en diferentes
poblaciones.

Sin embargo, también cabe sefialar algunos aspectos
negativos y riesgos a fener en cuenta:

a) Se incrementa el tiempo frente a las pantallas, con
posibles contraindicaciones a nivel ocular.

b) Puede sustituir el ejercicio fisico fradicional o el acceso
a modalidades de ejercicio de alta infensidad y fuer-
za, de demostrada utilidad a nivel de salud.

c) Es posible que existan resfricciones fécnicas y de
accesibilidad econémica al exergaming mas evolucio-
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nado, dado los requerimientos de conectividad a
internet, televisiones de alta gama y el propio hard-
ware v software del juego.

Exergaming y gasto
energético
Una de las primeras preguntas que pudiéramos plantear

nos, seria sencilla: ssupone el exergaming una forma de
ejercicio fisico?

Probablemente uno de los estudios mds relevantes nos
llega avalado por el Insfituto Nacional de Salud y Nutri-
cion de Japon (Miyachi ef al., 2010). En este trabajo,
por primera vez se analizaron los consumos energéficos
de las cinco actividades del juego Wii Sport (galf, fens,
bolos, béisbol y boxeo) y las 63 del Wii Fit Plus (yoga,
equilibrio, fuerza, resistencia). Para el cdlculo de la ener-
gia expedida se ufilizd uno de los medios mas fiables
que existen: una cdmara metabdlica junto con un anali-
zador de gases expirados. Sus conclusiones fueron que
de las 68 actividades analizadas, el 43 de ellas fueron
clasificadas como leves (<3METs), y 22
como moderadas (3-6 METs). Nin-
guna superd el umbral de

intensidad  requeri-
do para ser considero-
da como vigorosa [>6 METs).

Esta diferenciacion de actividades
coincide con las recomendaciones de
la revision sistemdtica hecha por
Bliddiss e Irwin, en la que nos informan

de que existen grandes diferencias en

cuanto al consumo energético vy la frecuencia
cardiaca que requieren aquellos juegos donde se
movilizan los miembros inferiores respecto a los que tan
solo implican a las exiremidades superiores (Bliddiss e

Irwin, 2010).

Teniendo en cuenta este dafo, en cualquier caso
sigue siendo bastante positivo, porque supone todo un
mundo si realmente se sustituyen horas y horas de video-
juegos pasivos (que suelen ir asociado al consumo de
alimentos poco recomendables ademds), por aunque

sea minutos de videojuegos activos: realmente la
diferencia cuando sumamos volumen de horas,
puede llegar a ser un “cambio de juego” en

la salud global.

Otras aplicaciones para
la salud del Exergaming

Posiblemente, el mayor avance de los Gltimos afios en
esta materia, sea la aplicacion de los videojuegos [y
la mdas novedosa realidad virtual), al tratamiento y
recuperacién de diferentes afecciones cognitivas
motoras [Mura et al. 2018). Podemos destacar entre
sus utilidades:

* Mejora del rendimiento motor (como la capacidad de
caminar o levantarse) y cognitivo (atencién, memoria
de frabajo) en pacientes con Parkinson (Garcia-Agun-
dez et al., 2109).

* Mejoras en el equilibrio y la movilidad funcional de
personas mayores, con incrementos en su motivacion
para seguir realizando esos ejercicios de manera
regular ademds (Pacheco ef al., 2020).

* Complementar ofros fratamientos fradicionales en
enfermedades neuromotoras como la polio, pardlisis
cerebral o sindrome de afrofia muscular espinal (Eckert

et al., 2017).
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medicina y ciencias del deporte

Mi Cuerpo v Yo,
Ml Cuerpo Yo

No .

3Que tipos y formas de
inferacciones existen entre el
cuerpo, la mente, y la espiritualidad
de un deportista?

En esencia, somos nuestros cuerpos
y nuestros cuerpos somos nosotros.
Existe una intima e indisoluble
relacién entre nuestro Yo
psicolégico, nuestra anatomia, y
nuestra espiritualidad. Es un grave
error pensar en términos de: “Mi
Cuerpo y Yo;” cuando lo correcto
seria: “Mi Cuerpo, Yo.”
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Hace aproximadamente veinte afios, intervine quirdrgica-
mente a un deportista que perdié una mano partiendo
lefia con un hacha. Al despertarse de la anestesia obser-
v6 un muidn donde anfes esfaba su mano izquierda.

Se quedé en silencio, lucho confra las légrimas, vy
pregunté, “sdénde esfaba su mano?” “la coloqué en
suero fisiolégico y mafiana, con su permiso, la enterrare-
mos” le respondi en voz baja. “Por favor enfréguemela,”
ordend el aflefa. El joven mir6 la mano durante largo
rato, luego la cogié con la mano que le quedaba y la
acaricié con carifio. “Te voy a echar de menos, vieja
amiga, dijo - no fe aprecie lo suficiente cuando eras
parte de mi, pero lo hago ahora que te he perdido.

Fue un hecho conmovedor y seficla una gran verdad
sobre la relacion psique-cuerpo: “la integridad corporal
nunca es fan positiva como la perdida de una estructura
es negativa.” El aprecio por nuestro cuerpo requiere, en
cierfo modo, una sensacion de perdida, sea esta real o
imaginaria.




Todos intentamos evitar pérdidas, pero sin ellas no
existiia una perspectiva desde donde apreciar lo que
poseemos. Poseer ambas manos era positivo para el
afleta, pero en su ajefreada vida jamés considero lo Uil
y valiosa que le era.

Durante afios mantuve el contacto para saber como
sobrellevd su pérdida, asf como para comprobar si el
accidente fue un asunto aislado o recurrente en el fiem-
po. Queria saber si fue un hecho con el cual répidamen-
te se reconcilié, o si fue el comienzo de una interminable
cascada de culpas, protestas, vergiienza, aufo despre-
cio, heridas emocionales auto infligidas, auto compa-
sién, y de revivir lo sucedido.

La herida emocional aute-infligida representa un impul-
so dirigido hacia el interior de uno mismo y posee tres
fines: 1.- casfigar la propia persona; 2.- casfigar al pro-
pio Yo; vy 3.- responsabilizarse excesivamente por los
fallos y malas decisiones. Representa un impulso profun-
do y extrafio que, si no se logra controlar, puede acabar
muy mal.

La mejor reaccion hubiese sido enterrar, conjuntamen-
fe con la mano, los senfimientos negativos, haberse ale-
jado infelectual y emocionalmente del suceso, y jamas
mirar hacia afrgs. Todo ello habria reducido considera-
blemente su dolor y sensacién de pérdida. Esta seria una
formula idénea a aplicar en toda lesién deportiva.

De no haber sido asi, fodo hubiese empeorado. Se
hubiese creado un tiempo muerto que infensificaria el acci-
dente y le oforgaria un alcance temporal que no poseia por
st mismo. Todo ello, sin opcién a recuperar la mano.

