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LA INTELIGENCIA ARTIFICIAL es indudablemente la
tendencia mds prominente y discutida en diversos sectores y en nuestra
vida cotidiana. Sin embargo, una nueva tendencia estd emergiendo en la
industria del fitness: la salud y la longevidad.

La evolucion del sector del fitness refleja una creciente comprension de
la salud holistica, combinando la forma fisica con el bienestar mental y el
equilibrio nutricional. Con el auge del entrenamiento de fuerza, la
inclusion de espacios de recuperacion, la disminucion del cardio tradicional
y el aumento de clases bien disefiadas, los gimnasios modernos se estdn
transformando en centros integrales de bienestar, como sefiala nuestro
nuevo autor, Yves Preissler.

En esta misma linea, el Profesor Dr. Carlh Rohde afirma que envejecer
mejor y mantener la salud por mds tiempo transformard nuestro sector.
Segtin €, es probable que los gobiernos impulsen, e incluso obliguen, a las
personas a trabajar mds arios. Debemos abandonar la idea de disfrutar de
30 arios de jubilacion financiada por pensiones y ahorros. En lugar de
simplemente vivir mds tiempo, los gobiernos sensatos verdn la esperanza
de vida saludable como la medida clave de su éxito. Los ancianos sanos
deberdn trabajar mds tiempo, idealmente en empleos adaptados a su edad.
Esto podria impulsar el PIB desde una perspectiva inesperada. Siempre
hemos hablado del dividendo econdmico de la juventud; ahora podriamos
estar ante el dividendo de la longevidad.

Nuestro autor, Vicenzo Lardinelli, coincide, integrando la TA en
beneficio de la longevidad. A medida que nos adentramos en esta nueva
era, exploramos cémo la IA estd redefiniendo la longevidad, convirtiendo
cada aiio adicional en un simbolo de una vida mds rica, saludable y feliz.

Enfocarnos en la salud y la longevidad es crucial para triunfar en
nuestra industria.

;Salud! (y longevidad...)

Inés Ledo
Editora
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EL ENTRENAMIENTO PERSONAL
Es una tendencia fitness nacional
sEsté regulada profesionalmente?
La respuesta varia en funcion del
ambito territorial donde se ejerza
esfa profesion.

PERSONAY
TRAINER

LAS MITOCONDRIAS INDICAN TU
VEJEZ

Para entender el porqué sucede
esfo debemos poner nuesfro foco |
de afencién en qué ocurre en las
mitocondrias de las células musculares.

POTENCIA TU CONTENIDO EN
INSTAGRAM (Y TIKTOK)

Lo que quiere Instagram es que la gente
pase el mayor tiempo posible en la red
para tener mas horas de visualizacion y
mds anuncios para generar més dinero.

HIIT Y MUJER 3QUE SABEMOS?
Se frata de un entrenamiento
que ha demostrado aportar, en
general, grandes beneficios a nivel
cardiovascular y respiratorio.
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v la LONGEVIDAD

Imagine un futuro en el que envejecer
ya no sea contar los afios que pasan,
sino celebrar la vida vivida con vigor
y sabiduria. En esta era
revolucionaria, la inteligencia
artificial (IA) no es sélo un concepto
futurista, sino una realidad tangible
que promete transformar nuestra
forma de vivir, envejecer y prosperar.
A medida que nos adentramos en
esta nueva era, exploramos cémo la
IA estd redefiniendo la longevidad,
convirtiendo cada vela afiadida a
nuestra tarta de cumpleafios en un
simbolo de una vida mds rica,
saludable y feliz. Bienvenidos a un
mundo en el que la edad es un
numero, pero la calidad de vida es
una eleccién.

e

Ultracentenarios: los nuevos
Rockstars

No es ningin secrefo que todo el mundo quiere saber
qué desayunan los uliracentenarios (si es que lo
hacen), pero los del mafiana podrian ser muchos de
los que hoy abrazan primero la IA. Imagina un futuro
en el que nuestros mayores -que bien podriamos ser
nosotros- no sélo contardn historias del pasado, sino
que serdn los idolos del nuevo deporte de masas, la
Llongevidad Activa, a los que admiraremos y colgare-
mos de cada una de sus palabras sobre cémo opti-
mizar el mefabolismo, en cuyos consejos confiaremos
para llegar a su edad y seguir tan en forma. Aunque
cada uno piensa conseguirlo de formas radicalmente
distintas, a lo que fodos aspiran es a esfar Bien, ese
inefable Bienestar (wellbeing o wellness para el mar-
kefing] que pocos realmente fienen y ain menos
consiguen mantener durante mucho tiempo.

