
Girona es posa en forma: ÇboomÈ dÕaf lu�ncia al gimn�s

Els centres espor tius gironins viuen un creixement constant amb lÕarribada

de m�s joves i adults que busquen salut, benestar i bons h�bits a trav�s de

lÕexercici

Els responsables de diferents gimnasos gironins asseguren que sÕha produ�t un canvi dÕh�bits i de mentalitat. ÇLa

gent vol cuidar-se m�s i sentir-se m�s for taÈ, explica Ëlex Salas, responsable del gimn�s Nor th3. ÇJa no �s

nom�s una q�esti� de joves o dÕest�tica: cada vegada hi ha m�s gent gran que ent�n que la for�a �s salutÈ,

afegeix.Els pics dÕaf lu�ncia continuen marcant el calendari dÕaquests centres. ÇSetembre i octubre s�n els

mesos for tsÈ, comenta Salas. ÇDespr�s tornen els prop�sits de gener i febrer, i abans de lÕestiu arriba el que jo

en dic lÕÔoperaci� bikini expr�sÕÈ. Per respondre a aquesta demanda, el sector sÕha orientat cap a formats amb

m�s seguiment i qualitat. ÇLÕentrenament personal i el treball en grup redu�t s�n tend�ncia. El primer �s m�s car,

per� el segon permet un tracte proper i una experi�ncia de qualitat. I el pilates, sobretot el que incorpora for�a,

est� vivint un moment de creixement molt for tÈ, resumeix.Aquesta percepci� la compar teix Pep Reixach,

copropietari del gimn�s Balance, que tamb� assenyala un augment de lÕactivitat despr�s de lÕestiu. ÇTenim dos

pics de feina: gener i setembreÈ, explica. ÇEl centre t� uns 350 clients actius i, en els �ltims mesos, hem sumat

entre quinze i vint altes per centreÈ, precisa. En el seu cas, considera que la motivaci� principal ha canviat: ÇAra

la gent �s molt m�s conscient de la salut que no pas de lÕest�tica. LÕest�tica hi �s, per� el treball de for�a tÕajuda

a baixar pes, estar m�s actiu i veureÕt millor.ÈDes del gimn�s de Salt, el monitor i entrenador personal Pau

Sancho tamb� percep un canvi de per f il entre els practicants. ÇGent de cinquanta anys cap amunt sÕha tirat de

ple al m�n de la for�aÈ, comenta. ÇAbans era un �mbit molt minoritari, per� ara sÕha fet mainstream perqu� cada

vegada es recomana m�s per motius de salut.È A m�s, nota un augment de la cultura espor tiva: ÇCada vegada

hi ha m�s gent al gimn�s i m�s gent que sap entrenar b�. Hi ha molta m�s informaci� i, suposo, les xarxes

socials hi tenen molt a veure: ara tothom vol estar for t.ÈTot i aix�, Sancho creu que encara hi ha un component

dÕimatge que pesa. ÇLa majoria, en el fons, entrenen per est�tica. Tothom vol veureÕs millor, encara que sovint es

digui que �s nom�s per salutÈ, admet. Tamb� apunta com les xarxes han canviat els referents: ÇQuan vaig

comen�ar, aixecar cent quilos en press de banca era tota una f ita. Ara sembla gaireb� el punt de par tida Ñestic

exagerant, per� sÕha popularitzat moltÈ.El mapa de disciplines tamb� sÕha ampliat i permet trobar la f�rmula que

encaixa amb cada per f il. ÇAbans Ôfer gymÕ volia dir fer peses o c�rrer a la cintaÈ, diu Sancho. ÇAra hi ha

powerlif ting, culturisme, calistenia, halterof�lia... Hi ha molt�ssimes opcions, i cadasc� pot triar la que li motiva

m�sÈ, narra. Aquesta diversitat, coincideixen els entrenadors, ajuda a mantenir la const�ncia i a evitar

lÕabandonament.Precisament, la f idelitzaci� �s un dels grans reptes. Per la seva banda, Salas assegura que al

Nor th3 prefereixen evitar els reclams f�cils. ÇNo fem ofer tes llamineres ni descomptes puntualsÈ, explica.

ÇBusquem f idelitzar a trav�s del tracte hum� i de la qualitat. El producte que oferim al setembre �s el mateix al

novembre, al desembre o a lÕagost.ÈPer aconseguir-ho, han modif icat lÕestructura de les sessions: ÇAbans les

classes eren molt intenses dÕentrada. Ara treballem amb programes evolutius, amb exercicis de for�a de baix

impacte per comen�ar i anar progressant. Amb el pilates passa igual: pots comen�ar amb una versi� m�s suau i

avan�ar cap a un treball m�s intens. LÕimpor tant �s construir de zero a centÈ, diu.En aquest panorama

dÕaf lu�ncia alta i p�blic ampli, tamb� hi ha qui fa equilibris per encaixar lÕexercici al dia a dia. Judith S�nchez, de

47 anys i usu�ria del Punt Groc de Girona, explica que va al gimn�s durant el descans de la feina. Ç�s la meva

manera de cuidar el cos, per� tamb� la mentÈ, diu. ÇQuan sur to, torno a la feina amb m�s energia.ÈAix� mateix,

els professionals coincideixen que les motivacions per entrenar-se s�n diverses. Per a alguns, lÕobjectiu principal

�s millorar la salut; per a dÕaltres, el component est�tic continua tenint pes. ÇHi ha un percentatge que sÕentrena

per motius est�tics, per� cada vegada m�s gent �s conscient de la impor t�ncia de la salutÈ, assenyala Pep

Reixach.De la mateixa manera, a les sales, el gir cap a lÕentrenament de for�a conviu amb la proximitat dels



grups redu�ts i lÕempenta del pilates, sobretot quan es treballa amb criteris de progressi�. Els gimnasos han anat

adaptant la seva ofer ta a diferents nivells i necessitats: ja no es busca que tothom segueixi el mateix ritme, sin�

que cadasc� pugui avan�ar al seu pas.Aquesta personalitzaci� ha perm�s que per f ils molt diversos Ñdes de qui

comen�a despr�s dÕanys de sedentarisme f ins a espor tistes habitualsÑ compar teixin espai i rutina sense

frustrar-se. ÇSi est�s a un nivell vint i tÕentrenes amb alg� que comen�a de zero, tÕavorreixes. Cal trobar el ritme

adequat i anar pujantÈ, resumeix Ëlex Salas. Per aix�, molts centres han apostat per programes que combinen

for�a, mobilitat i treball postural, amb progressions que sÕajusten a la condici� f�sica i a lÕedat de cada alumne.

LÕobjectiu, asseguren, �s consolidar h�bits i evitar lÕabandonament, m�s que no pas buscar resultats immediats.
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