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Oscar de las Mozas, Director

“La primera habilida

de Coentrena

d de toda persona

deberia ser la de saber cuidarse”

Raquel Frutos

»:Con qué mision nace Coentrena?

La gente practica cada vez mas deporte y
esta necesitada de un asesoramiento fiable
en el ambito deportivo. Creo en el poder que
tiene el deporte para que la gente se sien-
ta bien, mejorando fisicamente, psicolégi-
camente y socialmente. Con esta idea se fun-
da esta microempresa que ofrece servicios
deportivos tanto a personas, como a gru-
pos y empresas. Estos servicios deportivos
se centran en la ensefianza de distintas dis-
ciplinas deportivas siempre muy enfocadas
a la salud. EL objetivo es que todos los clien-
tes hagan deporte por y para su salud.

P :Imparten, por tanto, actividades de-
portivas y también clases?

Asi es. Se ofrecen clases para colectivos o
empresas. Por ejemplo, si una empresa con
sede en Madrid tiene una sala disponible,
se disefia un plan de entrenamiento ad hoc,
nos desplazamos alli y les damos alli mis-
mo la clase. En caso de que la empresa sea
pequefia y con poco espacio se buscan si-

Licenciado en Ciencias de la Actividad Fi-
sica y del Deporte decidio fundar su pro-
pia empresa para dedicarse a impartir pro-
gramas de asesoramiento deportivo a nivel
particular y empresarial. Ademas, desarro-
ll6 una investigacion para estudiar la re-
lacion que existe entre el ejercicio fisi-
co y la productividad laboral.

tios alternativos como parques. Es decir, siem-
pre se intenta darles una solucion de la for-
ma mas rentable posible.

P A nivel particular, ;como se diseiia el pro-
grama de entrenamiento para los clientes?
Cuando una persona viene interesada en que
se le disefie un plan de entrenamiento de-
portivo lo primero que se hace es realizar-
le una prueba que llamo “valoracion fun-
cional”. Es como una entrevista personal en
la que durante una hora y media se le to-
man datos viendo su historial médico, su
perfil deportivo, si tiene alguna enferme-
dad, si esta operado, cuales son sus habi-
tos respecto a si fuma o bebe, o la alimen-
tacion. Con ello, y con pruebas sencillas como
la medicion del peso o de la tension arte-
rial, se observa si tiene algln factor de ries-
go cardiovascular. Junto a ello se obliga a
los clientes que vayan al médico y se ha-
gan una prueba de esfuerzo con electro y
una ecografia del corazén. Es una evalua-
cién lo mas rigurosa posible que permite
prescribir cual es el tipo de ejercicio mas
conveniente.
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P :Qué deporte es el mas completo pa-
ra la salud?

El deporte completo no existe. Es algo per-
sonal y lo mejor es que uno pruebe y un
profesional le asesore pautandole la inten-
sidad adecuada, asi como los descansos. Se
puede decir que nadar es bueno pero pue-
de cargar los hombros, montar en bici es
bueno pero carga la espalda, correr impac-
ta las articulaciones... Una de las cosas mas
buenas y sencillas es caminar rapido du-
rante un cuarto de hora o veinte minutos,
es un ejercicio muy saludable a cualquier
edad. También es muy bueno realizar ejer-
cicios de fuerza en casa como unas senta-
das en una silla, y ejercicios para el ab-
domen y la espalda porque se pasan muchas
horas sentados.

P ;Con qué frecuencia se recomienda prac-
ticar deporte a la semana?

Es preferible practicar ejercicio durante po-
co tiempo todos los dias de la semana, que
hacerlo de forma mas intensa un solo dia
a la semana, aunque hay que valorar a la
gente que practica deporte el fin de sema-
na porque entre semana no puede. Si se prac-
tica deporte quince minutos todos los dias
es un estimulo constante y el cuerpo coge
adaptabilidad.

P :Es mejor realizarlo antes o después de
la jornada laboral?

En este caso hay mucho componente sub-
jetivo, cada persona es un mundo. El ha-
cer deporte nada mas empezar el dia ayu-
da a activarse, pero a otras personas les cuesta
madrugar para hacer deporte. A mediodia
también es bueno, siempre y cuando se ten-
ga cuidado con el calor, sobre todo para aque-
llas personas que tengan una jornada par-
tida. Y por la tarde sirve como valvula de
escape de la tension acumulada durante el
dia, aunque hay gente que si lo practica en
este momento del dia le activa y luego le
cuesta conciliar el suefio.
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P :Qué beneficios tiene el deporte en la
actividad empresarial?

