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Resumen. Por los ultimos 15 afos se ha llevado a cabo un estudio a nivel mundial para determinar las tendencias de
las actividades fisicas para la salud y el fitness, en el caso de México, esta es su tercera edicion. Objetivo: conocer las
tendencias del fitness en México para 2022, comparar los resultados con la encuesta mexicana del afio anterior y con
laWorldwide Survey of Fitness Trends for 2022. Método: estudio cuantitativo, no experimental, descriptivo y comparativo
de tipo longitudinal. La poblacion de estudio son instructores-as fitness radicados-as en México, la muestra es no
probabilistica (n= 918). Para la recoleccion de los datos se utilizé una adaptacion de la Worldwide Survey of Fitness
Trends al contexto mexicano. Resultados: las principales tendencias del fitness para México en 2022 son programas de
¢jercicio para pérdida de peso, entrenamiento funcional, entrenamiento personalizado, entrenamiento de fuerza y
nuevas actividades/ adaptacion de servicios post pandemia por COVID-19. 12 de las principales tendencias mexicanas
aparecen también en el top 20 de la encuesta mundial y 15 repiten en la encuesta nacional. Conclusiones: se puede
observar una mayor preocupacion de la poblacion por la prevencion en materia de salud, especificamente con relacion
al peso corporal y el mantenimiento de la aptitud fisica, la funcionalidad y la fuerza, asi como implementar nuevas
actividades post pandemia de COVID-19.

Palabras clave: entrenamiento, salud, actividad fisica, ejercicio, adaptacion post pandemia.

Abstract. For the past 15 years a worldwide study has been carried out to determine trends in physical activities for
health and fitness, in the case of Mexico, this is its third edition. Objective: to know the trends of fitness in Mexico for
2022, to compare the results with the Mexican survey of the previous year and with the Worldwide Survey of Fitness
Trends for 2022. Method: quantitative, nonexperimental, descriptive and comparative longitudinal study. The study
population are fitness instructors based in Mexico, the sample is non-probabilistic (n= 918). An adaptation of the
Worldwide Survey of Fitness Trends to the Mexican context was used to collect the data. Results: The main fitness
trends for Mexico in 2022 are exercise programs for weight loss, functional training, personalized training, strength
training and new activities/ adaptation of post-pandemic services by COVID-19. 12 of the main Mexican trends also
appear in the top 20 of the global survey and 15 repeats in the national survey. Conclusions: a greater concern of the
population for health prevention can be observed, specifically about body weight and the maintenance of physical
fitness, functionality and strength, as well as implementing new post-pandemic activities of COVID-19.

Key words: training, health, physical activity, exercise, post-pandemic adaptation.

Introduccion necesidades especificas del sector en el contexto local.

La razon de la necesidad de este tipo de estudios se

Desde 2006 se han realizado encuestas sobre las ten-
dencias de actividades de acondicionamiento fisico
(Thompson, 2006) con la intencion de conocer de ma-
nera prospectiva las que seran a nivel global, las princi-
pales tendencias en el sector del fitness (Thompson,
2019). En el contexto mexicano, es a partir de 2020
que se lleva a cabo el estudio de las tendencias fitness a
traves de una encuesta nacional (Gomez, Pelayo &

Aguirre, 2021) con la intencion de dar respuesta a las
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enmarca en que en la actualidad los centros de entrena-
miento fisico y gimnasios van en aumento, significan-
dose como parte de los estilos de vida modernos
(Gomez, Aldrete & Cortes, 2019). El sector fitness ha
mostrado su relevancia para la economia, la creacion
de empleos, el emprendimiento y forma parte de los
servicios de prevencion en salud y estética corporal
(Gomez, 2019).

Durante los tltimos 16 anos, en la revista Health &
Fitness Journal del American College of Sports Medicine
(ACSM) publica un estudio longitudinal de tendencias a
partir de una encuesta electronica aplicada a miles de

profesionales de la actividad fisica y el fitness de todo el
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mundo, con la intencion de determinar las tendencias
de la actividad fisica para la salud y el fitness a nivel
global. La encuesta ayuda a guiar los esfuerzos de los
centros de entrenamiento fisico para la programacion
de actividades para la salud y la mejora de la estetica
corporal para el afo en curso y los ahos posteriores
(Thompson, 2021).

La encuesta internacional se realiza a partir de la
opinion de profesionales del fitness de un amplio ntime-
ro de paises. Estas encuestas muestran una perspectiva
global del conjunto de los paises donde esta fue realiza-
da. Dado que esa encuesta muestra inicamente los re-
sultados totales obtenidos sin realizar un analisis entre
los diferentes paises o regiones del mundo, se han lleva-
do a cabo diversos esfuerzos por analizar contextos es-
pecificos, como en Espana (De la Camara, Valcarce-To-
rrente & Veiga, 2020), Portugal (Franco, Santos-Rocha,
Ramalho, Sim&es & Vieira, 2021), Colombia (Valcarce-
Torrente, Veiga, Arroyo-Nieto & Morales-Rincon,
2022), Grecia (Batrakoulis, Chatzinikolaou, Jamurtas
& Fatouros, 2020) o China (Yong-Ming et al, 2019), o
estudios conjuntos como Brazil y Argentina o continen-
tales como en Europa (Thompson, 2019). Estos esfuer-
zos nacionales y regionales son integrados y presenta-
dos sinteticamente en Fitness trends from around the globe
(Kercher et al, 2021).

En el caso de Meéxico, a partir de 2020 se llevo a
cabo la Encuesta Nacional de Tendencias Fitness para México
en 2020 (Gomez, Pelayo & Aguirre, 2021). Este esfuer-
70, continu6 en 2021 (Gomez, Lopez-Haro, Pelayo &
Aguirre, 2021) y ahora da pie para realizar un estudio
longitudinal que permite analizar los potenciales cam-
bios de las tendencias del fitness en Mexico y comparar-
las con los resultados mas recientes de la Worldwide Survey
of Fitness Trends.

