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Resumen 

Introducción: Son ya siete ediciones de la encuesta mexicana de tendencias fitness.  
Objetivo: identificar las principales tendencias del fitness en México para 2026 y analizar los 
cambios con relación al año que la antecede, además examinar su encuadre con resultados de 
tendencias fitness a nivel global para 2026. 
Método: estudio cuantitativo, no experimental, descriptivo y comparativo de tipo longitudinal 
de tendencia. La población analizada son profesionales del fitness radicados en México, la mues-
tra es no probabilística (n=995). Para la recolección de datos se utilizó la metodología del Cole-
gio Americano de Medicina del Deporte (ACSM) (52 posibles tendencias totales). 
Resultados: Las principales tendencias fitness en México para 2026 son programas de ejercicio 
para control del peso corporal, gimnasios comerciales multiusos, entrenamiento tradicional de 
fuerza, entrenamiento funcional y tecnología portátil. 11 tendencias permanecen de 2025 a 
2026 y 13 coinciden con las reportadas en Estados Unidos de América para 2026. 
Conclusiones: Las modalidades de entrenamiento conforman la categoría predominante, segui-
das por la tecnología en el fitness. Se destaca como las tendencias más estables: ejercicio para 
control del peso corporal, entrenamiento tradicional de fuerza, entrenamiento funcional y en-
trenamiento con propio peso corporal. Los hallazgos sugieren que México presenta una opor-
tunidad de crecimiento en uso de tecnologías aplicadas al fitness, así como en diversificación 
de modalidades y atención a distintos grupos poblacionales, fortaleciendo la alineación con las 
tendencias internacionales y la profesionalización del sector. 
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Abstract 

Introduction: There are now seven editions of the Mexican Fitness Trends Survey. 
Objective: To identify the main fitness trends in Mexico for 2026 and analyze the changes in 
relation to the year that precedes it, in addition to examining its framing with results of fitness 
trends at a global level for 2026.  
Method: Quantitative, non-experimental, descriptive and comparative longitudinal trend study. 
The population analyzed are fitness professionals based in Mexico, the sample is non-probabil-
istic (n=995). For data collection, the methodology of the American College of Sports Medicine 
(ACSM) was used (52 possible total trends).  
Results: The main fitness trends in Mexico for 2026 are exercise programs for body weight con-
trol, multipurpose commercial gyms, traditional strength training, functional training and 
wearable technology. 11 trends remain from 2025 to 2026 and 13 coincide with those reported 
in the United States of America for 2026.  
Conclusions: Training modalities make up the predominant category, followed by technology 
in fitness. The most stable trends are exercise for body weight control, traditional strength 
training, functional training and training with own body weight. The findings suggest that Mex-
ico presents an opportunity for growth in the use of technologies applied to fitness, as well as 
in diversification of modalities and attention to different population groups, strengthening 
alignment with international trends and the professionalization of the sector. 
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Introducción

En los últimos años el sector del fitness y de la salud en el mundo ha experimentado un avance sosteni-
do por el crecimiento económico, tecnológico y social (Andreasson & Johansson, 2014), así como por la 
profesionalización del sector de la salud y el acondicionamiento físico, lo que ha generado que más per-
sonas se acerquen a profesionales del sector para satisfacer sus necesidades de bienestar integral im-
pactando positivamente en la salud pública, así como parte de un nuevo estilo de vida centrado en el 
bienestar y el cuidado de la salud, que contribuye a reducir los impactos negativos presentes y futuros 
en las personas y la economía mundial (Kapoor et al., 2022). Este cambio en el paradigma del estilo de 
vida contribuye además a la consecución de los objetivos para el desarrollo sostenible, particularmente 
la Meta 3.4 relacionada con la prevención de la enfermedad y muerte prematuras por enfermedades 
crónicas, así como el cuidado de la salud mental, y convirtiéndose en un sector de exponencial desarrollo 
económico (Meza Rodríguez, 2024).  

Debido a esto, las diferentes características, objetivos, exigencias y preferencias de los usuarios del fit-
ness demandan una evolución continua del sector en las agendas de servicios, programas de ejercicio y 
modelos de negocio, lo cual refleja la dinámica de la industria en el escenario global y nacional 
(Newsome et al., 2024). Además, la evolución de las tendencias del fitness atiende a las necesidades de 
la población global y uno de los principales desafíos es analizar e integrar estas tendencias para aumen-
tar los niveles de actividad física en todas las personas (Štajer et al., 2022). 