ENLACE

hitps: / /www.facebook.com/photo/2fbid=102309
0846421487 5&set=a.102082107/73696854




las estadisticas sobre el aumento
del nimero de centenarios en las
Gltimas décadas son basfante sor-
prendenfes y confirman que la
esperanza de vida estd mejorando
considerablemente en todo el mun-
do. En 1990, habia 2,9 centena-
rios por cada 10.000 adultos
mayores de 65 afios en fodo el
mundo. Ese nomero ha crecido
hasta 7,4 en 2015 y se espera
que aumente hasta ol menos 23,6
en 2050. A nivel mundial, el nime-
ro de centenarios ha aumentado a
unos 573.000 y se espera que
siga aumentando. En Estados Uni-
dos, la prevalencia de centenarios
casi se ha duplicado en las dos
Gltimas décadas, y se espera que
la poblacion mundial de centeno-
rios se mulfiplique por ocho en
2050, alcanzando los 3,7 millo-
nes. En ltalia, a 1 de enero de
2021, habia 17.177 personas de
100 afios o més. En el 83% de los
casos, se frata de mujeres. Sélo de
2009 a 2021, las personas de
100 afios o més pasaron de poco
mdas de 10.000 a 17.000. los
mayores de 105 afios se han més
que duplicado (+136%), pasando
de 472 a 1.111.

eben abrir los ojos
E L i
rabajan en el sector del

narios, sino adaptando sus servi-
cios a quienes ain no lo son pero
lo serén cada vez mds en los
proximos afios, abriéndose a una
nueva clase de consumidores que
no puede ser subestimada por quie-
nes realmente pretenden manfener
a sus empresas en la cima del
mercado.

Mientras  que la esperanza
media de vida ha aumentado con-
siderablemente, el incremento de la
edad maxima alcanzada parece
muy modesto. Ha surgido la idea
de que la esperanza de vida huma-
no puede haber alcanzado un
limite natural en tforno a los 125
afios, aunque no existe un limite
claro en ofros animales, donde la

~las manipulaciones de ingenieria

enencia a infas especies y

genética sobre los genes de la
longevidad ya pueden aumentar
radicalmente la esperanza de vida.

Esto plantea interesantes cuestio-
nes sobre la eficacia de las tecno-
logias v précticas de estilo de vida
actuales y sobre cémo la 1A y ofras
innovaciones pueden ser también
necesarias para superar esta apo-
rente meseta.

También existe la prediccion de
que la edad méxima del ser humo-
no podria alcanzar los 135 afos
en 2100, incluso sin infervencio-
nes especificas de prolongacién
de la vida, pero para algunos este
progreso incremental se considera
demasiado reductor. Con las nue-
vas fecnologias, incluso estos limi-
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longevidad, tecnologia y Vielé

fes podrian superarse definitiva-
mente, y lo mejor es que no sabe-
mos por cudnto. Son muchos los
que empiezan a hablar de «nver-
sién de lo Edad» con algunos
estudios como los del grupo de
David Sinclair -el famoso profesor
de Harvard- que parecen confir-
mar que ya podemos refroceder
en edad biolégica.

ENLACE

https://www.youtube.com/
watch@v=F_UsW4BPq2k

([para aquellos que no se sienfen
muy cémodos con el inglés, active
los subtitulos de YouTube con fro-
duccioén al espariol)

La IA como nuevo
coach de bienestar

Intentemos ahora considerar la 1A
como un Entrenador de Bienestar
Digifal, siempre al lado de las per-
sonas mayores o de aquellos que
aln no son mayores pero quieren

llegar a serlo poco a poco, en la
mejor versién de si mismos con el
fiempo, que les guia a fravés de
una rutina de movimiento fisico cui-
dadosamente calibrada. Con un
dominio que desaffa y complemen-
fa la experiencia de los mejores
enfrenadores personales, la 1A ya
puede adaptar cada ejercicio a las
capacidades y necesidades de un
cuerpo que lleva mucho fiempo
recopilando sabiduria e historias.
Se podria decir que la IA es la
mejor amiga de esas arficulaciones

The world’s centenarian population
projected to grow rapidly

Number of persons ages 100 and older
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y misculos que empiezan a crujir
pero que no fienen intencién de
convertirse en una vieja puerfa de
madera.

