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El senador David Luna alerté cuando llevé a debate de control politico a Carlos R. Gonzalez, director de la DNI (en la foto). Las denuncias estdn en manos de la Fiscalia. / custavo Torrijos

“Hay gente que no ha
entendido lo que es un
proyecto de largo aliento”

El ministro del Interior, Luis Fernando
Velasco, asegurd que esta legislatura si dejo

- victorias para el presidente Gustavo Petro,
Domingo advirtié que no hay blogqueo institucional y
que es momento de volver a abrir el gabinete
a sectores diferentes al progresismo. / p. 6

Las dudas por los
contratos en el Icfes

Cuestionadas contrataciones
directas con empresas
vinculadas a casos de posible
corrupcion en el pasado,
retraso en los pagos y
supuestos puestos “corbata”
para pagar favores politicos son
algunas de las denuncias. / p. 8

16 afnos para
recuperar los
restos de Oscar
Morales Tejada

Fue asesinado por el Ejército
en 2008. Era la unica
victima de falsos positivos
de Soacha que faltaba por
ser hallada. / p. 12

El turismo
desbordado pone en
riesgo la Amazonia

Lagos de Tarapoto, el
ecosistema del delfin rosado,
a mas de dos horas de Leticia,
genera muchas preguntas
entre las comunidades
indigenas cercanas. / p. 15
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) De acuerdo con la
Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacion, las
proteinas son esenciales para el
crecimiento y desarrollo corporal,
y el mantenimiento y la reparacion
del cuerpo por medio del reemplazo
de tejidos desgastados o dafnados.

)2

Cuando se realiza ejercicio se
someten los musculos a un
trabajo extra, lo que implica que

se necesitan mas nutrientes de los
habituales para su crecimiento y
recuperacion. Es por esto que las
proteinas son parte fundamental de
cualquier plan deportivo y nutricional.
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El consumo de estos
productos se suele
hacer sin comprender la
industria o hablar con un
dietista y, en cambio, se
suele confiar en los anuncios
publicitarios y propagandas
por redes sociales.
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En la actualidad las personas
estan dando mayor importancia
a su estado de salud, preocupan-
dose por una alimentacion mas
completa y de calidad. Raz6n
por la cual el uso de proteinas y
suplementos es mas frecuente,
sobre todo porque se pueden usar
en cualquier momento del dia,
dependiendo delas necesidadesy
los requerimientos individuales
de cada persona.

Las proteinasylos suplementos
son componentes esenciales en la
nutricién, especialmente para
aquellos que buscan mejorar su
rendimiento fisico, aumentar la
masa muscular o simplemente
mantener una salud 6ptima.

En general, se recomienda
aportar al organismo entre 40
y 60 gramos de proteinas dia-
rias, pero las necesidades pueden
variar segun la edad o el estado
de salud del rifién, por ejemplo.
De acuerdo con la Organizacion
de las Naciones Unidas para la
Alimentacidn, las proteinas son
esenciales para el crecimiento y
desarrollo corporal, el manteni-
miento ylareparacion del cuerpo
por medio del reemplazo de teji-
dos desgastados o dafiados, la
produccién de enzimas metabo-
licas necesarias para una diges-
tién sanay la produccion de cier-
tas hormonas como la tiroxina o
la insulina; asimismo, es necesa-
ria para las personas que practi-
can actividad fisica.

Este tltimo item es impor-
tante, ya que cuando se realiza
ejercicio se someten los mus-
culos a un trabajo extra, lo que
implica que se necesitan mas
nutrientes de los habituales para
su crecimiento y recuperacion.
Es por esto que las proteinas son
parte fundamental de cualquier
plan deportivo y nutricional, por
sus beneficios en la reparacion
de fibras musculares.

Y aunque para deportistas pro-
fesionales y aficionados es indis-
pensable su consumo, hay que
tener en cuenta que la ingesta de
proteinasy suplementos la puede
realizar cualquier persona que
tengaunrequerimiento mayor de
proteina, vitaminas o minerales.

Carlos Ulloa, médico depor-
télogo e integrante del Consejo
Consultor de Nutricionistas de
Herbalife, también recomienda
tomar este tipo de productos a
personas que estan buscando
algiin cambio en su composicion
corporal: ya sea para aumentar o
disminuir el porcentaje de grasa,
deberian utilizar proteinas para
hacer la transformacién de su
cuerpo. “También deberian usar

Recomendaciones

Proteinas y suplementos: ;en qué
momento es oportuno usarlos?

El uso de estos productos cada vez es mas comun en
personas que prestan atencion a su estado de salud y se
preocupan por una alimentacion mas completa y de calidad.

Una buena proteina solo funcionara si se acompana de una alimentacion adecuada. / rixabay

suplementos de proteina las per-
sonas que tienen algun tipo de
deficienciaenel consumode pro-
teina en su alimentacién bésica.
Personas con déficit de vitami-
nas o minerales también deben
usar suplementacion para lle-
gar nuevamente a niveles nor-
males. La suplementacion de las
grasas también es importante,
ya que se necesita para transpor-
tar vitaminas o producir hormo-
nas. Dicha suplementacion debe
realizarse con grasas insatura-
das como el omega 3”, destacd el
experto.