Para atender los cambios que se generan en el sec-
tor del fitness, se debe analizar el contexto local y como
la globalizacion se manifiesta en ¢l, esta situacion orien-
ta a la necesidad de observar constantemente el entor-
no local para entender las necesidades de la poblacion y
presentar soluciones innovadoras a las problematicas
existentes, en este caso en materia actividad fisica para
la salud y el fitness (Gauna, 2011). La capacidad com-
petitiva de los gimnasios y centros de entrenamiento
depende en buena medida de la velocidad con la que se
introducen las nuevas direcciones y de la gama de ser-
vicios que brindan a sus clientes, la construccion y
equipamiento de instalaciones adecuadas y seguras, asi
como de la reflexion sobre las politicas de contratacion

de instructores-as y entrenadores-as (Gomez, Cervantes
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& Marques, 2019). Por eso es importante prever las
tendencias mas populares del sector, para estar en posi-
bilidad de generar las formas en que se adaptaran a las
necesidades de una localidad o al concepto de un gimna-
sio en particular (Vorobiova, 2019).

La situacion de contexto (pandemia por la COVID-
19), no se debe pasar por alto con relacion a los poten-
ciales cambios que ha generado en los centros de acon-
dicionamiento fisico, donde han tenido que suspender,
modificar y/o adaptar su agenda de actividades. Por otra
parte, se debe dar cuenta tambien de las medidas de
bioseguridad que se han implementado dentro de los
centros de acondicionamiento fisico, como la sana dis-
tancia (al menos dos metros entre cada persona), el uso
de cubrebocas (mascarilla), la limpieza de los equipos
antes y después de cada uso, el lavado regular de manos
con agua y jabon al menos por 20 segundos, no tocarse
la cara, boca, nariz ni ojos y cubrirse la nariz y boca al
toser y estornudar (CDC, 2020). Ademas, los gimna-
sios han llevado a cabo adaptaciones en su infraestructu-
ra como la ventilacion de alta intensidad, colocacion o
renovacion continua de filtros en los aires acondiciona-
dos, asi como la apertura de ventanas para ventilacion
natural (Blocken et al, 2020). Recientemente, estudios
preliminares muestran que la tasa media de contagio
de COVID-19 en los gimnasios es de 0,78 por cada
100,000 clientes (Fernandez, 2020), por otra parte, se
debe destacar el papel de los centros de acondiciona-
miento fisico en el cuidado de la salud (Mayo etal, 2020).
Recientemente la revista Health Club Management (HCM)
en su namero de agosto publica las 20 HCM tendencias
fitness, éstas, reflejan la actualidad del desafio de los
centros de acondicionamiento fisico por COVID-19. Por
una parte, la pandemia acelero el crecimiento del uso
de la tecnologia y las plataformas digitales, y, por otra
parte, ahora las personas regresan a los gimnasios gene-
rando una demanda emergente particularmente aso-
ciada a un modelo hibrido (presencial/online) (Uniting
the World of Fitness, 2020).

La investigacion que se presenta se lleva a cabo con
la intencion de conocer las tendencias del fitness en
Meéxico para el afo 2022 y analizar los posibles cambios
con relacion al ano que la antecede. Esta se realiza a
traves de la aplicacion de una encuesta a profesionales
del sector, disenada a partir de la Worldwide Survey of
Fitness Trends ACSM adaptada al lenguaje y la cultura lo-
cal. También, permite encuadrar los resultados obteni-
dos en la encuesta nacional con los de la Worldwide Survey
of Fitness Trends for 2022.
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Método

El presente es un estudio cuantitativo, no experi-
mental, descriptivo y comparativo de tipo longitudinal
de tendencia. La poblacion de estudio fueron profesio-
nales de la actividad fisica, instructores-as fitness con
grado universitario en actividad fisica, e instructores/
as fitness con experiencia practica con o sin certificacio-
nes, en todos los casos radicados en México.

La muestra fue no probabilistica (n=918), el
muestreo se realizo del 3 de mayo al 5 de agosto de
2021 (duracion de 13 semanas). La encuesta se realiz6 a
traves de Google forms y se distribuyo entre 52,735 per-
sonas (tasa de respuesta 1.7%), a traves de redes socia-
les en grupos con tematicas de fitness, actividad fisica y
entrenamiento, asi como a traves de directivos/as y
profesores/as de programas educativos de licenciatura
y posgrado en actividad fisica y afines (en todos los casos

pertenecientes a la Asociacion Mexicana de Institucio-

Tabla 1.
Potenciales tendencias fitness en México para 2022

Presencia en las

encuestas de

tendencias fitness

N° Tendencia
alrededor del
mundo
1 Programas de ejercicio y pérdida de peso 1,2,3,4,5,6,7,8
2 Entrenamiento funcional 1,2,3,4,5,6,7,8
3 Entrenamiento personal 1,2,3,4,5,6,7,8
4 Entrenamiento de fuerza 5,8
5 Entrenamiento con el peso corporal 1,2,3,4,5,6,7,8
6 Equipos multidisciplinares de trabajo (profesionales de la actividad fisica, 6, 8
médicos, fisioterapeutas, nutricionistas)
7 Actividades fitness al aire libre 1,2,3,4,6,7,8
8 Entrenamiento especifico para un deporte 4,8
9 Entrenamiento en circuito 58
10 Prevencion/readaptacion funcional de lesiones 3,4,5,6,8
11 Contratacién de profesionales graduados-as en actividad fisica o carreras 1,4, 5,7, 8
afines
12 Nuevas actividades/ adaptacion de servicios post pandemia por COVID-19 8
13 Entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) 1,2,3,5,6,7,8
14 Entrenamiento con pesos libres 1,2,3,4,6,7,8
15 Tecnologla portatil para vestir (pulseras, relojes, monitores) 1,2,3,57,8