En México, este crecimiento en el sector fitness se hace presente con el incremento constante de cen-
tros de acondicionamiento físico, demanda de entrenamientos personalizados y en grupos, así como la 
búsqueda de profesionales con credenciales que avalen la práctica profesional. Aun con este dato, Mé-
xico sigue siendo uno de los principales países a nivel mundial con altos índices de sedentarismo, sobre-
peso y obesidad, donde más de 7 de cada 10 adultos y 4 de cada 10 adolescentes viven con este padeci-
miento (Barquera et al., 2024; Shamah-Levy et al., 2025). 

Además existen brechas de género, territoriales, educativas, económicas y demográficas para la adop-
ción de hábitos saludables en México (Medina et al., 2025) que desencadenan en serios problemas de 
salud pública (Barrera-Núñez et al., 2025; Campos-Nonato et al., 2025; Flores-Luna et al., 2025; Reyes-
García et al., 2025). Esto evidencia la necesidad del sector fitness de atender esta problemática y pro-
mover estilos de vida activos y saludables mediante distintas estrategias innovadoras y programas de 
ejercicio seguro y eficiente, además coincide con la tendencia de “control del peso corporal”, la cual ha 
ocupado el primer puesto en el top 20 de las tendencias fitness mexicanas desde 2021 a la fecha. 

Por ello, este estudio representa la séptima edición de la encuesta nacional de tendencias fitness en Mé-
xico, con la primera edición en 2020 hasta la fecha y que replica la metodología de la Encuesta Mundial 
de Tendencias Fitness del American College of Sports Medicine (ACSM). Esta organización ha liderado las 
encuestas globales desde 2006 con el objetivo de identificar las modalidades de entrenamiento más po-
pulares, seguras y valiosas, proporcionando directrices que den rumbo a profesionales y tomadores de 
decisiones del sector para proporcionar información estratégica oportuna, pertinente y contextualizada 
sobre cómo los profesionales del fitness perciben el futuro de la industria (McAvoy et al., 2025; 
Newsome et al., 2024; Thompson, 2006-2023). 

Durante estos 20 años se han hecho análisis en distintos contextos geográficos mundiales con el objeti-
vo de conocer las diferencias culturales y geográficas entre naciones. Los países que se han motivado y 
sumado a analizar las tendencias fitness han sido: España (Veiga et al., 2026), Portugal (Franco et al., 
2026), Grecia (Batrakoulis, 2023), Ucrania (Vorobiova et al., 2021) y Turquía (Batrakoulis et al., 2024) 
en Europa; Colombia (Morales Rincon & Gómez Reyes, 2025), Chile (Giakoni-Ramírez et al., 2024) y Mé-
xico (Gómez-Chávez et al., 2025) en América; e Irán (Batrakoulis et al., 2023), China (Li et al., 2019), así 
como Emiratos Árabes Unidos (Batrakoulis et al., 2024) en Asia. 

De igual manera, se han desarrollado análisis mundiales y regionales con distintos enfoques, como Fit-
ness trends from around the globe (Kercher et al., 2021; Kercher et al., 2022; Kercher et al., 2023), así 
como análisis de regiones como es el caso del sur de Europa (Batrakoulis et al., 2023), Argentina y Brasil 
(Amaral & Palma, 2019) y la más reciente Iberoamerican fitness trends for 2025 (Palos et al., 2025). Di-
chos análisis buscan comprender las necesidades de cada país así como analizar los entornos locales. 
Desde el contexto nacional se han realizado esfuerzos sostenidos desde 2020 (Gómez-Chávez et al., 



2026 (Noviembre), Retos, 84, 160-183  ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://revistaretos.org/index.php/retos 

 162  
 

2021) por conocer las tendencias fitness en el país y desde 2022 por analizarlas al interior de México, 
de manera que estos estudios brinden conocimiento actualizado de las diferencias culturales que exis-
ten dentro de las distintas regiones del país (Gómez-Chávez et al., 2022). 

De esta manera, este estudio pretende atender algunas brechas de conocimiento, por ejemplo: en edi-
ciones anteriores una importante proporción de respondientes de la encuesta eran estudiantes del área 
de ciencias de la actividad física y en esta edición la mayoría corresponden a profesionales con grado 
universitario en actividad física o carreras afines, así como con posgrado. También se aborda la brecha 
de estabilidad de tendencias que han aparecido de manera sostenida a lo largo de las ediciones, identifi-
cando que modalidades son las que han prevalecido en 5 años, así como la identificación de nuevas ten-
dencias emergentes. De igual manera, se aborda la brecha temporal de actualizar las principales tenden-
cias de acondicionamiento físico y salud en el contexto mexicano para 2026, permitiendo brindar un 
mapa actualizado del sector.  