Por su parte, las personas que
realizan ejercicio requieren
mayor consumo de proteinas de

))EI Ministerio

del Deporte
recomienda no confiar
en lo que muchos

suplementos afirman
contener o entregar.

altacalidad,aligual que masvita-
minasyminerales paralarepara-
ciéndetejidos. Asimismo,altener
un alto gasto caldrico, requieren
que las proteinas vayan acom-
pafiadas de carbohidratos, que
recuperan la energia y facilitan
la absorcién de la proteina en el
tracto gastrointestinal.

“Las personas que hacen ejer-
ciciode formaocasional o no muy
intenso también deben suple-
mentarse, pero con menores can-
tidades, ya que sus requerimien-
tos son menores. La proteina mas
recomendada para personas que
hacen ejercicio es la del suero de
la leche, porque es una proteina
dealtacalidad que contiene todos

los aminoacidos requeridos para
hacer una adecuada recupera-
cién de las fibras musculares.
Adicionalmente a la suplementa-
cion, deben realizar una 6ptima
hidratacién con agua, electroli-
tos y carbohidratos para minimi-
zarlos efectos delafatigayel can-
sancio”, recomendd Ulloa.

De acuerdo con la Socie-
dad Internacional de Nutri-
ci6on Deportiva, las personas
que levantan pesas con regulari-
dad o quienes entrenan para una
prueba de resistencia deben con-
sumir entre 1,4 y dos gramos de
proteinas por kilogramo de peso
corporal al dia, para mantener y
desarrollar lamasa muscular.

No obstante, el consumo de
estos productos suele hacerse sin
comprender la industria o hablar
con un dietista y, en cambio, se
suele confiar en los anuncios
publicitarios y propagandas por
redes sociales. Por eso, el Minis-
terio del Deporte recomienda a
las personas no confiar en lo que
muchos suplementos afirman
contener o entregar, “debido a la
regulacion ineficaz de la indus-
tria de los suplementos”. A su
vez, destaca que todos estos pro-
ductos deben tener registro de la
entidad de vigilanciay control de
alimentos y medicamentos del
pais de origen:

- Invima en Colombia.

-DFA paralos productos prove-
nientes de Estados Unidos.

- Agencia Europea de Medica-
mentos para los provenientes de
Europa.

En relaciéon con esto, Carlos
Ulloa destaca que el origen de
la proteina es lo fundamental,
“deben ser proteinas de un alto
valor bioldgico y que contengan
todoslos aminoacidos necesarios
para una sana y completa nutri-
cién. De origen animal estd el
suerodelalecheydeorigenvege-
tal estalasoya”.

Y si bien es importante consu-
mirestos productos, tambiénvale
la pena tener en cuenta estos fac-
tores al escoger un suplemento
proteico, y siempre es fundamen-
tal acudir a una asesoria de un
experto en nutricién y deporte,
puesunabuenaproteinasolo fun-
cionardsiseacompafiadeunaali-
mentacion adecuada, suficiente
descanso y una rutina de ejerci-
cios constante.
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Bodytech le apuesta a los corredores con su Expedicion

Este 2024 la marca llega a su version
numero doce de su Expediciéon Bodytech
con la idea de acercar y motivar a mas
personas a que se sumen y hagan de
la actividad fisica algo fundamental
en sus vidas. Las ciudades escogidas
fueron Cali, Medellin y Bogota donde se
esperan mas de 12.000 corredores entre

afiliados y no afiliados, se correran
distancias de 3K, 6K y 12K. “Lo que
buscamos es fomentar la disciplina del
running y darles a las personas una
alternativa de entrenamiento y diversion
outdoor para que disfruten en familia

y con amigos de toda esta experiencia
Bodytech”, comentd Aycardi.

Contenido
patrocinado

por Bodytech.
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Gigliola Aycardi,
vicepresidenta
ejecutiva de
Bodytech. / Cortesia

landa da do do do da da do do Jdo do da do do Jdo Ja da do o do do Ja Jdo Jo do Jdo o 2o do o da do Jdo o da do do o do do Jdo 4o do do da Jdo Jdo do o o do do da do Jo do Jdo do o Jdo Jdo do da do

Tienen el gimnasio mas barato del pais

Bodytech es el

principal grupo
economico que
piensa en el

bienestar

Esta compaiia lleva 27 afios liderando el
mercado de los gimnasios, con sus diferentes
lineas de negocio, como sus estudios
boutique, con los que sigue innovando.

Hoy por hoy Bodytech es el princi-
pal grupo econémico que esta pen-
sado para el bienestar de los colom-
bianos. No es solo un gimnasio, sino
queagrupaotraslineasdenegocios,
como laimportancion de maquina-
riaylacreacion de un espacio tinico
para niflos, teniendo el gimnasio
mas barato del mercado y siendo
la cadena de pilates mas grande de
nuestro pais.

Desde su nacimiento, hace 27
afos, Bodytech se pens6 como una
IPS (Institucién Prestadora de
Salud), en donde el bien maximo
es la salud de cada uno de sus afi-
liados. El concepto de belleza ha
cambiado con el tiempo; eso es
natural; lo que ha trascendido son
loscambiosenlasalud delasperso-
nas. Ahora el propdsito de muchos
es vivir més y mejor, en especial
cuando se habla de salud mental.

Esa forma de ver el ejercico le ha
dado a Bodytech como gimnasio
un enfoque integral en el que estin
incluidas nutricion, fisioterapia y
medicina deportiva. Un pilar que
esta respaldado en que todas las
personas que trabajan en Bodytech

son profesionales en Educacion
Fisicaoenalgunaramadelasalud.

