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Resumen. Esta investigación tuvo como objetivo identificar y comparar las principales tendencias fitness para el año 2022 en
Colombia con los resultados de la encuesta nacional realizada el año anterior y con los rankings español e internacional para
el año 2022. La información fue obtenida mediante un cuestionario online, replicando la metodología desarrollada por el
Colegio Americano de Medicina del Deporte en las encuestas internacionales sobre tendencias en fitness. El cuestionario se
envió a 3.100 profesionales de las diferentes regiones y departamentos de Colombia obteniéndose un total 1.800 respuestas
(tasa de respuesta, 58,1%, 33,3% mujeres). Los resultados sitúan en el top 5 de tendencias en Colombia: «programas de
ejercicio para niños y adolescentes», «entrenamiento en circuito», «entrenamiento con el peso corporal», «entrenamiento
funcional» y «programas de fitness para adultos mayores». Se encontraron 11 coincidencias con la encuesta nacional del año
anterior, con diversos cambios de posición; 12 equivalencias con el ranking español y 11 con el ranking de la encuesta
internacional de 2022, así como un total de 10 tendencias coincidentes entre las tres encuestas. Los resultados obtenidos
subrayan el interés por la actividad física orientada a la salud y pérdida de peso, diferentes variantes y métodos de entrenamiento
de fuerza, a la vez que un destacado descenso en la relevancia de las tendencias relacionadas con el uso de la tecnología.
Palabras clave: encuesta Colombia fitness, tendencias fitness, industria fitness, encuesta ACSM.

Abstract. The aim of this research was to identify and compare the main fitness trends for the year 2022 in Colombia with the
findings of the national survey conducted the previous year, and also with the Spanish and international rankings for the year
2022. The information was obtained through an online survey replicating the methodology developed by the American
College of Sports Medicine in international surveys on trends in fitness. The questionnaire was sent to 3,100 professionals
from different sports departments and regions of Colombia, obtaining a total of 1,800 responses (response rate of 58.1%,
33.3% female). The results place in the top 5 trends in Colombia 2022: «exercise programs for children and adolescents»,
«circuit training», «body weight training», «functional fitness training» and «fitness programs for older adults». Within the top
20 there are 11 trends that coincide with the national survey of the previous year, with various changes in position; 12
equivalences with the 2022 Spanish ranking and 11 with the 2022 international survey ranking, as well as a total of 10
overlapping trends among the three inquiries. The results highlight the growing interest in health-oriented physical activity and
weight loss, different variants and methods of strength training, in addition to a staggering decrease in the relevance of fitness
trends related to the use of technology.
Keyworks: Colombian Fitness survey, Fitness trends, Fitness industry, ACSM survey.

Introducción

Este trabajo de investigación supone la tercera edi-
ción de la encuesta de las tendencias fitness en Colom-
bia, en la que se presentan los resultados del año 2022.
En los últimos años, la investigación procedente del
sector deportivo en Colombia está dotándose de una
mayor estandarización y prestigio. Salvo et al. (2021)
observaron en un metaanálisis como Colombia tenía
un mayor número de publicaciones sobre actividad físi-
ca y comportamiento sedentario en comparación con
otros países latinoamericanos. De hecho, los estudios
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sobre actividad física han crecido exponencialmente en
los últimos cinco años y las investigaciones en este cam-
po se publican actualmente a un ritmo similar al de los
trabajos sobre nutrición.

Una de las instituciones más relevantes en la divul-
gación del conocimiento científico y educativo dentro
del área de la medicina deportiva y la actividad física
orientada a la salud es el Colegio Americano de Medici-
na del Deporte (ACSM, American College of Sports Medi-
cine). Dentro de sus aportaciones se encuentran nume-
rosas guías de prescripción de ejercicio físico para en-
fermedades o grupos etarios concretos, así como la
implementación de las encuestas internacionales en ten-
dencias del fitness (Thompson, 2006-2022). Estas inves-
tigaciones se encargan de identificar las 20 tendencias
más relevantes en el sector del fitness en el contexto



 Retos, número 45, 2022 (3º trimestre)- 484 -

internacional basándose en la opinión de los profesiona-
les del sector, y se repiten anualmente con el fin de
analizar su evolución. Los resultados de las encuestas,
dada su orientación prospectiva facilitan la toma de de-
cisiones estratégicas a las empresas del sector del fitness
(Thompson, 2019; Veiga et al., 2021, Valcarce-Torrente
et al., 2021).

Esta iniciativa del ACSM ha despertado el interés
de profesionales de todo el mundo que han reconocido
su utilidad con fines comerciales, económicos y
formativos, y ha aumentado el interés entorno a la in-
vestigación de las tendencias del sector del fitness a ni-
vel mundial. El impacto ha sido tal, que en los últimos
años dicha metodología se ha replicado en diferentes
países con el propósito de analizar las características
particulares de cada región y poder realizar compara-
ciones entre distintos países. Cabe destacar que el pri-
mer país en llevar a cabo esta investigación fue España,
que acumula ya seis ediciones (de la Cámara et al., 2020;
Veiga et al., 2017, 2018, 2019, 2021, 2022). Estas en-
cuestas han identificado una creciente divergencia en-
tre las principales tendencias globales y la regionales de
ese país, poniendo de manifiesto el interés de los estu-
dios nacionales o regionales. Otros países que han se-
guido esta línea de investigación son China (Li et al.,
2018; Li, Han, et al., 2019; Li, Wang, et al., 2019), Bra-
sil y Argentina (Amaral y Palma, 2019) México (Gómez
Chávez et al., 2020, 2021, 2022), Portugal (Franco et
al., 2021) y Grecia (Batrakoulis et al., 2021). Todas es-
tas réplicas de la encuesta mundial han puesto de mani-
fiesto el potencial de estas encuestas para estudiar las
similitudes y diferencias interregionales. Así, Kercher
y colaboradores han desarrollado una línea de investiga-
ción comparativa entre distintos países (Kercher, 2018;
Kercher et al., 2019) que ha evolucionado hasta la pu-
blicación de trabajos compilatorios de los resultados de
todas las encuestas que se estaban realizando en dife-
rentes países alrededor del mundo (Kercher et al., 2021,
Kercher et al.,2022)

Los investigadores colombianos empezaron a inte-
resarse por estudiar las tendencias fitness más impor-
tantes del país en el año 2018, repitiendo recopilación
de datos en 2019 y 2020, hasta que finalmente se publi-
caron los resultados de estas encuestas en el año 2021.
Dicho trabajo, fue el primero en recopilar y dar difu-
sión a los resultados obtenidos sobre tendencias del fitness
predominantes en Colombia, reproduciendo la meto-
dología de las encuestas internacionales promovidas por
el ACSM (Thompson, 2006-2020). En la publicación de
los resultados de la encuesta del año 2021 (Valcarce-

Torrente et al., 2021) compararon el ranking de ten-
dencias para ese año con los resultados de Colombia del
año anterior y con las tendencias fitness de las encuestas
española (Veiga et al., 2021) e internacional (Thompson,
2021) para el año 2021. La repetición de las encuestas
con la misma metodología a lo largo del tiempo, posibi-
lita un análisis preciso y fiable de los resultados, que
permite describir la evolución de cada país o contexto
cultural, y también permite estudiar cómo afecta de
una realidad o situación al sector deportivo de cada país.
En el momento actual, esa realidad está marcada por la
aparición de la enfermedad COVID-19 en el año 2020,
que provocó la declaración de la enfermedad como
«pandemia mundial» por parte de la Organización Mun-
dial de la Salud y obligó a decretar de estado de alerta
sanitaria en innumerables países. La rápida extensión
de la enfermedad y sus consecuencias sanitarias obligó
asimismo a ordenar el confinamiento domiciliario de la
población en muchos países exceptuando el cierre de
los servicios esenciales, lo que a su vez generó un gran
impacto en la economía mundial en general y en la co-
lombiana en particular (Bonet-Morón et al., 2020).