El impulso de heriros a nosofros mismos estd ligado
al deseo de volver a experimentar un esfado previo de
infelicidad, asi como de infentar recuperar una posesién

perdida. Para confrarrestar esfe efecto, el afleta debié
enterrar su mano y el recuerdo de su mano.

El impulso de herirse a uno mismo rara vez se realiza
de forma directa. Suele presentarse como un efecio
secundario cada vez que experimenfamos un accidente
en vez de un evento agradable.

En tal momento las emociones negativas nos condu-
cen hacia un camino equivocado. Mientras continuemos
en ese camino, las consecuencias serén siempre las
mismas: fristeza, decepcién, frustracién, ira, ansiedad,
remordimiento, resentimiento, auto complccencio, %
depresion.

Todo ello a causa de elegir, con mayor libertad de la
que nos damos cuenta, estados emocionales negativos
que, una vez consfituidos y perpetuados, tienden a esta-
dos de animo desagradables.

Resulta imposible recordar la mano perdida y no
entristecerse por ello. También seria imposible recorrer el
camino que lleva a tiempos y condiciones mas idéneas
sin implicarnos en un viaje colmado de ira y fristeza. Si
nuestro obijetivo es lograr la paz espiritual, debemos
alejarnos de ese camino.

El afleta eché de menos su mano. Pero, y afortunado-
mente, sélo lo hizo cuando ambas manos habrian cogi-
do mejor su larga vy flexible périga de aflefismo que
fanto amaba.

Después de veintidés afios de vida con ambas manos,
fales recuerdos eran ineludibles. Pero supo aceptar su
pérdida, lo que para él significaba hacer de cuenta que
habia nacido con una sola mano. Al mismo tiempo agra-
deci6 haber tenido uso de ambas manos durante veinti-
dos afios.

Si bien fue un hecho desafortunado, ya no habia for-
ma de echar marcha atrés. Lo hecho, hecho esta, y agua
pasada no mueve molinos. Pero no existia nada en ese
accidente que le obligase a agravar la situacién median-
fe contfinuos ataques e insultos auto destructivos.

En esencia, somos nuestros cuerpos y nuestros cuer-
pos somos nosofros. Existe una fnfima e indisoluble
relacién entre nuestro Yo psicolégico, nuestra anatomia,
y nuestra espiritualidad. Es un grave error pensar en
términos de: “Mi Cuerpo y Yo;” cuando lo correcto
seria: “Mi Cuerpo, Yo.”

Aliméntenlo bien, entrénenlo bien, y cuidenlo bien ...
es el Unico que fienen.

Guillermo
A. laich de Koller

Doclor en Medicina y Cirugfa
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para bajar claramente de “dureza”
en los dltimos grados.

Safety Bar

la Safety Bar a veces se propone
como una alfernativa al Front Squat
cuando en realidad es una altfemna-
fiva a los Back Squat, sélo que el
hecho de poder dejar los brazos
delante puede generar curiosamen-
te una confusién (la barra y los dis-
cos estén claramente atrds).

En este caso nos enconframos
con un material que ha ganado
cierta popularidad (incluso a nivel
de pequefios estudios a nivel cientf-
fico) especialmente entre culturistas y
fandticos del Strongman y que, por
la peculiaridad de su carga, genera

una mayor flexion de cadera® ° vy,
por lo tanto, mayor activacion en
musculatura glitea y lumbar?. Sin
embargo, no seria la allernativa mas
apropiada si lo que queremos traba-
jar es con cargas maximas.

Pistol Squat

El Pistol Squat era una de las
variantes utilizadas en la etapa de
los hierros y pesos libres, al inicio
de los gimnasios vy, fras unos afos
de desuso, ha vuelo a la actualr-
dad gracias a los circuitos intensi-
vos-funcionales.

Es un ejercicio que requiere un
nivel de fuerza, estabilidad, control
y salud de la articulacién de la
rodilla (generaré una carga muy

2 Krisfiansen, E., Larsen, S., Haugen, M. E., Helms, E., & van den Tillaar, R. (2021). A Biomechanical
Comparison of the Safety-Bar, High-Bar, and low-Bar Squat around the Sticking Region among Recrea-
fionally Resistance-Trained Men and Women. Int. J. Environ. Res. Public Health, 18, 8351,

3 Hecker, K. A., Carlson, L. A., & lawrence, M. A. (2019). Effects of the safety squat bar on frunk and
lowerbody mechanics during a back squat. The Journal of Strength & Conditioning Research, 33,

545551,

4 Vantrease, W. C., Townsend, J. R., Sapp, P. A., Henry, R. N., & Johnson, K. D. (2021). Maximal
Strength, Muscle Activation, and Bar Velocity Comparisons Between Squatting With a Traditional or
Safety Squat Bar. The Journal of Strength & Conditioning Research, 35, S1-S5.

elevada a nivel de tendén rotulio-
noJ que muy, muy pocos van a
poder hacer. De hecho, podriamos
decir que en la préctica genera
pocas lesiones, ya que la genfe
que no tiene una buena capacidad
a nivel fisica y/o estructural, direc-
famente no la puede hacer.

Ademds, se necesita una fuerza
de dorsiflexién muy elevada [si eres
de los que se te van los talones hacia
arriba en una sentadilla normal esto
ni lo infentes] asi como una gran
esfabilidad de caderarodilla.  Por
ofro lado, también debemos tener
claro que en los dltimos grados serd
fécnica imposible mantener el arco
lumbar dentro de la zona neutra.

Santiago liébana Rado

MasterTrainer Fitness G.
SectorFitness European Academ
Director Técnico HealthStudio
European Academy
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La relacién microbiota-
musculo en el

ENVEJECIMIENTO

(2% parte)

En la publicacién anterior vimos como el
estado del intestino es crucial en la salud
muscular o si mds no, en facilitar que
nuestro misculo esquelético mantenga la
capacidad de generar sefalizadores
antinflamatorios con un estilo de vida
activo y la préctica regular de ejercicio
fisico. En esta ocasién, seguiremos la
revisién publicada en la revista Nutrients
(2019). “Gut Microbiota, Muscle Mass
and Function in Aging: A Focus on
Physical Frailty and Sarcopenia” pero
enfocdndome en cémo el desequilbrio
intestino — musculo juega un rol
destacado en la desincronizacion
metabélica y cronolégica, en resumen,
en la pérdida de autonomia fisica y
cognitiva prematura.

La hiperi)ermeobi“dod
intestinal:

la hiperpermeabilidad intestinal no es especifico de
mayores de /0 afios, es cada vez mas habitual encon-
frar desajustes o sobrecrecimiento de bacterias pato-
genas en adulfos j6venes, generando igualmente una
inflamacién sistémica de bajo grado, aumentando el
riesgo de aparicién de enfermedades metabdlicas,
autoinmunes o degenerativas.
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Esto explicaria, la cada vez més grande cifra de
personas jbvenes que fienen limitada su autonomia
fisica, y que tienen verdaderos problemas para seguir
aprendiendo nuevas habilidades.

