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EL ESTRES NO SOLO '
TE PUEDE CAUSAR |
MOLESTOS DOLORES
DECABEZAY
ALTIBAJOS EN LA
OFICINA, SINO QUE
TAMBIEN PUEDE

DESPERTAR LAS |
HORMONAS DE LA |
OBESIDAD. APRENDE 1
A MANEJAR LA |
TENSIONY AEVITAR ._
ASI LOS KILOS DE MAS. |

POR YAMILA BEGME FOTOS TURE LILLEGRAYEM

TEXTO GRsdiMAL: A KETELER

Ya no podés aguantar mucho

mas. Son las tres menos cuarto deun
dia pésimo, que incluyd un par de me-
dias corridas, el malhumor de tu jefey
un llamado de mama que te cargd de
culpa. Necesitas algo que te levante,
algo que te ayude a transitar el resto del
dia sin explotar. ;Un helado? ;Un plato
rebosante de papas fritas?

O por qué no, el paquete de galletitas
que se aburre en el cajon del escritorio.
Si alguna vez te sentiste de esta ma-
nera, no hace falta que aclaremos: ofo,
el estrés te puede hacer engordar. En
un estudio realizado el afio pasado por

la Asociacion Americana de Psicologia

de Estados Unidos sobre una muestra
de mas de 1800 personas el 43% ad-
mitid que ante situaciones estresantes
comia en excesoo se alimentaba con
productos poco sanos, Y las mujeres
se mostraron mas proclives a esta
conducta que los hombres.
Obvidate de la terapia del helado.
Recientes investigaciones han aportado
nueva informacion acerca de la relacion
entre el estrés y el ansia por comer que
nos dala clave de como se puede rom-
perelciclo. Y una vez que descubras
cormo combatir las reacciones biologicas
€U SE PONET e [ oontra, segura-
ente be vas a sentir mas relajada,
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EL FACTOR RELAX

m PORQUELAS
MUJERES DELAS
CAVERNAS NO USABAN
LYCRA: ESTRES,

GRASA Y DARWIN

La palabra estrés se usa mis
que la lechuga en las ensaladas.
Pero en términos cientibicos, ese
inductor de dolor de cabeza y de
nervios que te consumenes ka
forma que tu cuerpoe encuen-
tra para tratar de mantener ¢l
equilibrio en situaciones de
amenaza. El balance se logra
liberando hormonas. Entonces,
va sea que hayas perdido tubi-
lletera o que se te haya atrasado
el periodo, tu cuerpo enfrenta
¢l reto de la (nica forma en que
sabe hacerlo: indicandoa las
glindulas suprarrenales que
liberen cortisol y adrenalina (los
doctores las llaman epinefrina),
las hormonas del estrés.

En la prehistoria, necesita-
bamos esas dos hormonas para
escapar de nuestros predadores
o para enfrentarlos; hoy en
dia, son todavia Gtiles a la hora
de lidiar con situaciones que
generan tension.
Probablemente conozcas la
adrenalina como la hormona de
la pelea, te da energia instan-
tinea para que puedas salir de
momentos complicados.

La logica que nos lleva a comer
cuando nos sentimos amena-
zados es, sin embargo, menos
obvia. ;Acaso llenarnos de
golosinas nonos dejaenun
estado letirgico? §Y no es eso
exactamente o contrarioa lo
que deberia suceder cuando la
adrenalina ernpieza a correr por
nuestras venas? Para dar con

la respuesta, es necesario que

te familiarices con el cortisol.
Esta otra hormona del estréses
liberada por las glindulas supra-
rrenales al mismo tiernpo que
la adrenalina, pero en general
no sentimos su efecto inmedia-
tamente, Cuando empezamos
a sentirlo, nos damos cuenta
muy ripidamente porgue la
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iinica funcién del cortisol es ponernos famélicas.
*Es uno de los mecanismos de defensa que tiene
nuestrocuerpo” sefiala Diana Tiberio, médica
gastroenterologa especializada en nutr icion. “En
condiciones de estrés elevado, el nivel de esta hor-
mona aumenta desmesuradamente, loque deriva
en unincrementode la retencion de grasa en la
zona abdominal”, Otros estudios sugieren que el
cortisol puede llegar a interferir con las sefiales que
controlan el apetito (grelina) y la saciedad {leptina).
El estrés y el cortisol también puedan llegar a ser

la cusa de que muestro cerebro encuentre mas
placer en los alimentos dulces. Y dado que el
cortisol puede desordenar las sefales de hambre
y suprimir el sistema de recompensas que el ce-
rebro regula normalmente, sentir tension puede
llevarte a deghutir un postre inmenso después de
una buena comida.

Este mecanismo era positivo en aquellos
tiempos lejanos en los que gastibamos millones
de calorias huyendo de animales salvajes yenlos
que teniarmos que Tecirgar constantemente esa




energia perdida. Pero ahora que el estrés esti mis
ligado a agendas apretadas y a billeteras desorde-
nadas que a bestias feroces, nuestro miedo mis
profundo es ver crecer nuestras caderas hasta
dimensiones sobrenaturales. Pareceria que ¢
estrt=s debilita nuestra voluntad, pero el verdadero
culpable de esa derrota es el cortisol. La razdn por
la cual querés un brownie y no una ensaladita
cuando estis metida en un embotellamiento de
transito es que el cortisol demanda fuentes que
provean rapidamente de energia: alimentos graso-
s y carbohidratos que tu cuerpo puede utilizar
instantineamente. Es poreso que las pastas, las
harras de chocolate ylas papas fritas han ganado
estatus de comida fcil: son exactamente lo que tu
cuerpo ansia cuando estd en problemas.

Mariana Patron Farias, nutricionista del portal
Mutriinfo.com, confirma nuestras sospechas y
explica que el aumento de cortisol estd asociado
con el aumento del apetito y la particular inclina-
cicn hacia los alimentos dulces. Pero no somos
los inicos que reaccionamos de esta manera
ante el estrés, Algunos estudios han demostrado
que inclusive los ratones prefieren los alimen-
tos hipercaléricos cuando estin perturbados.
Durante un experimento, investigadores de
la Universidad de Pensilvania dieron comida
cormiin a ratones y, una vez al dia, les brindaron
la tentadora oportunidad de ingerir todo el ali-
mento a |1 oen grﬁﬁ.as ql,lf' pudi!,'ran COIMEer enuna
hora, Como los roedores, por lo que sabemos, tie-
nen la suerte de no tener que soportar reuniones
con sus jefes, los investigadores los hostigaron
exponiéndolos, entre otras cosas, al olor de sus
predadores, y cuando estaban estresados inge-

rian durante esa hora toda la comida grasosa que
podian durante esa hora y comenzaban a comer
mas y mas con el paso de los dias. El resultado: un
grupo de ratones gorditos y furicsos,

B POR QUE PRIVARSE ES RIDICULO
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migjeres pueden ser mas sensibles a este efecto
particular del estrés. Si, podria haber una razon
biolagica que explique que tuchico prefiera relajarse
en el sillin luego de un dialaaargo y pesado, en
lugar de hurgar lo que quedd de la iltima comida.
Los investigadores encontraron que, cuando
enterraban una pieza de alimento grasosoen el
hibitat de los roedores, las Minnies estaban mucho
mids motivadas que los Mickeys a la hora de excavar
en busca del delicioso bocado. Mientras que las
hembras desenterraron su tesoro en un promedio
de 6l segundos, a los machos la complicada tarea les
llewd mias del doble de iempo. (Por favor, nointentes
reCrear este experumento en i casa).

Enla Universidad Estatal de Montclair de
Estados Unidos, los cientificos descubrieron que el
habito de picar snacks es diferente entre mujeres
y varones. Un grupo de sujetos se dedicaron a

armar rompecibe; 5 de los cuales eran
casi irresohubles, Luego, se bos invitaba a picotear

manies, pasas de uva, papas fritas y ME&EMs, Las

mujeres optaron por cormer mids snacks saludables
mientras fueron capaces de resobver el rompe-
cabezas, pero se sumergian en ¢l chocolate si no
lo lograban. Los hombres mostraron la reaccidn
opuesta: comieron mas snacks no saludables al
dominar el arte del rompecabezas.

El anilisis parece haber develado una dife-
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EL FACTOR RELAX

rencia entre las actitudes que
hombires y mujeres asumen
ante los alimentos. La médica
especialista en nutricion Marta
Beatriz Persico sefiala que,
dentro del complicado campao
de las conductas alimenticias,
las mujeres tienden a tormar los
alimentos chatarra como cas
tigo, mientras que los hombres
suelen entenderlos mas como
un premio. En el estudio del
romnpecabezas, los hombres
eligieron la comida chatarra
COTTIO TECOIMPENSa, e este Caso
por haber resuelto el desafio, Al
contrario, cuando las mujeres
(muchas de las cuales estaban
siguiendo una dieta) se sintie-
ron frustradas, salieron en la
biisqueda de la comida taba
para sentirse mejor.

Esa es una mala idea en
mas de un sentido. “Cuanto
mas tratamos de restringir las
calorias, se hace mas probable
que subamos de peso”, sefiala
el prestigioso neurocien
tifico Cliff Roberts, quien
llevd a cabo un estudio, en la
Universidad Southbank de
Londres, sobre 71 estudiantes
jovenes. En las 12 semanas
que trascurrieron desde el
principio del trimestre hasta
el final, 40 de las mujeres
participantes aumentaron un
promedio de 2 kilos y medio.
lodas ellas estaban habi-
tuadas a las dietas, habian
exhibide elevados grados de
restriccion al principio del
periodo y tenian altos niveles

de cortisol. Roberts cree

Jue
la tension generada por el

intento de mantener el pesoy,
a la vez, seguir el ritmo acadé-
mico, cred en ellas un circulo

vicioso: el estrés las llevaa

comer, la ingesta continua (y
la suba de peso que sobrevino)
las estresd todavia més vy,
entonces, se volcaron hacia la
comida chatarra.