La enfermedad COVID-19 afectó notablemente al
sector del fitness, que tuvo que paralizar su actividad
presencial durante el período de confinamiento, con
graves consecuencias para la mayoría de los trabajado-
res y empresas del sector. Una vez terminado este pe-
riodo, la legislación establecida por los gobiernos per-
mitió una reapertura progresiva de las actividades de-
portivas, así como en otros sectores, siempre contando
con estrictas medidas de higiene, distanciamiento social
y restricciones en el uso de las instalaciones y materia-
les (Jiménez Gutiérrez et al., 2020; Valcarce-Torrente
y García-Fernández, 2020). En el año 2021 se inicia la
vacunación masiva contra la COVID-19 como estrate-
gia de protección de la población, que a pesar de supo-
ner un estímulo que disminuye el riesgo de contagio,
previene la hospitalización y suaviza la gravedad
sintomatológica (CDC, 2021) es insuficiente aún para
hacer desaparecer la enfermedad. En consecuencia, se
han seguido manteniendo ciertas restricciones en insta-
laciones y actividades, permitiendo una reactivación
gradual de los servicios deportivos en la que profesio-
nales y usuarios deben adaptarse a una «nueva normali-
dad», que previsiblemente tendrá como consecuencia
la implementación de nuevas tendencias deportivas que
den respuesta las necesidades del sector.

El presente estudio sigue la línea de investigación
iniciada en 2021 sobre tendencias fitness en Colombia,
replicando la encuesta internacional del ACSM en el
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país. De esta manera se identificarán las veinte tenden-
cias fitness más importantes para el año 2022 en Co-
lombia. Los resultados obtenidos se compararán, por un
lado, con la encuesta nacional del año anterior y, por
otro, con el ranking de tendencias español e internacio-
nal para el año 2022.

Metodología

La información se recopiló siguiendo la metodolo-
gía empleada por las encuestas internacionales de ten-
dencias fitness realizadas desde el año 2006 por el ACSM
(Thompson, 2006-2022) que se realiza a través de un
cuestionario online enviado a los profesionales del sec-
tor del fitness en diversas partes del mundo. En Colom-
bia la encuesta se envió a los profesionales del sector
deportivo del país a través del Centro de Cultura Física
Cronos.

Las tendencias fitness que fueron incluidas en la en-
cuesta para ser valoradas por los participantes colom-
bianos se obtuvieron combinando las 32 tendencias más
representativas de la encuesta española de 2021 (Veiga

et al., 2021) con algunas tendencias añadidas o adaptas a
las particularidades del sector colombiano; que se reali-
zaron con el fin de reconocer y representar con mayor
claridad las necesidades y prácticas deportivas más po-
pulares del país. Se tomaron como referencia los resul-
tados españoles al considerarse que el contexto cultural
de otro país hispanohablante podría ajustarse más a la
realidad colombiana, aspecto que mostraron las encues-
tas realizadas en 2020 y 2021. Además, se consultó so-
bre la adecuación de las tendencias seleccionadas con un
grupo de directores de centros deportivos de Bogotá,
realizándose las adaptaciones pertinentes. La lista final
de tendencias incluidas en la encuesta colombiana pue-
de verse en la Tabla 1.

El formulario empleado estuvo compuesto por 23
preguntas. En la primera parte de la encuesta se reco-
piló la información descriptiva de la muestra (género,
edad, departamento y ciudad de residencia, número de
años de experiencia en el sector, ámbito del fitness de
trabajo, ocupación y situación laboral, así como su lugar
principal donde se trabaja). La encuesta se distribuyó
por email utilizando la plataforma Google Forms a un to-
tal de 3.100 profesionales del sector del fitness en las
diferentes regiones y departamentos de Colombia. Con
el fin de aumentar la tasa de participación, se remitie-
ron recordatorios cada 15 días durante el tiempo de
vigencia del formulario entre los meses de agosto y
septiembre de 2021 obteniéndose un total de 1800 res-
puestas. Esta cantidad supone una tasa de respuesta del
58,1%, cifra que está por encima de la conseguida en el
año anterior y resulta significativamente superior a la
que se suele describir en las encuestas internacionales u
otras encuestas regionales, con excepción de China, que
también muestra tasas de respuesta muy elevadas
(Kercher et al. 2022). La muestra fue incidental sin se-
lección aleatoria, pero con una estimación de error
muestral, bajo el supuesto de muestreo aleatorio sim-
ple, población infinita, nivel de confianza del 95% y P=Q,
de ±1.97 % (Pita-Fernández, 1996).

Para valorar la relevancia de las tendencias se ha
seguido el procedimiento llevado a cabo en las encues-
tas internacionales, utilizándose una escala tipo Likert
con puntuación de 1 (menor probabilidad de ser una
tendencia) a 10 (mayor probabilidad de ser una tenden-
cia). Una vez recopiladas las respuestas a la encuesta, se
procedió al cálculo de la media de la puntuación otorga-
da a cada una de las tendencias con el fin de identificar
las 20 más relevantes y conformar el top-20 de tenden-
cias en fitness en Colombia para el año 2022. Estos re-
sultados se comparan posteriormente con la encuesta

Tabla 1.
Potenciales tendencias fitness para 2022
Orden en 
encuesta

Tendencia

1 Actividades cuerpo-mente
2 Actividades de fitness al aire libre
3 Apps de ejercicio para teléfonos inteligentes
4 Búsqueda de nuevos nichos de mercado en el sector
5 Ciclismo indoor
6 Clase colectivas
7 Clases posteriores a la rehabilitación - Readaptación
8 Clases remotas / online
9 Contratación de profesionales certificados

10 Corrección postural

11
Diseño y promoción de programas de AFS (Actividad Física Sistematizada) como
hábitos de vida saludable en diversos grupos y escenarios

12 Ejercicio acuático
13 Entrenamiento con grupos reducidos
14 Entrenamiento con el peso corporal
15 Entrenamiento con elementos de suspensión
16 Entrenamiento con pesos libres
17 Entrenamiento con restricción del flujo sanguíneo
18 Entrenamiento de fuerza con bandas elásticas
19 Entrenamiento del core
20 Entrenamiento en circuito
21 Entrenamiento funcional
22 Entrenamiento interválico de alta intensidad (HIIT)
23 Entrenamiento personal
24 Entrenamiento pre y pos-parto
25 Entrenamiento tipo "boot camp" *

26
Equipos multidisciplinares de trabajo (médicos, fisioterapeutas, nutricionistas,
psicólogo, entre otros)

27 Gimnasios para ejercicio en el hogar (elementos)
28 Influencers/youtubers/bloggers de fitness
29 Material de liberación miofascial y movilidad (Foam roller y similares) *
30 Monitorización de los resultados de entrenamiento
31 Nutrición y fitness
32 Pilates
33 Prevención/readaptación funcional de lesiones
34 Programas de ejercicio para niños y adolescentes

35
Programas de ejercicio para personas con enfermedades como diabetes, cáncer,
osteoporosis, cardiovasculares

36 Programas de ejercicio para combatir la obesidad y pérdida de peso
37 Programas de fitness para adultos mayores
38 Programas de promoción de la salud y bienestar en el lugar de trabajo
39 Programas de recuperación post-COVID
40 Receta deportiva": derivación a programas de ejercicio por profesionales sanitarios *
41 Regulación ejercicio de los profesionales del fitness

42
Servicio de fitness inclusivo (dirigidos a personas con necesidades especiales -
discapacidad)

43 Tecnología portátil para "vestir" (wearables) relacionada con el deporte
44 Yoga
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del año anterior en Colombia y el top-20 de tendencias
fitness de España (Veiga et al., 2022) y de la encuesta
internacional para 2022 (Thompson, 2022).