En cuanto ala tecnologia uno de
los plus de Bodytech como gimna-
sio es su ecosistema digital, donde
los usuarios tienen el acceso a la
aplicacion y con ella, gracias a la
inteligencia artificial, tienen ser-
vicios virtuales de coach o nutri-
cion online.

“Nuestra aplicacion esta desa-
rrollada con algoritmos y machine
learning, poresodentrodelabiblio-
teca de ejercicios tenemos unos
1.800 aproximadamente; eso es
mas que cualquier otra aplicacién
fitness que existe en el mercado”,
afirma Gigliola Aycardi, vicepresi-
denta ejecutiva de Bodytech.

Incluso, esta asistencia puede
trascender las cuatro paredes de un
tipico gimnasio, con asesoramiento
constante sin importar donde esté
el afiliado. Igualmente, hablando
desuofertadevalor,lesumanservi-
cios médicos y otros complementa-
rios, como pilates, kickboxing, trata-
mientos paralaobesidad, hiperten-
sion, programas de rehabilitacion y
de mamés gestantes.

Todos quienes trabajan en Bodytech son profesionales en Educacion Fisica o alguna rama de la salud. / cortesia:

De acuerdo con datos del Glo-
bal Wellness Institute, el gasto
en productos y servicios de bien-
estar a nivel mundial es de mas
de $450.000 millones; ese creci-
miento es algo que va muy en linea
con la apuesta de crecimiento
de Bodytech como grupo. “Para
nosotros como Bodytech, el mer-
cado hispano en el mundo es de
600 millones de personas, versus,
55 millones que somos en Colom-
bia; entonces, si pensamos en cre-
cimiento exponencial, ese puede
venir a través de estos servicios y
desarrollos en tecnologia”, explica
Aycardi.

La presencia de Bodytech en el
mercado colombiano es tan fuerte,
ademas, por sus otras lineas de
negocio. Como por ejemplo Athle-
tic, que es la cadena de gimnasio
mads barato y con mayor area de
entrenamiento en el mercado. “La
gente estaba acostumbrada a que
los gimnasios de bajo costo estaban
entre 1.000 y 1.500 metros cuadra-
dos de area, mientras que en Athle-
tic el area promedio es de 2.000
metroscuadrados”,cuenta Aycardi,

quienaseguraque estosmetros adi-
cionales garantizan que en ningun
momento la gente tenga que espe-
rar por una maquina. Athletic, en
todas sus sedes, cuenta con mas de
cienequiposenlaszonasdemuscu-
laciény cardiovascular, aligual que
tiene un servicio de cinema cardio,
en el que miles de usuarios pueden
correr o montar bicicleta o elipitica
mientras ven una pelicula.

Y en esa vision de atender, bus-
car y querer sumar nuevos publi-
cos, Bodytech cuenta con Active,
que es la linea de gimnasios para
los mas pequefios, la cual lleva
siete afios y atiende alrededor de
2.500 nifios. Con Active, que tiene
presencia en Bogota y Medellin,
Bodytech desarrolla campamen-
tosdeverano, clasesde futbol, pati-
naje, taekwondo, natacién y entre-
namiento funcional.

Como complemento a todos los
servicios de bienestar, Bodytech
tiene una compafiia llamada Fit-
ness Market, que importa equipos
para gimnasio y el hogar. Las ven-
tas son de unos $20.000 millones
al afio y sus clientes son gimnasios,

hoteles, clubes y empresas que bus-
can adecuar un gimnasio para el
bienestar de sus empleados, pen-
sando en la productividad. Ade-
mas, Bodytech asegura que otro
cliente fuerte son las constructo-
ras, que en sus proyectos inmobi-
liarios usan como gancho de ven-
tas el atractivo de tener gimnasios”,
explica Aycardi.

Gimnasios Boutique en pilates

Bodytech es la cadena de pilates
mas grande que hay en Colombia,
debido a la innovacién que vienen
haciendo con los estudios boutique
de pilates, entrenamiento funcio-
nal y zonas de baile, que atiende la
demandadepersonasque prefieren
espacios mas exclusivos y persona-
les, pero que tengan toda la expe-
rienciaylagarantiadelamarca.

Estos retos e innovaciones son
consecuentes con una compafiia
que desde hace 27 afios busca dar-
les a cada uno de sus afiliados la
mejor experiencia para que vivan
de forma mas saludable haciendo
ejercicio, algo fundamental parasu
bienestar.
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La importancia del ejercicio y actividades recreativas

El ejercicio es esencial para la vida.
Mejora la salud fisica al fortalecer el
corazon e incrementar la capacidad
pulmonar, entre otras. Por ello, Spinning
Center Club ofrece actividades como
el padel, una excelente alternativa
deportiva, que mejora la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular y la

coordinacién. Entre tanto, en el Spinning

Center GYM se pueden disfrutar de
clases grupales de HOPP (Botas de

rebote), body combat, spinning y yoga.
También, areas de entretenimiento

y recreacion estan disponibles en el

Spinning Center Club, como bolos, billar

y el restaurante by Jorge Rausch,

En resumen, el ejercicio y las
actividades recreativas ofrecidas por
Spinning Center GYM y Spinning Center
Club incluyen un variado portafolio de
beneficios.