Los niveles cronicamente

elevados de cortizol, que
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derivan de cualquier tipo de estrés prolongado,
pueden afectar el peso atin mis en periodos
complicados. El cortisol estimula al cuerpoa
almacenar grasa, especificamente en la regidn
abdominal, ¥y no a quemarla. Es su forma natu-
ral de asegurar que las fuentes de energia estén
disponibles para los momentos en que el cuerpo
necesita realizar un esfuerzo para preservar la
vida o para enfrentar hambrunas. Todo esto
tiene mis sentido cuando se considera que la
grasa abdominal posee tanto un mayor suple-
mento de sangre como una mayor cantidad de
receptores para el cortisol. Esta hormona tam-
bién disminuye la produccidn de testosterona,
sencial para la formacion de miscu-
los. Su bajo nivel llevado a un estado cronico,
promueve la pérdida de masa muscular, lo que
puede aletargar el metabolismo.

quees

B POR QUE ES MEJOR DISTRAERSE

Si decidiste quedarte en la ciudad y no huir a un
monasterio, resulta imposible evitar el estrés o
controlar ante €] la reaccion natural del cuerpo.
Pero tampoco es totalmente inevitable que
empieces a producir cantidades astronomicas
de cortisol; todavia hay muchas cosas que podés

hacer. Proba, por ejemplo, estas estrategias
fiaciles para controlar la tensidon:

Date por vencida. El estudio de los rompecabezas
indicd que las mujeres tienden a comer mas
alimentos poco saludables cuando se encuen-
tran batallando contra el estrés y restringiendo
las calorias de su dieta para perder peso. Esto
claramente indica, segiin Persico, que tanto
las mujeres como los hombres deben dejar de
privarse, “La palabra prohibido es el peor modo
de afrontar una dieta; no se debe hablar de ali




mentos prohibidos, sino de gra-
tificaciones que uno se puede
dar en algunos momentos y e1
cantidades pequenias”, sefiala.
Trati de hacer lugar para unoo
dos pequefios gustos al dia en
lugsar de abolirlos por completo;
de esa forma, vas a evitar desha
arte cuando, finalmente,
tu fuerza de voluntad decaiga.

Dormi. 5, puede que esto sea La
(eltirma cosa de la que sos capaz
cuando estis estresada, pero

AL VAan alEunos nuevos datos
qqui van alpunos nuevos datos

quie te pueden animar a dare
una opartunidad a la almohada:
“Daormir bien avuda a tener

un nivel de actividad hormo-
nal normal va que el cortisol

1 ! - 1
describe un ritmo arcadiano

que hace que su nivel descienda
por la tarde”, sefiala Tiberio. “Es
por eso que”, agrega, “mante-
ner bos ciclos de suefio ayuda a
controlar el apetito”. La privacion
del suefio también incrementa
el monto de grelina (la hormona
que despierta el apetito) y dismi-
nuye el de leptina (un supresor
del hambre). Nonecesitas tanto
tiermpo de suefio como pensis:

un estudio del periddico Sleep

muestra que siete uocho horas
por noche son suficientes y
que dormir méis o menos de
ese tiempo puede levar aun
aumento de peso. Por su parte,
Patron Farias enfatiza que
SN SUetio s Una Sensacion
interna que deberia ser escu
chaca, asi como también debe-
rian respetarse las sensaciones
de hambre y saciedad”
Esperi. A noser que seas mierm
by de un operativo antibomba

oque trabajes cormo la asistente

¢Pensas que hacés todo mal? Aqui va una lista de los
alimentos mas desesperados con los cuales se ha tentado
el staff de WH durante los cierres:

* TOSTADOS EN PAN ARABE DE *» UNA DOCENA DE

JAMON, QUESO Y ACEITUNAS MEDIALUNAS

* PAQUETES ENTEROS » ROSQUITAS DE CHIPA
DEOREOQ, LINCOLN Y MELBA BIEN CALENTITAS

* CUCURUCHOSEPADEFRIGOR > UN PAQUETE DE CHICLES
* VARIOS PUNADOS DE POR HORA

CARAMELOS PICO DULCE » VARIOS MINI NUGATON
*» CONFITES DE CHOCOLATE DE CHOCOLATE BLANCO
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personal de una stper modelo,
probablemente no vivas en

un estado continuo de estrés
apremiante, 5i solo enfrentis
momentos aislados de tension,
comoembotellamientos de
trinsito y citas con el dentista,
hay buenas chances de que pue-
das vencer los efectos perturba-
dores del cortisol. Como todas
las hormonas, no permanece
en tu sistema sanguineo para
siempre, asi que si podés resis-
tirte a bos arrebatos de comida
durante las dos o tres horas que
le toma abandonar tu cuerpo, lo
que nete h.1}'a matado te vaa ser
mas fuerte, Segin Persico, las
técnicas conductistas que nos
llevan a olvidarnos de la comida
son de gran utilidad: *La distrac
Clon YpETA OO una técnica
qque s saca de la obsesion por
la comida, por lo que es bueno
hacer algo cuando aparece el
hambre, Para estoes importante
aceptarse con las laquezas que
uno Hene como ser humano ¥
trabajar desde ahi”, reflexiona.
La nutricionista Patron Farias
nodeja de coincidir, aungue
agrega una nota de practicidad
para la hora de la cena: “Buscar
la actividad que a cada unole
resulte atil para liberar el estrés
e una tarea individual, Pero

al momento de sentarse con el
plato de comida, es recomenda-
ble no distraerse demasiado, ya
que rnirar tele o leer una revista
simultineamente puede hacer-
nos perder el registro de quéy

cudnto estamos comiendo™.

de sus guardias, los sujetos del estudio fueron
capaces de resolver problemas matematicos con
mids exactitisd y rapidez. Date una vuelta por el spa
en la hora del almuerzo, después de una manana
agitada, y te vas a sentir no sdlo mas relajada, sino
también mas productiva. ;Mo te podés escapar ni
un rate? Entonces podés acudir a los masajeadores
manuales y tener uno a mano en la oficina, (Para
enterarte de mas planes placenteros, hecha un
vistazo al apartado *Relajate™).
Miovete. El yoga noes la tinica solucion; 30 minutos
diarios de cualquier actividad fisica te pueden ayu-
daradominar los efectos negativos del cortisol. “La
actividad fisica, sumada a un cambio global del estilo
de vida, ayuda mucho durante el proceso de des-
censode peso”, sefiala Tiberio. “El ejerdicio es unode
los pilares y debe estar acompafiado por transforma-
cionesen la conducta”. La doctora también sugiers
que £s necesarnio propiciar cambios que ayudena
equilibrar ¢ metabolismo: pueden contribuiren
este sentido el yoga, la relajacion y la acupuntura,
Cambiar nuestra idea acerca de la actividad fisica
puede ser otra salida: en lugar de realizar ejercicios
constantes (una caminata que eleve el ritmo de
tu corazin pero que no genere desafios), algunos
estudios internacionales indican que seria corve-
niente realizar intervalos de entrenamiento que nos
empujena alcanzar nuestro maximo rendimiento
durante lapsos breves de tiempo, Patrin Farfas in-
dica que este tipo de entrenamiento en varias series
cortas e mucho méds acorde con el estilo de vida
modernode las dudades v que es mis efectivo para
aumentar el gasto energético v liberarse del estris,
Eso inchuye incrementar la testosterona, que ayuda
a formar misculo y a restaurar el metabolismo,
Intentaloen tu prisirma sesitn de ejercicios cardio-
vasculares: precalenti durante cinco mimates; luego
alterni un minutode trote ripido con un minuode
carminata transquila; més tarde, que sean dos y dos,
ydespuis, tres y tres. (O prols alguno de nuestros
consejos de “Termind con ol estrés™),

RELAJATE

CINCO MANERAS FACILES DE GANARLE
AL ESTRES SIN AUMENTARKILOS

Aromatizate Ensuciate las manos
Puede sonar Ln estudio publicado a principios de este
ndiculo,perovale  anoen el Boletin Briténico de Medicina
o mientras miras Latin American Idol la pena darle del Deporte sugiere que hacer trabajos
Cantar es una herramienta sorpresiva unachanceala de jardineria durante 20 minutos o mas
mente efectiva para relajarse porque te aromaterapia. Usd  por semana ayuda a reducir los niveles dg
permite concentrarte en tu respiracion fragancias cuyo tensidn psicoldgica

i efecto positivo
Saca a pasear al perro sobre los nervios
Se ha demostrado que salir un rato con haya sido probade, : ;
Toto, especialmente si, mientras tanto, comolosciticos,  Alguilate una buena comedia
hacés actvidad fisica, puede eliminar la lavanda y la Un testen la Universidad de Loma Linda
parte de fu estrés, Algunos estudios menta de Califormia ha dermostrado que una
han indicado que aquellas personas que buena carcajada reduce los niveles de
tienen mascotas muestran menores cortisol, epinefrina y dopac, una sustancd
aumentos del nivel de estrés relacionado guimica del cerebro gue favorece la
la presion sanguinea, produccidn de epinetrina,

Entra en sintonia
con la musica
Mientras estas en el auto, en la ducha,

Disfruta de los masajes. Noes-
peres las vacaciones para reser-
var tu proximo encuentro con el
masajista; algunos estudios han
indicado masajes ocasionales en
la espalda como solucion para
loz niveles elevados de cortisol.
En uno de esos estudios, una
sesion de 15 minutos diminuyo
un 24% los niveles de cortisol
enun grupo de trabajadores de
hospitales. Ademas de reportar
menos estrés laboral, menos
ansiedad y depresion luego
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£ Queé tipo de alimentos consumimos

cuando estamos estresados?

