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Introduccion

Todos nuestros habitos diarios, asi como la forma de relacionarnos; de trabajar,
disfrutar de nuestro ocio (o de entrenamiento), son muy diferentes a las de hace

una década. Sin embargo, hay algo que todos tienen en comun: la tecnologia esta
presente.

El avance tecnoldgico nos regala soluciones para hacer mas facil nuestro dia a dia,
pero también nos enfrenta a nuevos retos, como el de conocer y dominar las
aplicaciones y dispositivos de vanguardia.

¢ Preparado/a para conocerlos todos?

Imagen de Pexels
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La era de la tecnologia

Vivimos rodeados de tecnologia. Rodeados de ordenadores, tablets, smartphones,
toda clase dispositivos inteligentes. Los datos publicados por el INE espanol en
mayo de 2021 son reveladores:

® E| 80% de los hogares espanoles tiene ordenador.

® E| 93% de los espanoles uso Internet en los Ultimos tres meses

® E| 70% de los jovenes entre 10 y 15 anos tiene smartphone.
El Informe Ditrendia también nos regala datos interesantes:

® Usamos el smartphone una media 3 horasy 22 minutos diarias.

® Pasamos unas 5 horas diarias en internet, cifra que aumenta hasta las 6 horas en
el caso de jovenes entre 18 y 24 anos.

® E| 70% del tiempo usamos nuestro teléfono para comunicarnos, (WhatsApp se
lleva el 41%) y redes sociales.

® E| 16% de los espanoles se considera adicto a su smartphone

Imagen de Pexels
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¢Coémo afecta esto al mundo de la salud y el fitness?

Un estudio de AdColony nos revela estadisticas muy interesantes:

® | a pandemia por COVID-19 ha supuesto un antes y después, disparando el uso de
aplicaciones de ejercicio un 25% en 2020.

® Con este incremento, el 75% de |la poblacion tiene alguna aplicaciéon para de salud
y entrenamiento instalada en su movil.

® Un 42% de las personas senala que las apps de fitness y salud forman parte de su
rutina diaria.

® Un 55% de los encuestados reconoce que entre sus propodsitos en 2021 se
encuentran los de comer mejor y hacer mas ejercicio.

e E| 80% de las personas tienen descargadas entre una a tres apps de salud y
fitness en su teléfono.

e Entre los principales motivos de uso de las apps de salud destacan la consulta de
progresos (71%), el seguimiento de la rutina de entrenamiento (41%), y las apps de
salud (28%).

Las reglas del juego han cambiado para siempre, y la pandemia vivida en 2020
ha multiplicado la velocidad de la transformacioén digital. Si queremos
desarrollar un negocio, tenemos que estar en el movil de nuestros potenciales
clientes, como veremos mas adelante.

Asistimos a un imponente desarrollo de dispositivos y aplicaciones moviles
capaces de hacer muchas cosas, desde pedir cita con nuestro médico, hasta
cuantificar nuestros pasos diarios, pasando por otras como mostrarnos la calidad
nutricional de un alimento leyendo un cédigo de barras, o generarnos una rutina
de entrenamiento.

Los clientes dominan cada vez mas y mejor tecnologia. No queda otra que
aceptar el reto, adaptarse, y disfrutar de las principales ventajas que nos ofrece.
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Principales beneficios de la tecnologia

¢ Accesibilidad. Hoy dia todos podemos tener un smartphone con conexion a
internet, lo que nos ofrece una gran comodidad y disponibilidad inmediata de
informacion. Consultar las noticias, hacer una transferencia, o reservar plaza en la
clase de zumba nos quedan al alcance de unos clics.

e Gran volumen de datos, muchos de ellos indicadores clave sobre nuestros
habitos (cuanto nos movemos, qué comemos, cOmo dormimaos...), que Nos
permiten tomar consciencia y mejorar nuestro autoconocimiento.

¢ Eficiencia, ya que buena parte de la informacién se graba de forma automatica,
sin requerir de nuestro tiempo y atencion.