Resultados

En las Tablas 2 y 3 se muestran los resultados corres-
pondientes a las características descriptivas de los parti-
cipantes. De la totalidad de la muestra un 66.7 % de los
encuestados fueron hombres frente a un 33.3% de mu-
jeres. En cuanto a la edad de los encuestados, se puede
observar al igual que en años anteriores, que la mayoría
se encuentran situados «entre 22 y 34 años» (39.4%) y
«entre los 35 y los 44 años» (28.6%).

Los resultados indican que los participantes de la
encuesta contaban en general con una amplia experien-
cia en el sector, estando la mayoría de ellos (66.9% del
total) comprendidos entre los 3 y 9 años de experien-
cia. En cambio, solo el 1.39% de los profesionales seña-
laron «más de 10 años de experiencia». Menos de la
mitad de los encuestados tienen un trabajo a tiempo
completo en el sector (41.7%) y del 54.4% que afir-
man trabajar a tiempo parcial, destacan con un 32.2%,
los que no complementan su situación con otro trabajo.
Respecto al lugar de trabajo, un 34.4% lo desempeña
en centro de gestión pública, seguido de un 26.1% en
centro privado y algo más equiparados los trabajos des-
empeñados en domicilios (16.1%) y al aire libre (13,9%),
estando la mayoría de ellos dentro del ámbito del fitness
comercial (46.7%) y sólo un 5% trabajando en el fitness

médico. Los cargos más señalados fueron entrenador/a
personal e instructor de planta (31.5% y 30.3%, res-
pectivamente), teniendo muy poca representación los
altos cargos: solo 1.4% eran propietarios de centro y
2.7% gerentes.

Esto se refleja en los ingresos de los profesionales
encuestados, ya que aunque el 48.4% afirmó tener unos
ingresos mensuales de dos a cuatro salarios mínimos,
un porcentaje bastante similar (44.7%) cobra únicamen-
te el salario mínimo (según el decreto 1724 del 15 de
diciembre de 2021,, el salario mínimo en Colombia
para el año 2022 será de 1 millón de pesos más el plus
transporte, , equivalente a 247,03 euros; 39 más que el
año anterior) lo que indica que los profesionales del fitness
tienen en general sueldos relativamente bajos cuando
se comparan con otros profesionales (nutricionistas,
médicos, psicólogos) relacionados con el ámbito de la
salud.

La Tabla 4 muestra el posicionamiento de las ten-
dencias fitness para Colombia en 2022 en comparación
con sus posiciones con el año 2021. Las cinco tendencias
que ocuparon las primeras posiciones s fueron: progra-
mas de ejercicio para niños y adolescentes, entrena-
miento en circuito, entrenamiento con el peso corpo-
ral, entrenamiento funcional y programas de fitness para
adultos mayores. Los datos muestran la coincidencia de
11 tendencias del top 20 entre el año 2021 y 2022 para
el país, lo que supone una mayor diferenciación en com-
paración con los resultados de los años 2020 y 2021. En
el año 2022 se han incorporado al top-20 las siguientes
tendencias: «entrenamiento con pesos libres» (#8),
«gimnasios para ejercicios en el hogar» (#9), «progra-
mas de ejercicio para combatir la obesidad y la pérdida
de peso» (#10), «entrenamiento de fuerza con bandas
elásticas (#11)», «programas de recuperación post-
COVID (#13)», »entrenamiento con grupos reducidos
(#14)», «actividades de fitness al aire libre (#16), «en-
trenamiento con elementos de suspensión (#19)» y

Tabla 2
Características descriptivas de la muestra (n= 1800)
Sexo
Mujer 33,3
Hombre 66,7
Edad
21 años o menos 21,1
De 22 a 34 años 39,4
De 35 a 44 años 28,6
De 45 a 54 años 7,2
De 55 a 64 años 2,2
Mayor 65 años 1,4
Años de experiencia en el sector
Menos de 1 año 13,9
De 1 a 3 años 17,8
De 3 a 5 años 21,9
De 5 a 7 años 25,0
De 7 a 9 años 20,0
Más de 10 años 1,4
Lugar de trabajo
Espacios al aire libre 13,9
A domicilio 16,1
Centro privado 26,1
Centro de gestión pública 34,4
Estudio Fitness - CAPF 6,7
Otro 2,8
Sector fitness en el que trabaja
Fitness comercial 46,7
Fitness comunitario 37,2
Fitness corporativo 11,1
Fitness médico 5,0
Situación laboral en sector fitness
Trabajo a tiempo completo 41,7
Trabajo a tiempo parcial sin otro trabajo 32,2
Trabajo a tiempo parcial con otro trabajo 22,2
No trabajo actualmente en el sector / estoy en paro 3,9
Nota: los datos son presentados en porcentaje (%)

Tabla 3
Ocupaciones y nivel de ingresos de los encuestados
Ocupación
Propietario centro/Empresario 1,4
Gerente 2,7
Coordinador/a 9,2
Instructor clases grupales 18,2
Instructor de planta 30,3
Entrenador/a personal 31,5
Profesional de la salud (médico, fisioterapeuta, terapeuta ocupacional...) 6,7

Ingresos mensuales
Menos de un salario mínimo a 3,9
Un salario mínimo 44,7
De dos a cuatro salarios mínimos 48,4
De cinco a siete salarios mínimos 2,5
Más de ocho salarios mínimos 0,4

Nota: los datos son presentados en porcentaje (%). aSegún el decreto 1724 del
15 de diciembre de 2021, el salario mínimo legal para el año 2022 en Colombia se fijó en un
millón de pesos ($1.000.000) mensuales a partir del 1 de enero de 2022; ascendiendo a
$117.172.
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«diseño y promoción de programas de actividad física y
salud (AFS) como hábitos de vida saludable en diversos
grupos y escenarios» (#20) . Asimismo, quedaron fue-
ra de la lista nueve de las tendencias más importantes
para el año anterior: «programas de ejercicio para po-
blaciones con enfermedades», «ciclismo indoor», «yoga»,
«entrenamiento de fuerza», «zumba y otras actividades
Dance Fitness», «pilates», «entrenamiento pre y pos-
parto», «entrenamiento del core» y «prevención/re-
adaptación funcional de lesiones».

Es necesario aclarar que para el año 2022 se han
producido cambios de nomenclatura en algunas tenden-
cias: «entrenamiento de fuerza» fue excluida de la lista
para 2022, siguiendo la pauta de la encuesta de la ACSM
(Thompson, 2018) al considerarla demasiado amplia y
general, introduciéndose diferentes tendencias para el
entrenamiento de fuerza según el material a emplear.
Respecto a «profesionales de fitness formados, cualifi-
cados y con experiencia» se reemplazó por «contrata-
ción de profesionales certificados», ya que la denomina-
ción anterior era inespecífica y podía llevar a confusión.
En último lugar, se ha excluido la especificación de «pro-
gramas de ejercicio para combatir la obesidad en niños
y adolescentes» considerando que estaría incluida den-
tro de «programas de ejercicio para niños y adolescen-
tes», junto con otras acciones integrales orientadas al
desarrollo de hábitos de vida saludables y ocio activo en
estas edades.