16 Programas de ejercicio y promocién de la salud en centros de trabajo
17 Monitorizacion de los resultados de entrenamiento

18 Entrenamiento personal en pequefios grupos (Group training)

19 Entrenamiento del CORE

20 Entrenamiento en casa con acompafiamiento personalizado de

6,8
3,4,5,6,7,8
58

profesionales
21 Entrenamiento en linea (online)
22 Fit
23 Ejercicio es medicina (Programa EIM)

inmersivo, virtual y con realidad aumentada

24 Programas de fitness para adultos mayores
25 Coaching de salud Health/ Wellness coaching

26 Apps de ejercicio para teléfonos inteligentes

27 Contratacion de profesionales certificados

28 Yoga

29 Iniciativa estilo de vida activo es medicina (ACSM)

30 Clubs de running/caminata/ ciclis

1
1
1
1
1
1
1
1
1
3
31 Material de liberacion miofascial y movilidad (foam roller) 7
32 Programas de entrenamiento y alimentacion 4
33 Busqueda de nuevos nichos de mercado en el sector fitness 6
34 Estudios de Fitness y "Centros Fitness Boutique" 5
35 Entrenamiento pre y posparto 2
36 Derivacion a programas de ejercicio a partir de la atencion médica 2
37 Readaptacion cardiometabolica (actividades de atencion complementaria
de enfermedades diabetes, hipertension, dislipidemias)
38 Programas de ejercicio para combatir la obesidad infantil 5
39 Regulacion profesional del fitness 9
40 Actividad fisica a través del baile (dance fitness) 9
41 Canales de fitness/fitness influencers 9
42 Fitness en streaming 9
43 Gimnasios sostenibles o eco-gimnasios 9
44 Entrenamiento en casa con apoyo online o por videoconferencia 9

45 Adquirir el equipamiento necesario y montar un gimnasio en casa 9

1 Mundiales, 2 Australia, 3 Brasil, 4 China, 5 Espafia, 6 Estados Unidos, 7 Europa, 8 México, 9

Tendencias que por el contexto local o de pandemia se consideré relevante incluirlas
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nes Superiores de Cultura Fisica —AMISCF-). Para esta
edicion se obtuvieron respuestas de 30 de las 32 entida-
des federativas (estados y ciudad capital) que integran
el Pais (Malegarie & Fernandez, 2019).

Para la recoleccion de los datos se utilizo el cuestio-
nario propuesto Worldwide Survey of Fitness Trends
(Thompson, 2021). La integracion de la encuesta se rea-
lizo incorporando las 20 principales tendencias fitness
internacionales, de Australia, Brasil, China, Espana, Es-
tados Unidos, Europa y Mexico reportadas en Fitness
Trends Around the Globe 2021 (Kercher et al, 2021).
Adicionalmente, se agregaron 7 potenciales tendencias
que se consideraron relevantes para el contexto mexi-
cano y la situacion de pandemia. En su conjunto se inte-
graron 45 potenciales tendencias fitness, que fueron
adaptadas al lenguaje y a la cultura local (Gomez, Lopez-
Haro, Pelayo & Aguirre, 2021). Vease laTabla 1.

El analisis de los datos es descriptivo. Se calculo la
frecuencia de las caracteristicas sociodemograficas y la-
borales de las personas participantes, asi como de los
centros de trabajo (gimnasios). Se calcul6 la media de
las valoraciones (de 1 a 3) de cada tendencia, ordenan-
dolas despues por puntuacion de forma decreciente y
seleccionado las 20 primeras. Para la realizacion de di-
chos analisis se utilizo el Statistical Package for the Social

Sciences.
Resultados

En la investigacion la mayoria de los participantes
son hombres (64.0%) y en una relacion menor mujeres
(36.0%). Su edad se encuentra entre los 18 y los 70
anos, con una media de 32.1 (DE=9.7), y las principa-
les concentraciones de edad se ubican en el grupo de
«22 a34» anos (56.0%) y de «35 a44 aios» (22.0%). La
poblacion reporta una experiencia en el sector del fitness
que va de 0 a 45 anos, con una media de 8.8 (DE=8.1).
La mayoria de los casos se ubican en el grupo de «1 a 4
anos» (30.6%) y de «11 a 20 anos» (22.2%) de expe-
riencia.

En mayor medida mencionan ser egresados/as de
una licenciatura en actividad fisica o carreras afines sin
titulo (26.6%), seguido por profesionales con grado uni-
versitario en actividad fisica o carreras afines (24.6%).
La media del ingreso mensual que reportan las perso-
nas participantes es de $11,626.10 siendo el rango de
«mas de $20,000» el predominante (38.7%), seguido
de los rangos de «menos de $5,000» y el de «$10,000 a
$15,000» (16.4%) véase laTabla 2.
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Tabla 2.

Caracteristicas de los participantes

Total Hombres Mujeres

n=908 n=581 n=327
(64%)  (36%)

Edad (%)
Menor de 21 anos 9.3 10.1 8.0
22 a 34 afios 56.0 55.6 56.8
35 a 44 anos 22.0 21.5 22.8
45 a 54 anos 9.5 8.7 11.1
Mayor de 55 afios 3.1 4.2 1.2
Afios de experiencia en el sector (%)
Menos de 1 afo 8.2 8.3 8.0
1 a4 afos 30.6 29.5 32.7
5a7 afos 17.3 17.7 16.7
8a 10 afnos 14.0 14.9 12.3
11 a 20 afos 22.2 20.8 24.7
Mas de 20 afios 7.5 8.7 5.6
Formacién académica (%)
Posgrado en actividad fisica o afines 14.0 16.3 9.9
Egresado/a de una licenciatura en actividad fisica o carreras afines sin titulo  26.6 25.7 28.4
Estudiante de una licenciatura en actividad fisica o carreras afines 19.7 20.8 17.9
Personal con experiencia préctica 28 35 1.9
Personal con experiencia prictica y certificaciones 102 69 160
Profesional con grado universitario en actividad fisica o carreras afines 24.6 25.0 241
Sin formacién afin 1.7 1.7 1.9
Ingreso mensual promedio (pesos mexicanos)
Menos de $5,000 16.4 15.3 18.5
$5,000 a $10,000 16.2 14.6 19.1
$10,000 a $15,000 16.4 16.0 17.3
$15,000 a $20,000 12.0 12.5 11.1
Mas de $20,000 38.7 41.7 33.3

Las principales tendencias fitness para Mexico en 2022
son los programas de ejercicio y perdida de peso, en-
trenamiento funcional, entrenamiento personal, entre-
namiento de fuerza y nuevas actividades/adaptacion de
servicios post pandemia por COVID, seguidas por otras
tendencias con menor representacion. Vease laTabla 5.

