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MUCHAS EMPRESAS DEL SECTOR
DEL FITNESS SON DEBILES EN LA 2\ i
OBTENCION DE DATOS MADUROS : B—— §\'
Gran parte del valor que las empresas del ]
sector del fitness y la salud obtendrén de
lo 1A residira en el enfrenamiento de los
modelos de “lago” globales con sus
propios flujos de datos internos.

FNEID

POLEMICA EN TORNO A LA
FORMACION DE LOS PROFESIONALES
QUE OFRECEN SERVICIOS DE )
ACTIVIDAD FISICA A LA CIUDADANIA
En relacion al conflicio suscitodo recientemente
enfre [COLEF) y [FEEDYF), desde la Federacion
Nacional de Empresarios de Instalaciones
Deportivas (FNEID) precisan su punfo de vista.

PERSONAL
TRAINER

Marketing estratégico

fitness

MARKETING ESTRATEGICO VS IA:
EL FUTURO YA COMENZO (V)

La IA esté revolucionando la forma en
que entendemos el ejercicio v el bien-
estar, proporcionando herramientas
avanzadas que permiten un andlisis
més profundo y persondlizado...

Longevidad, tecnologia y

vida activa

. EL PILAR INTANGIBLE DEL BIENESTAR Y
— , LA LONGEVIDAD “EL SUENO ES LA
<t  am CADENA DE ORO QUE MANTIENE
UNIDAS LA SALUD Y NUESTRO CUERPO
El suefio se infravalora con demasiada
frecuencia, considerdndose casi un requisito
negociable en lugar de una necesidad bésica.
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El pilar infangible del bienestar
y la LONGEVIDAD

"El sueno es la cadena de oro que mantiene
unidas la salud y nuestro cuerpo”
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En el mundo cada vez mds ajetreado en el que
vivimos, el suefio se infravalora con demasiada
frecuencia, considerandose casi un requisito
negociable en lugar de una necesidad basica.
Durante mucho tiempo se pensé, y muchos ain lo
creen, que dormir era tiempo perdido, una pausa
innecesaria en la carrera hacia el hedonismo, la
productividad y el éxito. La cadena de gimnasios
Premium, David Lloyd, conscientes de la importancia
del descanso, ya lanzé hace afios “Napercise” en
sus centros. Vicenzo Lardinelli nos amplia en este
articulo la importancia del descanso.
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Como dijo Arianna Huffington, la
falta de suefio se ha converfido en
una especie de frofeo, un signo de
cardcter fuerte y compromiso con el
trabajo, cuando en realidad es un
indicio de dafio para la salud. la
ciencia ha demostrado  reciente-
mente de forma incontrovertible que
esfa percepcién es profundamente
errénea. Dormir, y hacerlo bien, no
solo es importante, sino que es uno
de los principales elementos, si no
el mas imporfante, a tener en cuen-
ta para la salud, la forma fisica y la
longevidad. A pesar de ello, el



sfio sigue siendo infravalorado
1 demasiada frecuencia, incluso
s profesionales del bienestar.
a de reevaluar nuestra rela-
con el suefio y reconocerlo
pilar fundamental para

una viaa mejor.

Una
transformacién
repentina

El suefio siempre ha desempefiado
un papel crucial en g evolucion
humana. Si ocupa hasta un tercio
de nuestras vidas, debe tener pro-
fundas raices en la biologia, la
necesidad de supervivencia vy las
razones del éxito de nuestra espe-
cie. A lo largo de los millones de
afios de evolucién humana, el sue-
fio fan prolongado ha consfituido
una vulnerabilidad y hemos tenido
que encontrar comportamientos
que garanticen nuesfra seguridad,
como la bisqueda de lugares ade-
cuados para dormir y la adopcién
de patrones de suefio en grupo que
minimicen los riesgos de depreda-
cién, permifiéndonos recuperarnos
y procesar el pensamiento sin una
exposicion excesiva al peligro.

