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Els gimnasos virtuals porter

Les plataformes
per exercitar-se
a casa
experimenten
un boom amb
els bons
proposits del
nou any. Els
usuaris busquen
gimnastica a
mida, més
barataia
qualsevol hora

NEREIDA CARRILLO
BARCELONA

Lamusicabaixad’intensitatiderit-
me. La classe esta a punt d’acabar,
pero abans cal fer els estiraments.
Lamonitoracomencaiddnaindica-
cions que s’hauran de seguir. Es una
escena tipica de qualsevol gimnas
tradicional que ara es dona també
en plataformes digitals. Internet i
els dispositius mobils han revoluci-
onatles maneres de posar-se en for-
ma. Els gimnasos virtuals agafen vo-
lada, pero també videos a la xarxa
sobre classes especifiques i aplica-
cions de mobils o wearables que
proporcionen plans d’entrenament
i estadistiques de seguiment per a
esportistes. Amb internet, el gim-
nas esdeslocalitzaies personalitza.

Sara Cusido va canviar les sales
d’un centre esportiu perles classes
d’Ictiva, unaplataformavirtual que
ofereix videos de 21 disciplines es-
portives per entrenar-se a casa des
de qualsevol dispositiu amb conne-
xié ainternet. “Les classes comen-
caven a estar massificades inom’hi
trobava a gust. Emvaig esborrar del
gimnas, pero esclar, calia fer es-

port”, explica Cusid6. Amb uns dos
anys de funcionament, el centre
virtual Ictiva ja ha seduit més de
35.000 usuaris que, com ella, bus-
quen a la xarxa alguna iniciativa
que substitueixi o complementiun
gimnas tradicional. Orlando Pérez,
soci d’Ictiva, explica que el 80% de
les persones que s’hi han abonat
son dones.

Els socis d’aquest gimnas virtu-
al poden triarladisciplinaiel nivell
de dificultat. Les classes més sol-li-
citades son les d’aerobic, ioga, gim-
nastica hipopressiva, abdominals i
Pilates. Els videos, d’'uns 20 minuts
de durada, s’enregistren periodica-
ment al recinte Roca Umbert de
Granollers, una antiga fabrica textil
reconvertida en centre de produc-
cig artistica i audiovisual i on hi ha
laseud’Ictiva. De moment la plata-

forma ja ha incorporat més de 420
sessions que s’ofereixen a uns usu-
aris que volen una alternativa al
gimnas tradicional.

Exercici a qualsevol hora

“Hihausuaris que treballen viatjant
ique cada dia s6n a una ciutat dife-
rent. Des de la tauleta es connecten
ifan activitat fisicaal’hotel”, afirma
Pérez. Hihaaltres raons que fan de-
cantar labalanca cap a aquest tipus
de plataformes, com ara la flexibi-
litat horaria, una oferta amplia o bé
una rao pecuniaria: mentre que un
centre esportiu pot costar 30 euros
al mes, com aminim, a Ictivales ta-
rifesoscil-len entre els 6,951¢els 9,95
euros mensuals. Perque el materi-
al tampoc sigui unimpediment eco-
nomic, des d’Ictiva proposen alter-
natives casolanes: dos volums de les

Economia
Alguns
usuaris opten
pel gimnas
virtual perque
és més barat

pagines grogues fan un step i dues
ampolles d’aigua, unes peses. Preci-
sament van ser un camul de raons
com aquestes les que van empenyer
elsfundadors d’Ictivaacrearlapla-
taforma. Pérez explica que van tro-
barlasevavetade mercat estudiant
estadistiques sobre els habits espor-
tius de la poblacid. Afirma que van
descobrir unes dades que assenya-
laven que molta gent volia practicar
esport, pero que no ho feia perque
no tenia temps, per qiiestions eco-
nomiques, per vergonya a mostrar
el seu fisic en public o bé per la dis-
tancia a un gimnas. I es van propo-
sar resoldre-ho.