El rol de los &cidos grasos de
cadena corta beneficiosos

(SCFA's)

Llos SCFA's beneficiosos como el butirato, acetato y
propionato son metabolitos generados por las bacte-
rias muconutritivas. Tienen una funcién bdsicamente

anfiinflamtoria de las células de la pared intestinal y
a su vez, son fuente de energia de las distintas bac-
terias.

Estos metabolitos son capaces de atravesar la
barrera hematoencefdlica, aportando beneficios a
nivel emocional y conductual en las personas mediante
la relacion bidireccional intestino — cerebro.

A nivel muscular, los SCFA's, permiten el buen fun-
cionamiento de las mitocondrias musculares, esto inci-
de de manera directa en la capacidad del musculo de
capfar la glucosa, de mejorar la sensibilidad a la
insulina muscular, por lo tanfo, mejora la sensibilidad
a la insulina sistémica.

Por ofro lado, los SCFA's también ayudan o un
correcto funcionamiento de la oxidacién de las grasas
en las mitocondrias musculares. En resumen, los dcidos
grasos de cadena corta, tienen la facultad de norma-
lizar el funcionamiento muscular, bien para generar
fuerza muscular como para promover su regeneracion
y la conexién neuromuscular.

Unos buenos niveles de SCFA's esta relacionado
con un buen equilibrio de la microbiota intestinal, en
este aspecto, se ha encontrado que aquellas personas
mayores de 70 afios que mantenian una diversidad
bacteriana intestinal maés similar a la de adultos mayo-
res con la microbiota en equilibrio eran capaces de
tener mayor autonomia tanto fisica como cognitiva, es
decir, mayor capacidad de funcién muscular y plastici-
dod cerebral.

Por lo tanto, aunque la sarcopenia va ligada al
envejecimiento, el envejecimienfo no siempre va liga-
do a la edad cronolégica sino al grado de disbiosis
intestinal y la capacidad de la microbiota de fabricar
suficientes SCFA's beneficiosos. Por eso es vital, cuidar
la microbiota, sobre todo a partir de los 40 afios que
es cuando empiezan a flaquear los procesos de rege-
neracién.

Cuidar la microbiofa es una forma mantener engro-
sados los mecanismos celulares y permitird que poda-
mos seguir cumpliendo afios siendo cronolégicamente
viejos pero metabdlicamente jovenes.

Microbiota y misculo

La microbiota infestinal, actia como mediador entre la
proteina ingerida en la diefa y la funcién pro anabélica
de la proteina en el misculo. La microbiota es capaz de
aumentar la biodisponibilidad de los aminodacidos (pre-
cursores de las proteinas) y a su vez estimula la secre-
cion de insulina y su eficiencia en el musculo.

Se ha observado un déficit de bacterias muconutri-
fivas (fabricantes de la capa de mucosa que cubre la

QQ GYM FACTORY



WA cntrenadores

pared intestinal] en personas con atrofia muscular. Por
el contrario, aumentar la presencia de estas bacterias,
[que son las que producen el butirato, propionato y
acefato] produce una mejora de la funcién vy fuerza
muscular.

En esta linea, segun la revision en la que estoy
basando todo el articulo, tomar butirato reduce la
permeabilidad intestinal, la inflamacién v a su vez
aumenta la cantidad de misculo debido a que se
equilibra la relacién en los sefalizadores inflamatorios
% antiinflamatorios musculares (miostatina — irisina).
Pareceria més que interesante lograr llevar un estilo de
vida y alimentacién que potencie las bacterias produc-
toras de butirato [almidoén resistente, productos vegeta-
les y alimentos fermentados).

Tomar fenoles (uva, frutas del bosque, cebolla, piel
de la manzana, etc.), mejora la sensibilidad a la insu-
lina muscular, y en consecuencia, reduce los sefaliza-
dores inflamatorios en el propio misculo permitiendo
recuperar y/o mantener la funcionalidad muscular y
los procesos de regeneracién y anabolismo muscular

(aumentar la cantidad de misculo) si estuviéramos tra-
bajando en aumentarlo.

Finalmente la falta de actividad diaria, que esfd
ligado a la sarcopenia, también produce cambios
adversos en la microbiofa intestinal, por lo tanto, la
comunicacién entre el mosculo y la microbiota es de
doble sentido.

En resumen, estamos viendo como la clave estd en
reducir sefializadores inflamatorios, bien porque esté
desequilibrada la microbiota intestinal (exceso de pro-
teoliticas, de bacterias reductoras de sulfuro, de ami-
nas o de amonfaco) o bien porque llevemos un estilo
de vida sedentario con hébitos alimentarios y de des-
canso proinflamatorios.

La sarcopenia, la fragilidad, o el deferioro cogniti-
vo es propio del envejecimiento del organismo, no de
la edad cronologica de la persona. Por lo tanto, el
objefivo deberia estar en refrasar al maximo la pérdi-
da de autonomia y las limitaciones funcionales que
nos hacen concluir que una persona estd envejecida.

Jordi Garcia

licenciado en Ciencias de la Actividod
Fisica y el Deporte (Barcelonal. LPF Cerified
Trainer. Postgrado en Psiconeuroinmunoen-
docrinologia (PNIE). Master en Medicina,
Nutricién y Terapia Orfomolecular
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enfrenamiento de fuerza

La auténtica revolucion
de la resistencia
neumatica radica en la
posibilidad de trabajar
a altas velocidades,
tanto la fase
concéntrica como la
exceéntrica, sin apenas
riesgo de lesion. Y
obteniendo los
resultados en vatios.

“Neumdtico” es una palabra que
proviene del griego “Pneumatikos” y
significa respiracién. En términos
generales, se enfiende por neumdti-
ca la parte de la ciencia de la fisica
que frata de las propiedades de los
gases y, por tanto, también del aire.

GYM FACTORY 99

Como la

esta

cambiando el sector
deportivo y de la salud

La tecnologia que denominamos
neumdtica, (llamada co|oquia|mente
tecnologia del aire) lleva un tiempo
en el mercado dando mucho que
hablar dentro del dmbito del fitness
y la salud. Sin embargo atn existe
mucho desconocimiento en lo que
respecta a sus ventajas frente a las
mdquinas tradicionales.

sIntrigndo? Nada nos ayudaré
mejor a entenderlo que una sencilla
metdéfora de fisica bdsica: “Un kilo
no es siempre un kilo”.

5Sabias que un kilogramo de
masa siempre tiene la misma iner-
cia, 1 kg, pero no siempre ofrece
9,8 Newtons (Tkp, 1 kilopondio o
kilogramo-fuerza) de resistencia? El
cambio disruptivo que ofrece la fec-
nologia neumdtica es que con un
sislema neumdtico un kilo siempre
es un kilo.

Vamos a explicarlo de ofra manera.
Imagina que vas en un ascensor que
acelera y frena muy répido. Cuando
empieza la subida, pesas més, y
cuando llega arriba, pesas menos.
Y al revés, cuando empieza la baja-
da, pesas poco, pero cuando frena
la bajada pesas muchisimo.