¢ Integracioén entre aplicaciones y dispositivos, que nos permiten acceder a la
diferentes aplicaciones y dispositivos.

* Feedback constante. Las apps incluyen la posibilidad de anadir recordatorios que
refuercen la motivacion para mantener un estilo de vida saludable.

e Conexion social, ya que nos permite compartir nuestra aficion y progreso con
personas de todo el mundo, reforzando asi nuestra motivacion.
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Sin embargo, nada de esto debe servir como excusa. La tecnologia puede
ayudarnos a mejorar la calidad de nuestros procedimientos y servicios, pero los
humanos tenemos valores insustituibles como sentido comun, empatia, o
versatilidad. Capacidades que nos permiten responder a situaciones imprevistas y
adaptarnos a cambios del guion. La tecnologia es tan eficiente como rigida;
nunca le ganaremoss una partida de ajedrez a nuestro PC, pero ningun
ordenador puede sustituir a un jardinero (al menos hasta hoy)

Estos wearables, plataformas de entrenamiento online, maquinas fitness que
registran automaticamente repeticiones o las apps que miden actividad fisicay
calidad del sueno, son parte de un catalogo de herramientas tecnoldgicas que
nos ofrecen grandes oportunidades.

Imagen de bestreviews.com

Ahora el desafio reside en saber elegir, seleccionando aquellas que pueden
impulsar nuestra competencia profesional y negocio fitness, evitando esas otras
gue no aportan un verdadero valor.

Wearables. La tecnologia que se lleva

‘¢ | o que no se mide, no se puede mejorar.
Lo que no se mejora, se degrada para siempre
(Peter Drucker / Lord Kelvin)

‘trainingym


https://trainingym.com/

Medir esta bien, pero monitorizar mucho mejor, ya que nos permite tomar
decisiones durante el procedimiento de medicion. Diferencias aparte, no cabe
duda de que la medicion y monitorizacion de la actividad fisica y el ejercicio es la
mejor forma de conocer el estado de forma, y de actuar en consecuencia. Para
facilitar estos procedimientos, en la actualidad disponemos de un gran numero
de dispositivos portatiles, conocidos como wearables.

Los wearables son dispositivos capaces de registrar datos relacionadas con
nuestra actividad fisica y constantes vitales, como son pulsaciones por minuto,
los pasos que realizamos al dia, o el nUmero de repeticiones que ejecutamos de
un ejercicio de entrenamiento.

Imagen de ideafit.com

Las pulseras de actividad y relojes inteligentes son los wearables mas conocidos,
pero no los unicos. Existe todo un mercado de ropa, gafas, o bandas “inteligentes”,
cuyo volumen de ventas alcanzo los 114,2 millones durante el segundo trimestre
de 2021 segun este informe de la IDC (International Data Corporation).

No cabe duda de la progresiva adopcion que se esta produciendo con todo este
tipo de dispositivos, pero si hay un verdadero wearable con el que estamos
familiarizados, ese es nuestro smartphone.
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Dependiendo del modelo, tenemos en nuestras manos un dispositivo que
incorpora diferentes sensores como acelerometros o camaras de alta definicion, a
través de los que podemos calcular pulsaciones por minuto, la fuerza aplicada en
un ejercicio, o la altura de un salto.

Strava, Google fit, MyfitnessPal, Training Peaks, MyJump. Seguro que nos suenan
algunos nombres propios de este catalogo de apps desarrolladas para medir,
registrar y analizar datos de nuestro entrenamiento y actividad fisica diaria.

Imagen de thenextweb.com
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No podemos parar el avance tecnoldgico, pero si que podemos poner la
tecnologia al servicio de nuestro negocio fitness.

Son muchas las opciones disponibles. Tantas, que puede llegar a marearnos el
catalogo de opciones. ;Cuales debemos conocer y dominar? ;Qué hardware y
software merece la pena implantar en nuestro negocio?

