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National Survey of Fitness Trends in Mexico for 2024
Pesquisa Nacional de Tendéncias Fitness para o México em 2024
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Resumen. Son ya cinco ediciones de la encuesta mexicana de tendencias fitness. Objetivo: conocer las tendencias del fitness en México
para 2024, comparar los resultados con la encuesta mexicana del afio anterior y con las principales tendencias de Estados Unidos de
Ameérica. 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= 1.266). Para la recoleccion de los datos se utilizo
una adaptacion de la Worldwide Survey of Fitness Trends al contexto mexicano. Resultados: las principales tendencias del fitness en México
para 2024 son programas de ejercicio y pérdida de peso, entrenamiento personal, entrenamiento tradicional de fuerza, programas de
entrenamiento y alimentacion, asi como entrenamiento funcional. 14 tendencias permanecen de 2023 a 2024 y siete de las principales
tendencias mexicanas coinciden con las de Estados Unidos de América. Conclusiones: con relacion a la dimension local del analisis, las
tendencias fitness en México reportan cierta estabilidad, 70% de las principales tendencias de 2023 permanecen para 2024, al mismo
tiempo, presenta un cierto grado de actualizacion con el 30% restante. Con relacion a la dimension internacional del estudio, hay siete
coincidencias entre las principales tendencias del fitness en México y en las de Estados Unidos de América.

Palabras Clave: entrenamiento, salud, actividad fisica, ejercicio

Abstract. There are already five editions of the Mexican fitness trends survey. Objective: to know the fitness trends in Mexico by
2024, to compare the results with the Mexican survey of the previous year, and with the main trends of the United States of America.
Method: a quantitative, non-experimental, descriptive, and comparative longitudinal study. The study population is fitness instructors
based in Mexico, and the sample is non-probabilistic (n= 1.266). An adaptation of the Worldwide Survey of Fitness Trends to the
Mexican context was used for the data collection. Results: the main fitness trends in Mexico for 2024 are exercise and weight loss
programs, personal training, traditional strength training, training and feeding programs, as well as functional training. 14 trends re-
main from 2023 to 2024 and seven of the main Mexican trends coincide with those of the United States of America. Conclusions:
regarding the local dimension of the analysis, fitness trends in Mexico report some stability, 70% of the main trends of 2023 remain
for 2024, and at the same time, present a certain degree of update with the remaining 30%. Regarding the study’s international di-

mension, there are seven coincidences between the main fitness trends in Mexico and those in the United States of America.
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Introduccion

El estudio que se presenta es la 5ta edicion de la encuesta
mexicana de tendencias fitness, un proyecto de investiga-
cion alineado a Fitness trends from arond the globe (Tendencias
fitness al rededor del mundo) del American College of Sport
Medicine (ACSM) (Colegio Americano de Medicina del De-
porte), que durante los tltimos 17 afios ha realizado encues-
tas sobre las tendencias de las actividades de acondiciona-
miento fisico y salud (Thompson, 2006; Thomson, 2023).
Este estudio longitudinal se basa en una encuesta electronica
dirigida a profesionales del ambito de la actividad fisica y el
fitness en todo el mundo, y tiene como objetivo determinar
las tendencias globales en relacion con la actividad fisica
para la salud y el fitness. A partir de 2023, se observa una
evolucion de las tendencias fitness, tanto con relacion al pe-
riodo anterior a la pandemia, como también con relacion a
las tendencias fitness en el contexto de pandemia y pospan-
demia (Thomson, 2023).

Alo largo de sus 17 anos de existencia, este proyecto ha
logrado difundir globalmente las tendencias relacionadas
con el fitness, e inspirando a diversos grupos de investiga-
cion a llevar a cabo encuestas similares en diferentes regio-
nes y paises de todo el mundo, son los casos de Espana

(2017-2023) (Veiga y otros, 2023), China (Li y otros,
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2019), Sur de Europa (Batrakoulis y otros, 2023), Grecia
(Batrakoulis y otros, 2020), Portugal (Franco y otros,
2023), Colombia (Morales & Gomez, 2023; Valcarce-
Torrente y otros, 2022), e Iran (Batrakoulis y otros, 2023)
lo que subraya la importancia del estudio de las particulari-
dades locales.

Como parte de un esfuerzo conjunto con otros paises,
México se uni6 a la iniciativa de replicar las encuestas
internacionales de la ACSM a nivel nacional, con el fin de
examinar el entorno especifico y comprender las
particularidades del sector en el pais. Se han publicado
cuatro ediciones (Gomez-Chavez y otros, 2021; Gomez-
Chavez y otros, 2021; Gomez y otros, 2022; Goémez y
otros, 2023), las cuales, en conjunto con la presente
edicion, proporcionan una vision de como las tendencias
han evolucionado en los Gltimos cinco afos. Este estudio
longitudinal ya consolidado, brinda la oportunidad de
examinar los cambios en el sector del fithess en México
desde una perspectiva local pero con vision global. Esto se
refleja en la incorporacion de los resultados del estudio
realizado en México en la colaboracion internacional Fitness
trends from around the globe (Kercher y otros, 2021; Kercher
y otros, 2022; Kercher y otros, 2023), en los analisis
realizados en distintas regiones al interior de México
(Gomez-Chavez y otros, 2022; Gémez y otros, 2023), asi
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como estudios locales y asociados (Gomez, 2023).

El estudio del sector fitness en México contribuye a
comprender las necesidades de la poblacion y abre la puerta
a la presentacion de soluciones innovadoras en este ambito.
Este contexto fomenta el fortalecimiento de la capacidad
competitiva del sector al acelerar la implementaciéon de
nuevas orientaciones en las agendas de los centros de entre-
namiento y ampliar de manera informada la gama de servi-
cios ofrecidos a las/ os clientes, ademas de la construccion y
equipamiento de instalaciones seguras y adecuadas. Tam-
bién, impulsa la reflexion sobre las politicas de contratacion
de instructores y entrenadores (Gémez y otros, 2019).

El sector del fitness en México ha experimentado cam-
bios notables en los tltimos afios. En el periodo entre 2022
y 2023, se han identificado tendencias que muestran una
evolucion significativa. Algunas tendencias que eran promi-
nentes en 2022 han perdido fuerza, posiblemente debido a
la recuperacion de la vida presencial en gimnasios y al tér-
mino de la situaciéon de pandemia por la COVID-19. Al
mismo tiempo, se han identificado sicte nuevas tendencias
que estan emergiendo, lo que indica que el panorama del
fitness en México esta en constante transformacion. Estos
cambios ofrecen una vision interesante de las preferencias y
necesidades cambiantes de la poblacion, asi como de las
oportunidades en el disefio de nuevos modelos de negocio
que surgen en el sector (Goémez y otros, 2023).