Si extrapolamos esto al entre-
namiento “tradicional” con cargas
inerciales (pesos libres, poleas y

mdquinas) nos encontramos con
un problema: la velocidad aplica-
da dltera el peso de las cargas
durante la ejecucién del ejercicio.
Este problema ocurre principal-
mente durante la fase de bajada
de un ejercicio (fase excéntrica),
donde para detener la inercia se
ejerce muchisima fuerza (el doble
o incluso el triple del peso real si
la bajada ha sido répida) es
cuando més riesgo de lesién exis-
te, ya que la contraccién y el
movimiento van en sentido con-
trario.

3Cémo se soluciona esto? Inicial-
mente, entrenando lento, pero hace
afios que tenemos la evidencia de
que los mayores beneficios se
encuentran con velocidades propul-
sivas elevadas. Sin embargo, el
riesgo de aplicar altas velocidades a
los cargas inerciales es demasiado
grande.

Pero afortunadamente la fecnolo-
gia avanza y ha encontrado una
solucién a este problema: las cargas
NO inerciales.

Las cargas no inerciales son aquellas
que la resistencia que ofrecen es
independiente de la velocidad. Prin-
cipalmente las hay de cuatro fipos:



Elésticas.
Hidrdulicas.
Motorizadas.
Neumdticas.

Las resistencias eldsticas son
variables por definicién, su resisten-
cia aumenta con el recorrido (de
manera inversa a las cargas inercia-
les), por lo que no nos ofrecen una
resistencia constante.

Las resistencias hidraulicas nos
pueden ofrecer una resistencia cons-
tante, pero solo en concéntrico, ya
que un liquido solo resiste, nunca
empuja.

Las resistencias motorizadas pue-
den ofrecer la resistencia que desee-
mos, pero requieren de una maqui-
naria con un complejo software de
programacion.

Y finalmente, la resistencia neu-
mdtica si nos ofrece una resistencia
constante e independiente de la
velocidad, con una tecnologia
mucho més amigable con la expe-
riencia de usuario.

Keiser introduce la tecnologia neu-
mdtica en sus productos de una for-
ma sencilla y muy facil de asimilar
para cualquier tipo de consumidor.
Un compresor de aire se encarga de
gestionar la resistencia y el usuario
puede controlarla a su antojo
mediante una sencilla botonera que
le permitird reducirla o aumentarla.

la ventajo afiadida es que el
display de Keiser no solo muestra la

resistencia de trabajo: también
muestra y valora la potencia gene-
rada. La potencia es el verdadero
pardmetro de control de la intensi-
dad, y tener un display que no solo
nos permite medir la potencia, si no
que también es capaz de calcular la
resistencia éptima de trabajo indivi-
dudl, es el suefio para cualquier
consumidor que quiera tener autén-
tico control sobre sus rutinas de
entrenamiento.

Gracias a estos datos, los usua-
rios podrén planificar y disefiar las
mejores estrategias para progresar
en sus objetivos.

Las investigaciones nos muestran
que los resultados obtenidos en
programas de entrenamiento con
resistencias neumdticas son com-
parables a los de programas con
pesos libres (articulo 1) y a los
programas con resistencias “isoi-
nerciales” como los yo-yo o poleas
cdnicas (articulo 2) en atletas de
élite y poblacién sana.

Y especialmente en gente mayor
(articulos 3y 4), ademds de equi-
parar los resultados con entrena-
mientos con mdquinas y también
pliométricos, tienen el beneficio
afiadido de ser mas seguras y
poder aplicar fuerza con veloci-
dad. Todo ello evitando los temidos
picos de fuerza en la frenada
excéntrica que suelen ser causa de
numerosas lesiones articulares.

Resistencia no inercial constante
durante todo el recorrido.
Resistencia ofrecida indepen-
diente de la velocidad de ejecu-
cién.

Eliminacién de los picos de
resistencia en la frenada excén-
trica.

Facilitar el entrenamiento con
velocidad de ejecucién sin ries-
gos de lesién.

Valoracién de la potencia mani-
festada y estimacién de la
potencia mdxima.

Control de la carga durante el
entrenamiento.

Claves que podemos resumir en
que la tecnologia neumética ofrece
mds seguridad, mejor calidad del
movimiento, mayor énfasis en la
velocidad y por tanto es més adap-
table y adecuada a las necesida-
des de todo tipo de usuarios, inde-
pendientemente de su edad,
experiencia y estado fisico.

Roberto Usach

Dr. en Actividad Fisica y Deporte (UB)
MSc. (DEA) en Metodologia de la

Investigacion en Actividad Fisica y

Deporte (UdL)

(1) Frost, David M.1; Bronson, Stefaniel; Cronin, John B.2,3; Newton, Robert U.3 Changes in Maximal Strength, Velocity, and Power After 8
Weeks of Training With Pneumatic or Free Weight Resistance, Journal of Strength and Conditioning Research: April 2016 - Volume 30 - Issue
4 - p 934-944, https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000001179
(2) Sergio Maroto-lzquierdo, Jeffrey M. McBride, Nacho Gonzalez-Diez, David Garcia-Lépez, Javier Gonzélez-Gallego & José Antonio de Paz
(2020) Comparison of Flywheel and Pneumatic Training on Hypertrophy, Strength, and Power in Professional Handball Players, Research
Quarterly for Exercise and Sport, DOI: 10.1080/02701367.2020.1762836
(3) Anoop T. Balachandran, Kristine Gandia, Kevin A. Jacobs, David L. Streiner, Moataz Eltoukhy, Joseph F. Signorile, Power training using
pneumatic machines vs. plateloaded machines to improve muscle power in older adults, Experimental Gerontology, Volume 98, 2017,
Pages 134-142, ISSN 0531-5565, https://doi.org/10.1016/j.exger.2017.08.009
(4) Jarmo M. Piirainen, Neil J. Cronin, Janne Avela, Vesa Linnamo, Effects of plyometric and pneumatic explosive strength training on neuro-
muscular function and dynamic balance control in 60-70year old males, Journal of Electromyography and Kinesiology, Volume 24, Issue

2, 2014, Pages 246-252, ISSN 1050-6411, https://doi.org/10.1016/j.jelekin.2014.01.010
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Pilates

|
METODO
PILATES

mejora lo
calidad de vida
de los pacientes
oncolégicos”

El movimiento eficiente, cura

sSabias que el movimiento eficiente es aliamente recomendable para
aquellas personas que han sido diagnosticadas o estén en fratamien-
fo confra el cancer?

Cuando una persona es diagnosticada de céncer, el frafamiento
posferior supone una lucha larga y constante para el paciente, donde
su capacidad fisica y mental se ven afectadas de una manera noto-
ble. Conseguir que durante y después del tratamiento la persona pue-
da disfrutar de la mejor calidad de vida posible, es una de nuestras
prioridades como profesionales.

El Método Pilates aporta una valiosa contribucién al fratamiento de
pacientes oncolégicos, pues ayuda en la restauracion de cualquiera
de las disfunciones musculo—articulares, que pueden darse durante la
enfermedad o durante la fase de recuperacion.