Las respuestas a estas preguntas dependeran de nuestro perfil de usuarioy
modelo de negocio, pero te presentamos algunas herramientas con un gran
balance coste-beneficio.
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Aplicaciones de salud

Probablemente nos suenen aplicaciones como Google fit o Apple Health,
aplicaciones moviles que nos permiten realizar un seguimiento de nuestra
actividad fisica mediante dos métodos:

1. Por un lado, cuantifican datos de movimiento aprovechando el
acelerometro del smartphone, a través de los que obtienen indicadores como
los pasos diarios, o las horas de sueno.

2. Por otro, se conectan y sincronizan con aplicaciones y wearables con los
gue podemos registrar nuestra alimentacion, descanso, entrenamiento, o
constantes vitales, como los pulsdémetros.

Imagen de espana.googleblog.com

.Por qué debemos conocer estas aplicaciones de
salud?

Dominar el uso de estas aplicaciones es un valor anadido de nuestra competencia
y calidad de servicio. No sélo nos permitirdan conectar con clientes que las
conocen y usan, sino que también es una excelente fuente de informacioéon sobre
lo que hacen en esas horas que no esta entrenando.
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Tecnologia para la mejora de la
composicion corporal

Las metas de los aficionados al fitness pueden ser muy variadas, pero hay dos
objetivos comunes a todos: perder grasa, y ganar musculo.

Ningun plan de entrenamiento tendra resultados sin un balance caldricoajustado
al objetivo. Aunque existen otros factores que influyen en el éxito, una ley de la
termodinamica esta por encima de todos:

Calorias que entran — Calorias que salen

Puede parecer obvio, pero muchas personas desconocen las calorias que
necesitan, y las que realmente ingierenen su dieta.

Conocer las calorias de mantenimiento, y realizar una evaluacion continua de la
composicion corporal son, por tanto, procedimientos fundamentales para
conseguir esa recomposicion corporal. Existen dos herramientas tecnoldégicas que
facilitan estos dos procesos, como son las basculas de bioimpedancia, y las
aplicaciones de nutricién como Myfitnesspal oYazio.

Imagen de beautymarket.com
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Seguimiento de la composicion corporal con basculas
de bioimpedancia

El analisis de la composicion corporal es mucho mas que una simple medicion de
peso 0 masa. Hay mucha diferencia entre pesar 90 kilos con un 10% o con un 35%
de grasa. El cuerpo humano esta compuesto por4 elementos, como son agua,
grasa, proteinas y minerales, los cuales ofrecen una resistencia al paso de
corriente eléctrica (impedancia) muy diferente.

La bioimpedancia que ofrecen los diferentes tejidos al paso de corriente
permite a estas basculas estimar de forma precisa el agua corporal, a partir del
cual se obtienen mediante ecuaciones el resto de las variables, como el
porcentaje de grasa, o la masa muscular.

Imagen de Trainingym
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Existen diferentes alternativas a las basculas de bioimpedancia, como la
antropometria, la DEXA (~20.000€), los novedosos escaneres 3D (~7.000€), o las
calculadoras basadas en ecuaciones (gratuitas), todas con sus ventajas en
inconvenientes.
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¢Por qué deberiamos utilizar basculas de bioimpedancia?

Por ser un método rapido, economico y fiable de realizar un seguimiento de la
composicion corporal en todo tipo de poblaciones. Muchas de ellas se sincronizan
con apps Moviles, que se integran a su vez con aplicaciones de salud, como
sucede con la Trainingym Balance.

Aplicaciones para el seguimiento de la ingesta
caldrica diaria

Ningun plan de entrenamiento tendra resultados sin un balance caldrico ajustado
al objetivo. No se puede perder peso (ni grasa) sin un déficit caldrico, al igual que
no se puede ganar peso (ni musculo), sin un superavit calodrico.

Hay otros factores que intervienen en la ecuacion, como la densidad nutricional
de los alimentos que ingerimos, o la calidad de nuestro sueno nocturno, pero el
primer paso es conocer nuestras calorias de mantenimiento.

Es por ello que realizar un registro de todo lo que comemos a lo largo del dia es |a
unica forma de asegurarnos de que ingerimos las calorias necesarias para

conseguir nuestros objetivos.