'I'abla 5.
Top 20 de tendencias mexicanas en fitness para 2022

Puesto  Tendencia

Con relacion a las principales ocupaciones de las per-
sonas participantes en la investigacion, en mayor medi-
da son docentes universitarios (17.3%), seguido de en-
trenadores/as (17.1%) y estudiantes (12.2%). Vease la
Tabla 3.

Tabla 3.

Ocupacién de los encuestados /as

Ocupacion reportada

% Hombres Mujeres
1 Docente universitario-a 17.3 11.7 5.5
2 Entrenador-a 17.1 12.0 5.1
3 Estudiante LAFD* 12.2 10.4 5.1
4 Entrenador-a personal 7.3 5.1 22
5 Instructor-a 6.0 2.4 3.5
6 Educacion fisica 6.0 4.0 2.0
7 Instructor-a grupal 4.6 2.6 2.0
8 Entrenador-a deportivo 4.0 2.4 1.5
9 Nutricion 1.7 0.8 0.8
10 Director-a 1.7 1.3 0.4
11 Coach 1.7 0.8 0.8
12 Coordinador-a 1.5 0.8 0.6
13 Otras ocupaciones 15.1 9.1 6.0

{% frecuencia porcentual

*Estudiante de licenciatura en actividad fisica, deportes o carreras afines

La mayoria de los participantes reportan laborar en
centros de entrenamiento privados (37.5%) seguido por
centros publicos (35.5%). El sector del fitness que pre-
domina es el comercial (39.5%), seguido por el comu-
nitario (publico de bajo costo) (26.4%), en mayor me-
dida los participantes presentan una ocupacion laboral a
tiempo parcial (26.6%). Vease laTabla 4.

Tabla 4.

Situacion laboral de los encuestados/ as, y caracteristicas del centro de trabajo

Situaciones y caracteristicas %

Caracteristicas de su  Centro privado 37.5

centro de trabajo Centro ptiblico 35.5
Espacios al aire libre 8.8
En linea 6.2
Otra caracteristica 11.5

Sector fitness en que  Comercial 39.5

trabaja Comunitario (Pablico de bajo costo) 26.4
Corporativo (Programas para trabajadores) 7.1
Médico 53
Otro sector 21.3

Tipo de ocupacién  Trabajo en el ambito del fitness a tiempo parcial 26.6
Trabajo en el ambito del fitness de tiempo completo 24.0
Ha trabajado en el sector fitness pero en este momento no 21.1
Segunda ocupacién laboral 17.5
Otro tipo de ocupacion 10.6

- 1.056 -

1 Programas de ejercicio y pérdida de peso

Entrenamiento funcional

Entrenamiento personal

Entrenamiento de fuerza

Nuevas actividades/ adaptacion de servicios post pandemia por COVID-19
Actividades fitness al aire libre

Programas de ejercicio para combatir la obesidad infantil

Programas de entrenamiento y alimentacion

(IR B NV N VU Y

Entrenamiento con el peso corporal

o

Equipos multidisciplinares de trabajo (profesionales de la actividad fisica, médicos,

fisioterapeutas, nutricionistas)

11 Entrenamiento en linea (Online)

12 Monitorizacion de los resultados de entrenamiento

13 Entrenamiento personal en pequefios grupos (Group training)

14 Programas de fitness para adultos mayores

15 Entrenamiento en casa con apoyo online o por videoconferencia

16  Readaptacion cardiometabolica (actividades de atencion complementaria de
enfermedades diabetes, hipertension, dislipidemias)

17 Programas de cjercicio y promocién de la salud en centros de trabajo

18 Entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT)

19 Contratacion de profesionales certificados

20 Entrenamiento con pesos libres

Para 2022, existen algunas diferencias entre las prin-
cipales tendencias del fitness mundial y en Meéxico. Mien-
tras que las principales tendencias mundiales son el uso
de tecnologia portable, los gimnasios en casa y activida-
des fitness al aire libre, en México son los programas de
ejercicio y perdida de peso, entrenamiento funcional y
el entrenamiento personal. Con relacion a la encuesta
nacional de tendencias fitness realizadas el ano anterior,
se observa una similitud general con pocas diferencias.
Para 2021, las principales tendencias son los programas
de ejercicio y pérdida de peso, entrenamiento funcio-

nal y el entrenamiento personal. Vease laTabla 6.
Discusion

Los resultados muestran que doce de las tendencias
que aparecen en la Worldwide Survey of Fitness Trends for
2022 (Thompson, 2022) aparecen también en las ten-
dencias fitness para Mexico en 2022 (programas de ejer-
cicio para perdida de peso, entrenamiento funcional,
entrenamiento personalizado, actividades al aire libre,
entrenamiento con propio peso corporal, entrenamien-
to online, entrenamiento personal en grupos pequenos,
programas fitness para adultos mayores, entrenamien-
to en casa con apoyo online, entrenamiento intervalico
de alta intensidad HIIT, contratacion de profesionales
certificados y entrenamiento con pesos libres). Tambien,
en las tendencias fitness en Mexico para 2022, se en-

cuentran 15 similitudes con relacion a los resultados de
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Tabla 6.