Con esto, no solo mejora su bienestar
sino que también enriquece la vida social
y emocional.

) Visite la
pagina

de Spinning
Center Gym
para comenzar
este viaje
hacia un futuro
mas saludable.
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Mas alla de las dietas

Consejos para un estilo de vida saludable

Conozca la importancia de establecer y mantener habitos de vida saludables. Adoptar una alimentacion
equilibrada, practicar actividad fisica, el buen descanso, la hidratacion adecuada, la reduccion del sedentarismo
y la incorporacion de técnicas de relajacion como la meditacidn pueden mejorar su calidad de vida.

Recuerde que lo mas importante es que usted se sienta comodo con su cuerpo y su estado de salud actual. / pixabay

Cada inicio de afio es comin
establecer metas relacionadas
con estilos de vida saludable y la
pérdida de peso como parte de
los objetivos de Afio Nuevo. Sin
embargo, es ain mas frecuente
que esos propdsitos se desvanez-
canenel transcurso de los meses;
entre muchas razones, debido a
la eleccion de dietas restrictivas
dificiles de mantener, en lugar
de adoptar un estilo de vida salu-
dable y sostenible a lo largo del
tiempo.

Es por ello que lo mas impor-
tante es que usted se sienta
cémodo con su cuerpo y con su
estado de salud actual, inde-
pendientemente de los estan-
dares de belleza estereotipicos.
Asimismo, puede verse benefi-
ciado si implementa algunas de
las recomendaciones que com-
parten especialistas y entidades
como la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) para mejorar
lacalidad devidadelapoblacion.

Actividad fisica

La recomendaciéon de los
deportdlogos es que realice como
minimo 60 minutos de ejercicios
al dia. La practica puede llevarse
a cabo de forma continua o frac-
cionada. Caminar, bailar, montar
en bicicleta, nadar, hacer depor-
tes, pasear al perro, subir y bajar
escaleras son algunas opciones
paraevitar el sedentarismo.

No obstante, si usted lo que
desea es ver resultados lo méas
pronto posible, larecomendacion
es que se inscribaaun gimnasio o
aun centro deportivo que cuente
con acompafiamiento de exper-
tos y maquinaria pensada para
el objetivo que usted se plantee,
bien sea perder peso, ganar masa
muscular o mejorar suacondicio-
namiento fisico.

Alimentacion saludable

Para que el sistema inmunol6-
gico funcione correctamente se
necesitaun estado nutricional ade-

cuado con una alimentacion equi-
librada y variada de legumbres,
cereales (en lo posible integra-
les) y proteinas de buena calidad.
No olvide el consumo de minimo
cinco porciones de frutas y verdu-
ras al dia, si tiene la posibilidad de
aumentar su ingesta es mejor.

De la misma manera, trate de
reducir el consumo de alimentos
altos en azticar como las gaseosas,
los ultraprocesados con alto con-
tenido caldrico y grasas como las
friturasy, asi también, se aconseja
) Tenga en cuenta

algunas de las
recomendaciones
que comparten
especialistas y la OMS
para mejorar la calidad
de vida y promover
estilos de vida
saludable.

disminuir el consumo de la sal en
los alimentos.

Duerma bien

El descanso es una necesi-
dad del organismo, dormir lo
suficiente y tener un buen des-
canso ayuda a pensar con clari-
dad, mejorar el estado de animo
y mantener el sistema inmune
fortalecido.

Sumado a que, si realiza acti-
vidad fisica de manera cons-
tante, su sistema muscular nece-
sita compensar energia y tener el
tiempo suficiente para recupe-
rarse del esfuerzo realizado.

Hidratese

No existe una cantidad minima
absoluta de agua para mantener
la hidratacion, sino que esta cifra
esvariable, adviertela OMS. Esto
es asi dado que depende de facto-
res fisiologicos individuales, el
clima, la actividad que se realice
yladieta de cada persona.

Asimismo, sugiere que una
ingesta recomendada de agua
para mantener la hidratacién en
climas templados deberia ser de
3,2litrosdiarios por personapara
hombresy2,7litros paramujeres.

Por su parte, las Academias
Nacionales de Ciencias, Ingenieria
y Medicina delos EE. UU. determi-
naron que una ingesta diaria ade-
cuada de liquidos es la siguiente:
3,7 litros de liquidos al dia para los
hombres y 2,7 litros para las muje-
res.Lorecomendable estomaragua
potable cada 15 a 20 minutos, como
minimo, y no esperar a tener sed,
condicién que se presenta cuando
el cuerpoyaesta deshidratado.

Evite el sedentarismo

El sedentarismo es uno de los
grandes enemigos de un estilo
de vida saludable. Por ello, los
expertos recomiendan que si
usted es una persona que debe
dedicar muchas horas a una sola
actividad, realice pausas acti-
vas que incluyan estiramientos
para que los musculos se muevan
y evite contracturas por adqui-
rir una posicién durante un largo
tiempo.

Para evitar este tipo de situa-
ciones puede realizar actividad
fisica, como se recomendé pre-
viamente, y alejarse de la expo-
sicion a pantallas como televiso-
res, tabletas y dispositivos movi-
les, que suelen ofrecer entreteni-
mientosinningunesfuerzofisico.
Cabe sefialar que, sin embargo,
estos elementos también pueden
incentivar un estilo de vida salu-
dable si los utiliza para buscar,
por ejemplo, rutinas de ejercicios
encasayrecetassaludablesquele
puedenayudarasalirdelarutina.