Imagen de myfitnesspal
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Las aplicaciones conocidas como “contadores de calorias” son tremendamente
Utiles para realizar el registro de forma facil y econdmica. Las mas conocidas son
Fatsecret, Yazio y Myfitnesspal.

Algunas, como Myfitnesspal, permiten guardar y replicar comidas completas, algo
muy Uutil para rutinas como el desayuno.

Otro de sus puntos fuertes es la integracion con aplicaciones de salud como
Apple Health o Google fit, asi como la posibilidad de interactuar con amigosy
familiares, pudiendo compartir comidasy retos.

¢Por qué debemos conocer y recomendar el uso de aplicaciones
para el seguimiento de la ingesta caldrica diaria?

Estas aplicaciones son herramientas destacadamente utiles y educativas. El
simple hecho de registrar cada alimento ingerido es una excelente forma de que
nuestros clientes aprendan sobre nutricion, y tomen consciencia de lo que
realmente estan comiendo.

No es necesario usarla durante mucho tiempo. Basta con hacerlo durante varios
dias o semanas, tiempo suficiente para adquirir nociones basicas y la capacidad
de estimar con precision carga nutricional de las comidas sin necesidad de
registrarlo en la app.

La probabilidad de éxito de nuestros clientes, y en consecuencia su satisfaccion,

sera mucho mayor si conseguimos que usen este tipo de aplicaciones, el
complemento perfecto a un buen programa de entrenamiento.

Tecnologia para la mejora de la
productividad

{4 Eltiempo es la unica moneda que te pertenece, y puedes elegir como
gastar. No la malgastes ni dejes que otros lo hagan por ti 7’
(Carl Sandburg)
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La mejora de la productividad es un objetivo compartido por muchos
emprendedores, gerentes, y profesionales con puestos de responsabilidad como
coordinadores. En economia, la productividades la relacion entre el resultado
obtenido y losrecursosempleados en el proceso. La productividad personal, por su
parte,es un concepto mas subjetivo y dificil de valorar, ya que a lo largo del dia
abordamos tareas de diferente importancia y urgencia.

Imagen de clubvitafit.com
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Si entendemos la productividad personal como la capacidad de completartareas
utilesenel menor tiempo posible, el primer objetivo sera identificar esas tareas, y
el segundo, usar herramientas que nos ayuden a ser mas eficientes para
completarlas con el menor consumo de recursos (energia y tiempo en la gran
mayoria de los casos).

Las nuevas tecnologias pueden ayudarnos en la segunda parte de la ecuacion,
aungue paradojicamente sean a la vez una amenaza y oportunidad para
optimizar nuestra productividad.

® Por un lado, pueden convertirse en fuente inagotable de distracciones. Los
principales “ladrones de tiempo” modernos tienen identidad virtual y nombres
propios, como Gmail, WhatsApp, Instagram o YouTube

e Por otro, disponemos de muchas aplicaciones que nos permiten ahorrar tiempoy
poner foco, como las plataformas de almacenamiento en la nube, o el fantastico
modo “no molestar”.
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Plataformas de almacenamiento en la nube

El almacenamiento en la nube es un servicio que permite alojar y sincronizar
archivos en linea, en lugar de hacerlo en dispositivos de almacenamiento fisicos
como discos duros.

Dropbox, iCloud, Google Drive, Onedrive, Amazon Cloud Drive..seguro que te

suenan estas soluciones de almacenamiento en la nube, y muy probablemente ya
uses uno o varios de ellos.

¢Por qué es importante usar el almacenamiento en la nube?

Dando por sentado que la conexion a internet esta garantizada, no cabe duda de
gue estas plataformas nos ofrecen muchas e importantes ventajas, como son:

e Ahorro de espacio, al no tener que usar discos duros fisicos.
® Capacidad de almacenamiento ilimitada.

® Ahorro de tiempo, al no tener que conectar y transferir los datos a discos duros
portatiles.