Comparacién tendencias fitness en México 20212022 y tendencias fitness globales 2022

Tendencias Fitness en México para 2021

Tendencias Fitness en México para 2022

Worldwide Survey of Fitness Trends for 2022

Puesto (Gomez, Lopez-Haro, Pelayo y Aguirre, 2021) (Gémez, Lopez-Haro, Pelayo y Aguirre, 2022) (Thompson, 2022)
1 Programas de cjercicio y pérdida de peso Programas de ejercicio y pérdida de peso Tecnologia portable
2 Entrenamiento funcional Entrenamiento funcional Gimnasios en casa
3 Entrenamiento personal Entrenamiento personal Actividades fitness al aire libre
4 Entrenamiento de fuerza Entrenamiento de fuerza Entrenamiento de fuerza con pesos libres
5 Entrenamiento con el peso corporal Nuevas actividades/ adaptacién de servicios post pandemia por COVID-19  Programas de ejercicio y pérdida de peso
6 Equipos multidisciplinares de trabajo** Actividades fitness al aire libre Entrenamiento personal
7 Actividades fitness al aire libre Programas de ejercicio para combatir la obesidad infantil Entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT)
8 Entrenamiento especifico para un deporte Programas de entrenamiento y alimentacion Entrenamiento de fuerza con el peso corporal
9 Entrenamiento en circuito Entrenamiento de fuerza con el peso corporal Clases de ejercicios en linea en vivo y bajo demanda
10 Prevencion/readaptacién funcional de lesiones Equipos multidisciplinares de trabajo** Health/ Wellness Coaching
11 Contratacion de profesionales certificados Entrenamiento en linea (Online) Programas fitness para adultos mayores
12 Nuevas modalidades de actividades dirigidas y servicios Monitorizacion de los resultados de entrenamiento Ejercicio es medicina
adaptados a la cultura post-pandemia
13 Entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) Entrenamiento personal en pequefios grupos (Group training) Contratacion de personal certificado
14 Entrenamiento con pesos libres Programas de fitness para adultos mayores Entrenamiento funcional
15 Incremento en el uso de nuevas tecnologias para el control del - Entrenamiento en casa con apoyo online o por videoconferenda Yoga
estado de salud personal¥##+
16 Programas de cjercicio y promocién de la salud en centros de  Readaptacion cardiometabélica ##% Apps de ejercicio para teléfonos inteligentes

trabajo
17 Monitorizacion de los resultados de entrenamiento
18  Entrenamiento personal en pequefios grupos (Group training)
19 Entrenamiento del CORE

20  Entrenamiento en casa con acompafiamiento personalizado de

Programas de ejercicio y promocién de la salud en centros de trabajo
Entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT)
Contratacion de profesionales certificados

Entrenamiento con pesos libres

Entrenamiento personal en linea
Contratacion de personal con licenciatura
Estilo de vida es medicina

Entrenamiento en grupo

profesionales

*#profesionales de la actividad fisica, médicos, fisioterapeutas, nutricionistas

sokactividades de atencion complementaria de enfermedades diabetes, hipertension, dislipidemias
##kktemperatura corporal, tension arterial, niveles de glucosa, pulsaciones

Fuente: (Gomez, Lopez-Haro, Pelayo & Aguirre, 2021; Thompson, 2022)

la encuesta mexicana realizada en el afio anterior (2021).

Se debe destacar, que los resultados obtenidos en las
tres encuestas que se comparan entre si en el estudio
(tendencias fitness en Mexico para 2021, tendencias
fitness en México para 2022 tendencias mundiales para
2022) tienen entre sus principales tendencias los pro-
gramas enfocados a la perdida de peso, lo que puede
estar relacionado tanto con la salud como con la estética
corporal, independiente de la motivacion para deman-
dar estos programas para la perdida de peso.

En los siguientes parrafos se detallan las tendencias
que resultaron en el top 20 de la encuesta en el contex-
to mexicano para 2022, se describen con base en su de-
finicion y conceptualizacion en los estudios internacio-
nales y encuadrando su posicion con respecto a los re-
sultados deWorldwide Survey of Fitness Trends for 2022
(Thompson, 2022) y la Encuesta nacional de Tendencias
Fitness en Meéxico para 2021.

1. Programas de e¢jercicio y péerdida de peso: esta
tendencia se mantiene por segundo aho consecutivo
como la mas importante de la encuesta mexicana y
muestra su importancia como parte de la necesidad
nacional por la creciente prevalencia de las enfermeda-
des cardiometabolicas (obesidad, diabetes e
hipertension). Estos programas tienen la finalidad de
generar el mayor gasto calorico a traves de ejercicios
globales y diversos, asi como la restriccion calorica para
conseguir la disminucion del peso corporal. Asi mismo,
los programas mas recomendados para este objetivo
son los que combinan entrenamiento de fuerza, resis-
tencia muscular y entrenamiento aerobico (Cuadri, Tor-
nero, Sierra & Saez, 2017).
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2. Entrenamiento funcional: esta tendencia se
posiciona también por tercer afio consecutivo en el 2°
lugar, siendo una de las mas relevantes desde el inicio
de la encuesta mexicana, aunque a nivel internacional
se encuentra en el lugar 14. El entrenamiento funcional
se asocia a un tipo especifico de entrenamiento de fitness
que generalmente esta relacionado con el entrenamiento
de la fuerza y resistencia muscular, asi como con el equi-
librio y la coordinacion; que en los ltimos afos se ha
incorporado tanto a los programas de entrenamiento
como a los de rehabilitacion, como un complemento
alterativo a los ejercicios tradicionales analiticos de fuer-
za y a protocolos clasicos de rehabilitacion. Su incorpo-
racion a estos programas tiene un amplio rango de be-
neficios (Chiung, Shiroy, Jones & Clark, 2014).