La investigacion se lleva a cabo con el objetivo de cono-
cer las tendencias del fitness en México para el afio 2024 y
analizar los posibles cambios con relacion al ano que la an-
tecede, se realiza a traves de la aplicacion de una encuesta a
profesionales del sector radicadas/os en Mexico, disefada a
partir de la Worldwide Survey of Fitness Trends y adaptada a la
cultura local. También, para garantizar la dimension inter-
nacional del estudio, se encuadran los resultados obtenidos
en la encuesta nacional con los resultados de las tendencias
fitness de Estados Unidos de América para 2024.

Método

Se trata de un estudio descriptivo y comparativo de tipo
longitudinal de tendencia. La poblacion de estudio fueron

profesionales de la actividad fisica, instructores/as fitness
con grado universitario en actividad fisica, e instructores/as
fitness con experiencia préctica con o sin certificaciones, en
todos los casos radicados/as en México.

Por el tamafio y dispersion de las respuestas dentro del
territorio mexicano, la muestra es representativa, incluye
1.266 casos validos que se ubican en 27 de las 32 entidades
federativas (incluida la Ciudad Capital). La recuperacion de
los datos se realiz6 a partir de un muestreo por Snow ball,
tuvo una duracion de nueve semanas, se llevo a cabo del 7
de mayo al 12 de julio de 2023 a traves de Google forms, se
distribuy6 el formulario en una red de docentes (28) de uni-
versidades (11) pertenecientes a las Asociacién Mexicana de
Instituciones Superiores de Cultura Fisica (AMISCF), se en-
vi6 a las personas respondientes en encuestas anteriores,
también, a través de redes sociales en grupos de duefios y
gerentes de gimnasios, instructores fitness, asi como profe-
sionales de la actividad fisica y el deporte, para esta edicion,
la encuesta también se distribuyo6 a través de la comunidad
de noticias, negocios, capacitacion y networking para profe-
sionales y emprendedores del fitness en México (Mercado
Fitness México). El alcance de la distribucion de la encuesta
fue de 32.151 personas, por lo que, la tasa de respuesta fue
de 3.9%.

Para la recoleccion de los datos se utilizo el listado de
tendencias fitness 2024 del ACSM (45 tendencias), a las que
se le agregaron 11 tendencias que a consideracion de los au-
tores resultan relevantes en el contexto mexicano: entrena-
miento aerobico, entrenamiento especifico para un de-
porte, dieta saludable, entrenamiento de fuerza con pesos
libres, programas de entrenamiento y alimentacion, moni-
torizacion de resultados de entrenamiento, contratacion de
profesionales graduados en actividad fisica o carreras afines,
licencia para profesionales del fitness, readaptacion cardio-
metabolica (actividades de atencion complementaria de en-
fermedades como diabetes, hipertensién, dislipidemias),
regulacion profesional del fitness y gimnasios sostenibles o
eco-gimnasios. En su conjunto se integraron y adaptaron a
la cultura local 56 potenciales tendencias fitness para el ana-
lisis. Vease la Tabla 1.

Tabla 1.
Potenciales tendencias fitness para México en 2024
N° Tendencia
1 Estudios fitness boutique
2 Club de salud y spa
3 Gimnasios en el hogar
4 Gimnasios de bajo costo
5 Entrenamiento personal en linea
6 Programas de ejercicio y promocion de la salud en centros de trabajo
7 Contratacion de profesionales en el ejercicio certificados
8 Influencer Fitness
9 Reembolso para profesionales calificados del ejercicio*
10 Equipos de trabajo multidisciplinarios de trabajo (profesionales de la actividad fisica, médicas/ os, fisioterapeutas, nutri6 -logas/ os)
11 Membresia basada en suscripcion®*
12 Ejercicio es medicina
13 Estilo de vida es medicina
14 Entrenamiento posterior a la rehabilitacion o mantenimiento de enfermedades o condiciones
15 Programas de ejercicio para la salud de los nifios y adolescentes
16 Programas de acondicionamiento fisico para adultos mayores
17 Programas de ejercicio prenatal y postnatal
18 Desarrollo atlético juvenil
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19 Pilates

20 Entrenamiento de equilibrio y estabilizacion (CORE)

21 Entrenamiento con el peso corporal

22 Entrenamiento a partir de deportes de combate (boxeo, kickboxing y artes marciales mixtas)
23 Entrenamiento en circuito

24 Entrenamiento de estimulacion muscular eléctrica

25 Entrenamiento fisico funcional

26 Entrenamiento de intervalos de alta intensidad (HIIT)

27 Entrenamiento pliométrico

28 Entrenamiento tradicional de fuerza

29 Entrenamiento con realidad virtual o aumentada

30 Yoga

31 Entrenamiento basado en datos generados con TIC's##*

32 Aplicaciones (Apps) de ejercicio

33 Entrenamiento virtual (sesiones de entrenamiento bajo pedido)
34 Tecnologia portable (vestible)

35 Ejercicios en el medio acuatico

36 Entrenamientos a través de la musica y el baile

37 Ejercicios para mejorar la salud mental

38 Programas de ejercicio y pérdida de peso

39 Coaching de salud y bienestar

40 Actividades de acondicionamiento fisico al aire libre

41 Entrenamiento personal

42 Entrenamiento en pequefos grupos

43 Clubs de caminata, running y ciclismo

44 Liberacion miofascial

45 Entrenamiento basado en estiramientos

46 Entrenamiento aerdbico

47 Entrenamiento especifico para un deporte

48 Dieta saludable

49 Entrenamiento de fuerza con pesos libres

50 Programas de entrenamiento y alimentacion

51 Monitorizacion de resultados de entrenamiento

52 Contratacion de profesionales graduados en actividad fisica o carreras afines
53 Licencia para profesionales del fitness

54 Readaptacion cardiometabolica (actividades de atencion complementaria de enfermedades como diabetes, hipertension, dislipidemias)
55 Regulacion profesional del fitness

56 Gimnasios sostenibles o eco-gimnasios

* reconocimiento de los profesionales del ¢jercicio (entrenadores personales, fisiologos del ejercicio y fisiologos clinicos del ejercicio) como parte de la atencion me-
dica como profesionales de la salud elegibles para ser reembolsados a traves del seguro de gastos medicos.
#** Modelo de membresia mensual o basada en créditos que proporciona una experiencia a la carta personalizada para los usuarios.