® Acceso multidispositivo como PCs, tablets, o smartphones.
e Agilidad y comodidad de compartir mediante enlaces.
® Posibilidad de acceso y trabajo simultaneo sobre los archivos.

® Facilidad para acceder a los archivos siempre actualizados.

® Seguridad de poder disponer de copias de respaldo (backups), que se realizan de
forma automatica y periddica.

Imagen de Adobe Stock
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¢Cual es la mejor plataforma de almacenamiento en la nube?

Teniendo en cuenta que todos ofrecen un servicio similar, los aspectos de deben
decantar nuestra decisiéon es la capacidad de alojamiento, la experiencia de
usuario (la facilidad de uso), y el precio.

Es dificil que nuestro negocio fitness vaya a necesitar de una gran capacidad de
almacenamiento, ya que en la mayoria de los casos |lo usaremos para trabajar en
documentos compartidos como hojas de calculo o videos de contenidos virtuales.
Por ello, es probable que nos sirva con las versiones gratuitas de Google Drive y
Microsoft Onedrive, que se integran muy facil con los sistemas operativos de
nuestro PCy smartphone.

Tecnologia para la mejora de la
experiencia cliente fithess

La satisfaccion del cliente y la implicacion de los trabajadores es un objetivo
universal para cualquier compania, independientemente del sector en el que
opere. El sector de fitness no es diferente. Innovar, y encontrar formas de atraer,
fidelizar y mejorar la experiencia de socios y empleados es el gran reto que
afronta cada negocio.

SATISFACCION = REPETICION = FIDELIZACION = RESULTADOS

La transformacioén digital ha revolucionado la forma de captar y fidelizar
clientes, como hemos visto en anteriores lecciones de este master.

Los Millenials (nacidos entre 1984 y 2000) y Generacion Z (nacidos después del
ano 2000) son usuarios digitales y muy exigentes. Estan acostumbrados a la
inmediatez, la libertad de eleccion, un trato de iguales sin jerarquias verticales, y
por tanto la reclaman.
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Puede que aun funcione un buen buzoneo de folletos, pero lo cierto es que la
gran mayoria de nuestros nuevos clientes vendran por recomendacion, ya sea
de alguien cercano en quien confian o por resenas de Google, tras pasar horas
buscando entre decenas de resultados.

Los nuevos consumidores disfrutan de mayor bienestar y tiempo libre que las
generaciones anteriores. Entre otras consecuencias, esto hace que dispongan de
mayor tiempo y energia para socializar (aunque sea digital) y preocuparse por su
bienestar fisico y estético.

Imagen de Adobe stock

¢Como y por donde empezar a digitalizar nuestro negocio?

Depende de nuestro catalogo de servicios. El primer paso, por tanto, es identificar
nuestro modelo de servicios. Podemos hacer un mapa conceptual de servicios
gue responda a 4 preguntas clave.

1.:Cual es nuestro modelo de negocio? Gimnasio de proximidad, Centro boutique,
, Personal Trainer...
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2.¢Cual es nuestro catalogo de servicios? Pago por acceso a sala fitness, Small
Group Training, Entrenador personal que ofrece servicios presenciales en un
centro, Coach online...

3.¢Cual es nuestro valor diferencial? ; Por qué nos pagan o deberian pagarnos
antes que a la competencia? ¢ Precio? ¢(Instalaciones y material? ; Método de
entrenamiento?

Y la mas importante:

¢En qué servicios de los que ofrecemos puede ayudarnos la implantacion de
tecnologia a optimizar procesos y diferenciarnos de la competencia? Es necesario
buscar opciones, y no dudemos en visitar e inspirarnos en modelos de
negocio de éxito similares al nuestro.

En funcion de este pequeno analisis, puede que nos reporte un mayor beneficio
comprar maquinas digitales que no tienen otro gimnasio en tu zona, o puede que
Nos sirva con implantar una app de reservas.

Sin embargo, hay un servicio digital que tiene una relacion coste- beneficio dificil
de igualar: el asesoramiento fitness online, sobre el que profundizamos en la
siguiente leccion.

Imagen de Adobe stock
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