Así pues, este marco teórico dinámico brinda directrices de contexto y actuales para el diseño e imple-
mentación de programas de intervención en acondicionamiento físico y salud, la actualización y forma-
ción continua de los profesionales del sector, inversión en equipamiento e infraestructura, así como la 
innovación en servicios complementarios del fitness. Es decir, este estudio favorecerá: al sector fitness 
a identificar en qué se debe de invertir y qué servicios desarrollar; a la salud pública a reconocer a tra-
vés de que modalidades promover actividad física y prevenir enfermedades; a la profesionalización del 
capital humano a examinar las competencias actuales necesarias para atender las demandas actuales y 
futuras; a la investigación científica a analizar cómo cambia estructuralmente el sector fitness mexicano 
a través del tiempo; así como a los tomadores de decisiones a reflexionar acerca de las principales áreas 
de oportunidad que demanden capacitación, inversión o intervención.  

De esta forma, se favorece el desarrollo sostenido de la industria y la promoción de estilos de vida acti-
vos, saludables y sostenibles entre la población mexicana. Es por ello, que el objetivo de este estudio es 
identificar las tendencias de acondicionamiento físico, nutrición y salud en México para el año 2026 y 
analizar los posibles cambios con relación al año que la antecede, así como su encuadre con los resulta-
dos de las tendencias fitness a nivel global para 2026. 

 

Método 

Diseño del estudio 

El presente estudio es de carácter cuantitativo, no experimental, descriptivo y comparativo con un en-
foque longitudinal de tendencia (trend study) con muestras independientes de 2025 y 2026 (Hernán-
dez-Sampieri, 2014) orientado al análisis evolutivo de las tendencias más relevantes de acondiciona-
miento físico, nutrición y salud en México para 2026. La investigación replica exactamente la metodolo-
gía del ACSM, la cual ha sido replicada en diversos contextos nacionales, regionales y mundiales en los 
últimos 20 años.  

Participantes 

Los participantes fueron profesionales del acondicionamiento físico, nutrición y salud de las diversas 
regiones de México. La encuesta de 2026 fue enviada 21,017 personas y se obtuvo una tasa de respuesta 
de 4.73%. Un total de 995 adultos mexicanos de 24 de las 32 entidades federativas respondieron en la-
cuesta, de los cuales 64.7% son hombres, 34.9% mujeres y 0.2% personas no binarias que dieron su 
consentimiento libre, informado y voluntario para participar en la investigación.  

Para esta investigación, se incluyeron personas propietarias y administradores de gimnasios, instructo-
res, entrenadores personales, profesionales de la actividad física, la nutrición, la terapia física y la medi-
cina del deporte que residieran en algún de las 32 entidades federativas de México, y que brindaron su 
consentimiento libre, voluntario e informado para participar en el estudio. También se excluyeron pro-
fesionales que no formaran parte del sector de acondicionamiento físico y salud, así como personas de 
otras nacionalidades ajenas a la mexicana. Así mismo, se eliminaron aquellas respuestas que sin impor-
tar las razones no hayan concluido con el formulario, en los casos donde se identificó falta de formali-
dad en las respuestas, los casos duplicados controlado por el ítem de correo electrónico, así como las 
respuestas que no cumplieron con los criterios de inclusión. Por último se reconocen algunos posibles 
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sesgos como sesgo de autoselección, sesgo de conveniencia y sesgo de red o bola de nieve, derivados del 
muestreo no probabilístico. 

Procedimiento 

Se realizó la distribución del formulario a través de la base de datos de respondientes en ediciones ante-
riores, de la base de datos de investigadores de universidades mexicanas con oferta académica en acti-
vidad física, nutrición, terapia física y medicina del deporte, en las redes sociales del grupo de investiga-
ción UdeG-CA-1076 Determinantes de la Salud, grupos temáticos de propietarios y administradores de 
gimnasios, instructores, entrenadores personales, profesionales de la actividad física, la nutrición, la te-
rapia física y la medicina del deporte. 