Los rankings de ambos años indican tan solo un 55%
de tendencias coincidentes, mostrando una mayor dife-

renciación en las posiciones medias y finales. De esta
manera, existen once coincidencias en el top-20, cuatro
en el top-10 y dos en el top-5. Sólo una de las tendencias
ha tenido la misma posición en 2021 y 2022, «progra-
mas fitness para adultos mayores» con el puesto nº 5.
Dentro de las tendencias que aparecen en el top-20 de
ambos años aparecen cambios de posición muy varia-
dos. Es reseñable el gran descenso de las dos primeras
tendencias para el año 2021 «clases remotas online» y
«apps de ejercicio para teléfonos inteligentes» que han

ocupado los puestos 18 y 17 respec-
tivamente. Por otro lado, lo ascen-
sos más significativos han sido las ten-
dencias «entrenamiento con el peso
corporal» y «entrenamiento
interválico de alta intensidad» que
han ascendido diez puestos en el ran-
king.

Con el fin de comparar los resul-
tados de forma trasnacional, la tabla
5 muestra una comparación de los
resultados de los resultados de la en-
cuesta realizada en Colombia junto
con el top-20 de la encuesta española
(Veiga, et al., 2022) y el top-20 de la
encuesta internacional (Thompson,
2022). Lo datos muestran 12 coinci-
dencias y 8 diferencias entre las ten-
dencias en Colombia y España. Nin-
guna tendencia tiene la misma posi-

ción en ambos países y sólo se encuentra una única ten-
dencia «entrenamiento funcional del fitness» dentro top
5 de ambos países. Las coincidencias llegan a cuatro cuan-
do consideramos el top 10, sumándose «entrenamiento
personal», «programas de ejercicio y pérdida de peso»
y «programas de fitness para adultos mayores». Los re-
sultados son bastante parecidos al comparar la encuesta
colombiana con la internacional, se encuentran 11 ten-
dencias coincidentes dentro del top 20. Se pueden ob-
servar diferencias apreciables en las posiciones, sin co-
incidencias en el top-5, y seis coincidencias en la top-10
con algunas con pequeñas variaciones en su posición como
el caso de «entrenamiento personal» y «entrenamiento
interválico de alta intensidad» que se intercambian en-
tre las posiciones 6 y 7. Existen otras con mayores dife-
rencias como el caso de «gimnasios para ejercicio en el
hogar, «entrenamiento de fuerza con pesos libres»,
«ejercicio para la pérdida de peso» y «entrenamiento
con el peso corporal» que difieren en más de cuatro
puestos.

Tabla 4
Ranking de tendencias de fitness en las últimas encuestas nacionales colombianas (años 2021 y 2022)

Tendencias Encuesta Colombia 2021 (Valcarce-Torrente et al., 
2021)

Tendencias Encuesta Colombia 2022 (Presente estudio)

1 Clases remotas / online Programas de ejercicio para niños y adolescentes
2 Apps de ejercicio para teléfonos inteligentes Entrenamiento en circuito

3
Programas de ejercicio para combatir la obesidad en 
niños y adolescentes Entrenamiento con el peso corporal

4
Programas de ejercicio para poblaciones con enfermedades (diabetes, 
cáncer, osteoporosis, cardiovasculares…) Entrenamiento funcional

5 Programas de fitness para adultos mayores Programas de fitness para adultos mayores
6 Ciclismo indoor Entrenamiento Interválico de Alta Intensidad (HIIT)
7 Entrenamiento en circuito Entrenamiento personal
8 Yoga Entrenamiento con pesos libres
9 Entrenamiento funcional Gimnasios para ejercicio en el hogar (elementos)
10 Entrenamiento de fuerza Programas de ejercicio para combatir la obesidad y pérdida de peso
11 Entrenamiento personal Entrenamiento de fuerza con bandas elásticas

12
Profesionales de fitness formados, cualificados y con 
experiencia

Equipos multidisciplinares de trabajo (médicos, 
fisioterapeutas, nutricionistas, psicólogo, entre otros)

13 Entrenamiento con el peso corporal Programas de recuperación post-COVID
14 Zumba y otras actividades Dance Fitness Entrenamiento con grupos reducidos
15 Pilates Contratación de Profesionales Certificados
16 Entrenamiento Interválico de Alta Intensidad (HIIT) Actividades de fitness al aire libre 
17 Entrenamiento pre y pos-parto Apps de ejercicio para teléfonos inteligentes
18 Entrenamiento del core Clases remotas / online

19
Equipos multidisciplinares de trabajo (médicos, 
fisioterapeutas, nutricionistas) Entrenamiento con elementos de suspensión 

20 Prevención/readaptación funcional de lesiones
Diseño y promoción de programas de AFS como hábitos de vida 
saludable en diversos grupos y escenarios

Nota: Las tendencias en “negrita” muestran tendencias repetidas en distinta posición y en negrita + cursiva aquellas que están en el 
mismo puesto dentro del top 20 entre las encuestas nacionales de 2021 y 2022. Las tendencias en “cursiva” son aquellas que desaparecen 
de la encuesta nacional en año 2022 y las tendencias subrayadas son aquellas que entran nuevas para el año 2022.
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Si se comparan simultáneamente las tres encuestas
(Tabla 5) se observan un total diez tendencias coinci-
dentes, «entrenamiento con el peso corporal», «entre-
namiento funcional», «programas de fitness para adul-
tos mayores», «entrenamiento interválico de alta in-
tensidad (HIIT)», «entrenamiento personal», «entre-
namiento con pesos libres», «programas de ejercicio
para combatir la obesidad y la pérdida de peso» , «con-
tratación de profesionales certificados», «actividades de
fitness al aire libre» y «apps de ejercicio para dispositi-
vos móviles».

Discusión

El objetivo del presente estudio ha sido identificar
las tendencias fitness en Colombia para el año 2022 se-
gún la percepción de los profesionales del sector depor-
tivo en este país, recopilada mediante una encuesta
online. Los resultados se han comparado, por un lado,
con los obtenidos en la misma encuesta para el año 2021
y, por otro lado, con las encuestas internacional
(Thompson, 2022) y española (Veiga et al.,2022) para
el año 2022. De esta forma, se ha analizado la evolución
de la perspectiva de los profesionales colombianos, a la
vez que las convergencias y divergencias con resultados
internacionales. Los resultados muestran un mayor nú-
mero tendencias comunes en la comparación de los re-
sultados entre España y Colombia para el año 2022 (12
coincidencias), que, en su comparación entre el ranking
colombiano de los años 2021 y 2021, así como entre la
encuesta de Colombia y la encuesta internacional para
2022 (con 11 tendencias comunes).

En relación con los profesionales de sector, la «con-

tratación de profesionales certificados» es una tenden-
cia común en las tres encuestas analizadas, pero en Co-
lombia es en la que tiene la posición más baja (#15). En
la encuesta española y la encuesta internacional aparece
además la «regulación ejercicio de los profesionales del
fitness» mostrando una mayor preocupación por el
intrusismo laboral que en Colombia.