Practique ejercicios de medi-
tacion

Si es una persona con niveles
de estrés altos, realizar medi-
taciones de manera rutinaria le
puede ayudar a relajarse. Clases
de pilates o yoga son algunas de
las opciones que los gimnasios
suelen ofrecer a sus afiliados,
ejercicios que se combinan con
unaactividad fisica de bajainten-
sidad que contribuye al equilibrio
emocional, el descansoy, en defi-
nitiva, a unavida mas sana.
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;Con cuales planes cuentan en Smart Fit?

Tenemos tres. El que mdas recomendamos,
porque en realidad tiene muchos atributos
de valor, es el Plan Black, pues permite que
el usuario pueda entrenar en cualquiera
de los 15 paises en Latinoamérica que
tenemos y en cualquiera de las 1.500
sedes. Adicionalmente, este permite que
el usuario ingrese a cinco invitados al mes

de forma gratuita y ofrece acceso al area
del spa, exclusiva para clientes del Plan
Black, entre otras bondades, por eso es

el nimero uno. Ese tiene permanencia y
no permanencia. Asimismo, acabamos
de lanzar el Plan Fit, donde el usuario
elige una sede; ese tiene permanencia.
Y, por ultimo, tenemos nuestro plan mas

basico, el Smart, que tiene una tarifa

mas alta que el Plan Fit, pero no tiene
permanencia. Hay que tener en cuenta
que las diferencias de precios entre planes
son aproximadamente de entre $10.000

y $20.000, y, por este mes, tenemos una
promocién importante, donde cualquiera
de los tres estd en $59.900.

Contenido

patrocinado
por Smart Fit.

/ 21

))iNo lo piense
mas! Durante
junio, cualquiera
de los tres planes
que ofrece Smart
Fit tiene un valor
de $59.900.
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Disfrute de los grandes beneficios

sPor qué Smart Fit es el mejor aliado

para su bienestar fisico y mental?

Precios asequibles, tecnologia y servicios de primera e innovacion son algunas de las
razones. Conozca las novedades de la companfia que democratiza el fitness de alta calidad.

Los centros de acondicionamiento
fisico cada dia ofrecen mejores
alternativas para sus usuarios, con
tecnologia de primer nivel, perso-
nalizacion, amplia oferta de pro-
ductos y mucho mas; sin embargo,
no todas lo hacen con la calidad
humana, el compromiso y los cos-
tos de Smart Fit,una compaifiia que
entre sus objetivos tiene la demo-
cratizacion del fitness de alta cali-
dad. Para hablar sobre esta pro-
puesta de valor, Natalia Londofio,
directora Comercial y de Merca-
deo para Colombia, Costa Rica
y Panama de la compaifiia, habla
sobre lo que mas caracteriza a
Smart Fity sus novedades.

¢Qué es Smart Fit?

Es una multinacional de ori-
gen brasilefio. En este momento
es la tercera compaiiia de fitness
mads importante a nivel mundial y
la niimero uno en Latinoamérica,
donde estamos en 15 paises y tene-
mos mas de 1.500 sedes. Nuestra
propuesta de valor esta enfocada
en la democratizacion del fitness
de alta calidad centrada en ofrecer
alto valor a los usuarios en térmi-
nos de tecnologia, de experiencia,
de instalaciones, de servicio y de
innovacidn, ya que varios de nues-
tros proyectos van muy ligados al
mundo digital, que les proporciona
unos escenarios y espacios intere-
santes a los usuarios a nivel online.
Alli, por ejemplo, tenemos Smart
Fit Go, que es una plataforma gra-
tuita donde cualquier persona que
desee adquirir una rutina de ejer-
cicio fisico y vida saludable puede
ingresar. Es una herramienta muy
completa que constantemente esta-
mos actualizando.

&Y cudles son las iniciativas mas
recientes?

Una de ellas es Smart Fit Coach,
que es muy interesante, porque les
permite a los usuarios poder tener
un complemento a su entrena-
miento a través de un coach, y eso
permite que sea mas personali-
zado. Es una cita virtual que guia el
proceso de entrenamiento, explica
conceptos, aclara dudas de cara a
los objetivos que el usuario tiene y
los resultados que quiere alcanzar
para que los consiga mas rapido.

En Smart Fit siempre se interesan por el ser humano, por su bienestar y su cuidado integral. / cortesia Smart Fit

Vale lapena mencionar que ademas
de la posibilidad de tener una cita
mensual, ofrece de manera perma-
nente chatear con el coach. Defini-
tivamente es bastante innovador y
un agregado dentro de nuestra pro-
puesta de valor a esa experiencia de
todos los dias de nuestros usuarios.

éSmart Fit Coach esta dirigido a
algun publico especifico?

Sirve para todos. Para quie-
nes no son tan juiciosos, tener un
coach, alguien que lo motive, que
entienda qué necesidades tiene,
cual es el objetivo por el cual
estd entrenando, es muy impor-
tante. Y es clave mencionar que
el acompafiamiento de Smart Fit
es muy cercano, muy humano y
comprometido, y eso de alguna
manera da mucha mas fuerza y
confianza; valores que también
son necesarios para aquellos que
ya son deportistas de alto rendi-
miento que también van a nues-
tras sedes a entrenar, pues con
este coach logran avanzar a los

Natalia Londoio. / cortesia Smart Fit

niveles que ellos quieren llegar
0 prepararse para competencias,
entonces esto permite que pue-
dan hacer los ejercicios mas per-
tinentes para llegar con lo que
requieren a cualquier escenario
que se propongan.