Además, la encuesta fue distribuida a través de la comunidad de noticias, negocios, capacitación y redes 
de trabajo para investigadores, profesionales y emprendedores del fitness en México (Tendencias de 
acondicionamiento físico, nutrición y salud fitness México). Finalmente, la Red Mexicana de Investiga-
ción del Sector Fitness fortaleció la distribución de la encuesta en diversas regiones del país, particu-
larmente en estados como Baja California, Nayarit, Jalisco, Veracruz, Morelos, Colima y Oaxaca. El le-
vantamiento de datos se llevó a cabo del 13 de abril al 31 de mayo de 2025 (7 semanas). Fue adminis-
trada mediante un formulario a través de Google Forms, del cual se creó una única base de datos con los 
resultados, la cual fue tratada de manera anónima y confidencial, sin comprometer datos personales. 
Por último, los sujetos del estudio brindaron su consentimiento libre e informado para participar de 
manera voluntaria sin poner en riesgo su integridad, como lo establen las norma éticas nacionales. Ade-
más el estudio se apega a los lineamientos y principios éticos establecidos en la Declaración de Helsinki 
(Asociación Médica Mundial, 2024). 

Instrumento 

Para recolectar los datos de la presente investigación se usó el instrumento de Tendencias Fitness 2026 
del ACSM (McAvoy et al., 2025), de 50 tendencias separadas en 9 categorías, además de las siguientes 
tendencias locales: Hiring graduated professionals in physical activity or related careers (Contratación 
de profesionales graduados en actividad física o carreras afines) y Hybrid training (Hyrox© racing) (En-
trenamiento híbrido: carreras tipo Hyrox©) con una valoración de escala tipo Likert de 10 puntos, desde 
1 (definitivamente no es tendencia) al 10 (definitivamente es tendencia). La fiabilidad no fue evaluada, 
debido a que no se concibe como un instrumento psicométrico, sino como una matriz de tendencias 
jerarquizadas de mayor a menor para elaboración de rankings (Veiga et al., 2026). En su conjunto se 
incluyeron y adaptaron a la cultura nacional 52 tendencias fitness potenciales para su análisis (véase 
tabla 1). Además se incluyeron variables sociodemográficas, ocupacionales y laborales en el análisis 
para caracterizar la muestra y contextualizar los hallazgos. 

 

Tabla 1. Potenciales tendencias fitness para 2026 por categoría. 
Categoría Tendencia 

Centros de acondicionamiento físico 
Gimnasios comerciales/multiusos; Centros de fitness con integración médica; Fitness en casa; 

Actividades fitness al aire libre; Gimnasios, clubes y spas premium; Estudios fitness especializados 
(boutiques). 

Estructura de los programas de ejercicio 
Clubes deportivos y de recreación para adultos; Clases de fitness grupales; Entrenamiento personal 

(presencial, online o combinado); Entrenamiento en pequeños grupos. 

Modelos de negocio fitness 

Contratación de profesionales del ejercicio certificados; Reembolso para profesionales del ejercicio 
calificados; Opciones de membresía flexibles; Programas de acondicionamiento físico y bienestar en 

centros de trabajo; Coaching de salud y bienestar; Contratación de profesionales graduados-as en 
actividad física o carreras afines*. 

Prescripción de ejercicio para 
poblaciones clínicas 

Ejercicio en el tratamiento del cáncer; Ejercicio para el manejo de enfermedades crónicas; Ejercicio 
en el manejo de enfermedades neurodegenerativas; Ejercicio y entrenamiento para personas con 

discapacidad. 

Prescripción de ejercicio para 
poblaciones saludables con necesidades 

específicas 

Entrenamiento no asociado a la estética corporal; Programas de ejercicios para personas 
neurodivergentes; Programas de acondicionamiento físico para adultos mayores; Desarrollo de 
estilo de vida activo para niños y adolescentes; Desarrollo deportivo juvenil; Aptitud física pre y 

postparto.  

Modalidades de entrenamiento 

Entrenamiento del core; Entrenamiento con peso corporal; Entrenamiento en circuito; 
Entrenamiento funcional; HIIT; Ejercicios de bajo impacto; Entrenamiento de movilidad y 

recuperación; Entrenamiento tradicional de fuerza; Levantamiento olímpico y levantamiento de 
potencia; Entrenamiento híbrido (carreras tipo Hyrox©)*. 