En 2021 los datos de la encuesta en Colombia sugie-
ren un cambio sustancial en la forma de entender y des-
empeñar los entrenamientos, marcado por la necesidad
de utilizar las tecnologías para poder llegar a los usua-
rios en el contexto de pandemia. Sin embargo, en 2022
estas tendencias pasan a un segundo plano no sólo en
Colombia, sino también en las encuestas española e in-
ternacional donde también descienden a las últimas po-
siciones de la lista. Así, «apps para dispositivos móviles»
pasa de ser la tendencia puntera a estar en el número 17
en Colombia, 15 en España y 16 en la encuesta interna-
cional. A su vez, las clases remotas/online ocupa el pues-
to 18 en Colombia y desaparece del top 20 español e
internacional. La incorporación de las nuevas tecnológi-
cas para la prestación de servicios de fitness ha tenido
un antes y un después en Colombia; ya que anterior-
mente sólo prestaban servicios clase remotas/virtuales
en el 22,2% de los centros deportivos. Parece que, sin
embargo, se han podido empezar a recuperar los servi-
cios presenciales si bien implementando medidas de
seguridad como el mantenimiento la distancia social,
con la correspondiente reducción de aforos, o el au-
mento de las actividades fitness al aire. La
implementación de estas medidas de seguridad puede
explicar que muchas de las tendencias que han quedado
fuera para el año 2022 en Colombia sean aquellas que se

Tabla 5
Comparación delTop20 de la encuesta nacional colombiana del año 2022 con la española e internacional del año 2022.

Tendencias Encuesta Colombia 2022 (Presente estudio) Tendencias Encuesta España 2022 (Veiga, et al., 2022) Tendencias Encuesta Internacional para 2022 (Thompson, 2022)
1 Programas de ejercicio para niños y adolescentes Contratación de profesionales “certificados” Tecnología portátil para vestir (wearable)
2 Entrenamiento en circuito Entrenamiento funcional de fitness Gimnasios para ejercicio en el hogar
3 Entrenamiento con el peso corporal Entrenamiento personal en pequeños grupos Actividades de fitness al aire libre
4 Entrenamiento funcional Entrenamiento personal Entrenamiento de fuerza con pesos libres 
5 Programas de fitness para adultos mayores Programas de ejercicio y pérdida de peso Ejercicio para la pérdida de peso 
6 Entrenamiento interválico de alta intensidad (HIIT) Actividades de fitness al aire libre (Outdoor fitness) Entrenamiento personal 
7 Entrenamiento personal Regulación ejercicio de los profesionales del fitness Entrenamiento Interválico de Alta Intensidad (HIIT)

8 Entrenamiento con pesos libres
Equipos multidisciplinares de trabajo (médicos fisioterapeutas, 
nutricionistas y GCAFYD) Entrenamiento con el peso corporal

9 Gimnasios para ejercicio en el hogar (elementos) Nutrición y fitness (dieta saludable) Clases online de ejercicio en "directo" o "bajo pedido"(on-demand)

10
Programas de ejercicio para combatir la obesidad y 
pérdida de peso Programas de fitness para adultos mayores Coaching de salud/Wellness coaching

11 Entrenamiento de fuerza con bandas elásticas Monitorización de los resultados de entrenamiento Programas de fitness para adultos mayores

12 Equipos multidisciplinares de trabajo (médicos, fisioterapeutas, 
nutricionistas, psicólogo, entre otros)

Entrenamiento interválico de alta intensidad (HIIT) Exercise is Medicine: Ejercicio es Medicina

13 Programas de recuperación post-COVID Clases de “post-rehabilitación” (para personas con 
enfermedades)

Contratación de profesionales “certificados”

14 Entrenamiento con grupos reducido. Apps de ejercicio para dispositivos móviles3 Entrenamiento funcional de fitness
15 Contratación de Profesionales Certificados Prevención/readaptación funcional de lesiones Yoga
16 Actividades de fitness al aire libre Entrenamiento del core Apps de ejercicio para dispositivos móviles
17 Apps de ejercicio para teléfonos inteligentes Entrenamiento con el peso corporal Entrenamiento personal Online
18 Clases remotas / Online Entrenamiento con pesos libres Regulación ejercicio de los profesionales del fitness
19 Entrenamiento con elementos de suspensión Búsqueda de nuevos nichos de mercado en el sector Medicina del Estilo de Vida

20 Diseño y promoción de programas de AFS como hábitos de 
vida saludable en diversos grupos y escenarios

Tecnología portátil para vestir (wearables) relacionada con el deporte Clases colectivas

Nota: Las tendencias en “negrita” muestran las tendencias que se repiten en la encuesta colombiana, española e internacional; en cursiva aquellas tendencias que solo coinciden entre dos países.
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suelen realizar en grandes grupos y en instalaciones in-
teriores como «ciclismo indoor», «yoga», «zumba y otras
actividades dance fitness, «pilates» o «entrenamiento
del core».

A continuación, se describen y comentan cada una
de las tendencias obtenidas dentro del top 20 colombia-
no para 2022, relacionándolas con los resultados españo-
les e internacionales y teniendo en cuenta la evolución
de las restricciones ocasionadas por la pandemia en el
sector del fitness.

1. Programas de ejercicio para niños y adoles-
centes. Esta tendencia que está centrada en la promo-
ción de la actividad física saludable y ocio activo en la
población infantil y juvenil. En la encuesta colombiana
no hace alusión únicamente a la prevención de la obesi-
dad sino de intervenir de forma general disminuyendo
el sedentarismo en edades tempranas. Parece suscitar
bastante preocupación debido a las altas tasas de sobrepeso
infantil y juvenil en Colombia. De hecho, esta es una
tendencia que ha mostrado incrementar su relevancia
pasando del puesto 4 en 2020 al 3 en 2021 y finalmente
al primer puesto para 2022. A pesar de ser un problema
relevante a nivel mundial, no se encuentra dentro del
top 20 internacional ni español. Actualmente se calcula
que entre el 20 y 25% de los niños latinoamericanos
tienen obesidad (Salvo et al., 2021) y Colombia se en-
cuentra en puesto nº 10 de países con mayor cantidad de
niños obesos en el mundo, únicamente superado por
Argentina dentro del continente sudamericano (Mena
Roa, 2021).

2. Entrenamiento en circuito. Modalidad de en-
trenamiento dinámica en la que se establecen estacio-
nes consecutivas por las que uno o varios usuarios van
rotando, incluyendo pausas (activas o pasivas) entre ellas,
combinando el trabajo de distintas capacidades físicas
(fuerza, resistencia…) y varios grupos musculares; pu-
diendo adaptar fácilmente la dificultad o incluir varian-
tes dentro del circuito. Está muy relacionada con el en-
trenamiento funcional y ambos estilos parecen ser los
preferidos de los profesionales colombianos, pues au-
menta cinco posiciones de 2021 a 2022 y suben un esca-
lón pasando del top 10 del año anterior a estar entre las
cinco tendencias más importantes para este año en Co-
lombia. La atención a esta metodología es particular
del contexto colombiano, pues ni en 2021 ni en 2022 se
encuentra dentro del ranking de las 20 tendencias favo-
ritas en la encuesta española o internacional.

3. Entrenamiento con el peso corporal. Consti-
tuye el mayor ascenso en la lista, junto con el HIIT,
respecto al año anterior aumentando 10 posiciones. Es

la primera de las diez tendencias que coinciden en las
tres encuestas, que se sitúa en el puesto #17 en la espa-
ñola y el #8 en la internacional. La comodidad que pre-
senta esta modalidad de entrenamiento probablemente
ha desencadenado que aumente su popularidad, ya que
se necesita poco material y puede realizarse al aire li-
bre, en el propio hogar o en instalaciones deportivas.
Como señalaron los autores del artículo español (Veiga
et al, 2022) llama la atención que esta tendencia tenga
una posición tan baja en España al compararla con los
resultados de otros países y en el contexto actual.