##% Tecnologfas de la informacion y la comunicacion

El analisis de los datos es descriptivo, en un primer mo-
mento, se calculo la frecuencia en las caracteristicas socio-
demograficas y laborales para obtener la caracterizacion de
la muestra, posteriormente, se caracterizaron los centros de
trabajo, para terminar, se calcul6 la ponderacion de cada
tendencia a partir de la valoraciéon (de 1 a 3) de cada persona
participante en el estudio, ordenandolas despues por pun-
tuacion de forma decreciente y seleccionado las 20 prime-
ras. Para la realizacion de los analisis se utilizo el Statistical

Package for the Social Sciences.
Resultados

Con relacion a las caracteristicas sociodemograficas y la-
borales de las personas participantes en la investigacion,
principalmente son hombres (70,0%), 29,9% mujeres y
0.004 personas no binaries, en mayor medida (52,0%) se
ubican en el rango de entre 22 y 34 afos, despuc¢s, el rango
de < 21 afios (19,1%), seguidos de otros rangos de mayor
edad en menores proporciones. Con respecto a los afios de
experiencia en el sector fitness, las personas respondientes
se ubican en 26,4% en el rango de 1 a 4 afios, seguido del
rango de 11 a 20 afos (14,5%), después quienes se ubican
en el rango de 5 a 7 afios (11,3%) y seguidos de otros rangos
con menores proporciones. En lo que tiene que ver con la
escolaridad y formacion académica 34,9% reportan ser
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estudiantes de una licenciatura en actividad fisica o carreras
afines, seguido de 20,7% que reportan ser profesionales con
grado universitario en actividad fisica o carreras afines, des-
pues, 15,9% reportan ser egresados/as de una licenciatura
en actividad fisica o carreras afines, pero no cuentan con ti-
tulo, posteriormente vienen otras categorias académicas
con menor prevalencia. Véase la Tabla 2.

En este mismo sentido, con relacion al ingreso econo-
mico mensual, el personal fitness se ubica en mayor medida
(28,5%) en el rango $5.000 a $10.000, seguido del rango
de > $20.000 (20,3%), después, el rango de <$5.000
(20,3%), a continuacion, el rango de $11.000 a $15.000
(17,5%) y, por tltimo, el rango de $16.000 a $20.000
(15,0%). En lo que respecta a la situacion laboral actual, la
mayor parte de la muestra se ubica como trabajadores del
fitness de tiempo parcial (39,5%), seguido de quienes tra-
bajan en el ambito del fitness a tiempo completo (34,3%)
quienes han trabajado en el sector fitness, pero en este mo-
mento no (25,7%), después, quienes no trabajan en el am-
bito del fitness (15,2%). Véase la Tabla 2.

Con respecto a las ocupaciones de las personas respon-
dientes, 19,3% reportan ser estudiantes de licenciatura en
actividad fisica o afines, 11,5% docentes universitarias/os
de grado en actividad fisica o afines, 11,0% entrenadores/as
personales, 9,4% entrenadores/as o instructores/as depor-
8,0% instructores/as de 6,8%

tivos, gimnasio,
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ducehas/os/gerentes/ directores/as de gimnasio, 6,3%
profesores/as de educacion fisica, 4,1% emprendedores/as
en el sector fitness, 2,6% Profesional del area de la salud
(fisioterapia, gerontologia, medicina) y 2.3% Actividades
administrativas en gimnasio seguidos de otras categorias con
menores prevalencias. Véase la Tabla 3.

Tabla 2.
Caracterizacion de la muestra
Caracteristica %
Género
Mujer 29,9
Hombre 70,0
No binarie 0,004
Edad
<21 afios 19,1
22-34 afios 52,0
35-44 15,5
45-54 afios 9,9
>54 anos 3,3
Experiencia en el sector
No tengo experiencia en el sector 19,4
<de 1 ano 9,9
1-4 anos 26,4
5-7 anos 11,3
8-10 afos 9,3
11-20 anos 14,5
>20 anos 8,8
Formacion académica
Personal con experiencia practica 53
Personal con experiencia practica y certificaciones 10,4
Estudiante de una licenciatura en actividad fisica o afines 34,9
Egresado de una licenciatura en actividad fisica o afines sin titulo 15,9
Profesional con grado universitario en actividad fisica o afines 20,7
Posgrado en actividad fisica o afines 12,5
Ingreso mensual
< $5,000 20,3
$5,000-$10,000 28,5
$11,000-$15,000 17,5
$16,000-$20,000 15,0
>$20,000 20,3
Situacion laboral actual
Ha trabajado en el sector fitness, pero en este momento no 26,1
Trabaja en el sector fitness a tiempo parcial 39,5
Trabaja en el sector fitness a tiempo completo 34,3
El ingreso mensual promedio esta calculado en pesos mexicanos
Tabla 3.
Ocupacion de las personas encuestadas
Ocupacion %
Actividades administrativas en gimnasio 2,3
Docente universitaria/o de grado en actividad fisica o afines 11,5
Duena/o, gerente, director/a de gimnasio 6,8
Emprendedor/a en el sector fitness 4,1
Entrenador/a o instructor/a deportivo 9,4
Entrenador/a personal 11,0
Entrenador/a de salud/bienestar 0,9
Estudiante de licenciatura en actividad fisica o afines 19,3
Estudiante de posgrado en actividad fisica o afines 0,9
Gestor/a o promotor/a deportivo 1,2
Instructor/a de gimnasio 8,0
Nutriologa/o 1,9
Profesional del area de la salud (fisioterapia, gerontologia, medicina) 2,6
Profesor/a de educacion fisica 6,3
Salud y bienestar corporativo (en centros de trabajo) 0,4
Otra 12,6

Por otra parte, se realiz6 un ajuste con relacion al anali-

sis de las caracteristicas de los gimnasios, esto con la inten-
. . - .

cion de contextualizar el estudio a los sectores economicos

y caracteristicas que definen el contexto mexicano. En este

sentido se consideraron tres sectores economicos: publico,
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privado y asociaciones civiles. Con relacion a las caracteristi-
cas de los centros de acondicionamiento fisico se agruparon
en: publico o privado abierto al publico en general, escolar,
espacios al aire libre, a domicilio, on line y corporativos.
Véase la Tabla 4.

En relacion a las caracteristicas de los gimnasios y centros
de acondicionamiento fisico, 57,5% de los centros son parte
del sector pablico, 41,3% del sector privado y solo 1,1% son
asociaciones civiles. 48,1% son publicos o privados abiertos
al plblico en general, 25,0% se encuentran en centros esco-
lares, 12,0% son Privados de acceso restringido 7,2% se ubi-
can en espacios al aire libre, 3,6 son entrenamientos en linea
y después de éstos, se ubican otras categorias con menor pre-
valencia. Véase la Tabla 4.

Tabla 4.