&Y de qué se trata Smart Fit Nutri?

Es también un acompafiamiento
online que permite complementar

sus rutinas personalizadas de ejer-
cicio con una alimentacién orien-
tada al logro del propdsito indivi-
dual que cada persona tenga a la
horadeentrenar.

Smart Fit también sobresale por
sus planes corporativos. éCudl es la
importancia de esto?

Hoy contamos con convenios
con las cajas de compensacion mas
importantes del pais desde hace
maés de cinco afios. Estaes unalabor
muy bonita, porque es un trabajo
en equipo, como ellas, en Smart Fit
compartimos la misién de enfo-
carnos en el bienestar y en el cui-
dado de las personas, por eso cree-
mos tanto en esta alianza que ya
tenemos con Compensar, Com-
fama, Comfandi, Cajamag y otras,
y seguimos trabajando en nuestro
propositode entregar fitnessde alta
calidad para todos, apoyados en las
cajas que son entidades muy impor-
tantes de equidad yinclusién social.
Adicionalmente, tenemos acuerdos
con mas de 700 empresas donde

por volumen vendemos las tarifas a
un precio un poco mas econémico,
para que cada vez mdas personas
puedan entrenar. Porque si volve-
mos a la raiz de nuestra estrategia,
que es la democratizacion del fit-
ness de alta calidad, a través de las
compaifiias hacemos una capilari-
dad y una penetracion del mercado
mucho mas acelerada.

¢A qué se refieren con la democrati-
zacion del fitness de alta calidad?

Para nosotros es importante que
el usuario se sienta atendido de una
manera excepcional. Trabajamos
un concepto que es “look like new”,
queserefiereaquetodoseveacomo
nuevo, y el precio que paga el usua-
rio no es costoso. La democratiza-
cion es algo que haces alcanzable
para las personas, pero no porque
seaasequible, no quiere decir quela
calidad baje, todolo contrario, ofre-
cemos lo mejor porque queremos
que las personas vivan su mejor
experienciaen su entrenamiento.

éPor qué es tan importante el
deporte?

Mi primera pregunta cuando lle-
gué a Smart Fit es por qué la gente
entrena, y la realidad es que todos
vamos por diferentes razones. Hay
quienes van por salud fisica o por-
que su médico les dijo que debian
bajar de peso, y también hay un
publico muy importante que va por
temas de salud mental y encuen-
tran en el deporte una manera dis-
tinta de sentir y de estar, asi como
personas que se sienten solas y
quieren compartir espacios y estar
en comunidad; o quienes lo hacen
paratrabajar su parte estética. Hay
multiples razones que trascienden
delamaquina,delaclase, del ejerci-
cio o de lasinstalaciones, y para eso
estamos, paraserlacasadetodaslas
personas que a través del entrena-
miento encuentran pazy bienestar.
Recientemente nuestro CEO David
Raya dijo que el espacio mas intimo
que uno tiene es el centro de acon-
dicionamiento fisico, porque es
un lugar solo para usted, donde en
este mundo que estd tan acelerado,
donde se trabaja tanto... es donde el
ser humano solo piensa en su obje-
tivo personal. Por eso, en Smart Fit
trabajamos con tanto amor, por-
que sabemos que es la experiencia
humana la que esta en juego cada
vez que alguien nos visita.

¢Cudntas sedes tienen en Colombia?

Masde170,y seguimos en expan-
sién. Cada vez estamos llegando a
mas destinos. La idea es empezar a
cubrir todas las zonas del pais para
que todos tengan la oportunidad
de acompafiarnos en este viaje tan
bonito que Smart Fit tiene.
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Espacios “boutique” toman fuerza en los gimnasios

Entre las nuevas tendencias que vienen
incentivando los gimnasios, la creacién
de espacios boutique pensados para
entrenamientos funcionales, pilates,
clases de bailes y mas esta ganando
espacio y despertando la curiosidad de
las empresas de esta industria. “Nosotros
desde Bodytech incursionamos un poco

en esta idea de estudios boutique y ha sido
una muy grata experiencia, y pensando un
poco en el crecimiento estamos planeando
toda una linea de estudios boutique para
pilates, entrenamiento funcional y baile,
que esta enfocado quiza para aquellas
personas que no les gusta ir a sitios donde
hay demasiada gente, sino que quieren

algo mucho mas privado”, explica Gigliola
Aycardi, vicepresidenta ejecutiva en
Bodytech. Para la marca, con presencia

en todo el pais, Perti y Chile, esta apuesta
puede tener un alto crecimiento, debido

a que cada vez mas personas estan
haciendo actividad fisica alejada del tipico
gimnasio.

) Bodytech
planea una
linea de estudios

“boutique”

por fuera del
gimnasio para dar
clases de pilates.
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Lo ideal es acumular por lo menos 150 minutos de actividad fisica a la semana. / cortesia

Actividad fisica

El entrenamiento de fuerza es
fundamental para el desarrollo

No hacer ejercicio de forma regular aumenta el riesgo de obesidad,
enfermedades del corazon, accidente cerebrovascular y cancer.