16% ~c

12% HE|

ADD

FUENTE: ERCUESTA DE
WOMAMSHEALTHMAG COM,
REALIZADS & 1351 MUJERES.

TERMINA CON
EL ESTRES

Uitiliza este plan de
ejercicios bien relajados
[para superar una semana
infernal. Pegarle duro
auna bolsa de boxeo
puede parecer una buena
ranera de combatir el
estrés, por lo menos
temporalmente, pero este
tipo de actividad intensa
en realidad causa la misma
respuesta quimica que la
tensidn. La prdxima vez que
sientas que el lunes se te
viene encima, sequi estos
ejercicios que |e daran

un respirg a tu sistema
nervioso balanceando
rutinas de alta intensidad
CON YOO y ejercicios
cardiovasculares lvianos.

H DiA1

Ejercicios de fuerza muscular
de cuatro tipos: abdominales,
sentadillas, efc. (Podés visitar
womenshealth.com para
inspirarte), Tres series de entre
By 10 repeticionas. Debés
realizar todas las series de

un ejercicio antes de pasar al
siquiente, Descansd un minuio
entre series,

m Diaz

Entre 30y B0 minutos de yoga
Iviano, ideal para meditar. La
opcitn perfecta es el Saludo
ala Luna, un combo de ocho
movimientos indicados para
los nervios: la pose de oracidn,
la pose de manos elevadas,
inclinacién hacia adelante, el
movimiento tranguilo, la pose
de la cima de la montana, el
saludo de las ocho elonga
ciones, lapose de cobray la
de la medialuna.

EDia3

Descansa.

E Dia4

Entre 30y B0 minuics de
aclividad de baja intensidad

al aire libre (caminar, andar

an biciclata, etc.). Un estudio
realizado en Inglaterra durante
2007 descubrid que el 71% de
los sujetos se sintieron menos
estresados después de una
caminata de 30 minutos al

aire libre, mientras que el T2%
ded grupo que camind en un
espacio cerrado se sintid mas
estresado. Mantensé tu ritmo
cardiaco al T0% de tu maximo
(220 menos fu edad),

H DiAS
Practica 30 minutos de yoga o
elongacidn,

H Dias

Repeti el plan del dia 4,

EDIAT
Descanss, WH
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En la coleccidn de salud de Cuestion de Peso el bienestar

se une con el placer de verse bien. Un lugar en el que
profesionales del arte de curar comparten su experiencia en
fasciculos coleccionables para ayudarte a llegar adonde vos
podés. Porque en Cuestion de Peso estamos convencidos

de que hay que ir contra las frases hechas. Uno no hace o
gue puede, es exactamente al revés. Uno puede lo que hace.
¥ vos, con la ayuda de Cuestién de Peso, podés.

PARA QUE LA PROXIMA FOTO
SEA LA
TUYA

Alejandra envia sus fotos
porgque guiere compartir con
todos los lectores el secreto

de su éxita: “EEI_'ié 40 kilos.
Cuando comence mi dieta o ! il
pesaba 107y después ————— LI s
de diez meses de gimnasio 'ANTES Y DESPUES
y mucho esfuerzo Ilegué a los 67" besde hace 9 meses que estd en
mantenimienta y “ifeliz del cambic en mi vidal”

“iTe digo que se puede, solo depende de vos!”,

nos deja Alejandra como ensefianza.

Como Alejandra, vos también tenés tu historia de éxito que queremos
conocer. Mandanos tu historia con las fotos de antes y después a

cuestiondepeso@publiexpress.com.ar
oal. A. Cabrera 5885 (C1414CPJ])
Buenos Aires, Argentina.

Porque gueremos que €l secreto de tu exito
deje de ser un secreto.

fusmoype Prsa | 3




IV. IMAGENES DE LA HISTORIA DEL FITNESS

Jane Fonda
Pionera e impulsora del Fitness en Estados Unidos y luego en el mundo

Kenneth Cooper
Médico y creador de la técnica de entrenamiento Aerobics



Silvia Schediek
Pionera e impulsora del Fitness en Argentina
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VI. FOLLETOS INFORMATIVOS DE GIMNASIOS Y EVENTOS DE FITNESS

- Folleto informativo y publicitario de Mercado Fitness, septiembre, Cérdoba
(Argentina), 2009.

- Folleto informativo del Gimnasio Olimpia, 2007, Buenos Aires, Argentina. Este
material se analiza en el Capitulo 3 -Apartado 3.
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SEPTIEMBRE
/

FITNESS MANAGEMENT

Fundamentos de |3 Gestidn de Gimnasios

GOLD SFON:

Este seminario serd conducido en idioma espariol. l!l

INTERPLAZA HOTEL
CORDOBA-ARGENTINA

SEMINARIO DE 4 HORAS A CARGO DE FABIO SABA pe 17.00 2 21.00

Quien conduce hoy las riendas de un gimnasio debe ac-
tuar como un lider estratégico. Para esto tiene que realizar
diagnésticos e investigaciones, identificar problemas, pro-
poner soluciones y controlar que sus acciones redunden en
beneficios tanto para clientes como para empleados.

El trabajo de este lider depende de andlisis cualitativos y
cuantitativos que le permitirdn tomar decisiones dentro
de su ambito de actuacion. Su capacidad de liderazgo, su
conocimiento de los procesos internos del gimnasio y de
los métodos de gestién apropiados, son las cualidades que
le permitiran alcanzar los resultados que busca, obtenien-
do asi un aumento de la productividad de su equipo de
trabajo y de la competitividad de su empresa.

¢Quién es Fabio Saba?

Es Profesor de la Escuela de Educacién Fisi-
ca y Deportes de la Universidad de San Pablo
(USP), en Brasil, y coordinador del postgrado
en Administraciéon y Marketing Deportivo de
la Universidad Gama Filho. Lleva publicados 42
trabajos cientificos y desde 2006 se desempeia
como director técnico de la cadena brasilefia

de gimnasios Runner.

86% de los asistentes a las conferen-
cias realizadas por Mercado Fitness
en Buenos Aires, en abril de 2009,
calificaron a Fabio Saba como “muy
bueno” y “excelente”.

Las acreditaciones a este seminario daran comienzo a las 16.15 horas. Rogamos puntualidad.
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[ viERnes
Horario Detalle 25 Horario Detalle 26

SEPTIEMBRE . . SEPTIEMBRE
Acreditaciones |/

08.30 hs. Café de Bienvenida

08.50 hs. Apertura del Evento

09.00 hs. Javier Petit

10.10 hs. Daniel Leynaud 26

11.20 hs. Receso - Refrigerio
21.00 hs. Final del evento 11.40 hs. Elio Bustos

12.50 hs. Jordi Vihas

14.00 hs. Almuerzo Libre

15.30 hs. Gabriela Retamar

16.40 hs. Pablo Acevedo

17.50 hs. Receso - Refrigerio

18.10 hs. Ricardo Cruz

19.20 hs. Fabio Saba

20.30 hs. Final del evento
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=) 09.00 hs

Hacia el marketing
de |3 satisfaccion

El eje temdatico principal de esta conferencia serd el
"Marketing de la Satisfaccion” en la industria de clubes de-

portivos y gimnasios. A lo largo de esta presentacién, los

principales puntos a abordar seran:
¢ Definicién de marketing;

e Su objetivo;

¢ La satisfaccion como objetivo primario del marketing;

e Laresponsabilidad social del marketing;

¢ Elementos centrales a tener en cuenta;

e Publicidad de la interrupcién vs. historias
de satisfaccion. Ejemplos de campanas;

e La importancia de la campafa genérica.
Ejemplos;

e El ciclo del servicio;

e Recurso humanos: acciones tendientes a
mejorar el clima y la satisfaccion del cliente

interno.

Antecedentes

Nacio en Santa Fe, Argentina, en 1962 .Realiz6 estudios de

abogacia en la Universidad de Buenos Aires (UBA), pero se

especializ6 en marketing y comercializacion.

Se desempeiid como gerente de Nuevos Negocios de
Editorial Coyuntura (Revista Mercado) y como director de
Sede en la Asociacion Cristiana de Jévenes.

Fue coordinador académico del Centro de Investigacion

y Administracion Estratégica (CIA). Es autor de la novela

Javier Petit

ARGENTINA

“Antes que te lleve la muerte” y preside la Asociacion Pro-
yectos Culturales para el Desarrollo.

Desde 1996, trabaja en la red de clubes Megatlon, don-
de ocup6 sucesivamente el cargo de gerente de Unidad
de Negocio, gerente de Sucursal y en la actualidad se des-
empena en esta compafia como Gerente de Marketing y

Relaciones Institucionales.

CONFERENCIAS PAIS 2009 -
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<) 10.10 hs

Comprendiendo Daniel

sus finanzas Leynaud

ARGENTINA

Antecedentes

Contador Publico — Universidad de Belgrano.
MBA. Master en Administracion de Negocios
— EENI Escuela de Economia y Negocios Interna-
cionales (Universidad de Belgrano).