Caracteristica de los centros de acondicionamiento fisico

Caracteristica %

Sector econémico

Asociacion civil 1,1

Plblico 57,5
Privado 41,3

Tipo de centro de acondicionamiento fisico

A domicilio 2,3

Corporativo (en centros de trabajo para sus trabajadores) 0,8
Entrenamientos en linca 3,6
Escolar 25,0

Al aire libre 7,2

Médico 0,8
Privado de acceso restringido 12,0

Publico o privado abierto al piblico en general 48,1

Para describir el top 20 de las tendencias fitness para
Meéxico en 2024, se establecen tres categorias: el top 5, el
top 10 y el top 20, en el top 5 se ubican programas de
ejercicio y pérdida de peso, entrenamiento personal, en-
trenamiento de fuerza, programas de entrenamiento y ali-
mentacion, asi como entrenamiento funcional, para com-
pletar el top 10 se ubican entrenamiento especifico para
un deporte, entrenamiento de fuerza con pesos libres,
dieta saludable, equipos multidisciplinares de trabajo
(profesionales de la actividad fisica, médicas/ os, fisiotera-
peutas, nutriologas/os) y entrenamiento con el peso cor-
poral, para completar el top 20 se ubican programas de
ejercicio para ninos y adolescentes, programas de acondi-
cionamiento fisico para adultos mayores, contratacion de
profesionales certificados, readaptacion cardiometabolica
(actividades de atencion complementaria de enfermedades
como diabetes, hipertension, dislipidemias), entrena-
miento de caminata, running o en bicicleta, entrena-
miento de fitness al aire libre, contratacion de profesiona-
les graduadas/os en actividad fisica o carreras afines, en-
trenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT), entre-
namiento aerobico, monitorizacion de los resultados de
entrenamiento. Véase la Tabla 5.

En lo que respecta a la comparacion de las tendencias
fitness mexicanas y las de estados unidos, éstas, presentan
7 coincidencias (en distintas posiciones), son los casos de:
programas de ejercicio y pérdida de peso, entrenamiento
personal, entrenamiento funcional, entrenamiento con
peso corporal, programas de acondicionamiento fisico
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para adultos mayores, contratacion de profesionales certi-
ficados y actividades de acondicionamiento fisico al aire li-
bre. Las que solo aparecen en el top20 mexicano son: en-
trenamiento tradicional de fuerza, programas de entrena-
miento y alimentacion, entrenamiento especifico para un
deporte, entrenamiento de fuerza con pesos libres, dieta
saludable, equipos multidisciplinares de trabajo, progra-
mas de ejercicio para la salud de nifios y adolescentes,
readaptaciéon cardiometabélica, clubs de caminata, run-
ning y ciclismo, contratacion de profesionales gradua-
das/os en actividad fisica o carreras afines, entrenamiento
intervalico de alta intensidad (HIIT), entrenamiento aero6-
bico y monitorizacion de los resultados de entrenamiento,
por su parte, las que solo aparecen en el top 20 de Estados
Unidos son: reembolso para profesionales calificados del
ejercicio, programas de ejercicio y promocion de la salud
en centros de trabajo, coaching de salud y bienestar, ejer-
cicio para mejorar la salud mental, ¢jercicio es medicina,
programas de ejercicio pre y postnatal, desarrollo atlético
juvenil, entrenamiento personalizado online, entrena-
miento posterior a la rehabilitacion o mantenimiento de
enfermedades o condiciones, yoga, estilo de vida es medi-
cina, estudios fitness boutique y tecnologia portable. Véase la

Tabla 6.

Tabla 6.

Tabla 5.

Top 20 de tendencias fitness en México para 2024

N° Tendencia

1 Programas de ejercicio y pérdida de peso
2 Entrenamiento personal
3 Entrenamiento tradicional de fuerza
4 Programas de entrenamiento y alimentacion
5 Entrenamiento funcional
6 Entrenamiento especifico para un deporte
7 Entrenamiento de fuerza con pesos libres
8 Dieta saludable
9 Equipos multidisciplinares de trabajo (profesionales de la actividad fisica,

médicas/ os, fisioterapeutas, nutriélogas/ os)

10 Entrenamiento con el peso corporal

11 Programas de ejercicio para la salud de nifios y adolescentes
12 Programas de acondicionamiento fisico para adultos mayores
13 Contratacion de profesionales certificados

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

15 Clubs de caminata, running y ciclismo

16 Actividades de acondicionamiento fisico al aire libre

17 Contratacion de profesionales graduadas/os en actividad fisica o carreras
afines

18 Entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT)

19 Entrenamiento aerobico

20 Monitorizacion de los resultados de entrenamiento

Comparacion tendencias fitness en México 2023-2024 y tendencias de Estados Unidos 2024

N° Tendencias Fitness en México para 2023 Tendencias Fitness en México para 2024 Tendencias Fitness en Estados Unidos Para 2024
1 Programas de ejercicio y pérdida de peso Programas de ejercicio y pérdida de peso Reembolso para profesionales calificados del ejercicio
. X Programas de ejercicio y promocion de la salud en
2 Entrenamiento personal Entrenamiento personal / .
centros de trabajo
3 Entrenamiento funcional Entrenamiento tradicional de fuerza Coaching de salud y bienestar
4 Entrenamiento aerdbico Programas de entrenamiento y alimentacion Ejercicio para mejorar la salud mental
. o . . Programas de acondicionamiento fisico para adultos
5 Entrenamiento especifico para un deporte Entrenamiento funcional
mayores
6 Actividades fitness al aire libre Entrenamiento especifico para un deporte Programas de ejercicio y pérdida de peso
7 Programas de ejercicio para nifios/as y adolescentes Entrenamiento de fuerza con pesos libres Actividades de acondicionamiento fisico al aire libre
8 Entrenamiento con el peso corporal Dieta saludable Ejercicio es medicina
9 Dieta saludable Equipos multidisciplinares de trabajo Programas de ejercicio pre y postnatal
10 Equipos multidisciplinares de trabajo* Entrenamiento con el peso corporal Entrenamiento personal
Programas de ejercicio para la salud de nifios ,
11 Entrenamiento de fuerza con pesos libres g ) P Desarrollo atlético juvenil
y adolescentes
. . » Programas de acondicionamiento fisico para . .
12 Programas de entrenamiento y alimentacion Entrenamiento personahzado online
/ adultos mayores
Programas de ejercicio y promocion de la salud en o, . . ., . .
13 / X Contratacion de profesionales certificados Contratacion de profesionales certificados
centros de trabajo
, , , Entrenamiento posterior a la rehabilitacion o manteni-
14 Monitorizaciéon de los resultados de entrenamiento Readaptacion cardiometabolica** R P .
miento de enfermedades o condiciones
15 Entrenamiento en circuito Clubs de caminata, running y ciclismo Entrenamiento funcional
> Entrenamiento en pequenos grupos Actividades de acondicionamiento fisico al ¥
oga
(Group training) aire libre 8
Contratacion de profesionales graduadas/ os
17 Entrenamiento personalizado en grupos reducidos . P, . &r . Estilo de vida es medicina
en actividad fisica o carreras afines
Contratacion de profesionales graduados-as en Entrenamiento intervalico de alta intensidad X
18 o o . Entrenamiento con el peso corporal
actividad fisica o carreras afines (HIIT)
19 Entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) Entrenamiento aerobico Estudios fitness boutique
Entrenamiento a partir de deportes de combate Monitorizacion de los resultados de entrena- ,
20 Tecnologia portable