Laactividad fisicahasidoamplia-
mente reconocida como una de
las mejores herramientas para
mejorar la salud fisica, mental
y emocional de las personas de
todaslasedades,desdenifios pre-
escolares hasta personas mayo-
res, potencialmente sanos, con
factores de riesgo o con distintas
enfermedades.

La Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) recomienda a las
personas adultas, por ejemplo,
acumular por lo menos 150 minu-
tosdeactividad fisicaalasemana.
“Para lograr esta meta no nece-
sariamente se debe permanecer
varias horas en un gimnasio, pues
acumular pequefias fracciones de
actividad fisicaalolargodel diaes
suficiente y cada minuto cuenta.
Se puede complementar con ejer-
cicios de fortalecimiento muscu-
lar de dos a tres dias ala semana”,
afirmé Diana Marcela Ramos,
fisioterapeutaydirectoradel Cen-
tro de Estudios en Medicion de la
Actividad Fisica (CEMA) de la
Universidad del Rosario.

Para los nifios y adolescentes
se recomienda realizar activi-
dad fisica vigorosa todos los dias
de la semana, durante al menos
60 minutos cada dia y tres dias
por semana de actividades de
fuerza. El ejercicio de fuerza en
nifios, contrario a lo que tradi-
cionalmente se piensa, resulta
fundamental para favorecer el
buen desarrollo y crecimiento,
coment6 Ramos.

Para la directora del Cen-
tro de Estudios en Medicién de
la Actividad Fisica (CEMA) de
la Universidad del Rosario, “no
hacer ejercicio en forma regu-
lar aumenta el riesgo de obesi-
dad, enfermedades del corazon
(incluyendo enfermedad corona-
riaeinfarto), presidnarterial alta,
colesterol alto, accidente cere-
brovascular, sindrome metabd-
lico, diabetes tipo 2, ciertos tipos
de cancer (incluidos los de colon,
seno y ttero), osteoporosis y cai-
das,y el aumento de sentimientos
de depresion y ansiedad”.

La fisioterapeuta resalta que el

panoramamundial frente al cum-
plimiento de las recomendacio-
nes de la OMS no es muy positivo,
ya que “en Colombia, de acuerdo
con la encuesta del estado nutri-
cional en salud (ENSIN, 2015), el
cumplimiento de las recomenda-
ciones de actividad fisica alcanza
solo el 31,1 % de los nifios entre 6
y 12 afios, el 13,4 % en adolescen-
tesy el 51,3 % de los adultos”. La
misién es moverse mas y motivar
alas personas cercanas, amigos y
familiares a ser méas activos.
Muchas personas tienen la
creencia de que los ejercicios de
fuerza son algo que solo esta pen-
sado paraquienesbuscanaumen-
tar masa muscular. “Esto es men-
tira,losentrenamientos de fuerza
son claves para quienes practi-
can deporte de forma aficionada,
por ejemplo, los runners y quie-
nes juegan tenis o fatbol. Ir a un
gimnasioyhacer entrenamientos
de fuerza sirve para fortalecer la
capacidad muscular y prevenir
lesiones”, cuenta AlejandraOrtiz,
entrenadora personal.

Marca colombiana

Tecnologia y atmdsfera
de bienestar, el aporte de
los gimnasios “boutique”

La industria de los gimnasios, al
igual que otros sectores, se esta
enfocando de forma muy fuerte
enelservicio,enpoderentregarle
al usuario la mejor experiencia
posible dentro de un gimnasio;
por eso los cambios y la aparicién
de nuevos jugadores.

De acuerdo con una investi-
gacion de Research and Mar-
kets, se espera que el mercado
global de fitness boutique genere
US$79.660 millones para fines
de 2029, en comparacién con los
US$48.000 millones en 2022, lo
que representaria una tasa com-
puesta anual del 7,63 %.

Este crecimiento estd sopor-
tado en buena medida en que hoy
las personas son mas conscien-
tes de su salud y de los beneficios
que la actividad fisica le aporta al
bienestar mental, pero eso si con
servicios exclusivos.

Esa oportunidad la vio Action
Black, compaiiia colombiana de
gimnasios boutique que este afio
comenzd su camino en el mer-
cado de Estados Unidos.

Entre susventajas estd crearun
ecosistema dentro de laindustria
delbienestar. Sumodelo de entre-
namiento se enfoca en espacios
de lujo, aplicando la neurocien-
ciaal deporte para generar resul-
tados rapidos, efectivos y faci-
les. Para ello, desarrolla entre-
namientos semipersonalizados;
ademas ofrece 15 modalidades de
entrenamiento y rutinas distin-
tas para todos los dias del afio.

Por eso hablamos con Wilder
Zapata, cofundador y CEO de
Action Black, quien asegura que
involucra la tecnologia y los fac-
tores sensoriales para crear esa
atmosfera de bienestar donde las
personas busquen estar todos los
dias.

¢Qué elementos hacen del consu-
midor colombiano un buen cliente
de los gimnasios “boutique”?

La industria del fitness en
Colombia y el mundo ha crecido
de forma exponencial y sobre
todo la cultura del cuidado de la
salud y bienestar. El consumidor
colombiano, en especial las muje-
res (que representan mas del 70 %
de nuestro publico), busca ir a un
lugar donde pueda cumplir con su
rutina, tener entrenamientos guia-
dos,comodidadesylujos que hacen
parte de una cultura donde las
redes sociales son fundamentales.