~ En los Gltimos 150 afios, la tec-
nologia ha transformado repentina
y radicalmente los hébitos y necesi-
dades adquiridos durante nuestra
evolucién. Lla invencién de la luz
eléctrica ha ampliado las horas de
actividad, reduciendo enormemen-
te el tiempo y la calidad del suefio.
Antes de la difusion de la ilumino-
cion artificial, el ciclo del suefio
esfaba estrechamente ligado al cur-
so natural del dia y la noche. Si
relacionamos esto con los tiempos
de la evolucién, todo ha cambiado
instantaneamente y estd claro que
tenemos que enconfrar un nuevo
equilibrio. Después, el uso generali-
zado de ordenadores, smartphones
y ofros dispositivos electrénicos ha
comprometido ain mds nuesfro des-
canso. Estos dispositivos no sélo

emiten luz azul, sino que también
nos estimulan mentalmente, lo que
hace mas dificil que nos relajemos
adecuadamente para prepararnos
para el suefio. El abuso de esfos
dispositivos hasta altas horas de la
noche se ha convertido en una de
las principales causas de insomnio
y frastornos mentales en la socie-
dad moderna. la modernizacion
ha llevado a esfilos de vida mas
estresantes, la presion por ser siem-
pre productivos y estar disponibles
ha reducido el tiempo dedicado al
descanso, y el bombardeo constan-
te de informacion y estimulos ha
aumentado los niveles de estrés,
inferfiriendo en la capacidad de
relajarse y dormir adecuadamente.

Sus ciclos y su
impacto en la
salud

El suefio es un proceso biologico
esencial que consta de varios
ciclos: REM (Rapid Eye Movement)
y no REM. Cada ciclo de suefio
dura aproximadamente QO minufos
y se repite varias veces durante la
noche. El suefio no REM compren-
de varias etapas: del suefio ligero
al svefio profundo. Es durante el
suefio profundo cuando se produce
la regeneracion celular y la reparo-
cién de los tejidos. El suefio REM,
por su parte, se caracteriza por
suefios vividos y es crucial para la
salud mental y la consolidacion de
la memoria. El suefio profundo, en
particular, es crucial para la rege-
neracion del cerebro. Durante esta
fase, el cerebro elimina las toxinas
acumuladas durante el dia, incluida
la beta-amiloide, una proteina aso-
ciada a la enfermedad de Alzhei-
mer. Este proceso de “limpieza” del
cerebro ayuda a mantener una
funcién cognitiva éptima y a preve-
nir el deterioro cognifivo.

Durante el suefio, el sistema

inmunitario libera citoquinas, protef-
nas que también ayudan mediante

complejos mecanismos a combatir
las infecciones vy la inflamacién. La
fallo de suefio puede perjudicar su
produccion, haciendo al organismo
mas vulnerable a las enfermeda-
des. Se ha demostrado que una
sola noche con sélo cuatro horas
de suefio es suficiente para dismi-
nuir en un 75% la accién de las
células asesinas naturales, gldbulos
blancos cuya caracteristica es elimi-
nar las células infectadas por virus
y las cancerosas. El suefio profun-
do también es crucial para la rege-
neracién celular: durante esta fase,
el organismo produce proteinas
que reparan los dafios celulares
causados por el estrés v la exposi-
cion a los rayos UV. El sveio tam-
bién afecta ol metabolismo de la
glucosa y a la produccién de insu-
lina. la mala calidad del suefio se
ha relacionado con un mayor ries-
go de desarrollar diabetes de fipo
2. Ademds, la falta de suefio pue-
de alterar las hormonas que regu-
lan el apefito, aumentando el ries-
go de obesidad. Segin Matthew
Walker, reconocido autor del libro
"Por qué dormimos”, la falia de
suefio no solo aumenta los niveles
de cortisol, sino que desequilibra
drésticamente la proporcién de gre-
lina y leptina, las dos hormonas
que regulan las sefiales de hambre
y saciedad. Su conclusién es clara:
"cuanto menos duermas, mds pro-
babilidades tendrés de engordar, y
cuanto menos duermas, mds corta
serd fu vida”.