(artes marciales mixtas, box)

miento

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

**actividades de atencion complementaria de enfermedades diabetes, hipertension, dislipidemias
Fuente: (Gomez y otros, 2023)

Discusion

Las principales tendencias del fitness en México para el
afio 2024 son programas de ejercicio y pérdida de peso, en-
trenamiento personal, entrenamiento tradicional de fuerza,

programas de entrenamiento y alimentacion, asi como
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entrenamiento funcional. Los resultados exponen que siete
de las tendencias que aparecen en las principales Tendencias
Fitness de Estados Unidos de América para 2024, lo hacen
también en las tendencias fitness para México [programas
de ejercicio y pérdida de peso, entrenamiento personal, en-
trenamiento funcional, entrenamiento con peso corporal,
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programas de acondicionamiento fisico para adultos mayo-
res, contratacion de profesionales certificados y actividades
de acondicionamiento fisico al aire libre]. También, en lo
que respecta a las tendencias fitness en México para 2024,
se encuentran 14 coincidencias con relacion a los resultados
de la encuesta mexicana realizada en el afio anterior (2023),
datos similares a los encontrados en la evolucion de las ten-
dencias de 2022 a 2023 (13 coincidencias).

Se destaca que en los resultados reportados en las tres
encuestas comparadas (Tendencias Fitness en México para
2023, Tendencias Fitness en México para 2024 y Tenden-
cias Fitness en Estados Unidos de América 2024), tienen
entre sus principales tendencias los programas enfocados a
la pérdida de peso y el entrenamiento personal, esto pudiera
estar relacionado tanto con los objetivos de mejora de la
composicién corporal con fines salud, estéticos y/o de bie-
nestar, asi como a la necesidad de abordar de manera indi-
vidualizada y sistematizada (preventiva o profilactica) la alta
prevalencia de enfermedades cardiometabolicas (sobre-
peso- obesidad, diabetes, hipertension y dislipidemias) que
se vive en la actualidad en estos dos paises.

Por otro lado, se muestra una variacion de las tenden-
cias fitness para distintos grupos etarios. Esto pudiera estar
relacionado con el interés y necesidad de las infancias, ju-
ventudes y personas adultas mayores con relacion a los ser-
vicios de acondicionamiento fisico y salud, lo que eventual-
mente permitira la diversificacion de usuarias/os del sector
del fitness en México y con ello el potencial incremento en
el nimero de clientes y el volumen economico del sector.

En los siguientes parrafos se describen y encuadran las
tendencias fitness que aparecen en el top 20 de la encuesta
en el contexto mexicano para 2024. Estas se definen y con-
ceptualizan con base en estudios internacionales, y ademas
se encuadran con respecto a los resultados de la Encuesta
Nacional de Tendencias Fitness en México para 2023
(Gomez y otros,2023) y con la Encuesta de Tendencias Fit-
ness de Estados Unidos de Ameérica 2024 (Thompson,
2024). En el caso de las tendencias que aparecen solo en la
encuesta mexicana (las cuales responden al contexto local)
carecen de un encuadre internacional al no aparecer en los
resultados de la encuesta de tendencias fitness de Estados
Unidos de Ameérica para 2024.

1. Programas de ejercicio y pérdida de peso: se defi-
nen como programas que se sostengan en el tiempo por mas
de cuatro semanas continuas. Ademas, tienen como obje-
tivo generar el mayor gasto energético posible a traves de
¢jercicios multiarticulares, globales y diversos, acompafiado
de una restriccion de calorfas y con ello lograr reducir el
peso corporal. Uno de los beneficios que se le atribuyen es
que puede optimizar el perfil lipidico y los niveles glucemi-
cos en los individuos (Garcia-Hermoso y otros, 2013).

Esta tendencia aparece en el 6to puesto en Estados Uni-
dos (un referente en tendencias fitness mundiales), y tam-
bién se destaca que la tendencia se ha consolidado como la
mas importante en los Gltimos cuatro afios en el contexto
nacional (ler lugar en las Encuestas Nacionales de Tenden-
cias Fitness en México 2021, 2022, 2023 y 2024). Dicho
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resultado sugiere la importancia que el sector fitness le da 'y
es probable que se mantenga en los primeros puestos en los
proximos anos.

2. Entrenamiento personal: esta tendencia hace refe-
rencia a la modalidad de entrenamiento uno a uno entrena-
dor/a-entreno. Debe presentar un proceso sistematico con-
tinuo de diagnostico, planificacion, direccion, ejecucion,
evaluacion y retroalimentacion, enfocado a conseguir los
objetivos de un individuo. Se destaca que desde la aparicion
de la pandemia de COVID-19, se ha incrementado la de-
manda de esta modalidad, ademas se preve que se mantenga
en los primeros lugares a nivel nacional y global (de la
Camara y otros, 2020).

Esta tendencia aparece en el Top20 mexicano desde
2020, 6to en 2020, 3ro en 2021 y 2022, 2do en 2023 y
2024, lo que expone la relevancia de esta tendencia en el
sector fitness mexicano. Con relacion a las tendencias fit-
ness de Estados Unidos de América aparece en el 10mo lu-
gar. Se considera probable que se mantenga su relevancia
durante los proximos afios.

3. Entrenamiento tradicional de fuerza: el entrena-
miento tradicional de fuerza consiste en mejorar el recluta-
miento de fibras musculares por unidad motora y que por
consiguiente exista una optimizaciéon de la capacidad de
contraccion del musculo. En esta modalidad de entrena-
miento se repiten los mismos ejercicios durante un periodo
de tiempo establecido y la magnitud de la carga (volumen,
intensidad, nimero y complejidad de los ejercicios) (Costa
y otros, 2021).

Cabe senalar que esta tendencia no aparece en el con-
texto estadunidense, con respecto al historico en el con-
texto mexicano, aparece en todas las encuestas al menos con
alguna de sus denominaciones (entrenamiento de fuerza,
entrenamiento de fuerza con pesos libres o entrenamiento
tradicional de fuerza).

4. Programas de entrenamiento y alimentacion: estan
conformados por una mancuerna de trabajo que consiste en
llevar un plan de entrenamiento ademas de un plan de ali-
mentacion especifico, con el objetivo de mejorar la salud,
el rendimiento fisico o la estética corporal. También se se-
fiala que esta tendencia se reconoce como una via necesaria
para generar un efecto protector para la salud del individuo
y contribuya a evitar enfermedades no transmisibles, parti-
cularmente las cardiometabolicas (Ramos-Espinoza y otros,
2022). Esta tendencia es la tercera vez que aparece en la
encuesta mexicana y sube al cuarto puesto despues de ha-
berse colocado en el puesto 12 para 2023.