4. Entrenamiento funcional de fitness. Esta ten-
dencia ha aumentado cinco puestos en Colombia para el
año 2022, situándose dentro del top 5 como sucedió en
2020 (#2). En España también se encuentra en segunda
posición, pero desciende hasta la decimocuarta en el
ámbito internacional. Podemos encontrar que, respec-
to al año anterior se ha acentuado su importancia tanto
en Colombia como en España y se ha mantenido en la
misma posición en la encuesta internacional. Como ex-
ponen Veiga et al (2022), esta tipología de entrenamiento
tiene el objetivo de mejorar el desempeño funcional de
las personas en su día a día, adaptándose a sus caracterís-
ticas y condiciones. Para ello, se combina el trabajo de
fuerza muscular con el entrenamiento de otras capaci-
dades como equilibrio, coordinación y resistencia; cuya
optimización aportará beneficios en la vida diaria de
personas de todas las edades. Siguiendo la línea expues-
ta en la tendencia anterior, las restricciones al acceso de
los gimnasios han podido contribuir al aumento de rele-
vancia del entrenamiento funcional.

5. Programas de fitness para adultos mayores.
Uno de los grandes retos de la sociedad actual es conse-
guir que la salud de los mayores no se vea tan compro-
metida durante los últimos años de vida. Es la única de
las tendencias enfocadas al entrenamiento de un grupo
poblacional específico que se repite en el top 20 de las 3
encuestas analizadas. El aumento de la población mayor
aumenta la necesidad de fomentar un envejecimiento
activo y saludable, que tendrá como consecuencia me-
joras en las capacidades físicas, pero también sociales y
mentales; reduciendo la posibilidad de padecer demen-
cias y aminorar el deterioro cognitivo (Agüera et al.,
2018; Zeng et al., 2016). La práctica de actividad física
durante la tercera edad posibilitará una mayor
funcionalidad, independencia y calidad de vida de las
personas. Es la única tendencia que mantiene su posi-
ción en Colombia para las encuestas de 2021 y 2022,
situándose en posiciones intermedias en España (#10) y
la encuesta internacional (#11).
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6. Entrenamiento Interválico de Alta Intensi-
dad (HIIT). El HIIT es una actividad exigente debido a
que a pesar de su corta duración (<30 minutos) se in-
tercalan intervalos de trabajo de alta intensidad que varían
entre 20" a 30" con descansos generalmente de 10’’ a
15". Tras el relevante descenso sufrido en 2021, recu-
pera su popularidad y aumenta 10 posiciones, llegando a
la posición nº 6 en el ranking para Colombia 2022. Una
posición similar ocupa en la encuesta internacional (#7)
y una algo baja en la lista española (#12). Este entrena-
miento se popularizó mucho en España hace unos años
(primer puesto en 2017) pero en los últimos años ha
perdido relevancia en España (Veiga et al.,2020), y aun-
que parecía tener una evolución similar en Colombia
ha recuperado el interés.

7. Entrenamiento personal. La importancia de la
individualización, planificación y acompañamiento du-
rante el entrenamiento por parte de un profesional de
la actividad física es cada vez más valorada, debido a los
beneficios de la personalización del entrenamiento y
efecto en la motivación, seguridad y compromiso del
usuario (Valcarce et al., 2021). Esta tendencia aumenta
cuatro posiciones respecto a 2021 en Colombia, entran-
do dentro del top 10. También se mantiene entre los 10
mejores puestos en España (#4) y el ámbito internacio-
nal (#6), mostrando una popularidad ligeramente me-
nor en Colombia.

8. Entrenamiento con pesos libres. Para la en-
cuesta de 2022, se eliminó la tendencia «entrenamien-
to de fuerza» al considerarse demasiado genérica, pro-
poniéndose tendencias más específicas tales como «en-
trenamiento con pesos libres» y «entrenamiento de fuer-
za con bandas elásticas». Este cambio se introdujo en la
encuesta internacional en 2019 (Thompson, 2018)
definiéndose el entrenamiento con pesos libres como la
modalidad dedicada a desarrollar la fuerza mediante
barras, mancuernas, kettlebells, balones medicinales,
etc. En Colombia ocupó en 2022 la posición 8, dos posi-
ciones por encima del entrenamiento de fuerza en el
año anterior. Su posición en muy diferente a las ocupa-
das en la encuesta internacional (#4) y la española (#18).

9. Gimnasios para ejercicio en el hogar. Al con-
siderar la tendencia anterior parte del entrenamiento
de fuerza, los «gimnasios para ejercicio en el hogar»
supondrían la tendencia nueva introducida en la presen-
te encuesta colocada en mejor posición para 2022 en
Colombia. Esta es la única tendencia coincidente entre
Colombia y la encuesta internacional que no se repite
en España. En la encuesta internacional también es la
incorporación más importante, colocándose en la se-

gunda posición. Su ascenso en el ranking parece clara-
mente influenciado por los confinamientos domicilia-
rios, las dificultades para acceder a los gimnasios y la
consecuente necesidad de realizar entrenamiento en
casa, además de por un probable incremento de la pu-
blicidad y marketing dedicado a la comercialización de
nuevos equipamientos para conformar un gimnasio en
el domicilio.

10. Programas de ejercicio para combatir la obe-
sidad y la pérdida de peso. En 2022, el interés por
disminuir los altos niveles de obesidad y sobrepeso de la
población en general, tienen como consecuencia la en-
trada de esta tendencia en el ranking de Colombia.
Aglutina aquellas metodologías de entrenamiento que
tienen como objetivo crear un déficit calórico e
incrementen el gasto energético de los individuos, fo-
mentando así la pérdida de peso. La obesidad y el
sobrepeso son consideradas una epidemia a nivel mun-
dial por la OMS (2021) por el alto porcentaje de inci-
dencia, aspecto que explica que esta tendencia ocupe en
número 5 dentro de la encuesta española e internacio-
nal, recibiendo una mayor atención que la declarada por
los profesionales colombianos.

11. Entrenamiento de fuerza con bandas elásti-
cas. Esta es una de las actividades específicas de entre-
namiento de fuerza introducida en la encuesta de 2022
en la que se utilizan bandas elásticas de resistencias va-
riantes y distintos materiales. Ocupan menos espacio y
peso que los materiales tradicionales, además de ser
más económicas y son fáciles de transportar pudiéndose
usar en distintos escenarios. A diferencia del entrena-
miento con pesos libres, esta nueva tendencia aparece
dentro del top-20 sólo en el contexto colombiano, ocu-
pando una posición dos puestos más baja que el conse-
guido por el «entrenamiento de fuerza» en 2021 (#10).
Esto puede deberse a que las bandas elásticas son una
herramienta útil y eficaz para mejorar la fuerza en po-
blación infantojuvenil, tanto en contexto escolar como
deportivo (Vázquez y Rebollo, 2021) y son tan efecti-
vas como los equipos tradicionales de gimnasio en el
entrenamiento de adultos mayores (Aguilar et al., 2020),
los grupos etarios a los que más atención se da en las
tendencias fitness para Colombia en 2022.

12. Equipos multidisciplinares de trabajo (mé-
dicos, fisioterapeutas, nutricionistas, psicólogo, en-
tre otros). Esta tendencia ha ascendido cinco posiciones
en Colombia respecto al año anterior, mostrando un
creciente interés por el trabajo interdisciplinar en el
ámbito de la salud; ya que tanto la pérdida de peso como
el desarrollo de hábitos de vida saludables son procesos
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complejos y multifactoriales que deben abordarse con-
juntamente. Esta tendencia fue una propuesta de las
encuestas españolas, donde alcanza el puesto 8 en el año
2022, careciendo de equivalente en las encuestas inter-
nacionales (Veiga et al., 2021).