Lo que dice la ciencia

"Hacer ejercicio fisico antes, durante y después un tratamiento contra
el cancer ayuda a proteger el sistema cardiovascular de los efectos
negativos de las terapias”, segin ha puesto de manifiesto el estudio
de la Universidad de Siena “The benefits of exercise in cancer patients
and the criteria for exercise prescription in cardic-oncology” (D'Ascenzi,
2019). la calidad de este estudio lo llevs finalmente a ser publicado
en el European Journal of Preventive Cardiology.



Pero no es la Onica evidencia.
De la misma forma, el estudio de lar-
go recorrido "Pilates for breast can-
cer: a systematic review and mefo-
analysis” (Costa y Cols, 2017). con-
cluye que el Método Pilates es un
recurso valioso para ayudar a las
mujeres a combatir el cdncer de
mama.

Tampoco podemos  obviar el
papel de la actividad fisica modera-
da que ofrece el método Pilates
como herramienta de prevencion
validada por el National Cancer
Institute.

Plan de ejercicio
individuafizqdo
como clave del
proceso

Es de vital importancia frazar una
esfrafegia con un plan de ejercicio
individualizado para cada pacien-
te, teniendo en cuenfa su historial
personal, el fipo de tratamiento, que
se le estd suministrando, la respuesta
que estd tenido al ejercicio v las pre-
ferencias personales. Una vez més,
se pone de manifiesto la importan-
cia de un “grupo multidisciplinar”.

Y es que, por ejemplo, los
pacientes con niveles bajos de
hemoglobina deben evitar activido-
des de alia infensidad; aquellos con
niveles bajos de plaquetas (necesa-
rios para la coagulacion de la san-
gre) no deben practicar deportes de
contacto; o los pacientes fragiles
deben evitar las acfividades que
podrian aumentar el riesgo de frac-
tura.

Personalmente, mis aliados prefe-
ridos en este tipo de clases adapta-
das, son el Reformer y el Cadlillac
(de Balanced bodly, por supuesto).
En uno puedo fortalecer y en ofro
afinar al méximo la adaptacion de

la carga y la movilidad articu-
lar especifica de un seg-
mento.

Respiracién, la
ducha celular
interna

Una de las claves del método Pilates
es el control de la respiracion, recur-
so que ayudard al paciente oncolé-
gico a regular su ansiedad. Debe-
mos buscar, mediante la individuali-
zacién, el desarrollo muscular de
manera uniforme, opfimizando asf
la funcién muscular y articular y
mejorando la movilidad, en la
mayoria de los casos bastante mer
mada por la debilidad, hipoactivi-
dad, pero si no aderezamos todo
este meny con una correcta “respira-
cién”, nos estamos quedando a
mitad de camino.

Ademas, buscar un frabajo integral
para obtener un desarrollo muscular
uniforme aportard estabilizacion y ali
neacién en todo el cuerpo, algo fun-
damental en cualquier proceso de
rehabilitacién o readaptacion.

Es decir, pensar en el fodo, en
lugar, de la parte.

Concentracidén
y foco

la conciencia es un estado fisiologi-
co del sistema nervioso que varia
segin el dominio temporal vy espa-
cial de sus operaciones neuronales.
Funcionalmente, la conciencia pue-
de describirse mediante dos cuali-
dades: el nivel de alerta (arousal) y
la experiencia de conciencia
(awareness). El nivel de dlerfa es el
nivel de energia o de activacién cor
poral y psicolégica que posee un
individuo en un momento especifico.
Oftro de los grandes beneficios del
método Pilates, es el grado de con-
centracién que aporta a quienes lo
practican.

la infencionalidad y precisién
técnica del método Pilates, requiere
unos niveles de concentracién hacia
el foco del propio ejercicio determi-
nantes para el resullado/activacion

necesaria, ayudando a los pacien-
tes a ser mds conscientes del cono-
cimiento y control de su cuerpo.

Dicho control contribuiré a dis-
minuir los episodios de dolor del
paciente.

El decdlogo

Podemos enumerar diez grandes
beneficios de la practica de método
Pilates en pacientes oncolégicos:

e Aumento de la fuerza, la movili-
dad vy la resistencia.

* Forfalece el sistema cardiovascu-
lar (los trafamientos oncoldgicos
pueden provocar la aparicion de
enfermedades cardiovasculares
debido a la cardiotoxicidad).

* Reduccién de la depresién.

* Disminucién de la ansiedod.

* Reduccién de la fatiga.

* Mejora el estado animico, ele-
vando la autoestima.

* Control sobre la respiracion.

e Disminucién del dolor.

* Mejora el suefio.

* Reduccién en el riesgo de reinci-
dencia/ recaida.

Parece evidente que desde un
punfo de vista motriz los beneficios
del método Pilates son muchos. Sin
embargo, no podemos olvidar
cémo puede favorecer el plano
emocional. Es fundamental destacar
la repercusion positiva -casi inmedia-
fa- que fiene en el estado animico
de la persona, a quién realizar ejer-
cicio de manera confinuada ayudo-
ré a sentirse mejor.

Xtensal y Tecno Sport trabajan
junfos en este nuevo método.

Isaac Ferndndez

CEO y Teacher Trainer de Xtensal
Training in Wellness

QQ GYM FACTORY
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Fl SUELO PELVICO

Un acercamiento a
su estructura y funcion

Aun nos encontramos con mujeres que no
conocen su suelo pélvico y que no saben las
funciones que desempena, por lo cual
desconocen los cuidados y habitos que deben
adoptar en su vida para que dicha estructura no
se debilite ni se dafe con los afios. También
ocurre que la mayoria de entrenadores no
conocen ni tienen en cuenta esta estructura en el
momento de programar y llevar a cabo los
entrenamientos con sus deportistas. Algo de gran
importancia, sobre todo si la mujer ha sido madre
0 es postmenopausica, ya que a lo largo de la
vida pueden tener una serie de disfunciones que
pueden verse empeoradas si no se contemplan al
plantear el entrenamiento.

f =\ Imagen 1.
Disposicion
del suelo
pélvico en la
cavidad
abdominal.

los problemas mas frecuentes que las
mujeres pueden afrontar a lo largo de
su vida en relacion con su suelo pélvi
co son:

* Incontinencia urinaria: casi el 50%
de las mujeres adultas podrd sufrir
dicha afeccién, de las cudles solo
el 25% le buscardn solucion
[lukacz, Santiagolastra, Albo, &
Brubaker, 2017).

® Incontinencia fecal: con una inc-
dencia que va desde 2% al 24%
de las mujeres (Freeman &
Menees, 2016).

* Hiperionicidad: afecta al 16% de
los mujeres y esld asociada a
dolor  miofascial,  dispareunia,
vaginismo y vulvodinia (Wallace,
Miller, & Mishra, 2019).

* Prolopso de érganos  pélvicos:
afecia enfre un 5% y un 10% de
muijeres, pudiendo alcanzar hasta
el 40% en mujeres mayores de 50
afios (Lawson & Sacks, 2018).