5. Entrenamiento funcional: entrenamiento con acti-
vidades que requieren movimientos multiplanares de la vida
cotidiana, involucran grandes grupos musculares que esti-
mulan distintas capacidades fisicas (fuerza, movilidad arti-
cular, resistencia aerobica y anaerobica, velocidad) y habili-
dades coordinativas (ritmo, precision, equilibrio, sincroni-
zacion). Ademas, se asocia como complemento alternativo
a protocolos tradicionales de rehabilitacion y brinda un am-
plio rango de beneficios (La Touche & Paris, 2021; Liu,
2014), como la mejora del performance fisico y mejora la
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calidad de vida de los sujetos (Pinzon Rios, 2015).

Esta tendencia baja dos puestos para quedar en quinto
lugar en el contexto mexicano, pero que sugiere su impor-
tancia y permanencia, ya que presenta un mantenimiento
sostenido en los primeros lugares desde el inicio de la en-
cuesta en 2020. En el contexto estadunidense se posiciona
en el lugar quince.

6. Entrenamiento especifico para un deporte: es la
practica especifica que realizan los deportistas, educadores
fisicos, entrenadores y preparadores fisicos con la intencién
de mejorar los rendimientos individuales y grupales y que
hace referencia al deporte de competicion. También, se re-
fiere a las distintas metodologias deportivas aplicadas a las
modalidades correspondientes y que incluyen elementos fi-
sicos, técnicos, tacticos y volitivos, con el objetivo de me-
jorar el rendimiento en el deporte (Martin y otros, 2001).
Algunas personas practicantes de disciplinas deportivas acu-
den a los gimnasios con la intencion de desarrollar un pro-
grama complementario de entrenamiento al que llevan su
practica deportiva con la intenciéon de mejorar su rendi-
miento y resultados. Esta tendencia baja un puesto y sale del
top 5, el analisis de esta tendencia es propuesta en el con-
texto mexicano, por lo que no aparece en el contexto esta-
dunidense.

7.  Entrenamiento de fuerza con pesos libres: esta ten-
dencia hace alusion a las modalidades de entrenamiento uti-
lizando discos, mancuernas, pelotas medicinales, pesas ru-
sas y barras. Entre sus beneficios se encuentran mejora en la
salud mental y fisica de distintas poblaciones. Por ejemplo,
contribuye a reducir la fragilidad, asi como mejorar la inde-
pendencia y funcionalidad (Galaviz y otros, 2021; Le-Cerf
y otros, 2022; Norambuena y otros, 2021; Pefa y otros,
2022;). Esta tendencia sube cuatro lugares respecto a 2023
y regresa al top 10, donde habia estado desde 2020. De igual
manera, esta tendencia tampoco aparece en los resultados
de Estados Unidos de Ameérica para 2024.

8.  Dieta saludable: se define como la eleccion y con-
sumo de alimentos naturales; ricos en fibra, vitaminas y mi-
nerales, como frutas, verduras, leguminosas, alimentos no
procesados de origen animal entre otros. También se evita
el consumo de alimentos procesados o ultraprocesados y ri-
cos en azucares y grasas. Un ejemplo es el caso de la dieta
mediterranea (cereales integrales, verduras, legumbres,
frutas, frutos secos, semillas, hierbas y especias, aceite de
oliva, pescados, mariscos, lacteos y carne de aves (Carne
roja y dulces se consumen poco), que trae consigo benefi-
cios para la salud (Hernando-Requejo & Garcia de Quinto,
2021). Se senala que es la segunda vez que aparece en la
encuesta nacional y sube un puesto respecto a 2023. Se es-
pera que mantenga su permanencia en el top 20 en los pro-
ximos afios como complemento a un estilo de vida saluda-
ble. Hay que destacar que una dieta saludable es a la vez
sostenible, por lo que contribuye a lograr los Objetivos del
Desarrollo Sostenible de la Agenda 2030 (FAO & OMS,
2020). Para 2024 no aparece entre las tendencias de Estados
Unidos de América.

9.  Equipos

multidisciplinares de trabajo
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(profesionales de la actividad fisica, médicos, fisioterapeu-
tas, nutricionistas): estos son grupos de profesionales del
area de la salud (nutriclogos-as, psicélogos-as, médicos-as,
entrenadores-as, rehabilitadores-as) que colaboran en con-
junto de manera multidisciplinar e integrada y que tienen
como objetivo el incremento del bienestar integral del indi-
viduo (de la Camara y otros, 2020). La tendencia aparece
en el Top 20 mexicano de 2020 a 2024 y no aparece en las
tendencias de Estados Unidos. Es importante sefialar que
esta tendencia tuvo su origen en la encuesta espafiola en
2017 y fue retomada en la encuesta mexicana desde 2020,
es a partir de 2024 que se integra al listado de tendencias
del ASCM. Por otra parte, es de llamar la atencién que en
el contexto mexicano aparezca esta tendencia de manera re-
currente en el Top20, su presencia sistematica entre las
principales tendencias del fitness en México pudiera en al-
guna medida generar la posibilidad de inferir la existencia
de una division en las areas de intervencion profesional aso-
ciadas a la salud y bienestar de las personas, sin embargo, es
conocido que en México prevalece un extendido intrusismo
profesional en el ambito del acondicionamiento fisico, esto
podria estar relacionado con la falta de legislacion en mate-
ria de regulacion profesional de quienes intervienen profe-
sionalmente a través de la actividad fisica con fines estéticos
y de salud.

10. Entrenamiento con el peso corporal: esta tenden-
cia es practica, economica, funcional y versatil, donde co-
munmente se usa poco (barras y bancos principalmente) o
nada de material. Esta caracterizado por utilizar el propio
peso del cuerpo, ast como diversos planos de movimiento y
posiciones corporales, ademas, permite trabajar las capaci-
dades de fuerza-resistencia y resistencia aerobica principal-
mente (Martinez, 2023; Thomsom, 2018).

Esta tendencia también se ha mantenido siempre dentro
del top 10 de México, sugiriendo su futura permanencia en
los proximos afios gracias a su practicidad e economia. Asi
mismo, aparece en el puesto 18 del contexto estadunidense.

11. Programas de ejercicio para la salud de nifios/as y
adolescentes: apareci6 por primera vez el afio anterior con
el nombre de programas de ejercicio para nifios-as y adolescentes
y ahora en la integracion del listado de tendencias de fitness
ACSM 2024, aparece como programas de ejercicio para nifios-
as y adolescentes, los cuales van enfocados a las primeras eta-
pas de crecimiento de los individuos (nifiez y adolescencia)
con el objetivo de mejorar la salud, a cual ayuda a reducir la
incidencia de enfermedades futuras (particularmente no
trasmisibles) de esta poblacion.