El deportista de la
longevidad no
bromea con el
sueno

Como el suefio también entrena,
todos los deportistas fienen que
prestarle atencién también; un
ejemplo para todos es Crisfiano
Ronaldo, que refina meficulosamen-
fe su suefio bajo la guia de un
famoso entrenador del suefio como
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el Dr. Nick Litlehales, pero para
el Atleta de la Longevidad, el
suefio es al menos tan clave como
el entrenamiento fisico y la nutri-
cién, ya que la necesidad de
dormir no disminuye con el avan-
ce de la edad, sino que son los
procesos de envejecimiento los
que tienden a acortarlo y empeo-
rarlo. Los deportistas de la longe-
vidad intentan en la medida de lo
posible mantener una rutina de
suefio precisa y regular, porque
debe quedar claro que el suefio
sin calidad, aunque sea largo, no
sirve de nada.

Ejemplos de
estrategias y
tecnologias para
optimizar el suefio

Procurar que los dormitorios sean
frescos, oscuros y silenciosos. El
uso de cortinas o persianas opa-
cas, ruido blanco y temperaturas
controladas en torno a los
18-20°C favorecen un mejor sue-
fio; se recomienda eliminar los
dispositivos electrénicos de la
habitacion.

Reducir la exposicién a la luz
azul: aunque la exposicién inme-
diata a la luz después de desper-
tarse ayuda a optimizar los ciclos
adecuados de vigilia-suefio, la luz
azul emitida por las pantallas
puede interferir en la produccién
de melatonina, la hormona del
suefio. Los deportistas de longevi-
dad evitan utilizar dispositivos
electrénicos como ordenadores u
ordenadores portdtiles al menos
una hora antes de acostarse. Si es
necesario, utilizan gafas con cris-
tales amarillos o rojos que blo-
quean la luz azul, y siempre
ponen los dispositivos en modo
nocturno.

Entrenar lejos del suefio: los
procesos desencadenados por la
actividad fisica sélo favorecen- el
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suefio si franscurre un ndmero
suficiente de horas entre el final
del entrenamiento y el momento
en que puedes irte a dormir. Son
necesarias al menos tres horas
entre el final del entrenamiento y
la hora de acostarse.

Incorporar siestas estratégicas:
los siestas energéticas, siestas
cortas de 20-30 minutos, pueden
ser (tiles para recargar energia y
mejorar las funciones cognitivas.
Si no van més alld de las prime-
ras horas de la tarde, ayudan a
mejorar el rendimiento sin interfe-
rir con el suefio nocturno. Las
investigaciones han descubierto
que una siesta de 30 minutos
mejoraba el rendimiento en el
sprint de 20 metros con atletas
que habian dormido poco la
noche anterior.

Meditacién guiada y relajo-
cién: estas prdcticas, realizadas
de forma independiente o utili-
zando Apps dedicadas como
Calm o Headspace, pueden ayu-
dar a crear una rutina nocturna
propicia para un mejor descanso.
Estas Apps ofrecen guias especifi-
camente disefiadas para favore-
cer el suefio, combinando técni-
cas de visualizacién y sonidos
apropiados.

Tecnologias de
monitorizacién

El uso de dispositivos de monitori-
zacién del suefio, como anillos,
pulseras o smartwatches, permi-
ten analizar las etapas del suefio

para mejorarlo y realizar ajustes
informados en la rutina

Lo inteligencia artificial tam-
bién estd revolucionando la forma
de abordar la mejora del suefio
mediante el andlisis de los datos
recogidos por dispositivos y apps
para ofrecer consejos cada vez
mds personalizados. Ya es capaz
de identificar patrones en los
ciclos del suefio y sugerir cambios
especificos en los hdbitos, como
la hora ideal para irse a la cama,
las técnicas de relajacién mds
eficaces y las condiciones ambien-
tales y dietéticas Sptimas.