Master en Direccion Estratégica de Negocios
— Les Heures (Universidad de Barcelona)

Socio del IAEF. Instituto Argentino de Ejecutivos
en Finanzas.

Vicepresidente de Se Stesso S.A., empresa dedi-
cada a la industria del bienestar.

Entre 1999 y 2008 fue CFO de una firma espafio-

la FCC Fomento de Construcciones y Contratas

S.A., del sector servicios.

Los estados financieros que presenta su gimnasio no

) o ) Técnico Industrial egresado de la escuela de Ford
son una variable aleatoria, sino una imagen real que

muestra el conjunto de decisiones que usted ha toma- Motors Argentina.
do en el pasado. Y al mismo tiempo son una poderosa
base, junto con los indices fundamentales que maneja
la industria, sobre la cual edificar su visién del futuro.
Al ser los gimnasios sistemas sociales sensibles, de alta
complejidad, analizaremos desde perspectivas sistémi-
cas, como sus decisiones de hoy influyen en el futuro
en sus indicadores base y cobmo esos mismos indicado-
res se traducen a su estructura financiera.
Entenderemos la diferencia entre “negocio rentable” y
“negocio financieramente sostenible”, haremos pie en
los “puntos de equilibrio” de su negocio y mediremos
el "retorno” que puede ocasionar sus decisiones de in-

version en equipamiento y marketing.

CONFERENCIAS PAIS 2009 -
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Clientes para toda la uida

¢Pensar en tener clientes para toda la vida es una uto-
pia en estos tiempos?

Pertenencia, fidelizacion y nuevos negocios conecta-
dos por un hilo casi invisible son aspectos centrales en
el dia a dia de cualquier empresa y los gimnasios o
clubes deportivos no son una excepcion.

En esta conferencia revisaremos juntos los siguientes
puntos:

- ¢Como mido el valor de un cliente en el mediano plazo?
- {Vale lo mismo un cliente que contrata una membre-
sia de un mes que otro que compra un afio?

- ¢Cuanto estoy dispuesto a invertir en cada cliente
para convertirlo en un cliente premium?

El cliente puede estar fidelizado, pero ademas ; me ge-
nera un gran negocio de referidos o negocios conexos?
Esto explica porque debemos segmentar nuestra base
de clientes. Y al hacerlo, {qué debo tener en cuenta?

Posteriormente, ;cémo genero acciones especificas
para cada tipo de cliente? ;cémo valoro su accién de
marketing indirecta? ;sobre qué bases construyo el
concepto de exclusiva pertenencia?

Estos son tan sélo algunos de los puntos que abordare-

mos juntos en septiembre préximo. Los espero.

Elio
Bustos

ARGENTINA

Antecedentes

Contador Publico - Universidad Nacional de Cérdoba.
Magister en Direccion de Empresas - Universidad Ca-
télica de Cérdoba.

Director de B|[P CONSULTORA EN MARKETING.
Especialista en posicionamiento, segmentacion y deter-
minacion de variables competitivas, estudios de mer-
cado, planes de marketing, sistemas de informacion
asociados, estrategias comerciales y capacitacion de
fuerzas de ventas.

Entre 2003 y 2006 fue gerente Comercial y de Sis-
temas de Informacion de VITNIK Anavi SA, firma
cordobesa especializada en la venta de ropa deportiva
por catalogo.

Anteriormente se desempeio como:

- Auditor senior de la Sindicatura de la Agencia Cérdo-
ba Deportes, Ambiente, Cultura y Turismo.

- Secretario de fiscalizacion presupuestaria del Tribunal

de Cuentas de la Municipalidad de Cérdoba.

- Gerente administrativo y financiero de la firma Servi-

cios Informéaticos Cérdoba SRL.
- Gerente de administracion de Paschini y Depetris SRL

y antes ocup6 el mismo cargo en Huaico SA.

CONFERENCIAS PAIS 2009 -
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Los indicadores econémicos para el control de gestion

de un club o gimnasio pueden parecer los datos mas im-
portantes a analizar, especialmente en la coyuntura de
crisis actual. Sin embargo, estos indicadores se refieren a
hechos pasados y a menudo no son capaces de explicar

los motivos que han conducido a su consecucion.

El objetivo de esta conferencia es dar a conocer una
herramienta, el Cuadro de Mando Integral (Balan-
ced Scorecard), para instaurar un sistema de gestion
basado en el disefio y seguimiento de indicadores rea-
listas, medibles y entrelazados entre ellos, que permi-
tan conseguir los objetivos comerciales y econémicos

previstos.

Una sistema de gestion basado en esta herramienta
permitird al gerente anticipar los resultados econémi-
cos que se van a producir e intentar corregirlos o po-
tenciarlos. El seguimiento de estos indicadores permi-
tirda un mejor control de gestiéon del gimnasio y, a la
vez, establecer las bases para orientar la estrategia de

la empresa a medio plazo.

=) 12.50 hs

El cuadro de

mando integral
Jordi VINas eseana

Antecedentes

Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte 1995, INEFC-Barcelona.

Master en Gestion del Deporte y el Ocio 1997,
Loughborough University, Inglaterra.

Master en Administracion de Empresas (MBA
2004), ESADE-Barcelona.

Actualmente se desempefia como Socio-Director de
itik Consultoria del Deporte y Ocio, sl.

Entre 2002 y 2005 fue director de proyectos de
Sports Assistance SL, empresa de gestion y consul-
torfa deportiva.

Entre 1999y 2002 fue director general del Club Bal-
thus, en Santiago de Chile.

De 1997 a 1999 fue gerente del Club Deportivo
Terrassa Hockey, en Barcelona.

Ademas, paralelamente a sus funciones profesiona-
les, imparte médulos de formaciéon en diversas ma-
terias en postgrados, masters y cursos, vinculados a
la gestion deportiva, en el Instituto Nacional de
Educacion Fisica de Cataluia (Barcelona), en la
Universidad Autonoma Bellaterra (Barcelona) y

en la Universidad de Barcelona.

CONFERENCIAS PAIS 2009 -
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L3 nueua era
del fitness grupal

En el mercado actual, para ser considerado exitoso ya
no basta con que un instructor de fitness grupal tenga
un buen desempefio o respete los lineamientos técni-
cos de una clase.

A lo largo de esta conferencia, usted conocerd cémo

evolucion6 el perfil de los instructores y de las cla-
ses colectivas desde la década del ‘80 hasta la ac-

tualidad. Descubrird también cuales son los nuevos G a b rI e | a Reta m a r

patrones de comportamiento que los instructores ARGENT'NA
deben respetar en su gimnasio.

Los profesionales a cargo del fitness grupal en su em-
presa necesitan manejar conceptos basicos relacio-
nados con nuestras problematicas y desafios como
negocio y sentirse involucrados con estos: rotacion,
retencion y fidelizaciéon de “sus alumnos” deben ser la
base de su nuevo lenguaje profesional.

Los instructores deben ser formados para encantary re-

tener clientes, porque estamos en una era en la que el
i

ejercicio se conjuga con el entretenimiento para evitar . '
Antecedentes

la desercion: ésta es la nueva cara del fitness grupal.

Profesora Nacional de Educacion Fisica, egresada del
INEF de Buenos Aires. Tiene 22 afios de experiencia
en la industria del fitness. Se ha desempenado como
presentadora, educadora y evaluadora de instructo-
res de Fitness Grupal en 23 paises a lo largo de su

carrera.

Actual directora técnica de Body Systems LatinA-

merica y responsable del Departamento de Atencién
al Cliente.
Foramandose actualmente en Programacién Neuro-

lingiiistica.

CONFERENCIAS PAIS 2009 -
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Como calcular el precio de |a cuota

El precio es el principal elemento que produce ingresos
por ventas, todos los demas son variables de costos.
Por precio entendemos la cantidad de dinero a la que
un consumidor renuncia para obtener un bien o servi-
cio. Esta es la variable mas importante, ya que afecta
directamente a la cuenta de explotacién y por lo tanto
a la formacién de beneficios. Es una variable de control
por su efecto instantaneo en la interpretacién de los
resultados econémicos de nuestro gimnasio.

Durante esta conferencia se presentaran algunos para-
metros que ayudaran a contribuir a nuestra gestién a
la hora de determinar el precio de un bien o servicio.
Analizaremos tres factores determinantes:

® Precio segun costo de produccion e Precio segun de-
manda e Precio de competencia

Presentaremos formulas simples de facil interpreta-
cién que nos permitan determinar el precio minimo de

la cuota a cobrar para que una actividad sea rentable,
Antecedentes

Entre 1989 y 1992, fue jugador profesional de futbol
en el Club Nacional de Montevideo, Uruguay.

En 2003, obtuvo su licenciatura en Ciencias de la Activi-
dad Fisica y el Deporte, Instituto Superior de Educacion
Fisica (ISEF), Montevideo, Uruguay.

De 2001 a 2002, trabajé como preparador fisico en el
Club Sportivo Miramar Misiones (Uruguay).

De 2003 a 2004 coordiné el centro de rehabilitacion “El
Paseo”, en Ibiza, Espafa. Trabajé también como instruc-
tor de indoor cycling y de pilates.

De 2004 a 2005 se desempené como entrenador per-

sonal en Meds Fitness, Barcelona (Espana).

Entre 2005 y 2006 fue director de Comercializacion y

como también la utilidad de determinar el minimo de
unidades a facturar para que un gimnasio sea rentable.
Comenzaremos con la definicion de precio y su diferen-
ciacién del valor, siguiendo con pautas a tener en cuenta
a la hora fijar los precios. Dentro de este analisis, tocare-
mos por encima temas como: politica de precios, precios

psicolégicos y distintas modalidades de precio.