Y no se trata solo de mudarse; si
se frata de comer lo mejor que pue-
das, Al se convierte en la nutricionista
y chef personal que conoce el secre-
fo fntimo de los sabores vy el bienes-
far: una dieta con buen sabor vy
saludable. Con una generosa canti-
dad de datos recopilados y una piz-
ca de algoritmos de sabor, la A ya
puede preparar un meny a partir
incluso de la imagen de los alimentos
ya presenfes en nuestro frigorifico,
que juega armoniosamente con nues-
tro metabolismo, haciendo de cada
comida un pequeiio paso hacia una
mafiana mds largo v sabroso.

Pero espera hay mas. Después
de un dia lleno de movimiento y una
comida que nutre cuerpo y alma, la
IA promete transformar nuestra cama
habitual en un santuario de regene-
racién. Al monitorear los ciclos del
suefio a ftravés de anillos o relojes
infeligentes, ajusta la femperatura, la
iluminacién y los sonidos para invi
far a Morfeo a visitarnos y garanti-
zar que cada noche sea un descan-
so reparador y regenerafivo. A fra-
vés de la misica funcional avanzo-
da, que ya represenia una nueva
frontera del bienestar, los nuevos
sistemas de IA -con el andlisis instan-
féneo de nuestro estado emocional
y los datos recogidos sobre las acti-
vidades que hemos realizado- pue-



den ofrecernos la misica mas ade-
cuada para lograrlo. el estado emo-
cional que requerimos en ese preci-
so momento, personalizando y
regenerando  automdticamente las
canciones que forman parfe de
nuestro equipaje emocional

A pesar de que quienes real
mente saben llevan mucho tiempo
convencidos de que los resuliados
duraderos de mejora fisica se
logran Gnica vy exclusivamente
mediante un cambio psicolégico
preventivo del sujefo, los operado-
res de bienestar se han cenfrado en
enfrenar el cuerpo y poco o nada
en ello. psicologia de sus clientes.
la 1A, en particular, podria desem-
pefiar un papel crucial a la hora de
brindar asistencia, compafia 'y
apoyo relacional a todos, pero en
particular o aquellos que ya no son
j6venes. Anfe la imposibilidad de
estar consfanfemente en contfacfo
con profesionales, familiares y ami-
gos a menudo ocupados, la IA
puede intervenir en cualquier
momento como Wellness Coach o
como acompafante amigable,
ofreciendo  conversaciones  estimu-
lanfes, alertas para la gestion de
medicamentos, asistencia con acti-
vidades fisicas e incluso seguimien-
fo de la salud. . Los robots humanoi-
des y los asistentes virtuales podrian

res, ofreciendo apoyo emocional y
fisico, ayudando a los adultos
mayores a mantenerse activos y
conectados con sus comunidades.
Tener un interlocutor constantemente
disponible puede reducir la sole-
dad, mejorar la salud mental y
brindar una sensacion de seguri-
dad, todo lo cual contribuye a una
vida acfiva més larga y feliz.

la IA podria adaptarse a las
preferencias personales de cada
individuo, creando experiencias
personalizadas que mantengan el
compromiso mental y el bienestar
emocional. Esta personalizacién
puede conducir a una nueva era de
atencién a las personas mayores
centrada en la fecnologia, donde
la calidad de vida se valora tanto
como su duracion.

ENLACE
hitps: / /fb.watch/0oKXgSy-nr/

La pregunta
definitiva

Mientras infenfamos  zambulliros
en las vigorizantes aguas de la
vida, guiados por las cambiantes

corrientes de la fecnologia, es la
inteligencia arfificial la que toma el

convertirse en los nuevos cuidado-

hacia horizontes de longevidac
con los que antes sélo podiamos
sofar. Lla IA, con su velocidad verti-
ginosa de aprendizaje y la preci-
sién de sus algoritmos, no es sélo
un salvavidas en un mar de incerti-
dumbre, sino un capitén astuto que
nos gufa hacia nuevas posibilida-
des de existencia. Mientras nos
atamos las zapatillas o nos zambu-
llimos con entusiasmo en la piscing,
podemos sofiar con celebrar no
sélo décadas, sino siglos de vida,
con la 1A como nuestra aliada mas
fiable. Ahora, més que nunca, es el
momento de reflexionar sobre cémo
la tecnologia no sélo alarga nues-
fras vidas, sino que enriquece cada
momento de ellas. Y nos lleva a
preguntarnos: si la 1A puede ayu-
darnos a vivir mds, scudnto tiempo
pasard antes de que aprendamos a
vivir con ella al maximo?