Tecnología en el fitness 
Tecnología de fitness impulsada por IA; Entrenamiento basado en datos a tiempo real; Plataformas 

de fitness gamificadas; Influencers/embajadores del fitness; Apps de ejercicio para teléfonos 
móviles; Tecnología portátil. 
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Programas de ejercicio 
Ejercicio para la salud mental; Ejercicio para el control del peso corporal; Ejercicio para el equilibrio 

hormonal; Ejercicio es medicina; Medicina del estilo de vida. 

Rehabilitación y readaptación física 
Terapias de estimulación muscular eléctrica (EMS); Terapias de frío y calor; Terapias basadas en la 

luz; Terapias de neurorregulación; Terapias de percusión, vibración y compresión. 

 

Análisis de datos 

Para el tratamiento de los datos recolectados se utilizaron análisis descriptivos, se calculó la frecuencia 
y distribución de las características laborales y sociodemográficas para caracterizar la muestra. Poste-
riormente se caracterizaron los centros de trabajo y por último se obtuvieron las medias y desviación 
estándar de cada potencial tendencia, clasificándolas por puntuación en orden descendente y seleccio-
nando las 20 principales. Se utilizó el software Statistical Package for the Social Science versión 25 (SPSS) 
para realizar los análisis estadísticos. 

 

Resultados 

En la tabla 2 se observan las características de la muestra en la cual se presentó una mayor proporción 
de hombres (64.7%). Con relación al grupo de edades, son los jóvenes de 22 a 34 años los predominan-
tes (51.2%), seguido de jóvenes menores de 21 años (21.5%) y de 35 a 44 años (15,7%). Respecto a la 
formación académica, la mayor proporción son profesionales con grado universitario en actividad físi-
ca o carreras afines (44.2%) y 29.1% con estudios de bachillerato o preparatoria, reflejando un nivel 
educativo profesional predominante en el sector. Respecto a la experiencia laboral, los participantes 
reportan entre 1 y 3 años (31.3%), seguido por profesionales con menos de un año (19.3%). Por último, 
los ingresos mensuales indican que el 50% gana menos de $8,300 pesos, mientras que el 27,2% gana 
entre $8,300 a $16,599. Esto sugiere ingresos económicos bajos y medios en el sector fitness mexicano. 
Véase tabla 2. 

 

Tabla 2. Caracterización de la muestra n=995 
Característica  

Género % 
Hombre 64,7 

Mujer 34,9 
No binario 0,1 

Prefiero no decirlo 0,3 
Edad % 

Menos de 21 años 21,5 
22-34 años 51,2 
35-44 años 15,7 
45-54 años 7,6 

Más de 54 años 4,0 
Formación académica % 

Preparatoria o bachillerato terminado 29,1 
Personal con grado universitario en nutrición, medicina, enfermería, terapia física o gerontología 13,4 

Profesional con grado universitario en actividad física o carreras afines 44,2 
Maestría en actividad física o afines 10,0 

Doctorado en actividad física o afines 3,3 
Años de experiencia en el sector % 

Menos de 1 año 19,3 
1-3 años 31,3 
4-6 años 16,2 
7-9 años 8,8 

10-20 años 17,0 
Más de 20 años 7,4 

Ingreso mensual*  
Menos de $8,300 50,0 
$8,300-$16,599 27,2 

$16,600-$24,899 11,7 
$24,900-$33,200 6,1 
Más de $33,200 4,9 

*El ingreso mensual promedio está calculado en pesos mexicanos. 
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En la tabla 3 se muestra la ocupación de las personas encuestadas, mostrando perfiles profesionales 
variados asociados al ámbito de la actividad física, el deporte y la salud. Son estudiantes de licenciatura 
en actividad física o áreas afines quienes representan la mayor proporción de la muestra (16.8%), se-
guido por entrenadores o instructores deportivos (16.2%) y entrenadores personales (14.8%). Véase 
tabla 3.  