Si bien existe una disminucion de la tasa de natalidad en
Meéxico, ésta se ubica como la mas alta de Norte América y
es mas alta que en Europa (México 14.8%, Estados Unidos
de América 11,0%, Espaia 6.9%) (Expansion, 2021). Adi-
cionalmente, estos programas se justifican y son pertinentes
al contexto mexicano debido a los altos niveles de obesidad
infantil (Shamah-Levy y otros, 2022) dada por la alimenta-
cion no saludable y bajos niveles de actividad fisica en este
grupo poblacional. Se recomiendan programas de fuerza en
nifios, los cuales han demostrado tener los mayores
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beneficios (Le-Cerf y otros, 2022). Se sugiere que los to-
madores de decisiones del sector educativo atiendan dicha
recomendacion para su inclusion en el contexto escolar, ya
sea a través de la educacion fisica o en actividades fisico-re-
creativas y deportivas y que generen beneficios para la sa-
lud.

12, Programas de acondicionamiento fisico para adul-
tos mayores: se refiere a los programas que permiten mejo-
rar las capacidades fisicas y funcionales (coordinacion,
fuerza, equilibrio, capacidad aerobica, flexibilidad) de los
adultos mayores (60 afios y mas). Segn las proyecciones
demograficas, se prevé que aumente la cantidad de adultos
mayores en la poblacion mexicana, de 7% en 2018 a 17.7%
en 2050 (INEGI, 2022). Por ello, en México se tiene un
grupo poblacional en aumento que necesitaran realizar al-
gun programa de acondicionamiento fisico, ya sea para me-
jorar su salud, disminuir el riesgo de caidas o para mejorar
su calidad de vida, en esto radica su importancia en el con-
texto mexicano. Se recomiendan realizar programas de
acondicionamiento que involucren el desarrollo de capaci-
dades como: fuerza y resistencia muscular, capacidad car-
diorrespiratoria  y  flexibilidad = musculoesquelética
(Romero-Pérez & de Paz-Fernandez, 2016). Cabe destacar
que esta tendencia ha aparecido de manera intermitente en
el top 20 de las tendencias fitness en México. Este afio se
coloca en décimo segundo puesto, después de no aparecer
el ano pasado. Sumado a esto, esta tendencia se presenta con
mayor importancia en el contexto estadunidense colocan-
dose en el quinto lugar.

13. Contratacion de profesionales certificados: se re-
fiere a que se necesitan contratar en los espacios de promo-
cion de actividad fisica a profesionales que cuenten con cer-
tificaciones nacionales o internacionales que avalen las com-
petencias necesarias requeridas por el mercado. Esta ten-
dencia también ha tenido apariciones intermitentes en el
contexto mexicano, sin aparecer en el top 20 en 2023 y co-
locandose en el decimo tercer puesto este ano. Dicho
puesto lo ocupa también en el ranking de Estados Unidos de
América.

14. Readaptacion cardiometabolica: se refiere a activi-
dades donde se incluyen la evaluacion meédica, asi como
prescripcion de ejercicio guiada por principios de readapta-
cion cardiovascular, asi como una promocion de estilos de
vida saludables. El objetivo es modificar los factores de
riesgo, el perfil lipidico, los niveles glucémicos, peso cor-
poral, la funcion cardiovascular, ademas de reducir la ansie-
dad depresion y el estrés. Hoy entre los principales benefi-
cios se encuentra la reduccion de hospitalizaciones, compli-
caciones médicas y riesgos a la mortalidad (Pancorbo &
Pancorbo, 2011). Esta tendencia aparece por segunda vez
en el contexto mexicano, después de no aparecer en la edi-
cion anterior en 2023, ademas cabe sefialar que esta tenden-
cia es una propuesta de analisis particular del contexto me-
xicano.

15. Clubs de caminata, running y ciclismo: hace refe-
rencia a grupos o comunidades que retnen a personas con
la intencion de realizar actividad fisica en grupo a través de

-350-

la caminata, hiking, running o ciclismo. Estos clubs tienden
a generar sentido de pertenencia y por lo tanto a favorecer
adherencia a la practica de la actividad fisica ya que, en Mé-
xico, seglin el Modulo de practica deportiva y ejercicio fi-
sico (MOPRADEEF), la socializacion es uno de los principa-
les motivos para realizar actividades fisicas y deportivas
(INEGI, 2023). Esta tendencia es la primera vez que apa-
rece en la encuesta mexicana y no aparece dentro de las
principales tendencias de Estados Unidos para 2024.

16. Actividades de acondicionamiento al aire libre: es-
tas actividades se realizan en espacios naturales (senderos,
montafia, rios, bosques, playas, miradores) y urbanos (ca-
lles, plazas ptblicas y parques) con la intencion de mantener
un estilo de vida activo y saludable, asi como al disfrute de
los espacios verdes. Destacan la practica de sesiones de en-
trenamiento individual o grupal en parques o playas, asi
como rutas de senderismo o ciclismo. También es posible
asociar esta tendencia con el green and blue exercise.

Entre los principales beneficios de las actividades fisicas
al aire libre es que se reportan mayores beneficios a la salud
y al bienestar comparados con ambientes cerrados
(Shanahan y otros, 2016), ademas, esta evidenciado que es-
tas actividades generan en los practicantes un mayor respeto
por el medio ambiente (Diaz-Perez y otros, 2023). Esta
tendencia ha aparecido cuatro afios consecutivos en el
Top20 (2021-2024). Este afio presenta su posicion mas baja
en la historia de las encuestas y en el contexto estadunidense
expone mayor importancia al colocarse en el lugar siete.

17. Contratacion de profesionales graduados-as en ac-
tividad fisica o carreras afines: esta tendencia hace referen-
cia a la necesidad de contar con recurso humano con grado
universitario en actividad fisica o carreras afines, calificado
y con competencias de alto nivel que contribuyan al desa-
rrollo y competitividad del sector fitness a través de herra-
mientas formativas practicas y teoricas (Gémez y otros,
2022). Esta tendencia fue top uno en 2020, pero no apare-
cio en 2021 y 2022, regreso para 2023 y contintia en 2024
subiendo un lugar respecto al afio anterior. No aparece en
las tendencias fitness de Estados Unidos de América.

18. Entrenamiento intervalico de alta intensidad
(HIIT): se trata de una metodologia de cuatro series de 30
segundos de trabajo seguido de 30 segundos de descanso,
con ejercicios realizados generalmente de alta intensidad.
Entre sus beneficios destacan la mejora de la calidad de vida,
la composicion corporal, salud cardiometabolica, en perso-
nas que padecen diabetes mellitus; disminuye la fatiga cro-
nicay emocional en mujeres con cancer de mama; se mejora
la resistencia, fuerza y rendimiento cognitivo; incrementa
el VO2Max, ayuda a reducir el porcentaje de grasa corporal
y el porcentaje de gasto cardiaco en nifias con sobrepeso y
obesidad; contribuye a la salud mental en el contexto esco-
lar (trastorno de conducta, déficit de atencion y comporta-
miento hiperactivo-compulsivo) (Davila y otros, 2021;
Garcia, 2022; Montes de Oca y otros, 2019; Suarez y otros,
2022). Esta tendencia aparece por quinto afio consecutivo
en el top 20 de tendencias fitness en México y ocupa el lugar
dieciocho para este afio, mientras que no aparece en las
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principales tendencias de Estados Unidos de América.