Como  entrenadores  debemos
tener presente esta estructura y cono-
cerla. Por lo tanfo, vamos a hacer una
breve aproximacion a lo anafomia y
funcionalidad del suelo pélvico.

El suelo pélvico es una estructura
compuesta por una serie de musculos,
fejido conectivo v fascial que cierran
inferiormente la cavidad abdomine-
péhica (Imagen 1).



En cuanfo al componente muscu-
lar, el suelo pélvico estd formado
por un entramado de grupos muscu-
lares organizado en diferentes direc-
ciones y planos para desarrollar
correctamente sus diferentes funcio-
nes (Imagen 2).

Esta estructura se instaura en el
soporte éseo que le confiere la pel
vis, la cual es un conjunto de huesos
(huesos iliacos, sacro y coxis), arficu-
lados entre si (articulaciones sacroilia-
ca, sacrococcigea vy la sinfisis del
pubis), adoptando forma de embu-
do, pues es més ancha en su parte
superior y més estrecha en su parte
inferior (Imagen 3), como respuesta
al objetivo de albergar un fefo.

El suelo pélvico en su conjunto
desarrolla una serie de funciones,
las cuales depende del correcio fra-
bajo de todas y cada una las partes
infegrantes de la pared inferior de la
cavidad abdominopéhvica (Tabla 1).

El suelo pélvico forma, junto con
el transverso, fibras internas del
oblicuo interno, multifidos v diafrag-
ma torécico, un sistema muscular

profundo esencial para la esfabil-
zacion segmentaria infervertebral y
la esfabilizacién de las articulacio-
nes pélvicas [Murillo Génzdlez &

Walker Chao, 2013].

Este sistema muscular profundo
posee un liming o secuencia de acfi-
vacién concreto, el cual puede esfar
alterado en personas con disfunciones
que afecten al suelo pélvico, region
lumbar v pelvis. En personas sanas,
cuando el sisfema nervioso central
puede predecir una posible perturba-
cién de la estabilidad o aumento de
presién abdominal, anticipa la acfivar
cion de dichas musculaturas  para
hacer frente y superar el desequilibrio
que pueda generar [Murillo Génzdlez
& Walker Chao, 2013).

Llos mecanismos por los cuales
se sugiere que estos musculos incre-
mentan la firmeza y estabilidad de
la region lumbopélvica son:

* Aumento de la presién intraab-
dominal.

* Aumento de la tension de la
fascia toracolumbar.

* Aumento de la rigidez articular.

Para ser efectivos en dichos
mecanismos, parece que existe una
relacién coordinada entre la muscu-
latura del suelo pélvico y la foja
abdominal, dando una coactiva-
cién entre ambos grupos muscula-
res ante maniobras voluntarias e
involuntarias en sujefos sanos|lee,
2017: Murillo Génzdalez & Walker
Chao, 2013).

Cuando se realiza una contrac-
cién volunfaria de suelo péhvico se
produce una activacién  voluntaria
submaxima de los musculos fransver-
so y oblicuo interno, o de foda la
foja abdominal anfe confraccion
maxima. Esfa relacion también ocu-
e en senfido inverso, cuando se
contfraen voluntariamente los mUscu-
los abdominales, activandose en
suelo pélvico para contrarrestar el
aumento de presion originado por la
confraccion de la musculatura abdo-
minal (Lee, 2017; Murillo Génzdlez
& Walker Chao, 2013).
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TABLA 1

FUNCIONES DEL SUELO PELVICO (GARCIA & LOPEZ, 2019; MURILLO GONZALEZ & WALKER CHAO, 2013)

FUNCION DE PASO

FUNCION DE FIRMEZA

1) Parto
2) Defecacion y miccion
) Reproduccion

1) Soporte de visceras pélvicas
2) Continencia urinaria y fecal
3) Orgasmo

4) Estabilizacion lumbar y pélvica

1) La musculatura se estira hasta 5 veces su
longitud para dar paso a la salida del bebé.

1) Launion de la musculatura y el tejido conectivo sujetan los érganos pélvicos,
colocandolos en una correcta posicion dentro de la cavidad pélvica.

2) Facilita el paso de la expulsién de desechos 2) Eltono muscular cierra la uretray el ano, evitando escapes imprevistos.

mediante la relajacion de los esfinteres

(uretral y anal).

3) Larelajacién del suelo pélvico favorece la

penetracién.

3) Laactivaciéon muscular favorece el roce durante el coito y mejora la estimulacién
del clitoris, facilitando la consecucién del orgasmo.

4) El trabajo conjunto de la musculatura del suelo pélvico con la faja abdominal lleva
a la estabilidad de la pelvis y la columna, mejorando la postura y el equilibrio.

Tombién hay que tener en cuenia
que la acfividad de los misculos
esqueléticos depende en gran medi-
da de la postura corporal y de la
carga que deben soportar.

la posicién en flexion de nuestro
fronco relaja la musculatura abdomi-
nal, lo que lleva a una disminucién
de la actividad del suelo pélvico. Ello
tiene como consecuencia que, ante
una presién inraabdominal genera-
da (tos, estornudo, risas, levantar o
mover cargos, efc.), la persona se ve
predispuesia a que su suelo pélvico
sucumba ante dicha presion y apa-
rezca la pérdida de orina u origine
alguna lesion perineal (Garcia &
Lopez, 2019; Llee, 2017).

Todas estas caracteristicas y fun-
ciones debemos tenerlas presentes

GYM FACTORY QQ

Imagen 2. Estructura
anatémica del suelo
pélvico (adaptacién de
Murillo Gonzdlez &
Walker Chao, 2013).

como profesionales, para poder con-
feccionar adecuadamente el entrena-
mienfo y los estimulos pertinentes
para dar el mejor servicio posible @
nuestras clienfas.
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Mediterrénea de Neurociencias de Alicante).

1 Especializacién Internacional en Medicina y
Ciencias del Deporte [EEUU, y Europal.

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

B www.guillermolaich.com

Robert Usach Minguillén (PhD)

1 Dr. en Acfividad Fisica y Deporte [UB)

B MSc. [DEA) en Metodologia de la Invesfigacién en
Acivided Fisica y Deporte (UdL)

M Lic. en Ciencios de la Actividad Fisica y el Deporte
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Fisica) (VIU).

1 Posgrado en Actividad Fisica en Poblaciones con
Patologias (JCAECE).

M Posgrado en Entrenamiento de la Fuerza (UCAECE].

1 Posgrado en Actividad Fisica en el Adulio Mayor
[UCAECE].

B Creador y direcior de Invesfigacién en la Mujer,
Ciencias del Enfrenamiento y la Salud (IMUCES)

— WwWw.imuces.com
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Isaac Ferndndez

B CEO y Teacher Trainer de Xiensal Training in
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Susan Moran-Perich, Bob Lliekens, (USA, New York),
2003.
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ESTUDIO) en Método Pilates Welness and Energy,
2005.

W Instructor Certificado COMPREHENSIVE [MAT Y
ESTUDIO) en Méiodo Balanced Body USA.