Hace unos afos desarrollé, en colaboracién
con la Universidad Autonoma de Madrid, la
investigacion “Efectos del ejercicio fisico en
la productividad laboral y el bienestar”. El es-
tudio ofrecia un programa de ejercicio cor-
porativo a los empleados de Espaiia, de ma-
nera que la gente pudiera participar de forma
voluntaria en el entrenamiento. A lo largo
de un afio medimos variables saludables por
medio de tests a los participantes y se pu-
do comprobar que la gente que hizo depor-
te mejord su salud: bajo de peso, la presion
arterial, mejord la composicion corporal y au-
mentd la resistencia cardiovascular. A nivel
empresarial, la gente que hacia ejercicio fi-
sico pautado tuvo una mayor puntuacion en
la productividad, la calidad del trabajo, una
menor percepcion de estrés y de carga labo-
ral, una mayor satisfaccion con el puesto de
trabajo y, en definitiva, mayor bienestar. Ello
no significa que el hacer deporte haga ren-
dir mas, sino que el hacer deporte debida-
mente prescrito hace estar mas sano y el es-
tar mas sano hace producir mas.

“El hacer deporte debidamente
prescrito hace estar mas sano y el
estar mas sano hace producir mas”

P :Considera que la practica deportiva de-
beria incluirse como parte de la jornada
laboral?

Sin duda seria una buena técnica de moti-
vacion para mejorar el equipo y el clima la-
boral. El director de una empresa busca el
maximo rendimiento, pero con la crisis los
jefes quieren que los empleados produzcan
mas tratandolos peory ello hace que la gen-
te esté mas cabreada y desmotivada. Y es
aqui cuando el ejercicio fisico juega un pa-
pel importantisimo. Ademas de los benefi-
cios para la salud que permitiran reducir el
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absentismo laboral, esta el tema social. Si
el jefe hace deporte con la capa media-ba-
ja de la empresa va conociendo mejor a los
empleados y estos se sentirdn mas queri-
dos. Al final es motivacion, creas pifia y me-
joras la comunicaciéon comprometiendo
mas al equipo con la empresa.

P :Como se convence a los jefes de ello?
Un eslogan seria "Si quieres que tu equipo
rinda es necesario que cuides y motives a
cada persona con ejercicio fisico". Un tra-
bajador con sobrepeso, que no cuide la ali-
mentacion y encima no haga deporte se co-
rre el riesgo de que si se le somete a altas
cargas de trabajo le de una angina de pe-
cho o una subida de tension. EL mejor bien
es el cuerpo, por lo que, aparte de cuidar
el suyo, debe cuidar el de su equipo.

P :Cree que las empresas descuidan el ca-
pital humano?

Hay muchas empresas que se les llena la bo-
ca diciendo lo importante que es cuidar el
capital humano y luego no hacen nada. Hay
una cultura muy arraigada en Espafia de ce-
lebrar los éxitos con comilonas, borrache-
ras y eso es menos saludable que si lo ce-
lebras con una jornada de team building donde
te lleves al equipo a la sierra y hagas una
formacion en equipo outdoor para motivar-
los. Todo el mundo deberia saber desconec-

tar, no estar todo el dia pendiente del tra-
bajo, es fundamental para encontrarse me-
jor y con una actitud mas positiva.

P :Qué consejos daria a aquel trabajador
con una extensa jornada laboral y sin ape-
nas tiempo para la practica de ejercicio?
A la gente que dispone de poco tiempo le
daria consejos sencillos como que camine
mas aparcando el coche mas lejos del tra-
bajo, que suba y baje por las escaleras y que
los ascensores solo existan cuando se esta
enfermo o lesionado. Un consejo muy bue-
no es que se suba la actividad fisica dia-
ria, sacar diez o quince minutos al dia pa-
ra hacer una rutina de ejercicio prescrita por
un profesional como por ejemplo practicar
ejercicios en casa con una colchoneta. Otro
altimo consejo es compartirlo, motivar a tu
mujer planteando una actividad con ella co-
mo dar un paseo en bicicleta, o andando,
o0 jugar con el nifio y luego cuando se lle-
gue a casa cuidar la alimentacion. Al final
es un tema de buena organizacion y hay que
marcarselo como una obligacién saludable.
El cuerpo esta hecho por y para ejercitar-
se porque muchas enfermedades de hoy en
dia vienen por el sedentarismo.

P :Como considera que es el estado de
concienciacion de los espaioles con la prac-
tica deportiva?

“La primera habilidad de toda persona de-
beria ser la de saber cuidarse”, pero qui-
za falla que no haya mensajes conciencia-
dores por parte del Ministerio de Sanidad
en lo referente a la educacion. En Espafa
gusta el deporte como espectaculo, pero
faltan iniciativas desde los poderes plbli-
cos. El deporte es caro, las instalaciones
deportivas pablicas son caras y hace fal-
ta hacerlo mas asequible porque cuanto mas
se cuide la gente, menos va a ir al hospi-
tal y, por tanto, menos costes sanitarios
va a haber. Falta darle el peso que se me-
rece al deporte. m
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