Pablo

Acevedo
ESPANA

Marketing de la red de clubes inglesa LA Fitness, en Bar-
celona (Espafia).

Entre 2006 y 2008, obtuvo su Master en Gestién Eco-
nomica de Entidades Deportivas, en la Universidad de

Barcelona, Espafa.

De 2007 a 2008 coordiné el Departamento Deportivo de
Accura Sport Management, una compafia espafola
especializada en el desarrollo de centros de bienestar.

Y entre 2008 y 2009 ocup6 el cargo de Sub-Director de
Accura en Malaga, teniendo bajo su responsabilidad la
planificacion estratégica y operativa de la compania en

esa ciudad espanfola.
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=) 18.10 hs

Uentas SIN BRCUS3S

BRASIL

Antecedentes

Se formé como profesor de eduacion fisica en la
FMU (Facultades Metropolitanas Unidas), en San Pa-

blo —Brasil- y tiene un posgrado en administracion

Muchos gimnasios suelen experimentar dificultades

para generar un mayor volumen de ventas y al mismo deportiva.
tiempo mantener un buen nivel de atencién a hacia sus
clientes actuales. Esto es consecuencia fundamental- En 1995 comenzé su carrera en gimnasios, primero
mente de deficiencias de tipo estructural y financiero como profesor de natacion, posteriormente como
que obstaculizan no sélo el crecimiento de la empresa

evaluador fisico y profesor de musculacién. Asumié

sino también su subsistencia en el mercado. . .
su primer cargo directivo en 1999, como gerente,

Independiente de su tamafio, cualquier gimnasio puede '

) mientras cursaba su postrado.
desarrollar sus ventas y garantizar buenos resultados tal
como si fuera una gran cadena de clubes. En esta confe-
rencia, presentaremos las herramientas que su empresa En aquel entonces escribié el trabajo “La satisfaccion
necesita para cumplir con los siguientes objetivos: de los clientes en el gimnasio: los aspectos que man-
e Generar una mayor cantidad de visitas; tienen a los clientes en la empresa”, gracias al cual
* Encantar a cada visitante en poco tiempo; desarrollé conocimientos que encaminan aun hoy las

* Mostrar el gimnasio a cada visitante, acciones en las empresas donde actua.

sin molestar a los clientes;

¢ Mejorar la efec- 5

) Jd d4d SRR En 2003, inici6 sus trabajos como consultor de gim-
tividad de ventas
.. nasios en FitBiz, donde se desempefi¢ al comienzo
(visitas/compras);

e Crearun departa— como agente comercial y posteriormente como con-

mento comercial sultor de proyectos para Brasil, Argentina, Uruguay,

con poco presu- Chile y Colombia, ofreciendo toda su experiencia ad-

puesto. quirida previamente en empresas.

Actualmente se desempefia como gerente de Wet

Academia en San Pablo (Brasil) y es columnista de la

revista Mercado Fitness.
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Faio Saba erasi

Por medio de la combinacién de conocimientos tacitos
y explicitos, la gestion de personas en clubes deportivos
y gimnasios debe ser estratégicamente trabajada para
mejorar la inteligencia organizacional. Vivimos en la
era del conocimiento y dependemos directamente de
personas. Usted ya se pregunté: ;cudl es la calidad de
las personas responsables por su negocio? ;qué grado
de compromiso sienten quienes lo rodean?

En la industria del fitness, la desercidon de clientes es el
mayor desafio y, por lo tanto, es una de las variables que
mas dificultan a las empresas el mantenerse, estabili-
zarse y crecer. Las areas de recepcién, ventas, técnica e
infraestructura, entre otras, pueden y deben ejercer un
valioso papel en la retencion de clientes. El secreto de
todo esto pasa por la correcta integracion de cada uno
de esos sectores y de las personas que los integran.
Aumentar la productividad significa incrementar la
base operacional de clientes, lo cual tiene como conse-
cuencia un aumento de la lucratividad, rentabilidad y
retorno de la inversion en la empresa. Aprenda en esta
conferencia técnicas con probado éxito que pueden ser
utilizadas en pequefos, medianos y grandes gimnasios
para obtener una ventaja diferencial frente a sus com-
petidores.

Mantener talentos y capacitarlos es parte escencial de
una de las estrategias mas efectivas de este negocio.

bestion de Personas
en bimnasios

Antecedentes

Maestria en Educacion Fisica, Universidad de San Pa-
blo (Brasil).

Profesor de la Escuela de Educacion Fisica y Deportes
de la Universidad de San Pablo (USP) y coordinador
profesor del curso de postgrado en Administracion y
Marketing Deportivo de la Universidad Gama Filho.
Profesor de la Confederacién Brasilefia de Judo, con
grado de 3° Dan.

Public6é 42 trabajos cientificos en congresos de
Educacion Fisica en Brasil y en el exterior.

Se desempefa desde 2006 como director técnico de
la cadena de gimnasios Runner. Anteriormente
ocupd ese mismo cargo en Companhia Athletica y
en Bio Ritmo, donde trabajé 14 afos.

Es director de Saba Consultoria en Negocios De-
portivos, responsable por el montaje y reestructura-
cion de diversos centros deportivos y gimnasios.

En el area publica desarrollé trabajos junto al go-
bierno del estado de San Pablo. Fue coordinador de
deportes y placer de 2001 a 2002, vicepresidente de
la Fundacién para el Bienestar del Menor en 2004 y
secretario adjunto de Educacion del Estado de San
Pablo de 2002 a 2004.

Algunos de sus libros publicados: Ventas y Reten-

ci6n para Gimnasios y Clubes Deportivos (Editora

Phorte, 2008. Autor); Liderazgo y Gestion en Gim-
nasios y Clubes Deportivos (Editora Phorte, 2005.
Autor); Gestion en Atencién de Clientes (Editora

Manole, 2003. Autor).
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INSCRIPCION

COSTOS DE INSCRIPCION SEMINARIO (DiA 25) | CONFERENCIAS (DiA 26) AMBOS DiAS

—HastaeH7dejulio—— —$106— —Y$36— —$200— US55— —$286— -YUSF5—

—HastaelH4deagosto—— —$130— —US35— —$230— -US60— —$320— -US85—
Hasta el 18 de septiembre $160 Us$ 40 $260  US70 $360 Us$ 95
En el lugar del evento $190 Us 50 $290  U$80 $400 us 105
Estos precios no incluyen IVA.

Se aceptaran cancelaciones sélo hasta 48 horas antes del evento. No se realizardn reembol-
sos en efectivo. Se dispondra de un crédito para utilizar en cualquier producto de Mercado
Fitness durante el afio 2009-2010.

Descuentos por grupo: Medios de Pago: Puede realizar su compra en nues-
:: De 2 a 4 personas: 5% - Efectivo 6 Cheque Personal tra oficina 6 telefénicamente con:

::De 5 a 10 personas: 10 % - Depéosito o Transferencia Bancaria
; WESTERN
:: De 11 o mas personas: 15 % |@ UNION

Un mes antes de las Conferencias Mercado
Fitness Pais 09, la organizacion del evento

hara entrega de cinco becas completas y de
diez medias becas a aquellos profesionales PUESTO DE AUTOCONSULTA MULTIMEDIA

y/o empresarios de la industria de clubes y ' Incorpore Calidad a sus Servicios.
gimnasios que estén interesados en asistir

pero que no puedan afrontar el costo de su y
inscripcion. o Para recibir mas informacion:
tp@amayasociados.com.ar

+54 0351 - 152417379
Para ser considerado/a al momento de

la seleccién, te rogamos que escribas a
victoria@mercadofitness.com y que nos indi-
ques en detalle por qué deberias ser acreedor/
a de algun tipo de beca. Pedimos por favor a
todos ser responsables al realizar su solicitud
y solidarios con quienes lo necesitan.

BEMEFICIOS CONCRETOS
IMAGEN
La incorporacion de TRAINIG PROGRAM como un Puesto de Autoconsulta
Estoy a tu disposicién por cualquier consulta Multimedia, jerarquiza y eleva la imagen de su empresa, colocando al
o duda que puedas tener. alcance de sus Clientes tecnologia de dltima generacidn,
Te esperamos en septiembre. SERVICIO
Muchas gracias por tu tiempo. Al poner a disposicion de sus Clientes mayores recursos, se le esta brin
dando un mejor servicio.
Victoria Vélez PUBLICIDAD Y MARKE TING
(011) 4115-3524 o 25 Los kioscos multimedia son una excelente herramienta de publicidad vy
victoria@mercadofitness.com marketing.

CONFERENCIAS PAIS 2009 -



EXPOSICION COMERCIAL

Este evento contara con un area comercial en la que los principales
proveedores de la industria de clubes y gimnasios expondran sus ulti-

mos lanzamientos y mas novedosos productos y servicios.

BANOS

Costo de la Entrada: $20 pesos (*)

Horarios:
Viernes 25 de septiembre de 17.00 a 21.00 hs.

Sabado 26 de septiembre de 09.00 a 20.00 hs.

BANOS

(*) Quienes no estén inscriptos a las conferencias y/o al seminario, deberan abonar
una entrada para acceder al sector.

CONFERENCIAS PAIS 2009 -



SEDE

Interplaza Hotel

Ubicado en el centro de la zona comercial, fi-
nanciera e histérica de la Ciudad de Cérdoba,
a metros de la tradicional Plaza San Martin y
proximo a la Manzana Jesuitica, declarada
Patrimonio Cultural de ka Humanidad por la
UNESCO.