3. Entrenamiento personal: se refiere al trabajo
individual de un entrenador con un tinico usuario/atleta
y esta tendencia se mantiene por segundo afio consecu-
tivo en el tercer puesto de la encuesta mexicana. En el
contexto internacional tambien aparece en los prime-
ros puestos, denotando la importancia de esta tenden-
cia, ya que se ha mantenido en el top 10 a lo largo de
todas las encuestas internacionales. Probablemente se-
guira siendo relevante en los proximos afios, incluso
puede que incremente su importancia en el futuro, de-
bido ala demanda de esta modalidad durante la pandemia
de la COVID-19 (Veiga, Valcarce-Torrente & de la Ca-
mara, 2020).

4. Entrenamiento de fuerza: esta tendencia, por
segundo afio consecutivo, aparece en 4° lugar en el con-
texto nacional, asi como en la encuesta internacional.

Esta tendencia muestra su permanencia a traves de los
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afios debido a los multiples beneficios que se presentan
en la salud de los individuos en diversas poblaciones.
Por ejemplo, el entrenamiento de fuerza ha mostrado
ser beneficioso para distintas poblaciones de hombres y
mujeres a lo largo del ciclo de vida, tanto en aspectos
de salud fisica, de salud mental, asi como el manteni-
miento de la funcionalidad y de la independencia (adul-
tos mayores) (Costa, Parodi Feye & Magallanes, 2021;
Galaviz Berelleza et al, 2020; Hart & Buck, 2019;
Hermosilla Palma et al, 2021; Ricart Luna et al, 2020).

5. Nuevas actividades/adaptacion de servicios post-
pandemia por COVID-19: esta nueva tendencia apare-
ce por segundo ano consecutivo en el top 20 de la en-
cuesta nacional (subiendo del puesto 12 al puesto 5) de-
bido a las nuevas necesidades de innovacion del sector
fitness para continuar con sus actividades, procurando
mitigar y reducir el riesgo de contagio de la COVID-
19 entre los usuarios de centros fitness.

6. Actividades fitness al aire libre: esta tendencia
asciende un puesto respecto al afio pasado (del 7° al 6°
lugar) y hace referencia a las actividades realizadas en
espacios abiertos, utilizando la infraestructura piblica
(parques, caminos, avenidas), asi como el medio natu-
ral. Las mas sobresalientes son las rutas de senderismo
y/ o bicicleta o las actividades de entrenamiento fitness
en parques. Dichas actividades al aire libre brindan
mayores beneficios a la salud y al bienestar que activi-
dades en ambientes cerrados (Shanahan et al, 2016) vy,
ademas, son una alternativa para mitigar la propagacion
de la COVID-19.

7. Programas de ejercicio para combatir la obesi-
dad infantil: despues aparecer en el puesto nueve en la
encuesta mexicana del 2020 y de haber salido del top 20
el ano anterior, esta tendencia regresa y se posiciona en
el lugar siete de presente encuesta. La tendencia se re-
fiere a las actividades o programas de ejercicio fisico
dirigidos especialmente para la poblacion infantojuvenil
que sufren sobrepeso u obesidad (35.5%) y que surge
como propuesta para mitigar este problema de salud
publica (Shamah-Levy et al, 2020), asi como promover
un estilo de vida activo y saludable en la nihez. Cabe
destacar que el entrenamiento de fuerza parece tener
un efecto positivo en la condicion fisica de los nifos y
nifias que sufren este padecimiento (Le-Cerf, Valdes-
Badilla & Guzman Mufioz, 2021).

8. Programas de entrenamiento y alimentacion:
esta tendencia es la primera vez que aparece en la en-
cuesta mexicana y se posiciona dentro del top 10 de la
misma, ocupando el octavo lugar. Se refiere al trabajo

conjunto de un programa de entrenamiento acompaﬁa—
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do de una asesoria nutricional enfocada a las necesidades
personales y orientadas a la consecucion de alglin obje-
tivo en particular (salud, estética y rendimiento).

9. Entrenamiento con el peso corporal: esta ten-
dencia ocupa el lugar noveno de la encuesta mexicana,
perdiendo relevancia respecto al afio pasado, donde se
posiciono en el 5° lugar. Asi mismo comparte un lugar
similar en la encuesta internacional (8° lugar). Este tipo
de entrenamiento hace referencia a la utilizacion del
peso del cuerpo. El entrenamiento con el peso corporal
a menudo usa un equipamiento minimo, lo que lo con-
vierte en una forma funcional y economica de hacer
ejercicio de manera efectiva (Thompson, 2019), por lo
que esta tendencia pudiera mantenerse dentro del top
20 en los proximos anos debido a la practicidad de esta
modalidad ademas de ser economica y facil de realizar.

10. Equipos multidisciplinares de trabajo (profesio-
nales de la actividad fisica, médicos, fisioterapeutas,
nutricionistas): estos equipos de trabajo son el conjunto
de profesionales de la salud (licenciados-as en cultura
fisica, nutricionistas, psicologos/as, fisioterapeutas y
medicos/as) que trabajan en conjunto con la finalidad
de mejorar la salud de las personas y que pueden obte-
ner beneficios optimos de una labor integrada y
multidisciplinar (De la Camara et al, 2020). Una posi-
ble causa de la fortaleza de esta tendencia es que se ha
incrementado la demanda de servicios relacionados con
la actividad fisica y la salud, asi como la necesidad de
atender esta demanda de forma integrada, eficiente y
segura para las y los usuarios (Boned, 2012). Esta ten-
dencia pierde algo de relevancia al bajar del quinto lu-
gar en 2021 al décimo puesto en la encuesta para el
2022 en el contexto mexicano. Esta tendencia no tiene
equivalencia en el contexto internacional.