M Instructor Certificado COMPREHENSIVE [MAT Y
ESTUDIO) en Método Pilates por Universal Pilates
System (Spain), 2007.

M Instructor certificado en Método Pilates por la PMA
[pilates method dlliance) en Orlando (Miami, USA)
[primera promocion espaiiolal.

1 Colaboraciones como Teacher Trainer Pilates con la
escuela inferacional Balanced Body USA Espaiia
[Barcelona), 2002,/2003.

B ExTeacher Trainer de la Escuela Infernacional
Universal Pilates, 2003,/2008.

I Profesor del Master y experto universitario de enfre-
namiento personal de la Universidad de Granada
(2010/2011).

I Especialisia en anatomia, biomecdnica y protocolos
de readapiacion mediante el méiodo Pilates.

1 Autor de los libros “Biomecénica | y Il aplicada d
Meétodo Pilates”. Unicas ediciones mundiales con un
andlisis de todos los ejercicios del Método Pilates, asf
como, fambién de la ingenieria de su maquinaria.
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CUPON ANUNC'ANTES Por favor, escribe en MAYUSCULAS

anuncios
por palabras

Para que puedas encontrar lo que necesites o
hacer tu propuesta de demanda/oferta de
empleo, equipamiento, locales en alquiler,
traspaso o venta, etc.. Rellena el CUPON

ADJUNTO.

M Valencia

Se traspasa en localidad cercana
a Valencia a unos 15/18 km gim-
nasio y cafeteria. El local dispo-
ne de dos negocios juntos, un
gimnasio con dos alturas, 2 ves-
tuarios, despacho, almacén,
sauna zona de cardio, zona de
musculacion, varias salas, en
pleno funcionamiento y con
clientela y cafeteria que permi-
te el paso a clientes agenos al
gimnasio. LA cafeteria tiene co-
cina tras barra, almacén, bafios,
terraza con carpa. Por ambos
negocios se piden 99.000€ de
traspaso y 2.500€ de alquiler.
Para mas informacién contac-
tar con Zesion Valencia en los
nimeros 600 721 472.

Centro Estético. Oportunidad
de autoempleo. Local en parte
alta, gran luminosidad y airea-
cién natural. Gimnasio equipa-
do con mancuernas, barras,
step, camas eldsticas, bosu,
kettlebell, balones medicina-
les... para clases colectivas de
mantenimiento, pilates, yoga...
Centro estético doble cabina
con fotodepilacion IPL, maqui-
nas electroestimulacion , cavi-
tacion, presoterapia, microder-
moabrasion y todo lo necesario
para manicura y pedicura nor-
mal y semipermanente, depila-
cion cera, tratamientos faciales
y corporales.... Precio de todo
18.000€, solo gimnnasio
12.000¢€. Telf:: 699 524 881.

I San Cristébal de la
Laguna
Traspaso de Gimnasio con

Nombre y apellidos

M Valladolid
Se traspasa centro de entrena-
miento (gimnasio) en funcio-

namiento y cartera grande de
clientes. Se encuentra equipa-
do al 100% con dos vestuarios
con ducha individuales y dos
bafos. Sala de entrenamiento,
recepcion y staff. Se traspasa
por motivos personales. Telf:
610 849 883.

H Castelldefels

Se traspasa Gimnasio en el
centro de Castellfefels (Barce-
lona) de 340 m> Sala de activi-
dades colectivas, sala de mus-
culacion, sol uv.a. y saunas. To-
talmente equipado y en muy
buen estado, aire acondiciona-
do. Actualmente en funciona-
miento con cartera de clientes.
Telf:: 620 597 112.

I Playa Blanca (Yaiza)
local comercial espacioso el
mas grande de la ciudad con
amplias salas multifuncionales.
maquinas musculacion con
gran variedad drea de spinning
salones para impartir clases
material de entrenamiento to-
do lo que necesitas en buen es-
tado y funcionando traspaso
por mudanza precio negocia-
ble. Telf: 648 811 449.

M Guadix

Se vende o traspasa gimnasio
funcionando a pleno rendi-
miento por jubilacion de la di-
reccion. Cuenta con sala de
musculacidn, sala cardio, sala
ciclo indoor, sala terapias y sala
de actividades colectivas, asi
como dos vestuarios masculino
y femenino con duchas, sauna
y taquillas... El centro se tras-

pasa o vende totalmente equi-
pado para mas informacién
por privado. Telf: 659 951 425.

I Palma de Mallorca

Por motivos personales traspa-
so gimnasio totalmente equi-
pado y en pleno funcionamien-
to con una cartera importante
de socios en el centro de pal-
ma. Telf: 640 075 358.

I Palma de Mallorca
-Zona Blanquerna

Por motivos personales traspa-
s6 gimnasio completamente
equipado en pleno funciona-
miento y con una cartera im-
portante de socios en pleno
centro de Palma para mas in-
formacion pongase en contac-
to. Telf.: 648 879 412.

B Marbella - Puerto
Banus

Marbella-Puerto Banus - Ex-
clusivo Gimnasio Mas de 1000
metros de modernas instala-
ciones, totalmente equipado
con maquinas de ultima gene-
racion. Clientela fija todo el
ano. Actualmente cuenta con
300 socios en cartera. Traspaso
650.000€. Alquiler 7.500€ (se-
gundo afio y sucesivos: 8.000€/
mes). Telf.: 637 533 655.

H Albir

Traspaso Gimnasio / centro de
entrenamiento Se traspasa in-
creible centro de entrenamien-
to grupal y personal en Albir.
El centro viene con todos los
sistemas de reservas, miem-
bros fijos y zona de cafeteria.

Empresa

Teléfono

I E-mail

Seccién

Texto

1 Oferta

] Demanda

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



También tiene zona de sotano
que puede usarse para espacio
adicional o para crear oficina
(masaje deportivos, physio,
ete). El centro esta en pleno
funcionamiento y es perfecto
para alguien que necesita un
espacio para entrenos persona-
les y ademds puede beneficiar-
se de las membresias de las cla-
ses grupales. Perfecto para al-
guien que quiere tener su pro-
pio gimnasio en una ubicacion
ideal en el centro de Albir. Li-
cencia y contrato todo en or-
den. Contactar para mas infor-
macion. Telf: 666 616 246.

M Adeje

Se traspasa, local en el centro
de Adeje, actualmente funcio-
nando, que se dedica al entre-
namiento personalizado, basa-
do en un circuito de gimasia
asistida, donde se realizan ejer-
cicios corporales y cardiovas-
culares en tan solo 30 minutos.
Centro de gimnasia asistida
ideal para reducir volumen, to-
nificar y moldear tu cuerpo y
mejorar tu salud. Completo de
maquinaria, ordenadores, mo-
biliario, licencia para trabajar.
Magquinaria valorada en mucho
mas del valor de venta de la ac-
tividad. Alquiler mensual 450/
mes. Telf.: 637 452 715.