Corregir postures

Josep Maria Lluch, llicenciat en
educaciodfisicaisecretarigeneral de
laUFEC, reconeix que plataformes
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com Ictiva poden arribar a ser un
complement, pero defensa el model
de gimnas tradicional: “L’atencio
personalitzada és molt més impor-
tant i molt més efectiva”. Per a
aquest directiu de la UFEC resulta
imprescindible que el monitor pu-
gui veure si els seus alumnes estan
seguint bé o malament la classe: “Si
vas aun centre esportiu, el que faran
és corregir-te el que fas malament.
Si fas un mal gest i ningt et corre-
geix, al final aix0 et perjudica”. Or-
lando Pérez discrepa: “El professor
no veu ’altra persona, no sap si ho
estafentbé o malament, pero el que
sique sap, com a professional que és
iperlasevaexperiéncia, sonles pos-
tures incorrectes que normalment
es fan. Intenten corregir-te sense
veure’t”. “A casa ho fas més exage-
rat, no estas tan cohibida per la

COMODITAT

Els gimnasos virtuals permeten disposar de
pr—— s o1 s . .

flexibilitat d’horaris i proporcionen una oferta
amplia d’exercicis. ara

gent”, explica Sara Cusidoé. Ella fa
servir sobretot les sessions d’aero-
bic, TBC i combat, tot i que la pla-
taforma ofereix un ventall d’opci-
ons molt més ampli. També hi ha
plans d’entrenament personalitzats
—com ara per perdre pes, enfortir
I’esquena o tonificar elsbracos-. De
vegades, aquests plans van acompa-
nyats de pautes de nutrici6 elabora-
desper’Agrupacio de Dietistes Nu-
tricionistes Especialitzats en Es-
port de Catalunya (ADNEEC).
Cusidé explica que la plataforma
li permet compatibilitzar millor la
gimnasticailes classes. Per Lluch,
pero, aixd no pot ser una excusa per
posar-se en formaa casa: “Intentem
donar una oferta amplia perque la
gent es pugui ubicar en els maxims
horaris possibles”. Cusidé també
subratlla que “és com si els moni-

Xarxes
Elsvideosde
YouTube sén
una opcio per
entrenar-se
desdecasa

tors et parlessin a tu directament”.
Aquesta és la mateixa sensaci6 que
poden tenir els que trien videos de
YouTube perentrenar-se des de ca-
sa. En aquesta xarxa social hi ha ca-
nals com ara BeFit, amb prop d'un
milié quatre-cents mil seguidors.
Per a Pérez, pero, no és el mateix:
“Res té una continuitat, res té un
sentit”. Defensaque alctivales clas-
ses estan dissenyades en progressio.

Ictiva no és I'inica alternativa
perferesportacasa,n’hihad’altres
com En Forma en Casa, Myvitale o
Telegimtv, a més dels exercicis que
ofereixen les consoles. Pérez expli-
ca, pero, que un aspecte que com-
parteixen els nous gimnasos virtu-
als amb els de tota la vida son els
moments d’auge: amb els bons pro-
posits d’anynouiamb ’operacid bi-
quini d’abans de I’estiu. Ictiva, que

estils

vacomencar amb exercicis prepart,
ha crescut incorporant classes de
ball, spinningitambé plans d’entre-
nament per sortir a correr —per a
aquestadltimaactivitat han creat el
portal Ictivarunning.com-. Ara
I’empresa catalana es vol fer un lloc
en un altre segment de public: els
treballadors de les empreses. A tra-
vés d’Ictivawork, proposen a les
companyies una plataforma per fo-
mentar els habits de vida saludables
i’exercici fisic entre el seu perso-
nal. Amb iniciatives com aquesta,
I’escena de la monitora que déna
instruccions per fer estiraments es
pot estendre dels gimnasos tradici-
onalsalescasesilesempreses. Amb
detractorsidefensors, laxarxaiels
dispositius mobils volen estar en
plena forma també en els serveis
enfocats alasalutil’eSport. mm