11. Entrenamiento en linea (online): el entrenamien-
to en linea ha sido una alternativa para la practica fisico-
deportiva debido a los grandes cambios dentro del sec-
tor del fitness y la salud como resultado de la aparicion
de la COVID-19. La pandemia resulto en el cierre tem-
poral de clubes a nivel global, obligando a innovar en la
creacion y oferta de servicios fitness para mantenerse
en el mercado. El entrenamiento en linea resulto de la
experiencia del entrenamiento en el hogar a traves del
uso de la tecnologia para ofertar de manera digital pro-
gramas de ejercicio de manera grupal, individual o ins-
tructivos en linea, ya sea a traves de la transmision en
vivo o sesiones pregrabadas. Esta tendencia llama la aten-
cion al ser la primera vez en aparecer en la encuesta
mexicana (lugar 11) incluso por encima del lugar que

ocupa en la encuesta internacional (lugar 17).
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12. Monitorizacion de los resultados de entrenamien-
to: esta tendencia hace referencia al esfuerzo de medir
y monitorear el grado de consecucion de objetivos y
avances previstos, asi como evaluar los resultados que
se produjeron por un programa de entrenamiento. Esta
tendencia sube al puesto 12 respecto al ano anterior en
el que aparecio en el lugar 17.

13. Entrenamiento personal en pequenos grupos
(group training): hace referencia a sesiones de entrena-
miento donde se atiende a un grupo pequefio no mayor
a cinco usuarios. Los instructores/as ensefan, dirigen,
corrigen, adaptan y motivan a los entrenados con el fin
de ayudarles a conseguir sus objetivos de manera eficaz,
siendo esta una alternativa mas economica para el en-
trenamiento personalizado. Esta tendencia asciende cinco
puestos (del lugar 18 al 13) en la encuesta mexicana,
por otra parte, se posiciona en el lugar 20 de la encues-
ta internacional.

14. Programas de fitness para adultos mayores: esta
tendencia hace referencia a la direccion de actividades
de fuerza, resistencia, equilibrio y coordinacion en adul-
tos de mas de 60 afios. Un ejemplo de ello es el entre-
namiento concurrente que trae consigo beneficios rela-
cionados con la composicion corporal, calidad de vida,
disminucion del dolor y una mejora de la fuerza para las
actividades cotidianas de esta poblacion. Dicha tenden-
cia se posiciona en el lugar 14 de la encuesta nacional y
en el 11 de la internacional, cabe sefialar que la pobla-
cion esta envejeciendo y se pronostica que en un futuro
este grupo etario incrementara, por lo que esta ten-
dencia pudiera incrementar su importancia en el futuro
(Fernandez Martinez, Pozo-Bohorquez & Sanchez-Ca-
nales, 2021).

15. Entrenamiento en casa con apoyo online o por
videoconferencia: esta tendencia aparece por primera
vez en la encuesta mexicana de tendencias fitness para
2022 (lugar 15) después de la aparicion de la COVID-
19, cuando las personas tuvieron que confinarse al aisla-
miento en casa para evitar los contagios. Esto increment6
la cantidad de personas que realizaron ejercicio en casa
con apoyo de un instructor/a en tiempo real a traves de
una video llamada. Esta tendencia, permite, reducir las
barreras de distancia, tiempo, esfuerzo y recursos eco-
nomicos. Ademas de ser una opcion segura para practi-
car actividad fisica con un riesgo muy bajo de contagio
de COVID-19.

16.Readaptacion cardiometabolica (actividades de
atencion complementaria de enfermedades diabetes,
hipertension, dislipidemias): esta tendencia hace su pri-

. .
mera aparicion en la encuesta mexicana para 2022 y
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hace referencia a la realizacion de actividades con fines
terapeuticos para atender enfermedades cronico no
transmisibles como diabetes, presion alta y dislipidemias
en la poblacion, con el proposito de mejorar la salud y la
calidad de vida de los individuos con estas patologias.

17.Programas de ejercicio y promocion de la salud
en centros de trabajo: esta es una tendencia que aparece
por segunda vez consecutiva en México y bajando del
lugar 16 para 2021 al lugar 17 para 2022, mientras que
no aparece en la encuesta internacional. Se refiere a la
creacion y promocion de programas de estilos de vida
activos y saludables en las empresas, con la intencion de
mejorar la salud y bienestar de trabajadores y trabaja-
doras. Quiza esta tendencia pudiera incrementar su
importancia si se indagara mas sobre la promocion de
la salud en los centros de trabajo, ya que la evidencia
cientifica respecto a la promocion de estilos de vida sa-
ludables en trabajadores es escasa y relativamente re-
ciente (desde 2011) (Pelayo & Gomez, 2020).

18. Entrenamiento intervalico de alta intensidad
(HIIT): los programas de HIIT, generalmente se reali-
zan con ejercicios de alta intensidad (<90%) con perio-
dos cortos de ejercicios seguidos de un periodo de des-
canso (30 segundos de trabajo por 30 segundos de des-
canso) y que suponen habitualmente 30 minutos de tra-
bajo total. En Mexico, esta tendencia baja al lugar 18
despues de ocupar el lugar 13 en 2021 en la encuesta
nacional, y es que la importancia es distinta al contexto
internacional donde se posiciona en el lugar siete. Cabe
mencionar que algunas de las ventajas de esta tendencia
son: obtencion de mayores beneficios que con el entre-
namiento continuo a intensidad moderada, asi como sus
efectos positivos en la salud, condicion fisica y calidad de
vida, incluso para personas con Diabetes Tipo 2 o cancer
de mama (Garcila, 2021; Karlsen et al, 2017; Montes de
Oca, Gutierrez & Ponce, 2019; Segovia & Gutierrez,
2019).

19. Contratacion de profesionales certificados: esta
tendencia hace referencia a la necesidad detectada en el
sector del fitness de tener profesionales calificados con
elementos teoricos, practicos y formativos, y con ello
contar con recursos humanos de primer nivel que ele-
ven la competitividad del sector fitness. Aun asi, esta
tendencia ha mostrado un curioso decrecimiento cons-
tante desde que en 2020 aparecio como el ler lugar,
bajando al lugar 11 para 2021 y hasta descender al lugar
19 en la encuesta mexicana para 2022, ocupando el mis-
mo lugar que en la encuesta internacional.