M valladolid - Olmedo -
La estaciéon

Valladolid Se traspasa gimnasio
gimnasio completamente equi-
pado, funcionando a tope y con
clientela ya cautiva. El local es
alquilado. El dia que te entre-
gue la llave, ya estards generan-
do ingresos. Unico en el pue-
blo, no tendrds competencia.
Ubicado en una enorme nave
de 500 mts%. Muy amplia gama
de maquinas de musculacion
con todos los equipos necesa-
rios. Equipamiento de cardio-
vascular nuevo y profesional.
Barras y discos olimpicos pro-
fesionales. Rack de mancuer-
nas desde 3 kilos y hasta 30 ki-
los. Excelente iluminacion, es-
pejos, equipo de musica, 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 to-

talmente equipada con equipo
de musica, pantalla de proyec-
cion y espejos. Ademds un par-
que infantil para los padres que
no pueden dejar los peques en
casa. Vestuarios con duchas
con agua caliente y bafios muy
bonitos. También sistema de
control de acceso con tarjeta.
Equipado con cdmaras de se-
guridad con sistema de graba-
cion. Gran oficina para geren-
ciar todo con comodidad. Sau-
na, maquinas de masaje, ma-
quinas vibradoras, zona de
venta de suplementos deporti-
vos, nevera para venta de agua
y bebidas y otros extras. Renta-
bilidad segura. Es el momento
de invertir y crecer. Puedes lla-
marme para concertar cita y
hablar del estupendo precio.
Oportunidad tnica. Lo traspa-
so porque me mudo al sur. Si te
interesa nos ponemos de
acuerdo y miras todo con cal-
ma. Telf:: 651 410 087.

M Tejina

Si eres emprendedor y quieres
ser tu propio jefe, es tu oportu-
nidad. Se traspasa gimnasio de
Crossfit, musculacion y funcio-
nal, todo en unos 300 metros
de local dedicados a la préctica
deportiva, recién reformado y
pintado. Vestuarios nuevos.
Material nuevo. Ademds: zona
interior de descanso con cés-
ped, sillones y taquilla. Zona
exterior con bancos a medida.
Recepcion con todo lo necesa-
rio para continuar con la acti-
vidad: nevera, caja, sistema de
sonido, fregadero, productos
de nutricion... La tnica licencia
del pueblo en vigor, papeles en
regla, clientela fija, alquiler ba-
jo... No dudes en contactar.
Telf.: 608 643 064.

I Sant Pol de Mar

Se traspasa Gimnasio en la zo-
na del Maresme a 15 minutos
de Matard. Completamente
equipado, funcionando y con
cartera de clientes fijos. Sala de
Fitness, sala Tatami, sala rayos
UV.A, sala polivalente de 30
metros cuadrados, almacén,
despacho. Buenos ingresos de-
mostrables. Traspaso por cam-
bio de actividad. Para mas info
contactar por telefono. Telf:
727 798 041.

M Madrid

Se traspasa uno de los mejores
gimnasios de 1 barrio el viso en
Madrid Capital. Se requiere de
cita previa para ensefarlo.
Telf:: 910 921 985.

I Palazuelos de Eresma
Se traspasa gimnasio en Pala-
zuelos de Eresma, totalmen-
te equipado, 40 mdquinas,
mancuernas, taquillas, ves-
tuarios, etc Mejor ver. Telf.:
683 671 745.

M Tejina
Infohouse Traspasa Fantastico
Gimnasio  completamente

equipado maquinaria mueva.
Zona Tejina actualmente fun-
cionando, clientela fija, ideal
para profesionales del sector,
para mds informacion podéis
llamarnos. Telf:: 622 868 200.

M Marbella

Inmobiliaria Marbella interna-
cional traspasa gimnasio com-
pletamente equipado y funcio-
nando actualmente. se traspasa
con toda la maquinaria y carte-
ra de clientes. el local cuenta
con 550m? en el interior. exce-
lente estado de conservacion.
traspaso: 180.000€ si estd inte-
resado, no dude en contactar
con nosotros. Telf: 690 173 204.

M Cornella de Llobregat
Se traspasa gimnasio dedicado a
las artes marciales y deportes de
contacto. Local de mas de
450m. tatami de 120m, ring de
5x5, sala de pesas, sala multi-
funcional de 90m, amplios ves-
tuarios, almacén y office para
los trabajadores. Ubicado en
Cornella de llobregat, situado
estratégicamente junto a cole-
gios, comisarias de policia y pa-
radas de autobus, tranvia y me-
tro. Actualmente cuenta con
una cuota de unos 100 abona-
dos aproximadamente. Gimna-
sio con buenas referencias y
bien posicionado en google, con
trabajo activo de publicidad re-
des sociales. Telf:: 655 528 358.

M Vvalencia

Se traspasa en pleno corazon
de la ciudad de Valencia un
Gimnasio en pleno funciona-
miento. El local consta de unos
400 metros, dispone de altillo,
bafios, vestuario, todo arreglo

normativa, dispone de la licen-
cia de actividad y funciona-
miento definitiva, estd en una
ubicacién privilegiada. El ne-
gocio tiene clientela fija y solo
en maquinaria de primer nivel
hay mas de 50.000€. Confiden-
cialidad, para mas informacion
contactar. Telf:: 600 721 472.

M Tarifa

Gimnasio con muy buena ubica-
cion al lado de la Alameda, Puer-
to y playa de Los Lances. Se tras-
pasa con la clientela existente
actualmente y con todos los en-
seres que se pueden ver en las
fotos adjuntas. Mensualidad 760
€/mes. Telf: 670 029 347.

M Bilbao

Se traspasa gimnasio comple-
tamente reformado y equipado
en el centro de Bilbao (Vizca-
ya) en zona inmejorable con
muchisimo transito! Consta
con zona de crossfit o entrena-
miento funcional (una planta
entera completamente equipa-
da) en 12 planta con bafo com-
pleto, vestuario con ducha, y
cabina o despacho. 22 planta
consta de sala polivalente total-
mente equipada para aerobic,
spinning, zumba, pilates... mas
dos vestuarios completos, du-
chas, we... Consta de taquillas
nuevas, trajes de entrenamien-
to electro sin cable,... jHuecos
diafanos grandes! Alquiler muy
bajo, se transpasa por irse fuera
a vivir, oportunidad unica y
econdmica! Telf.: 600 201 858.

H Cheste

Negocio en pleno funciona-
miento, traspaso con opcion a
venta, una amplia cartera de
clientes, gimnasio divido en 3
plantas, 12 planta recepcion y
una sala de 100 m para yoga, pi-
lates. 22 planta sala para ciclo
indoor con 25 bicicletas, aire
acondicionado, una segunda sa-
la de 200m para clases dirigidas
y una tercera planta para fit-
ness, sala totalmente reforma-
da, maquinas nuevas de BODY
TONE, sauna, habitacion acon-
dicionada para masajes especia-
lizados en fitness, zumba, step,
Power Pamp, control de acceso
por torno, para mas informa-
cion teléfono de contacto. Telf:
611 696 944.
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