13. Programas de recuperación post-COVID. Para
el año 2022 ha desaparecido del ranking de tendencias
fitness en Colombia los «programas de ejercicio para
personas con enfermedades» que ocupó el puesto 4 en
el año 2021, pero ha aparecido esta nueva tendencia
centrada en la recuperación de los enfermos que han
sufrido COVID-19. Diversos estudios han demostrado
los beneficios de la realización de actividad física co-
rrectamente programada en pacientes que han padeci-
do esta enfermedad, obteniendo resultados de
optimización del sistema inmune y disminuyendo la
gravedad de las secuelas (Calderón et al., 2021). Ade-
más se ha demostrado que la actividad física desencade-
na una respuesta biológica en la que músculos segre-
guen ciertos compuestos que mejoran la inflamación y
el funcionamiento del sistema inmunitario (Hojman,
2017); recomendándose también el ejercicio como es-
trategia preventiva para hacer frente a la enfermedad
Covid-19 en caso de infección y disminuir su
sintomatología, especialmente en pacientes crónicos o
inmunodeprimidos que son susceptibles a padecerlos de
manera más grave (Suárez-García et al., 2021) esta ten-
dencia se encuentra muy relacionada con la necesidad
de individualización y el trabajo de equipos
multidisciplinares en la intervención.

14. Entrenamiento con grupos reducidos. Esta
nueva incorporación a la lista de tendencias para el año
2022 en Colombia, es una adaptación de los entrena-
mientos grupales influenciada por la necesidad de dis-
tanciamiento social y la implementación de medidas de
higiene, en contraposición con las actividades colectivas
o entrenamiento de grupos numerosos, que era lo más
habitual antes del inicio de la pandemia. Esta tendencia
se puede considerar relacionada con la tendencia «en-
trenamiento personal en pequeños grupos», al contem-
plar ambas la adaptación de los entrenamientos colecti-
vos en instalaciones deportivas, reduciendo el número
de alumnos, para cumplir con los requisitos estableci-
dos de salud pública. Respecto a la encuesta internacio-
nal, observamos que sigue apareciendo «group exercise
training» sin hacer una alusión a la reducción de los in-
tegrantes de las clases, aspecto que pude haber influido
en que se sitúe en el último puesto del ranking para
2022 (#20).

15. Contratación de profesionales certificados. Tal

y como se ha comentado al principio de la discusión, es
una tendencia coincidente entre las tres encuestas, pero
muestra una mayor importancia en España (#1) y el
contexto internacional (#13). En la encuesta colombia-
na de este año se ha actualizado su nomenclatura de
«profesionales del fitness formados, cualificados y con
experiencia» y, tomándola como continuación de esta,
ha descendido tres posiciones respecto al año 2021. Los
encuestados muestran su opinión de la importancia de
que los entrenadores cuenten con una certificación que
avale sus conocimientos y competencias, especialmen-
te cuando su actividad profesional se dirige a personas
cuyos objetivos están orientados a la salud y el bienes-
tar.

16. Actividades de fitness al aire libre. tendencia
que aparece nuevamente en la lista para Colombia 2022
y que había desaparecido de la lista en 2021. Su reincor-
poración al top-20 en puede estar directamente rela-
cionada con la necesidad de minimizar la posibilidad de
contagios de COVID-19 y mantener el distanciamiento
social. Esta modalidad incluye tanto las actividades físi-
cas realizadas en la naturaleza, como senderismo o es-
calada, así como entrenamientos específicos o clases
colectivas desarrollados en parques o espacios parecidos
(Veiga et al., 2022). En España y en la encuesta interna-
cional recibe mucha más importancia al situarse en los
puestos 6 y 3 respectivamente.

17. Apps de ejercicio para teléfonos inteligen-
tes. Comprenden el conjunto de herramientas tecnoló-
gicas que brindan al usuario conexión con el entrenador
y actividades deportivas variadas, de forma general o
específica. Incluyen una amplia gama de posibilidades,
con servicios en diferido y en directo, adaptación de los
entrenamientos…etc. De hecho, es un recurso que
permite mejorar la comunicación entre usuarios y en-
trenadores y facilita la planificación y seguimiento del
entrenamiento (Kercher, et al., 2021). La importancia
que tuvo esta tendencia en los resultados de la encuesta
colombiana para el año 2021 fue mayor que en las en-
cuestas española e internacional, ya que probablemente
contaban con un mayor uso de la tecnología en el sector
del fitness que en Colombia, donde aún no era tan co-
mún. En el año 2022, sin embargo, son similares las
posiciones en las tres encuestas, bajando al puesto nº16
en las encuestas colombiana e internacional y al puesto
14 en la española.

18. Clases remotas / online. A pesar de ser la pri-
mera tendencia del ranking de 2021 de la encuesta co-
lombiana e internacional en la presente edición de la
encuesta colombiana desciende 17 puestos, lo que supo-
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ne el descenso más relevante de todas tendencias de la
encuesta. La tendencia equivalente en la encuesta mun-
dial muestra mucha más relevancia ocupando la posi-
ción nº 4 pero bajando 3 puestos respecto a la encuesta
de 2021 donde ocupó la primera posición. En la encues-
ta española por el contrario desaparece del top-20 des-
pués de haber ocupado el puesto nº 15 en el año ante-
rior. La imposibilidad de poder realizar las sesiones de
manera presencial durante el confinamiento nacional y
las restricciones de servicios y aforos durante la
pandemia mundial del COVID-19 condujo a la necesi-
dad de implantar un método de trabajo a distancia, de
manera virtual (Thompson, 2021), lo que desencadenó
una aumentada valorización de las herramientas online.
La nueva normalidad que se ha ido implantando parece
haber ido quitando prioridad a esta metodología, que
parece entenderse ahora como un complemento para
mejorar la labor de los entrenadores.

19. Entrenamiento con elementos de suspensión.
Aunque está altamente relacionado con el entrenamiento
funcional y entrenamiento con el peso corporal, en Co-
lombia tiene mucha popularidad el entrenamiento en
suspensión. Este tipo de entrenamiento en suspensión
permite realizar ejercicios de tren inferior, superior o
abdomen en los que piernas o brazos están en contacto
con el suelo y el extremo opuesto sostenido por un solo
punto de anclaje inestable. Se utiliza generalmente para
el desarrollo de la fuerza y la estabilidad, aunque pue-
den realizarse variaciones y progresiones que implican
a todas las capacidades físicas. El equipamiento de en-
trenamiento en suspensión es portátil, accesible y eco-
nómico, aspecto altamente valorado por entrenadores
y usuarios colombianos. Esta nueva tendencia en Co-
lombia no se contempla como tal en las encuestas espa-
ñola ni mundial, por lo que no resulta posible la compa-
ración.

20.  Diseño y promoción de programas de AFS
como hábitos de vida saludable en diversos grupos
y escenarios. La realización y promoción de actividad
física como herramienta para mejorar la salud y calidad
de vida, adaptándose a las condiciones y necesidades de
diversos grupos poblacionales, recibe cada vez más aten-
ción por parte de las instituciones y la comunidad cien-
tífica. Esta nueva tendencia en Colombia no tiene un
equivalente directo en la encuestas mundial ni españo-
la, pero en el top-20 de la encuesta existen tendencias
claramente relacionadas como son «Ejercicio es Medi-
cina» y la «Medicina del Estilo de vida» que se relacio-
nan con los beneficios médicos de ejercicio y la medici-
na preventiva. En España ninguna de esas dos tenden-

cias entró en el top-20 de 2022, aunque se pueden seña-
lar como tendencias relacionadas dentro del top-20 nu-
trición y fitness (dieta saludable) y trabajo en equipos
multidisciplinares profesionales relacionados con la sa-
lud.