Vincenzo Lardinelli

CEO y Fundador de Fliffit, la primera

plataforma de sireaming para Fifness

Clubs, con patentes infernacionales y
soluciones de IA.
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expertos

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

Guillermo A. Laich de
Koller

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

W Profesor de Patologia Medica y
Quirdrgica.

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

M Licenciado en Medicina y
Cirugia (Universidad
Complutense de Madrid).

W Doctor en Medicina y Cirugia
(Universidad de Alcald de
Henares).

W Especialisia en Cirugia Plastica,
Reconstructiva y Estética (MIR).

I Méster de Especialista
Universitario en Salud Mental/
Psiquiatria (Universidad de
Ledn, Instituto de Neurociencias
y Salud Mental de Barcelona).

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

W Especializacion Internacional
en Medicina y Ciencias del
Deporte (EEUU, y Europa).

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

B www.guillermolaich.com

v

Vincenzo Lardinelli

M Emprendedor, inventor y
promotor del mundo del
Bienestar.

M Ex Triafleta Pro con una
profunda pasién por las
nuevas tecnologias aplicadas
al fimness.

W CEO y Fundador de FlifFit, la
primera plataforma de
streaming para Fitness Clubs,
con patentes internacionales y
soluciones de |A.

B Embajador de ltalia ante el
Consejo Tecnolégico de la
Industria del Fitness (FIT-C).

I Pionero en el concepto de
Atleta de Longevidad.

W Desarrollador, propietario y
administrador de Balena
2000, el primer centro de
bienestar multifuncional frente
a la playa.

M Triatleta profesional, miembro
del equipo nacional italiano y
capitén del equipo campedn
de ltalia en 1999.

Jordi Garcia

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

I [PF Certified Trainer

M Postgrado en Psiconeuroinmunoen-
docrinologia (PNIE)

B Master en Medicina, Nutricién y
Terapia Orfomolecular

Carla Belén Gutiérrez Sénchez

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

I Cestion plataforma PROdeporte-
COPLEF Madrid

1 Direciora Deporfiva y Entrenadora
Personal en Fit&Care S.L.

1 Miembro del Centro de Estudios
Olimpicos de la Universidad
Auténoma de Madrid (CEO-
UAM|

I Profesora Asociada de la
Universidad Auténoma de Madrid

I Secretaria de Redaccion de
"CITIUS, ALTIUS, FORTIUS
Humanismo, Sociedad y Deporte:
Investigaciones y ensayos”,
Academia Olimpica Espafiola y

CEOUAM

Santiago Liébana Rado

M MasterTrainer Fitness G. Sector-
Fitness European Academy.

M Delegado Baleares SEA.

I Director Técnico HealthStudio
European Academy.

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

W Autor Manual Act. Colectivas
SEA y CKB.

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

W Embajador IIDCA.

I Presenter nacional e infernacio-
nal en Convenciones y
Congresos relacionados con el
Fitness desde 2004.

1 Coordinador Gimnas Olimpic
(Palma de Mallorcal).

Ivén Gonzalo Martinez

M Licenciado en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte.
W Master Oficial en Invesfigacién

CAFYD.

M Postgrado en Nutricién Deportiva
(UCA).

M Postgrado en Entrenamiento
Funcional (CAECE).

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

M Entrenador Personal Cerfificado
[ACE, ACSM, RU, FEH; NSCA-
CPT,*D, FEDA.

W CSCS,* D, Director Asociacion
Profe-sional de Entrenamiento
Personal (APEP).

I Profesor Universidad Francisco
de Vitoria

M Strength and Conditioning
Advisor Madrid Bravos.

M Creador de la Metodologia
Elements™ v director de
investigacién del Elements
Research Group.

B www.elementssystem.com

Francisco José Rodriguez

Lopez

W Graduado en Ciencias de la Activi-
dad Fisica y el Deporte (Col.
55275 Colef Andalucia)

B Méster en Actividad Fisica y Cali-
dad de Vida en Personas Adultas y
Mayores (US).

B Méster Universitario en Formacion
para el Profesorado de Educacion
Secundaria Obligatoria, Bachille-
rato, Formacion Profesional [espe-
cialidad en Educacion Fisica) (VIU).

M Posgrado en Actividad Fisica en
Poblaciones con Patologias
[UCAECE).

M Posgrado en Entrenamiento de la
Fuerza (UCAECE).

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

W Creador y director de Investigacion
en la Mujer, Ciencias del Entre-
namiento y la Salud (IMUCES] -
www.imuces.com

M Entrenador especializado en
mujeres embarazadas y posiparto.
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