Conozca Interplaza Hotel, una excelente com-
binacion entre el confort, el buen servicio y lo
mejor de la hospitalidad cordobesa.

Av, Colan Av. Olmos

Ubicacidn
San Jerénimo 137
Cérdoba. Argentina.

:: Facil acceso.

:» A 5 minutos de la Estacion Terminal
de Omnibus.

:: A 20 minutos del Aeropuerto Interna-
cional de Cérdoba.

4 D
Ay, General Paz

Un selo lugar. Todas las superficies...

Floor-System

Eco Black Sport.  Fibrica de Pisos Deportivos.
Piso de goma fabricado con un 80% de
caucho reciclado de neumdticos,

20% de caucho EPDM color v
aglomerante poliuretianico libre de solventes.
Encastrable | Espesor 7 mm |Aislante
Extraordinaria durabilidad Fibrica: Rawson 839 Haedo
Antideslizante | No propaga el fuego Tel: =54 11 4597-4020/4628-8144
Amigable con ¢l Medio Ambiente | Varios colores Pein. de Buenos Aires

www, [loor-system.com,ar




FAoricA . FABRICA DE APARATOS Y ACCESORIOS DE
" GMP ) PILATES, FITNESS Y REHABILITACION
0 EQUPAMENTOS <€ \PORTADORES DIRECTOS

Reformers

SEMIESFERA

Es un accesorio unico, muy liviano y que se puede usar de
ambos lados. Muy solicitado para rehabilitacion.
y Viene con Manual de Ejercicios Basicos y DVD.

N~

EQU IPAMIENTOS

Fabrica: Maipii 2976 | Rosario | Show Room - Portal Rosario Shopping

Movil: 0341 156 903022 . Tel: 0341 568 2434 - ventas@gabrielmarti.com.ar - www.gabrielmarti.com
Fabricantes e Importadores Directos - Distribuidores en Mendoza, Cérdoba y Buenos Aires



CONSULTORIOS EMPRESARIALES

El dia 26 de septiembre de 2009, en forma paralela a las presentaciones realizadas por los oradores en el audito-
rio del Interplaza Hotel, los asistentes a las Conferencias Mercado Fitness PAIS 2009 podran participar sin costo
adicional de alguno de los consultorios empresariales que se llevaran a cabo.

Durante un hora, reconocidos especialistas del medio local e internacional responderan todas las preguntas de un
grupo no mayor a diez personas, que deberan inscribirse en forma previa para asegurar sus lugares. Estos seran
los consultorios empresariales disponibles. Reserva tu lugar hoy.

Gabriela Retamar

Profesora Educacion Fisica, INEF de Buenos Aires. Se ha desempefiado como presentadora y edu-
cadora de instructores de Fitness Grupal en 23 paises. Actual directora técnica de Body Systems
LatinAmerica.

Temas de consulta:
Seleccién y control de instructores de Fitness Grupal. Cuales son las fuentes de reclutamiento dispo-
nibles, los perfiles por segmento de clases y las planillas de seleccion y monitoreo para el seguimien-
to de los instructores.

Fecha: 26 de septiembre de 2009
Horario: 10.00 hs.

Jorge Franchella
Médico deportélogo. Director del programa “A Moverse Argentina” y del curso de especialistas en
medicina del deporte de la Universidad de Buenos Aires (UBA).

Temas de consulta:

Cémo incrementar el niumero de clientes en el gimnasio mediante una correcta seleccién de instruc-
tores y de entrenadores, basada en referencias y en capacitacion. El rol del Colegio Americano de
Medicina del Deporte es nuestro mejor ejemplo.

Fecha: 26 de septiembre de 2009
Horario: 11.00 hs.

Javier Petit de Meurville

Trabaja desde 1996 en la red de clubes Megatlon, donde ocup6 el cargo de gerente de Unidad de
Negocio y gerente de Sucursal. En la actualidad, es Gerente de Marketing y Relaciones Institucio-
nales.

Temas de consulta:

Recursos Humanos: busqueda, seleccién y capacitacion de personal. Comunicacion interna, benefi-
cios para los empleados, desarrollo de carrera.

Fecha: 26 de septiembre de 2009
Horario: 12.00 hs.

Elio Bustos
Contador Publico - Universidad Nacional de Cérdoba. Magister en Direccién de Empresas - Universidad
Catdlica de Cordoba. Actualmente se desempefia como director de B|P Consultora de Marketing.

Temas de consulta:

Marketing de contexto. Un mismo consumidor puede tener conductas de compra diametralmente
opuestas segun el rol que desemperie: esposo, gerente o padre, por ejemplo. Conozca una nueva
manera de segmentar un mercado potencial.

Fecha: 26 de septiembre de 2009
Horario: 16.00 hs.

CONFERENCIAS PAIS 2009 -



CONSULTORIOS EMPRESARIALES

Viviana Vega

Licenciada en Psicologia, Coach Ontoldgico. Directora Titular y Gerente de Producto de Se Stesso S.A.
Ha innovado, liderando un grupo interdisciplinario de profesionales, creando los Planes de Bienestar
y Armonizacién para los socios.

Temas de consulta:

Gimnasios como centros de bienestar. Generando espacios para siestas y areas de reparacion, para
incrementar la predisposicién del socio a la actividad, obtener resultados fisicos efectivos y lograr
consecuentemente una mayor retencion.

Fecha: 26 de septiembre de 2009
Horario: 17.00 hs.

Jordi Vihas
Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, INEFC-Barcelona. Master en Gestion del De-
porte y el Ocio, Loughborough University, Inglaterra. Director de itik Consultoria del Deporte y Ocio.

Temas de consulta:
Los indicadores econémicos, comerciales, de procesos y de recursos. La informacién clave para la
gestion de un centro deportivo.

Fecha: 26 de septiembre de 2009
Horario: 18.00 hs.

Términos & Condiciones
1. Las consultas seran grupales. / 2. Cada grupo tendra un maximo de 10 integrantes. / 3. Es requisito estar inscripto en las
conferencias para participar de esta actividad. / 4. S6lo podra haber un representante por empresa, gimnasio, club, etc.

7oeiom [F_J 4 sl g

LDPIL.COM lanza la distribucion exclusiva de BSHAKER para Latinoamérica

P o
IBill
—

BSHAKER

better body, better lie

Motor de 263 vatios, Frecuencia 35a 50 hz. @
Manillar de agarre antideslizante y disefio elegante y ergondmico ®
Programable para intervalos de 30, 60, 90 sequndos @

® Potencia: 300 W

® Frecuencia: 30, 35, 40, 50 Hz, interval - 5 Hz
® Tipo Vibracion: Vertical

@ Timer: 30 - 60 - 50 segundos

better body, better life

Alfaro 280, Acassuso (B1641BWEB) Buenaos Aires, Argentina. Teléfono - Fax: 005411 4733 3959 - Email: info@ldpil.com

P F

www.ldpil.com




TURISMO

IL GATTO TRATTORIAS
Av. Gral. Paz 120 - TE: 421-5619 / Av. Colén 628 - TE: 423-0334

JERONIMO BAR & RESTAURANT - (Hotel Cérdoba Plaza)
San Jeronimo 137 - Tel 426-6898

CAFE DE LA PAIX
San Martin 10

GIUSEPPE
9 de Julio 312

Terminal de Omnibus
Bv. Perén 380 Tel.: 433-1982 y 87 PB.
De lunes a domingos, de 7 a 21 horas.

Aeropuerto Internacional Cérdoba

Cno a Pajas Blancas Km.11 Tel.: 434-8390.
De lunes a domingos de 8 a 20 horas.

A LA ARGENTINA

M l R MR FITNESS TRAHE
LA

3

® ® ® ® FITNESS

PLATAHAFORITIA VIBRATORIA

DHMN TECHMNOLOGY

<Y S LA VIBRACION
FUERA UM DeERPORTE 7T

Helguera 5245, Cap. Fed. -

com.ar WWW.MIRFITNESS.COM.AR [ERENERER




TURISMO

MUSEOS

MANZANA JESUITICA - S. XVI a XX - La manzana jesuitica consta de: Iglesia,
Residencia, Capilla Doméstica, Ermita, Capilla de Lourdes, Universidad (con Sa-
I6n de grados) y Colegio de Monserrat.

VISITAS GUIADAS Hay dos modos de realizar visitas guiadas a este complejo:
a) desde la sede de Turismo Municipal, Rosario de Santa Fé 39 te. 4285600 int.
9159, que incluye la Manzana Jesuitica y otros edificios histéricos de Cérdoba.
b) En el Museo Jesuitico, que incluye Unicamente estos edificios.

CABILDO - S. XVII - XVIII - XIX
Direccién: Independencia 30

MUSEO NAC. DE BELLAS ARTES - CORDOBA CIUDAD
Ibarbalz 775 (Av. Costanera Norte y Maipu)

CENTROS COMERCIALES

Patio Olmos Shopping
Bv. San Juan esq.Vélez Sarsfield - PB. Tel.: 570-4100.
De lunes a domingos de 10 a 22 horas.

Nuevo Centro Shopping
Duarte Quirds 1400

Coérdoba Shopping
José de Goyechea 2851. B° Altos de Villa Cabrera

Dinosaurio Mall
Rodriguez del Busto 4086

SITIOS DE INTERES

www.turismoenladocta.com.ar
www.cordobaturismo.gov.ar
www.cordobaturismoafull.com.ar

www.turismocordoba.com.ar

Un completo equipo para el fitness, E

Ideal para organizar competencias
en el gimnasio.