éComo define el mercado de la
industria de los gimnasios en
Colombia?

Nuestro mercado va direccio-
nado a aquellas personas que
buscan resultados sostenidos
en el tiempo y pueden conocer o
no sobre como entrenar. Hemos
creado un ambiente completo
dondelas personas pueden entre-
nar, encontrar nuestras marcas
AW, Reset y un equipo siempre
dispuesto a la atencién al usua-
rio, que es nuestro principal fac-
tor diferencial.

Las mujeres son el 70 % de las personas que van al gimnasio. / cortesia
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Pautas de ejercicio para sentirse mejor

El gjercicio y la actividad fisica

son excelentes maneras de sentirse

mejor, cuidar la salud y divertirse. El
Departamento de Salud y Servicios
Humanos de los EE. UU. recomienda estas

pautas de ejercicio:

- Actividad aerdbica: realice al menos 150
minutos de actividad aerdbica moderada. O

bien, haga al menos 75 minutos de actividad
aerdbica vigorosa a la semana. También
puede realizar una combinacién equitativa
de estas actividades moderada y vigorosa.
Para obtener aiin mas beneficios, las pautas
sugieren realizar 300 minutos semanales o
mas de actividad aerébica moderada.

- Fortalecimiento muscular: haga

ejercicios de fortalecimiento de los
principales grupos musculares al menos
dos veces por semana. Una serie de cada
uno es suficiente para obtener beneficios.
Utilice una pesa o un nivel de resistencia lo
suficientemente fuerte como para que sus
musculos se cansen después de unas 12 0 15
repeticiones.

/ 23

) El ejercicio
aerobico
moderado incluye
actividades como
caminar a paso
ligero, montar en
bicicleta, nadar o
bailar, entre otros.
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Siga manteniéndose activo durante las vacaciones

Seguir una rutina de ejercicios
y buenos habitos alimentarios
durante la temporada de vacacio-
nesde mitad de afio es fundamental
paramantener lasalud fisicay men-
tal. Ademas de ayudar a equilibrar
el consumo de calorias, el ejercicio
libera endorfinas que reducen el
estrésymejoranel estadode dnimo.

Recuerde que la actividad fisica
no solo contribuye al bienestar
general ymejoralaenergia, sinoque
también tiene un impacto positivo
enlasaludfisicaalargoplazo.“Noes
necesario suspender por completo
sus rutinas durante las vacaciones;
anoteenunalibretasu compromiso
de mantenerse activo, incluso si sig-
nifica realizar ajustes. La clave es
hacer un compromiso real, ya que,
con frecuencia, aquellos que dejan

de hacer ejercicio tienden a prolon-
gar esa pausa durante varios meses.
Mantener unarutinaadaptadaalas
circunstancias preserva la activi-
dad fisica y contribuye a un bienes-
tar sostenible alo largo del tiempo”.
afirma la Dra. Rocio Medina, vice-
presidenta y miembro del Consejo
Consultor de Herbalife.

Por otro lado, también se reco-
mienda comer con moderacion,
“No se engafie diciendo que todos
los excesos los bajara después. Un
tip que puede ayudar es tomarse un
batido de proteina, eso le permitira
llegar conmayorsensaciéndesacie-
dad al momento de las comidas,
ademas, procure no tomar bebidas
alcoholicas ni consumir exceso de
bebidas azucaradas como refres-
cos, elija en su lugar opciones que

tengan menos calorias y carbohi-
dratos paramantenerse hidratado”,
afirmalaDra. Medina.

Estas son otras recomendaciones
delaexperta:

Rutina suave: bienestar inicial

Para las personas que buscan
comenzarunavidamads activa.

- Caminatas relajantes: al menos
30 minutos al dia.

- Estiramientos suaves: dedicar
tiempo aestirary relajarlos miiscu-
los abrira paso a la flexibilidad y el
bienestar fisico.

Rutina media: energia equili-
brada

Para aquellos que desean un
desafio moderado que promueva el
equilibrioentrefuerzayresistencia,

incluye:

- HIIT (High Intensity Interval
Training): este enfoque no solo pro-
porciona beneficios cardiovascula-
res, sino que también puede resul-
tar eficaz para quemar calorias,
mejorar laresistenciay aumentarla
capacidad aerdbica en unlapso mas
cortoencomparacionconlosentre-
namientos tradicionales de intensi-
dad moderada.

- Entrenamiento de fuerza:
incorporar ejercicios de fuerza uti-
lizando nuestro peso corporal o
pesasligeras.

- Montar en bicicleta: puede ser
una actividad relajante y compar-
tida, hacer tours en bicicleta es una
forma de mantenernos activos.

Rutina alta: desafio integral

Hacer ejercicio tiene
multiples beneficios. / pixabay

Dirigidaaaquellos quebuscanun
entrenamiento mas intenso. HIIT:
realizar intervalos de ejercicios
intensos seguidos de cortos perio-
dos de descanso.

- Ejercicios pliométricos por 30
minutos: se incluyen burpees, sen-
tadillas con saltos, saltos en cajon,
flexiones de brazos con palmadasy
sprints, entre otros.

- Salir a correr en lugares nue-
vos: es una forma motivante para
mantener un buen pesoy condicion
fisica, mientras se conoce un nuevo
destino.




