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MAS INFORMACION: SALVADOR .SERRANO@SSPERSONALTRAINER.COM

Por qué contratar los servicios
de un entrenador personal

Son muchas las personas que se han planteado alguna vez contratar los servicios de un
entrenador personal, pero quizas no han dado el paso porque desconocen los beneficios
que se obtienen con un buen entrenamiento individualizado. El entrenador personal es la
herramienta que toda persona deberia tener para conseguir ese objetivo particular que se
ha marcado y que es diferente para cada uno de nosotros.

| ‘personal trainer, o en-

trenador personal, es un
profesional capacitado para
elaborar un plan de entrena-
miento especifico, ajustado a
las necesidades de cada per-
sonay que vaateneren cuen-
ta el tiempo del que dispone
para entrenar, su particular
ritmo de vida y, sobre todo, sus
caracteristicas fisicas y perso-
nales. Veamos cuales son los
beneficios mas importantes
de contratar sus servicios.

CORRECTO Y SEGURO

Es muy comdn ver en los gim-
nasios a personas cogiendo
demasiado peso o realizando
técnicas de musculacion que
estan poniendo en peligro su
condicion fisica. Cuando se
esta entrenando se debe te-
ner cuidado en la ejecucion
de cada ejercicio por propia
seguridad vy un entrenador
cualificado, que acomparie a la
persona todo el tiempo, podra
ayudar no solo a realizar co-
rrectamente cada tarea, sino
también a mantener la técnica
en todo momento, sacandole
el mayor rendimiento.

Un buen entrenador personal
dirige y, sobre todo, supervisa
minuciosamente toda la se-
sion de entrenamiento para
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que todos los ejercicios se
realicen con la correcta ejecu-
cion y de una manera segura
para evitar posibles lesiones o
contratiempos. De esta forma,
se tiene en todo momento la
tranquilidad de saber que todo
el trabajo deportivo se esta
realizando correctamente.

TIEMPO Y LUGAR

El camino de tu casa al gim-
nasio muchas veces se hace
demasiado tedioso cuando se
esta falto de motivacion... y
uno acaba quedandose en el
sofa viendo la television.

El tiempo del que dispone
cada persona para entrenar se
optimiza de manera efectiva
contando con un entrenador
personal, mucho mas que por
cuenta propia, ya sea en una
clase grupal o en el gimnasio.
Ademas, cuando sea necesa-
rio, por falta de tiempo o por
comodidad, el entrenador pue-
de desplazarse a casa de su
cliente para realizar la sesion
de entrenamiento, o al parque
mas cercano, 0 a cualquier otra

instalacion deportiva. De esta
manera, el cliente gana en co-
modidad, ademas de ahorrar
tiempo y dinero.

MOTIVACION

El entrenador personal no es
solo un instructor, sino tam-
bién un acompanante animico
durante toda la sesién, pro-
porcionando ese apoyo moral
que las personas necesitamos
para entrenar ese dia que no
tenemos ganas o cuando es-
tamos realizando esos ejerci-
cios que pensabamos que no
podriamos llegar a hacer. La
constancia es una de las cla-
ves del éxito en un programa
de ejercicio vy el entrenador
sera el pilar principal para al-
canzarla.

Este factor es muy importante,
ya que el entrenador personal
ayuda a que nos esforcemos
cada dia mas y nos felicitara
cuando consigamos los resul-
tados programados, lo que nos
proporcionara esa sensacion
de plenitud y bienestar que al-
canzan solo aquellos que han

conseguido el éxito llegando
a las metas que se han pro-
puesto. Una sensacion que se
extrapolara a otros ambitos
de la vida (trabajo, relacio-
nes, desarrollo personal...),
sirviendo como una perfecta
terapia emocional.

Ademas, se tomara la mo-
lestia de mantener registros
de los entrenamientos y no
perdera de vista los progre-
sos, realizara un seguimien-
to total del historial de cada
uno de sus clientes vy anotara
cualquier cambio en su peso o
constitucion corporal, lo que
les llevara a motivarse para
conseguir nuevos retos.