Good Will R.C.

Coldn 593 - Ciudad - Mendoza

Tel. (0261) 155566176 - www.concept?.cl - goodwillrc@gmail.com
Bartolomé Mitre 4020 - Capital Federal

Tel. (54 11) 4958-2620 / 4958-5216




ALOJAMIENTO

PLAZA

H O T & 1

Interplaza Hotel

TARIFAS
Single: $238+IVA
Doble: $257+IVA

www.interplazahotel.com.ar
info@interplazahotel.com.ar

San Jerénimo 137 - Cordoba
Tel/Fax: 54 0351 426-8900
0-800-888-2677

savdnnaH

CORDOBA MWOTEL

Savannah Cordoba Hotel

TARIFAS
Habitacién Base Doble: $140 (iva incluido)
Habitacion Base Single: $120 (iva incluido)

www.hsavannahcordobahotel.com
reservas@savannahcordobahotel.com

Rosario de Santa Fe 480 - Cérdoba
Tel/Fax: 54 0351 425-8944 / 48
Distancia del lugar del evento: 4 cuadras

Hotel Ducal

TARIFAS
Hab. Single: $252 (iva incluido)
Hab. Doble: $313 (iva incluido)

www.hotelducal.com.ar
ventas@hotelducal.com.ar

Corrientes 207 - Cérdoba

Tel/Fax: 54 0351 5708888
Distancia del lugar del evento:

=

Hotel Sussex

TARIFAS
Single: $170 (iva incluido)
Doble: $220 (iva incluido)

www.hotelsussexcba.com.ar
info@hotelsussexcba.com.ar

San Jerénimo 125 - Cordoba
Tel/Fax: 54 0351 4229070/5
3 cuadras

. =

ATESLANI

Fébrica y Venta de Equipos

Linea Completa de Equipamienta

Distancia del lugar del evento: 1 cuadra

o
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¢Como calculo el valor correcto de la cuota?

¢Qué hago para subir mis precios
sin perder clientes?

¢Por qué es importante cobrar matricula de inscripcion?
¢Como aprovecho mejor los horarios ociosos?
¢Como debo dimensionar y distribuir cada sector?

¢Que porcentaje de mi facturacion
puedo destinar al alquiler?

¢Qué debo tener en cuenta al contratar personal?
¢Como mantengo motivado a mi equipo de trabajo?
¢Por qué se van mis clientes?

¢Como los retengo por mas tiempo?

¢Qué herramientas de marketing
son las mas eficaces?

Usted tiene
las preguntas.

Nosotros tenemos
las respuestas.

LIBROS / VIDEOS / INVESTIGACIONES DE MERCADO / CAPACITACION A DISTANCIA / INFORMES / REVISTAS

ADQUIERALOS

Tel. (54 11) 4115-3524/5 - info@mercadofitness.com - www.mercadofitness.com
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LOS EJERCICIOS NUESTROS
DE CADA DIA.

—_—— s e

A casi todos les interesa saber lo bisico snhn: su clase de gimnasia: (qué ejercicios va a
realizar. para qué sirven, qué efeetos tendran? Por ¢so se nos ocurrid cniregarles estas pocas
explicaciones,

ii OJALA PUEDAN SERVIRLES!!!

Parece raro, pero vale la pena decir gue aquel que haya decidido comenzar con un
programa de ejercicios debe estar dispuesto a poner en juego su propio cuerpo de una
manera que quizds nunca imaging. Les digo esto porque suele suceder que algunas personas
estin en la clase pero la mente la ticnen navegando por internet. Otros nid Togran

“desenchularse™ y siguen con el teléfono celular conectado o charlando con los compaferos
de bucyes perdidos.

tn el abordaje corporal que propengo todos los dias tampoco es cuestion de
“abstracrse y representar”. No se rechazan los procesus de interiorizacion, pero al hacer
gimnasia. hay que incluirse en esa realidad de la clase. Es que incluirse en una expesiencia
de aprendizaje corporal ¢s, en realidad, una decision filosofica.

Ll cuerpo en accidn plantea una doble alternativa: -

- Consus posibilidades a veces inexploradas v su capacidod de mejorar a través de un
entrenamiento inteligente, nos uproxima a la vida.

- Por ofra parte, los limites v las disminueiones a las que enfrenta y que sefiala con
claridad, refieren a la muerte, anngue no sea esta una'reflexion muy alegre,

u¢ olra cosa cs imporianie?

Es importanic recordar que al comenzar un programa
ginmmastico, no deben haber muchas cosas peores que la OMNIPOTENCIA. No sirve de
nada decir: “veo siempre Inee deportes ™, “en 1S5 diax me pongo ol nivel de lox demids ™. Bso
solo conduce a decepeiones, o lo que es peor a lesiones (que son decepciones de otro tipo).

LEn qué tipo de suciedad vivimos hoy? :
En las sociedades actuales, se asiste a una BANALIZACION

de lo corporal. El cuerpo se ha transformado en un objeto de consumo mas. Se dice que la
cullura toda transita una etapa que se denomina POSMODERNIDAD, que se caracleriza
por una seric de compleja de fendmenos pero a los efectos de eslas pocas lineas alcanza con
decir gue se vislumbra;

I. Un ocaso de los afectos.

2. Un individualismo creciente, con una perdida de los valores basicos (solidaridad por
ejemplo). En realidad, nadie sabe mds si los valores sirven para algo o si solamente son
un impulso hacia la santidad que no nos conduce a nada,

3. Cuerpos ideales que actaan como modelos de identificacion, constituidos por Rambos
Cibernéticos y artistas de los medios cada din mas jovenes e inalcanzables.




4. Una sacralizacion de Ia ciencia y la teenologia, las cuales —aparentemente- permiten
vencer la vejez, fabricarse un cuerpo deseado y hasta derrotar la muerte.
En ese contexto .... ; (Qué propuesia gimnastica le hacemos en !

@
OLIMP ||A

GIMNAS

| lagemos una gimnasia que incluye los siguientes 1 ipos de cjercicios:

I. AQUELLOS QUE TIENEN UNA PREOCUPACION FUNDAMENTAL POR
w LOS ASPECTOS BIOLOGICOS-FUNCIONALES

Se seleccionan movimientos que sirven para el desarrollo de la RESISTENCIA, la
FUERZA, la FLEXIBILIDAD, y la COORDINACION. Las adaptaciones que se producen
tienen total relacion con la salud y no deben ser subestimadas porque pueden modificar a la
persona toda, como consecuencia de reenconiradas posibilidades de expenimentar
“sensaciones y percepciones” nuevas a través del cuerpo. Eso si la propuesta gimnistica
deberin ayudar a que esas percepciones tengan lugar resaltando la importancia de una

“arencidn imteriorizada”; es decir, que se hace necesario moverse y , al hacerlo, aprender a
escuchar los mensajes que nos envia nuestro propio cuerpo.
Iisto nos lleva a planteos nada sencillos....

El componente evitable y el Inevitable de envejecer

No es sencillo lograr una relacion mas inteligente con el propio cuerpo, cuerpo del
que uno debe hacerse cargo. Eso significa aceptar el componente inevitable del envejecer,
__pero no transar con el evitable, con el voluntario. Es util saber que ese proceso comienza

“1an luego después de nacer y que las investigaciones demuestran que se comienza a
“enmohecer” mucho antes de lo que se suponia hace poco tiempo atras.. Los signos de
arleriosclerosis se anticipan cada vez mds, los dolores se hacen cronicos, las enfermedades
del sedentarismo o hipocinéticas aumentan en gravedad e importancia.

Y hablando de dolores, les digo que una cosa es un dolor “sano™ como el que se
produce después de hacer una actividad fisica y razonable y otra cosa es el dolor
denominado eronico. Sobre todo es importante analizar que sucede con aquellas personas
que se enlrentan con el dolor. s claro que pueden aceplarlo o rechazarlo. Pero aceptar la
convivencia con el dolor fisico indica un presupuesto psicologico de resignacion a la
limitacion y a la insuficiencia y , de hecho, un aceptar a gozar del vivir de una mancra
parcial y condicionada.



Al estabilizarse esta conducla ¢n quien sulre de dolores, esle irﬁpﬂhﬂ SUS
limutaciones a terceras personas desde que cesa de participar activamente en allernativas de
expansion , sean fisieas o de cunlquier otra indole, En la practica, se trata de una reduccion
vilal en la gue estd involucrada no sdlo la salud corporal, sino también la emocional. Para
evitar el componente “voluntario” del decaimiento corporal, en las clases usamos los
ejercicios mas clasicos que siempre ha usado la gimnasia y de los especialistas llamamos
EJERCICIOS CONSTRUIDOS . se llaman asi porque ¢l hombre los penso, precisamente,
para mantener en buenas condiciones a los sislemas:

¢  Muscular,

«  Articiifar,
Cardiorespiratorio,
Endocrine y

Metabdlice.
I'or eso corremos, saltamos, caminamos, giramos, realizamos Lodas lns variantes de

la lecomocion humana y también nos doblamos, nos estiramos, nos agachamos, nos
I.!J.I.h!I'Il.}-'l.:!]IllI::IE1 lllllllil,!lllﬂllll‘.lﬂ I.]h_i;tlﬂﬁ.. TS IMOYCITIOS SUII;_'IS _:,.' cCOn cumpai"lcrus,
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2. MOVIMIENTOS DESTINADOS A DEVOLVERLE AL HOMBRE UNA
CAPACIDAD DE MOVIMIENTO PERDMDA POR VIVIR EN UN ENTORNO QUE
LO SECTORIZA Y FRAGMENTA.