19. Entrenamiento aerdbico: entrenamiento para me-
jorar la capacidad aerobica del individuo con métodos de
baja-media intensidad y mediana-larga duracion. Este tipo
de entrenamiento, ademas de contribuir a mejorar la com-
posicion corporal y la pérdida de peso, muestra mejoras en
la capacidad cardiorrespiratoria, incluso con sobrevivientes
de COVID-19 (Jiménez-Rodriguez & Araya-Vargas, 2023),
ademas mejora los niveles de atencion selectiva y sostenida
en estudiantes universitarios (Maureira y otros, 2023).
Cabe destacar, que esta tendencia hace su segunda aparicion
en la encuesta mexicana, sin embargo, cae 15 sitios desde el
cuarto lugar que ocup6 en 2023. Esta tendencia es de anali-
sis exclusivo en México.

20. Monitorizacibn de los resultados de entrena-
miento: consta de realizar un proceso sistematizado de
cuantificaciéon, medicion, control, evaluacion y monitoriza-
cion de los resultados previstos en el cumplimiento de un
objetivo particular de un programa de entrenamiento. Se
prevé que esta tendencia se mantenga en el Top20 ya que es
una forma objetiva de medir resultados en el entrena-
miento, ademas de fomentar una adherencia a la practica,
mantener motivadas a las personas y legitimar la practica del
profesional de las ciencias del ejercicio. Sin embargo, esta
tendencia pierde un poco de importancia al bajar seis pues-
tos respecto al afio anterior, la misma, no aparece en el con-
texto de Estados Unidos.

cQué destaca para 2024?

Lo nuevo, destaca la aparicion o regreso de seis tenden-
cias entrenamiento tradicional de fuerza, programas de
ejercicio para la salud de nifios y adolescentes, programas
de acondicionamiento fisico para adultos mayores, contra-
tacion de profesionales certificados, readaptacion cardio-
metabolica y clubs de caminata, running y ciclismo.

Lo que ya no aparece, de igual forma son seis las tenden-
cias de 2023 que ya no aparecen en 2024, son los casos de
los programas de ejercicio para nifios/as y adolescentes,
programas de ejercicio y promocion de la salud en centros
de trabajo, entrenamiento en circuito, entrenamiento en
pequefios grupos (group training), entrenamiento personali-
zado en grupos reducidos y entrenamiento a partir de de-
portes de combate (artes marciales mixtas, box).

Lo que permanece, son 14 las tendencias fitness que se
mantienen de 2023 a 2024, son los casos de los programas
de ejercicio y pérdida de peso entrenamiento personal, pro-
gramas de entrenamiento y alimentacion, entrenamiento
funcional, entrenamiento especifico para un deporte, entre-
namiento de fuerza con pesos libres, dieta saludable, equi-
pos multidisciplinares de trabajo, entrenamiento con el
peso corporal, actividades de acondicionamiento fisico al
aire libre, contratacion de profesionales graduadas/os en
actividad fisica o carreras afines, entrenamiento intervalico
de alta intensidad (HIIT), entrenamiento aerobico, monito-
rizacion de los resultados de entrenamiento.

El sector fitness en México guarda cierta consistencia a
lo largo del tiempo, especificamente en lo que tiene que ver
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con las preferencias y necesidades de programas de acondi-
cionamiento fisico y salud, estableciendo en alguna medida
la diferencia entre tendencias y modas en el sector fitness
mexicano, situacion que se alinea con los planteamientos es-
tablecidos en la International survey of fitness trends (Thomson,
2023).

Para esta edicion, a través de los equipos de investiga-
cion que participan en el proyecto Fitness trends from around
the globe se llevo a cabo un consenso para la integracion de
un listado tnico de tendencias fitness, lo que enmarca el
inicio de una nueva etapa que permite el analisis local del
sector fitness en distintos paises y regiones del mundo con
una vision global, pero que el mismo tiempo es posible ha-
cer énfasis en lo local a partir de la incorporacion de ten-
dencias que a consideracion de los grupos de investigacion
sean relevantes en su contexto.

Por otra parte, entre las fortalezas del presente estudio,
se ubica el hecho de que replica la metodologia de la
Worldwide Survey of Fitness Trends, también, el proceso de
adaptacion de la encuesta mundial a los estudios realizados
en el contexto mexicano desde 2020, que permite hacer
comparaciones con investigaciones realizadas a nivel inter-
nacional y nacional. Otra fortaleza es la posibilidad de rea-
lizar un estudio longitudinal y prospectivo, que permite dar
pauta a estudios mas profundos con categorias de analisis
novedosos respecto a las tendencias fitness actuales, asi
como metodologias de entrenamiento e intervenciones pro-
fesionales desde la actividad fisica. Ademas, se exponen los
principales cambios en el sector fitness actual en Mexico y
c6mo han evolucionado desde 2020 y hasta la fecha.

Conclusiones

Las principales tendencias del fitness en México para el
afio 2024 son: programas de ejercicio y pérdida de peso,
entrenamiento personal, entrenamiento tradicional de
fuerza, programas de entrenamiento y alimentacion, asi
como entrenamiento funcional. Con relacion a las tenden-
cias del sector fitness en México se observa una considerable
estabilidad, puesto que 70% de las principales tendencias de
2023 permanecen para 2024, al mismo tiempo, presenta un
cierto grado de actualizacion con el 30% restante, lo que se
significa como el punto central del estudio y lo que permite
el fortalecimiento del sector fitness mexicano, al poner a
disposicion de las personas tomadoras de decisiones infor-
macion actualizada y de contexto que les brinda la posibili-
dad de incluir rapidamente estas actividades a sus progra-
maciones, con ello, potencialmente, contribuye al alcance
la fidelizacion de sus clientes y en la captacion de un mayor
nimero de usuarias-os. Por otra parte, las diferencias cul-
turales, econémicas y sociales de Meéxico y Estados Unidos
de America, se expresan en el hecho de que solo 35% de las
principales tendencias fitness de ambos paises son coinci-
dentes.

En los proximos afos, se continuara con el estudio del
sector fitness en México, se propondran nuevas categorias
de analisis y se buscara la colaboracion con otros grupos de
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investigacion para realizar estudios mas complejos y profun-
dos, esto con laintencion de generar conocimiento que con-
tribuya al desarrollo econémico y a la mejora de la salud
publica en México a través del fortalecimiento del sector
fitness.
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