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Si llegd este E-BOOK a tus manos es porgue eres mujery estas con €anas de comenzar
a entrenar y sabes que lo primero que debes hacer es elegir un lugar donde puedas
sentirte comoda para la actividad fisica que vayas a realizar.

Alo lareo de mis1lly 6 anos entrenando y ejerciendo como Entrenadora/instructora pro-
fesional respectivamente, entendi que el “Gimnasio” debe ser un lugar en el que real-
mente nos podamos sentir a gusto ya que ese lugar elegido hara que - en parte - nos
genere las ganas de ir a entrenar.

A la hora que eleg@ir un gimnasio, los puntos fundamentales son los siguientes: la activi-
dad fisica que vayas a realizar, la cercania entre tu casa o trabajo v el gimnasio, la var-
ledad de actividades que ofrece y los servicios que brinda este, los tipos de planes, los
costos y formas de pago con los que cuenta, el equipo de profesionales y el ambiente
gue nos ofrece.

Teniendo en cuenta todos estos puntos que detallaremos a continuacion es que lograr-
as hacer la mejor eleccion y - sin duda - el lugar el que mejor se adapte a ti.

Y [ ]
<ESstas lista? ;Vamos!



sQue actividad fisica
vas comenzar a realizar?

Hoy en dia, la gama de actividades que puedes realizar
para estar en movimiento y poder mejorar tu salud v
bienestar fisico es muy g@rande y variada.

Teniendo en cuenta esto, es importante que, por un
lado, puedas elegir una actividad que te guste vy, por
otro, que también elijas una actividad mediante la cual
puedas alcanzar los objetivos que te hayas propuesto.

Veamos juntas algunas de estas actividades...




®
' MI.ISCI.IlaCIOI‘I (entrenamiento de la fuerza)

’ Esta es [a actividad por excelencia cuando lo que buscamaos es mejorar nues-
tra composicion corporal, es decir, mejorar nuestro fisico mas que nada en
cuanto a lo esteético, ya que a través de un entrenamiento de hipertrofia es
gue lograras desarrollar masa muscular.
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Esta practica puede lograrse unicamente mediante un entrenamiento con
pesas planificado correctamente por un entrenador profesional certificado.
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@ Clases ¢rupales

Este grupo esta compuesto por todo tipo de clases que ya cono-
ces: Aerobica, Step, Localizadas, Zumba, Spinning, hidro gimna-

sia, etc.

Aqui lo que se busca es la realizacion de actividad fisica pero
también una forma de distraerse y despejar la cabeza, es decir:
pasar un buen rato.
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e Entrenamiento funcional

También entra dentro de lo que son las clases grupales pero debe consider-
arse por separado ya que es un tipo especifico de entrenamiento e incluso ex-
Isten gimnasios que solo se dedican a dar clases de entrenamiento funcional.

El entrenamiento funcional se define como las diversas formas de acondicio-
namiento y alternativas al gimnasio convencional. Se basa en movimientos
multiarticulares o “compuestos” en contraposicion a los ejercicios que “lo-
calizan” determinado grupo muscular.

Con este entrenamiento se busca aumentar las posibilidades de actuacion
de una persona en el medio fisico, social y laboral que lo rodea.
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e Crossfit

Es un sistema de entrenamiento de la fuerza y acondicionamiento

basados en ejercicios funcionales variados y que - a su vez - redne

una gran cantidad de movimientos vy ejercicios provenientes de
' otras disciplinas deportivas (gimnasia, halterofilia, carrera, etc).

Con este entrenamiento de alta exigencia fisica se busca desarrollar
velocidad y potencia, coordinacion y agilidad, fuerza y resistencia
cardiovascular.

Es importante tener en cuenta la alta exigencia fisica que implica
este entrenamiento por o que no todo el mundo tiene las condi-
ciones fisicas suficientes para poder realizarlo sin ries@o de lesion-
arse. De querer hacerlo, es sumamente necesario hacer un trabajo
de preparacion previo.
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e Pilates

El método Pilates fue creado por Joseph H. Pilates con el objetivo de desarrollar
una técnica de ejercicios que ayudara a sanar el cuerpo.

El Pilates puede ser practicado en el gimnasio, formar parte de una clase mas
dentro de las opciones de clases @rupales o en un estudio de Pilates.

Los ejercicios se basan en el estiramiento vy fortalecimiento de los musculos
centrales del cuerpo.
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iEl gZimnasio debe
‘4l quedar cerca!

Una de las cosas mas importante para generar la constancia de ir al gimnasio es que
éste se encuentre cerca de tu casa o del lugar del cual te encuentres antes de ir.

Una recomendacion importante es que el g¢imnasio que elijas te quede a una distancia
maxima de hasta de 10 cuadras.

Hoy en dia existen muchisimos ¢imnasios, en algunos barrios puedes encontrar hasta 1
por cuadra, por lo que de seguro alguno cercano a tu casa te va a resultar.
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Variedad de actividades que ofrece
el gimnasio

Si bien puedes tener claro cual es tu objetivo y la actividad que quieres realizar, es im-
portante que igualmente consideres la gama de actividades que ofrece el g¢imnasio ya
qgue en un futuro podrian llegar a interesarte otra/s actividad/es.

Esto es importante ya que hay un montén de disciplinas que no percibimos como un
entrenamiento formal pero que aportan un ¢ran acondicionamiento fisico al cuerpo,
como por ejemplo El Pilates o el Yoga.

Incluso alguna clase de Zumba, que si bien es un programa de diversion y no de entre-
namiento, en un mal dia podria dejarte como nueva ya que al finy al cabo es una clase
de baile y al bailar siempre terminamos con mejor animo y mas alegres.