Herramientas

Muchos utilizan el Oura Ring u
ofros anillos inteligentes, smartwat-
ches o pulseras como Whoop
para monitorizar el suefio. Estos
dispositivos defectan con precisién
diversos pardmetros, como la fre-
cuencia cardiaca, la temperatura
corporal y los movimientos durante
el suefio, proporcionando un ané-
lisis detallado de la calidad del
suefio y sugiriendo mejoras basa-
das en los datos recogid
Cycle es una

y despertar al s _qri’o o
momento 6ptimo de suefio ligero.
Los que pueden pueden elegir col- ., —
chones o camas inteligentes como 1




los de IntelliSleep u Eight Sleep,
que ajustan automdticamente la
configuracién para optimizar el
suefio, como el frio éptimo para
conciliar el suefio y el calor pro-
gresivo segun las horas de desper-
tador establecidas. Estas camas
pueden monitorizar los movimien-
tos y las fases, proporcionando
informacién para mejorar la postu-
ra y garantizar un suefio Sptimo.
Herramientas como Muse, un dis-
positivo de meditacién guiada con
sensores EEG, ayudan a relajarse
y a entrar en un estado de &nimo
favorable.

Algunos datos
proporcionados

por Oura Ring

Importancia de la VFC

Lla variabilidad de la frecuencia
cardiaca (VFC o HRV) es un pard-
metro cada vez mds importante
evaluar la forma fisica, Basi

como la calidad del suefio. Una
VFC elevada es indicativa de un
sistema nervioso auténomo equili-
brado y de una buena capacidad
de recuperacién. La monitorizacién
de la VFC, especialmente durante
el suefio, puede ayudar a identifi-
car el estrés fisico y mental y a
optimizar las estrategias de recupe-
racién. Dispositivos como los ya
mencionados proporcionan medi-
ciones precisas de la VFC, lo que
permite ajustar los hdbitos para
mejorar tanto la calidad del suefio
como el rendimiento fisico general.
Si queremos ir mds alld, existen
estimuladores del nervio vago que
potencian la accién parasimpdtica,
como Nurosym o Pulsefto

Los beneficios del
Divarcio del Sueno

Capitulo aparte merece el contr
vertido' (pero no demasi

mico) concepto de Divorcio del
Suefio, un término que se ha
popularizado para describir la
decisién consensuada de dormir
en camas separadas para mejo-
rar la calidad del descanso de la
pareja. Esto no implica una sepa-
racién de la intimidad ni un divor-
cio real, sino una eleccién précti-
ca para el bienestar comdn.
Segun la Fundacién Nacional del
Suefio, el 12% de las parejas
estadounidenses duermen en
camas separadas, y esta eleccion
suele hacerse para mejorar la
calidad del suefio y reducir los
conflictos relacionados con el des-
canso nocturno. He aqui algunos
puntos clave basados en estudios
y opiniones de expertfos.

Perturbamones nocturnas: los
i il imdwmentos duran-

y los diferentes ritmos

efio. pueden molestar l..--""rTI
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pareja. Dormir en  habitaciones
separadas puede eliminar estas
inferferencias, permitiendo a ambos
tener un suefio mds consistente y
reparador.

Horarios diferenfes: si fienen
horarios diferentes, por ejemplo
debido a los tumos de trabaijo,
dormir separados puede ayudar a
mantener un ritmo circadiano regu-
lar y minimizar las interrupciones.

Reduccion del estrés:  dormir
bien puede reducir el estrés y mejo-
rar el estado de dnimo, contribu-
yendo a una relacién mas armonio-
sa durante el dia. La calidad de las
inferacciones diumnas puede mejo-
rar si ambos miembros de la pareja
estén bien descansados.

Un estudio realizado por la Uni-
versidad de Toronto descubrié que
dormir separados puede mejorar la
calidad del suefio. las parejas que
duermen juntas pueden sufrir inte-
rmupciones del suefio hasta un 50%
del tiempo debido a los movimien-
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tos de su pareja. Otro esfudio de la
Universidad de Leeds descubrié que
las parejas que duermen separadas
se sienten mds descansadas y fienen
menos discusiones. El Dr. Neil Stan-
ley, experto en suefio, afirma que
dormir en camas separadas puede
ser una de las mejores decisiones
que una pareja puede fomar para
mejorar su salud y su relacion,
subrayando que no hay nada malo
en ello y que no implica falio de
amor o infimidad en la relacién.