20. Entrenamiento con pesos libres: esta modalidad

hace referencia al entrenamiento con distintos elemen-
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tos como halteras, pelotas medicinales, pesas rusas y/o
mancuernas para la mejora de las distintas capacidades
fisicas, principalmente la fuerza. El entrenador/a ense-
fa de manera adecuada la técnica y gradualmente se va
modificando la frecuencia de carga, el volumen y/o la
intensidad, para conseguir las adaptaciones al entrena-
miento. Por otro lado, esta tendencia aparece por se-
gundo ano consecutivo, aunque descendio del lugar 14
en 2021 al 20 para 2022 y esta situacion es distinta y se
contrapone a la importancia que tiene esta tendencia a
nivel internacional donde ocupa el lugar cuatro.

El estudio presenta algunas limitaciones, entre ellas,
la carga de subjetividad en las respuestas de las personas
participantes, las debilidades propias de una muestra no
probabilistica, las limitaciones de la aplicacion de las
encuestas en linea y las dificultades para alcanzar un su-
ficiente indice de respuesta que se ubico por debajo en
comparacion con los indices de publicaciones anterio-
res.

Por el contrario, como fortaleza del estudio puede
senalarse que se ha realizado replicando la metodologia
de la Worldwide Survey of Fitness Trends y las adaptaciones
de estudios nacionales realizados con anterioridad en
2020 y 2021, lo que permite realizar comparaciones
con los distintos estudios que se realizan a nivel nacional
e internacional. Tambicen, desde la segunda y tercera
edicion de las tendencias fitness en Meéxico, presenta la
posibilidad de realizar un analisis longitudinal y
prospectivo, asi como dar pie a investigaciones mas pro-
fundas incluyendo nuevas categorias de analisis sobre las
tendencias fitness contemporaneas y de entrenamiento
y, en general, del ambito de intervencion profesional
de la actividad fisica, asi como identificar los cambios
del sector fitness asociados a la adaptacion al contexto

de pandemia.
{Qué destaca para 2022?

Por una parte, se encontraron algunas tendencias que
aparecieron en la encuesta de tendencias fitness para
Meéxico en 2021 y que han perdido fuerza a nivel nacio-
nal, saliendo del top 20 para 2022. Estas tendencias que
salen son el entrenamiento especifico para un deporte
y la prevencion de lesiones (quiza por la detencion de
las actividades deportivas para competicion); el entre-
namiento en circuito (posiblemente porque esta moda-
lidad no es conveniente por las condiciones de la pandemia
por COVID-19 por el uso de material compartido y
grupos de mas de cinco personas); el entrenamiento del

core (probablemente porque esta modalidad se ha in-
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cluido en la metodologia de otras tendencias fitness que
trabajan el core de manera integrada, como en el en-
trenamiento funcional). Destaca el hecho de que el uso
de la tecnologia portable haya salido del top 20 mexica-
no, tanto por ser una herramienta potencialmente util
en el contexto de pandemia y como por aparecer en el
numero uno de la Encuesta Mundial 2022.

Con respecto a lo que se incorpora, 6 tendencias
aparecen por primera vez o regresan en la encuesta
mexicana para 2022, las cuales se presentan como al-
ternativas que pudieran incrementar su relevancia con
los anos. Estas tendencias se enmarcan en dos ambitos
distintos, por una parte, el uso de tecnologia y platafor-
mas digitales para realizar actividades fitness (entrena-
miento online y entrenamiento en casa con apoyo online
o por video llamada) y, por otra parte, tendencias fitness
enfocadas a la promocion de la salud (programas de ejer-
cicio para combatir la obesidad infantil, programas de
entrenamiento y alimentacion, readaptacion
cardiometabolica y programas fitness para el adulto

mayor).
Conclusiones

Las principales tendencias fitness para 2022 en Mexico
son los programas de ejercicio y perdida de peso, el
entrenamiento funcional, el entrenamiento personal, el
entrenamiento de fuerza y las nuevas actividades/adap-
tacion de servicios post pandemia por COVID-19. Se
identificaron cambios en las principales tendencias fitness
con relacion al aho anterior, tanto la aparicion y la salida
de algunas tendencias, como cambios en el orden que
ocuparon. México se muestra rezagado con respecto al
uso de las tecnologias aplicadas al fitness, sin embargo,
se observa un avance con la aparicion del entrenamien-
to online y el entrenamiento en casa con apoyo online.
Las tendencias de ejercicio es medicina del ACSM y la
medicina del estilo de vida no han logrado colocarse en
el imaginario local mexicano. En el top 20, la encuesta
mexicana presenta 8 tendencias diferentes a las repor-
tadas por la encuesta mundial, asimismo la encuesta
mundial reporta una mayor presencia en el uso de las
tecnologias con respecto a la encuesta mexicana. Tam-
bién se pueden observar cambios en los formatos de las
actividades fitness, de lo grupal a lo personalizado, gru-
pos reducidos, entrenamiento en casa y ejercicio en el
espacio publico.

Por tltimo, de los resultados obtenidos, parece des-
prenderse una mayor preocupacion de la poblacion por

la prevencion en materia de salud, especificamente con
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relacion al peso corporal y el mantenimiento de la apti-
tud fisica. En México es conocida la alta prevalencia de
enfermedades cardiometabolicas como la obesidad, la
hipertension y la diabetes, por lo que la prevencion y
atencion de estas patologias podrian ser durante los proxi-
mos afios uno de los principales retos y areas de oportu-
nidad del sector fitness en México, esto queda de mani-
fiesto en la tendencia readaptacion cardiometabolica que

ya aparece en el top 20 mexicano.
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