En definitiva, en comparación con los resultados de
la encuesta de tendencias fitness en Colombia para 2021,
podemos observar que ha disminuido el número de ten-
dencias coincidentes con la lista del año anterior y han
aumentado las similitudes con la encuesta española e
internacional. Atendiendo a las particularidades del con-
texto colombiano, destacan las siguientes tendencias que
se incorporan a la lista que no coinciden con el resto de
las encuestas analizadas: «entrenamiento de fuerza con
bandas elásticas» (#11), «programas de recuperación
post-COVID» (#13), «entrenamiento con elementos
de suspensión» (#19) y «diseño y promoción de pro-
gramas de AFS como hábitos de vida saludable en di-
versos grupos y escenarios» (#20).

La evolución de la enfermedad COVID-19 junto con
el aumento generalizado de las tasas de sedentarismo y
obesidad, parecen estar contribuyendo a que se produz-
ca un progresivo aumento de la atención global de los
profesionales del deporte hacia la actividad física orien-
tada a la salud y a la implantación de estilos de vida
saludables. Esto se refleja, por ejemplo, en tendencias
como el trabajo mediante equipos multidisciplinares de
profesionales en España y Colombia y tendencias emer-
gentes como la medicina del estilo de vida en el ámbito
internacional. Así mismo, parece haber tenido impacto
en la relevancia de la práctica de actividades al aire li-
bre y disminución de participantes en los entrenamien-
tos grupales. Las altas tasas de obesidad en Colombia
como en otras partes del mundo suponen un área de
intervención significante, repitiéndose la importancia
dada a los programas de ejercicio centrados en la pérdi-
da de peso y la alta popularidad del HIIT. Asimismo, en
Colombia, parece existir elevada preocupación por la
promoción de actividad física en población infantojuvenil
que no se refleja en las otras encuestas. El aumento de
la esperanza de vida ha provocado la necesidad de desa-
rrollar propuestas enfocadas a la población mayor, por
lo que la actividad física en el adulto mayor es una ten-
dencia estable dentro de las primeras posiciones del
ranking en Colombia, con mayor relevancia incluso que
en las otras encuestas analizadas, donde ocupa posicio-
nes intermedias. Estos hallazgos aparecen también en
otros estudios latinoamericanos como la encuesta de
tendencias fitness de México para 2022, donde se en-
contró una mayor preocupación general por la actividad
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física con fines preventivos en materia de salud, siendo
especialmente relevantes los programas de ejercicio para
la pérdida de peso y los entrenamientos orientados al
mantenimiento de la aptitud física, funcionalidad y fuerza
en distintas poblaciones; incluyendo actividad física para
combatir la obesidad infantil y programas de fitness para
adultos mayores (Gómez Chávez et al., 2022).

Respecto a la preferencia en modalidades de entre-
namiento, destaca la importancia creciente que reci-
ben distintas variantes del entrenamiento de fuerza. El
entrenamiento funcional, entrenamiento con el peso
corporal y entrenamiento con pesos libres son los más
repetidos y valorados por los profesionales encuestados.
En el ámbito más general, y específicamente en Co-
lombia, se añaden a las tendencias relevantes el «entre-
namiento en circuito» y la utilización de bandas elásti-
cas, lo que parece mostrar una tendencia hacia las acti-
vidades que pueden realizarse con poco material. La
planificación de entrenamiento, el entrenamiento per-
sonal y el acompañamiento por parte de personal cuali-
ficado, son intereses repetidos en todos los países anali-
zados. Es por ello que en Colombia igualmente, parece
estar comenzando a aumentar la preocupación por el
intrusismo laboral en el sector, donde los estudios rela-
cionados con el deporte están empezando a adquirir una
mayor relevancia científica. Un aumento en la exigen-
cia de las cualificaciones académicas y en la titulación de
los profesionales de la actividad física y el deporte es un
factor que parece indispensable para seguir mejorando
la valoración de los profesionales del sector deportivo
en el país.

Limitaciones y fortalezas

El estudio presenta las limitaciones propias de las
encuestas online (Díaz de Rada, 2012) tales como los
errores de cobertura, la ausencia de aleatoriedad de las
muestras y las relacionadas con la tasa de respuestas.
Sin embargo, la tasa de respuesta en la encuesta co-
lombiana es muy superior a las usualmente reportadas
en encuestas similares en otros países (Kercher et al,
2021) y ha aumentado respecto a años anteriores si-
tuándose cerca del 60%, lo que representa un tasa muy
robusta, obteniéndose además respuestas de todas la
regiones de Colombia y un amplio grupo de edades.

Las fortalezas principales del estudio, al igual que en
ediciones anteriores, son la replicación de la metodolo-
gía de las encuestas internacionales sobre tendencias
fitness promovidas por el ACSM, y su elevado grado de
estandarización. Esto posibilita, la potencial compara-

ción entre las encuestas de tendencias fitness mundiales
para un mismo año, con el objetivo de obtener infor-
mación sobre dichas tendencias, en diversas partes del
mundo. Con la publicación de los resultados de este es-
tudio, Colombia se une al elenco de países que realizan
regularmente este tipo de investigaciones, permitien-
do extraer conclusiones de su evolución lo largo del
tiempo. Este tipo de estudios contribuye el desarrollo
de los agentes del sector deportivo y del fitness, por lo
que resultará beneficioso continuar con esta línea de
investigación pionera en Colombia en los próximos años.

Conclusiones

Las tendencias fitness en Colombia para el año 2022
presentan una mayor similitud con el ranking español
(12 tendencias) que con el resultado de tendencias co-
lombianas del año anterior y la encuesta internacional
para 2022 (11 tendencia coincidentes en ambos casos).
Los resultados sitúan en el top 5 de tendencias en Co-
lombia: «programas de ejercicio para niños y adoles-
centes», «entrenamiento en circuito», «entrenamiento
con el peso corporal», «entrenamiento funcional» y «pro-
gramas de fitness para adultos mayores». Las diferen-
cias entre las tendencias salientes y entrantes en el top-
20 parecen indicar un cambio de acuerdo con la nueva
normalidad y la necesidad de la utilización de diversos
escenarios que permitan mantener el distanciamiento
social. Las nueve tendencias que han entrado en el top
20 para esta nueva edición del estudio denotan interés
prioritario por las diferentes metodologías del entrena-
miento de fuerza, la importancia de la prevención de la
obesidad y sobrepeso en todas las edades, la preferencia
de práctica de actividad física al aire libre y uso de apli-
caciones móviles o clases online frente a modalidades
tradicionales; así como la elección de entrenamiento
personal o en grupos reducidos para cumplir con las
recomendaciones de distanciamiento social. Parece plau-
sible pensar que la evolución de la pandemia ha influido
notablemente en la valoración de estas tendencias, así
como en el interés en desarrollar programas de recu-
peración post-COVID y programas que tomen la acti-
vidad física como agente de salud en esta y otras enfer-
medades. Por último, la relevancia del uso de la tecno-
logía ha disminuido considerablemente respecto al año
2021, lo que se ha visto reflejado no solo en Colombia
sino también en el ámbito internacional, evolucionando
desde el papel principal que ha parecido ocupar durante
la pandemia a convertirse en un complemento de me-
jora de la profesión debido a la mayor monitorización y
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seguimiento de los entrenamientos al facilitar la comu-
nicación con el cliente.
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