Nutricién y
suplementos que
favorecen un suefio
saludable

Evitar la cafeina y el alcohol antes
de dormir: la cafeina es un estimu-

lanfe que puede permanecer en el
organismo duranfe varias horas,
inferfiriendo con el suefio. Es acon-
sejable evitar el consumo de cafef-
na al menos diez horas antes de
acostarse. El alcohol también pue-
de perturbar el suefio, especialmen-
te su calidad, aunque inicialmente
puede inducir somnolencia.

Alimentos que favorecen el sue-
fio: los alimentos ricos en friptéfa-
no, como el pavo, los producfos
lacteos, los huevos, la carne blan-
ca, el pescado, los frutos secos y
las semillas, pueden ayudar a con-
ciliar el suefio. los hidratos de car
bono complejos, como los cereales
integrales, también pueden favore-
cer un buen descanso nocturno. La
regla de oro, sin embargo, es que
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cuanfas mds horas pasen enfre el
final de la Ulima comida y el sue-
fio, mejor serd el descanso.

Suplementos:  los suplementos
como la melafonina pueden ser Gti-
les para mejorar la calidad del
suefio, especialmente para quienes
fienen dificultodes para conciliarlo.
Ofros  suplementos  que pueden
favorecer un suefio saludable son el
magnesio, la valeriana y la manzo-
nilla. Por ofro lado, evite en la
medida de lo posible los somnife-
ros y ansioliticos, que aunque ayu-
den a conciliar el suefio, alteran los
patrones de suefio adecuados.

Reflexiones finales

las razones y expectativas que
impulsan a una persona a cruzar el
umbral de un gimnasio podrian
abordarse de forma  innovadora
abordando primero las causas pri-
marias de su desequilibrio psicoffsi-
co y después sus déficits motores.
Este desequilibrio estd presente de
diferenfes maneras en todas las
personas, principalmente causado

e g [l ¢ PYTEEL PR i AP

e®c @

MEDITATION

faa M M g B B0 ST

BAARNAAAAR A AR UARNRAROARAEERAANAAAS

por frastornos del suefo, hdbifos
respiraforios incorrectos y una acti-
fud autodestructiva hacia la propia
serenidad.  los  entrenadores
podrfan empezar su enfoque con
los nuevos clientes abordando pri-
mero estos factores cruciales, pero
curiosamente ésta sigue siendo una
practica descuidada.  Aunque el
suerio representa lo que hemos vis-
fo, los hébitos modernos lo relegan
a un segundo plano y los gimnasios
parecen seguir sin darle la impor-
fancia que merece. Si estamos de
acverdo en que, al igual que el
ejercicio y la diefa, el suefio tam-
bién requiere atencién y cuidados
para mantener una vida sana y
longeva, la propuesta Napercise
de David lloyd deberia dejar de
ser casos espordadicos

Teniendo en cuenta que un estu-
dio publicado en el Journal of
Neurology el pasado mes de
diciembre revel6 que el insomnio
afecta a cerca del 10% de la
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poblacién europea de forma créni-
ca, mienfras que en lkalia, con 12
millones de personas que sufren
diversos trastornos del suefio, el
porcentaje parece ser adn mayor,
es de esperar que incluso en el
mundo del fitness la infroduccion de
enfrenadores del suefio y cursos
especificos para mejorar la calidad
del sueio deje de ser una rareza, y
que empecemos a responder ade-
cuadamente a una necesidad cada
vez més reconocida por la ciencia
pero fodavia demasiado descuido-
da por quienes deberian capitali-
zarla.

&
’ ) "‘y
Vincenzo Lardinelli

CEO y Fundador de Fliffit, la primera

plataforma de sireaming para Fitness

Clubs, con patentes inferacionales y
soluciones de IA.

114 cym Factory 33

] II "]
I

i~

I|—_...'H" | o I ¥