Servicios que brinda un g¢imnasio

Hoy en dia existe una cantidad de gimnasios que ofrecen sus instalaciones no sola-
mente para la realizacion de actividad fisica en si, sino también para abarcar otras
areas como el area de la nutricion. Algunos también pueden ofrecer sectores de relaja-
cion (SPA), sector de belleza y hasta de pelugueria; también y cada vez mas se encuen-
tran gimnasios con sector de fisioterapia (para rehabilitacion de lesiones).

Ademas de estos servicios vistos mas como areas, tambien es importante tener en
cuenta el servicio de atencién al socio que ofrecen. Por ejemplo, existen gimnasios que
para las mujeres siempre cuentan con toallitas femeninas, secador de pelo en el bano,
gomita de pelo, etc.

Sin duda que cuanto mas “chiches” tenga el gimnasio, mas costoso va a resultar, pero
yO Creo que cuando estamos dispuestas a invertir en nuestra salud, si nos resulto
agradable un ludgar y podemos costearlo - pues entonces - le damos para adelante,
porgue al finy al cabo el gimnasio va a ser un lugar al cual vamos a ir minimo 3 veces
a la semana pensando en hacer un bien a nuestra salud fisica y mental.



Variedad de planes y formas de pago
que ofrece el gimnasio.

Dada la cantidad de gimnasios existentes, al hacer tu recorrido de los mismos vas a en-
contrarte con una gran variedad en cuanto a elecciones posibles.

Desde los mas caros y los que te obligan a pagar cuotas anuales, hasta los de barrio en
los cuales debes pagar en efectivo. Todos son distintos; ni los mas caros son los me-
jores ni los mas baratos son los peores. Aqui deberas aplicar tu criterio.

Esta variable no va a hacer ni mejor ni peor a un €imnasio sino que optaras por el que
se adapte mejor a ti.

Por lo general, en los @imnasios que son “cadena”, es decir, los que tienen varios locales
0 los “drandes gimnasios” se exige pagar una cuota anual o de 6 meses. Pero a su vez
siempre cuentan con forma de pago con tarjeta tanto de crédito como de debito de
varios bancos y posibilidad de hacerlo en varios pagos, de manera que al final lo ter-
mines pagando mes a mes como si fuera una cuota.

En los gimnasios mas “de barrio”, no se exige este tipo de pago, Sin0 que se paga mes
a mes siempre contando desde el dia que realizas el primer pago. La desventaja es que
muchas veces no cuentan con medios de pago digitales y se debe abonar en efectivo.



Equipo de profesionales que ofrece
el gimnasio

Yo creo que este aspecto es fundamental a tener en cuenta teneas el nivel que tengas
en relacion a la actividad fisica que vayas a realizar.

Y aqui entran en juego dos aspectos: el nivel de estudio de los profesionales vy el nivel
de atencidn al socio que ofrecen.

Hay una tendencia a pensar que el buen instructor sera siempre el mas musculoso de
la sala o el mas agil para dar clases... peroy si no es asi?

Es importante que el equipo de profesionales esté capacitado en cuanto a entre-
namiento pero también en cuanto a atencion y pedagogia para poder ensenar. NO
toda persona musculosa y que levanta mucho peso esta capacitada para ello.

Es importante que hayan personas que expliquen el por qué de las cosas, como hacer-
las correctamente pero que también siempre te estén esperando y recibiendo con una
sonrisa, prendido al 100%o para poder motivarte a realizar ejercicio.



El ambiente del gimnasio

Con esto me refiero al tipo de g@imnasio que prefieres: un gimnasio donde van personas
apasionadas por las pesas v donde cada uno hace la suya o0 un €¢imnasio mas “social”
donde puedas ir a conocer personas y hacer sociales.

Este punto lo dejé para el final ya que quizas sea lo que te sirva para tomar tu decision.

En algunos gimnasios veras un ambiente muy de entrenamiento (por [0 general son
gimnasios “fierreros”) donde van personas que ya entrenan hace mucho, puede haber
un instructor pero en general es uno mas dentro de los socios. Y en otros gimnasios,
veras un ambiente de entrenamiento pero también de mucho aspecto “social” donde
las personas si bien van a entrenar y tienen una rutina, se “cuelgan” mucho hablando.
Alli, el instructor de turno tiene un poco mas de trabajo ya que por lo general los socios
NO SON personas apasionadas Sino que son personas que entrenan por razones de
salud y no tienen tanto conocimiento en cuanto a diferentes tipos de entrenamiento y
uso de las maquinas.



Los “must’ de Juli

Detallé aqui los puntos que considero mas importantes a tener en cuenta ya que van a ayudarte en la eleccion del
gimnasio adecuado para ti segun tus necesidades.

Entiendo que vale la pena indagar por varios g€imnasios antes de elegir donde quieres entrenar. A su vez, te
recomiendo ir en los horarios en los cuales normalmente irias ta para poder tener una buena idea de diferentes

factores:

e Que tanta g¢ente hay
e El ambiente
e Los profesionales que trabajan en ese turno

Sera con estas personas que compartiras una hora de tu dia v es muy importante tenerlo en cuenta.
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‘Gracias!

iLlegamos al final de esta guia practica! Espero te sea util toda la informacion
y logres encontrar el gimnasio que mejor se adapte a ti vy a tus objetivos.
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Por ultimo, si logras encontrar el gym correcto gracias a esta guia, avisame! Comparti una historia en
Instagram v arroba la cuenta de (@fitclub_fuerzafemenina) asi hacemos que este material gratuito

llegue a mas y mas mujeres que quieran comenzar a entrenatr!