PERSONALIZACION

Uno de los grandes proble-
mas que llevan al fracaso a
iniciados v deportistas que
quieren dar un salto de cali-
dad es la falta de personali-
zacion en los entrenamien-
tos. En internet se encuentra
mucha informacion y tablas
para empezar a preparar una
prueba o mejorar la condicion

Un buen entrenador personal dirige y, sobre todo, supervisa
minuciosamente toda la sesion de entrenamiento para que todos
los ejercicios se realicen correctamente y de forma segura



Tener un entrenador personal mejora la vida diaria
no solo en lo que se refiere al aspecto fisico. Va

mucho mas alla

fisica, incluso muchos moni-
tores de gimnasios utilizan
tablas predefinidas segin
objetivos, pero es necesario
tener en cuenta que dos per-
sonas no son nunca iguales: a
pesar de tener una apariencia
similar y objetivos parecidos,
la respuesta al entrenamien-
to puede ser completamente
diferente. Por tanto, siempre
es necesario ir ajustando ob-
jetivos y cambiando métodos
que no estan funcionando, re-
definiendo Ia planificacion del
entrenamiento para que todo
fluya correctamente.

PARA TODOS

Por supuesto, contratar los
servicios de un entrenador
personal esta mas que indi-
cado para personas que se
inician en la practica deporti-
va y no saben como empezar,
pero también para aquellas
que llevan tiempo entrenan-
do y estan estancadas en
su progresion deportiva o no
encuentran el camino para
alcanzar los objetivos que se
han marcado. En este caso, el
entrenador dispone de herra-
mientas para ofrecer alterna-
tivas en sus entrenamientos

y realizar ajustes o modifica-
ciones en sus programas de-
portivos.

Ademas, esta cualificado
para entrenar a personas con
cualquier tipo de enfermedad
(diabetes, artrosis, artritis,
problemas respiratorios, mo-
vilidad reducida...). También
puede ser de gran ayuda para
las mujeres embarazadas, va
que contribuye a que lleven la
gestacion en una mejor forma
fisica y a preparar el cuerpo
para el momento del parto.

VIDA SALUDABLE

Tener un entrenador personal
mejora la vida diaria no solo
en lo que se refiere al aspec-
to fisico. Va mucho mas alla.
Por ejemplo, a la hora de su-
bir escaleras, correr porque
perdemos el autobls o coger
las bolsas de la compra para
subirlas a casa. También esta
mas que demostrado que la
continua practica deportiva
mejora el rendimiento en el
trabajo, ayuda a mantener a
raya el estrés del dia a dia, fa-
vorece el descanso nocturno,
proporciona energia durante
el dia y contribuye a que nos
sintamos seguros de nosotros

mismos, aumentando nuestra
autoestima.

Por otra parte, llevar una ali-
mentacion adecuada es el
complemento imprescindible
del entrenamiento, ya que
consigue que se alcancen los
objetivos antes de lo previsto.
Para ello, el entrenador per-
sonal nos informara acerca
de los alimentos que son mas
adecuados a nuestras necesi-
dades concretas. Es muy im-
portante que la misma perso-
na que elabora y supervisa el
plan de entrenamiento realice
un seguimiento personalizado
a nivel nutricional.

El entrenador personal es
capaz de ensefar buenos
habitos deportivos vy reco-
mendaciones que se deben
seguir en cada momento.
Nos explicara como debemos
calentar los muasculos para
empezar a realizar cada ejer-
cicio y nos ayudara a realizar
los estiramientos, tanto por
nuestra cuenta como asis-
tidos por él al finalizar cada
sesion de trabajo deportivo.

La mejor respuesta nos la daréan sus clientes. ¢Han alcanzado
sus metas? ¢Viven de manera saludable? ¢ Son felices? Si es
asi, contratarle sera la inversion de nuestra vida

También estara pendiente de
que permanezcamos hidrata-
dos —siempre con agua- du-
rante todo el entrenamiento.
Un buen entrenador personal
también debe saber primeros
auxilios y tener conocimientos
de medicina del deporte y nu-
tricion. Ademas, debe promo-
ver un estilo de vida saludable
y, sobre todo, tener buen hu-
mor. Parece una tonteria, pero
no solo debe saber de ejerci-
cios fisicos, sino que también
es imprescindible que nos
reciba con una sonrisa, ya que
ese detalle hara que llevemos
con mas ganas nuestra rutina
deportiva.

Pese a todo lo dicho, puede
que todavia nos planteemos
cémo escoger al entrenador
idoneo. Para ello, no debemos
dudar en preguntarle sobre su
experiencia y sus objetivos,
aunque la mejor respues-
ta nos la daran las personas
que ya han contratado sus
servicios. ;Han alcanzado sus
metas? ;Viven de manera sa-
ludable? ;Se encuentran en un
estado fisico optimo? ;Se di-
vierten durante las sesiones?
;Son felices? Si las respuestas
son afirmativas, contratar-
le sera la mejor inversion de
nuestra vida.
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