LZl hombre no esta “disefiude™ para llevar el tipo de vida al cual se ha precipitado.
Ein consecuencia, debe reaprender movimientos que perlenecen a su mas remolo pasado de
“ammal” activo y que ha olvidado, El hombre, al decidir ponerse en dos patas gano pero
también perdio. Gand dominio de sus manos y esa fue la llave de su dominio del mundo.
Pero perdio la integridad de su columna lumbar al abandonar la cuadrapedia, la ductilidad
de sus pies, la facilidad respiratonia del andar en cuatro patas

Perdid los dientes al inventar los dulees y las tortas - no existen los animales con
carics — la limpieza de sus arterias y su salud metabolica al comer el doble y no la mitad de
lo que le entra en el estomago , la riqueza auditiva por los ruidos terribles de las ciudades
en las que se reunio para estar menos aislado, la visidn por no ejercitarla mirando a lo lejos
(pocas veces se ve a un paisano usando anteojos).

Perdio ademds el sueio por el estrés. Y la solidaridad y sus caracteristicas gregarias,
por ¢l entorno individualista y competitivo que ayudo a generar. No estoy insinuando que
lado liempo pasado [ue mejor, porque creo que no lo fue. Solo estoy afirmando que a lo
largo de su evolucion cultural el hombre perdié y gand. Entre lo que perdié figura parte de
su patrimonio molor y hoy debe hacer una actividad fisica sistematica para recuperarlo.

Por eso, en las clases jugamos y nos cjercitamos en levanlar, empujar, trasladar
ubjetos pesados o el cuerpo de un compaiiero, aprendemos o pararnos desde acostados, a
rodar, a girar, a lanzar, a recibir, a andar en cualro palas y ... revisamos cual es la mejor
posicion para dormir. Porgue aunque aparentemente todos lo sepan, no todas las posiciones
de estar sentado y de dormir son adecuadas, Se ignora, por ejemplo, lo util que es estirarse
y desperezarse como un gato y no solamente a la maiiana, al salir de la cama, sino durante
todo ¢l dia y sobrelodo si uno permancce mucho tiempo parado o sentado,




Es que sentarse en una silla es, por ejemplo, una proeza atlética dado el pésimo
disefio que suelen tener. Y como la vida moderna exige cada vez menos esluerzo corporal,
muy poca gente domina destrezas necesarias en la vida cotidiana tales como barrer, cavar,
rastrillar, hachar, sacar la goma de auxilio del bail del auto, bafiar al bebe, hacer la cama,
traer las bolsas del mercado o elegir la mejor mesa de dibujo o computacion.
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3. MOVIMIENTOS CON ACENTO EN LO EXPRESIVO

A fuerza de estar formado y reformado por la educacion, la familia, la iglesia, la
escuela, el gjercito y la profesion, el pobre cuerpo de la mayoria de nosotros ya no vive
totalmente. Es solamente un medio de produccion o de consumo. Por eso, parece deseable
generar algan espacio donde cada uno pueda vivirlo plenamente, conocerlo en profundidad,
expresarse y comunicarse con los otros a través de él, dado que los demas son los que dan
senlido a nuesiras acciones.

Habra que acostumbrarlo al placer, a tomar conciencia de bloqueos e inhibiciones,
repulsas y atracciones. Por eso los ejercicios de reconocimiento corporal, las técnicas
respiralotias que son excelentes para la mencionada “atencidn interiorizada ", los ejercicios
en parejas y pequefios grupos, los de sensopercepcion y lodos los que impliquen tacto y
contacto.

Ejercicios estos que deben llevarse adelante con cuidado por el alto grado de
compromiso emocional que implican, No es facil tocar y dejarse tocar. [Es que el cuerpo es
también el lugar de las inhibiciones, los miedos y los fantasmas.

En este grupo de ejercicios incluimos a las propuestas de danzas y bailes sencillos
que se trasmiten en forma de jugo o de ficiles coreografias.

4. MOVIMIENTOS QUE NO TENGAN EN CUENTA OTRA COSA QUE JUGAR

e

Winnicolt, un psicoanalista ingles decia: “en el juego v quizas solo en él, el niflo y el
adulto esicin en lthertad de ser ereadores”. Podemos encontrar otras argumentaciones
acerca de la importancia de jugar, pero en la sinlética expresion de Winnicotl, se encuenira
jue en el juego se involucra el hombre de todas las edades, con su cuerpo — del cual no
puede separarse- en liberlad y con la posibilidad de crear.

Esto de jugar no deja de tener sus dificultades. Muchas personas que han venido a
hacer gimnasia con nosolros creen que al jugar “no hacen un esfuerzo que les sirva™. Bien,
estan equivocados. En principio, algunos juegos pueden ser muy intensos, ncluso
agotadores. Por olra parte, no todo 1o que se hace en una clase tiene que servir “para algo™.
l£so es producto de nuestra cultura racionalista y utilitania. Hay cosas que merecen ser
hechas solamente por el placer y la alegria que producen. Jugar es una de ¢sas cosas,
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| 5. TECNICAS DE RELAJACION Y DE DOMINIO DEL TONO MUSCULAR

-

Ezslas téenicas son caracteristicas de la primera y la Gltima parte de la clase. Casi
todos nosotros, prevcupados como estamos por sobrevivir la vida cotidiana, empeiiados en
resolver maltiples conflictos, hemos ido regulindonos para manejar los hechos exteriores
con las ievitables tensiones y relegando al olvido otras excelentes posibilidades de la
menle.

Por eso incluimos gjercicios para ¢l dominio del tono, de gran valor por su
incidencia en la estructura psiquica y otros, de relajacion que consiguen que la mente se
alsle y cese una aclividad centrada exclusivamente en el mundo exterior.

Por eso los suaves desperczamientos y estiramientos del comienzo de la clase y los
¢jercicios acostados que hacemos al [inal.

Me despido recordindoles unos pocos puntos a los cuales los especialistas en
aptitud fisica vlorgan gran importancia, si de mejorar la calidad de vida se trata:

Actividad fisica sistemdtica mantenida durante toda la vida.
Alimentacion racional (Siempre de que uno lenga la suerte de que pueda ser suficiente)
* Conciencia objetiva del propio cuerpo (Se trata de aceptar el cuerpo que se tiene sin
intentar querer parceerse a olro).
»  Menos medicacion (Algunas son imprescindible, pero mucha podrian evitarse
cumpliendo sencillamente con los puntos anteriores)

MARIANO GIRALDES



V. TABLAS Y CUADROS DE LAS CIENCIAS DEL ENTRENAMIENTO

- Cuadro con bioptipologias de hombre y mujer: imagenes de figuras valoradas
segun la “media” establecida por las ciencias del entrenamiento.

- Serie de figuraciones corporales femeninas recuperadas de la Web.

- Antropometria: imagenes donde se indica las partes corporales donde se debe
medir los pliegues cutdneos para la medicion de la grasa corporal.

- Fotografia de la toma y medicion de pliegues cutaneos .

- Tabla de control y registro de los progresos de su entrenado/cliente. En Iriate,
Christian (s.f.) Entrenamiento para la Salud y Estética, Cérdoba, Argentina. Texto
recuperado de un libro que se entregd en un curso de capacitaciéon para
entrenadores (Cordoba, Argentina, 2007).

- Material de trabajo de un Entrenador de Cérdoba. Profesor y entrenador de
Gimnasio Quality Gym & Water. Pionero en el rubro de Personal Training en
Cordoba, Argentina (2007). Texto recuperado de un curso de formaciéon y
capacitacion dirigido a entrenadores personales, instructores y profesores de
educacion fisica.



Fig. 1 - Conyunto de sithuetas propostas por Stunkard et al =












Tabla de control y registro de los progresos de su entrenado/cliente.
Texto recuperado de un libro que se entregé en un curso de capacitacion para entrenadores

(2005).
Manual para Entrenadores personales. Entrenamiento para la salud y la estética.
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Material de trabajo de un Entrenador de Cérdoba.
Profesor de Gimnasio Quality Gym & Water
Pionero en el rubro de Personal Training en Cérdoba Argentina.

| OBJIETIVOS ' ]

1. Educacliin 2. Ensenanza 3. Elevacidn de las

Posibilidades
Funcionales

Diagndstico - PROCESO => Metas
Determinacion de Perfiles Comparacein de Registros: Durante y al Final del Proceso

{Medios/Variables/Recursos/Metodologias)

4

[ Primcipios]

1. Especializacion 4, Gradualidad
2. Multilateralidad 5. Repetician
3. Caricter Conclantes &, Individualizacian

+

| Leyes]|

1. Prioridades y Porcentajes
2. Coherencia
3. Peredizacian
4. Cargas y Contracargas
5. Mejoramlento Ondulatorio

¥

Tipos de Preparacion)|

1. Técnica 5. Paleo Intelectual
2. Fisica 6. Psico Volitiva
3. Tactica 7. Integral
4. Maral
Medios|

( Las Herraminentas )
1. Ejercicos Generales 5. Fecursos Regenerativos
2. Ejercidos Espedales 6. Recursos Didactioos Generaless, -
3. FEjercicios Deportives 7. Recursos Didiacticos FSpeciales
4. Recursos Médico Bioldgicos /i

J I

|

Metodologias| | _;'E.-Euf
Aﬁf%

{Las Formas de Implementacién)
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