 

Tabla 3. Ocupación de las personas encuestadas 
Ocupación principal % 

Entrenador/a personal 14,8 
Instructor/a de sesiones fitness grupales 5,4 

Fisiólogo/a del ejercicio 0,7 
Médica/o del deporte 0,7 

Gerente, director/a, operador/a de gimnasio 3,7 
Instructor/a de gimnasio 5,1 

Propietario/a de gimnasio o programa fitness 2,4 
Entrenador/a (coach) de salud/bienestar 3,0 

Entrenador/a o instructor/a deportivo 16,2 
Estudiante de licenciatura en actividad física o afines 16,8 

Estudiante de posgrado en actividad física o afines 1,8 
Profesor/a de educación física 12,4 

Profesor/a investigador/a universitario/a 4,2 
Profesional del área de la salud (fisioterapia, gerontología, medicina, enfermería) 3,3 

Nutrióloga/o 4,4 
Gestor/a o promotor/a deportivo 4,0 

Salud y bienestar corporativo (en centros de trabajo) 1,0 

 

En la tabla 4 se muestran las características de los centros de trabajo. La mayoría de los participantes 
trabajan en los sectores: público (51.0%) y privado (40.5%), donde los principales centros de trabajo 
son: universidades o centros escolares (30.6%), gimnasios públicos o privados abiertos al público en 
general (22.9%) y clubes o centros recreativos (18.4%). En cuanto a la situación laboral, la mayoría de 
la muestra analizada trabaja a tiempo parcial donde el 66.1% le dedican 20 horas semanales o menos a 
trabajar en la industria del fitness. Véase tabla 4. 

 

Tabla 4. Características de los centros de trabajo 
Sector fitness en el que trabaja % 

Público 51,0 
Privado 40,5 

Asociación civil/deportiva 8,5 
Característica principal de su centro de trabajo % 

Club o centro recreativo 18,4 
Universidad o centro escolar 30,6 

Gimnasio público o privado abierto al público en general 22,9 
Instalación o programa fitness público gratuito o de bajo costo 2,4 

Espacio al aire libre 8,3 
Corporativo (programas de ejercicio y salud en centros de trabajo y para trabajadoras/es) 2,4 

Hospital, clínica o programa fitness médico 4,2 
Entrenamientos en línea/on line 2,6 

A domicilio 2,2 
Gimnasio o centro de entrenamiento propio 5,9 

Situación laboral con respecto a la intervención profesional en el fitness y la salud % 
Trabajo tiempo completo 33,9 

Trabajo tiempo parcial (20 horas o menos por semana) 66,1 

 

En la tabla 5 se observan las principales 20 tendencias del fitness en México para 2026, categoría y evo-
lución y se establecieron tres categorías: top 5, top 10 y top 20, considerando su posición en la evolución 
de las tendencias, su categoría temática y su estabilidad esperada en los próximos años. 

En el top 5 se ubican: el ejercicio para el control del peso corporal, los gimnasios comerciales o multi-
usos, el entrenamiento tradicional de fuerza, el entrenamiento funcional y la tecnología portátil, estas 
son las tendencias que se consolidan para 2026 como las más destacadas. En el top 10 se encuentran: el 
desarrollo deportivo juvenil, el entrenamiento con peso corporal, el entrenamiento basado en datos a 
tiempo real, la contratación de profesionales graduados en actividad física o carreras afines y las tera-
pias de frío y calor. 
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Para completar el top 20 se integran: el ejercicio para la salud mental, el ejercicio para el manejo de 
enfermedades crónicas, las terapias de estimulación muscular eléctrica, los programas de acondiciona-
miento físico para adultos mayores, el entrenamiento del core, la tecnología de fitness impulsada por 
inteligencia artificial, la medicina del estilo de vida, el entrenamiento no asociado a la estética corporal, 
las aplicaciones de ejercicio para teléfonos móviles y el entrenamiento en circuito. 

De manera global, este ranking sugiere que las tendencias fitness para México en 2026 transitan a un 
modelo que agrupa formas de entrenamiento consolidadas con enfoque en salud y bienestar, así como 
la prescripción de ejercicio en diversas poblaciones, además del uso de tecnologías digitales e inteligen-
cia artificial de manera creciente. Esto indica estabilidad y transformación en la forma de entrenar en el 
sector a mediano plazo con modelos más personalizados, profesionales y con base en evidencia cientí-
fica. Véase tabla 5. 

 

Tabla 5. Principales 20 tendencias del fitness en México para 2026, evolución y categoría 

N° Evolución Tendencia, media y desviación estándar Categoría 
Estabilidad como 

tendencia (5 años) 

1  
Ejercicio para el control del peso corporal 

8.92 ± 1.76 
Programas de ejercicio 

 

2  Gimnasios comerciales/multiusos 
8.91 ± 1.76 

Centros de acondicionamiento físico  

3  Entrenamiento tradicional de fuerza 
8.9 ± 1.55 

Modalidades de entrenamiento 
 

4  Entrenamiento funcional 
8.8 ±1.6 

Modalidades de entrenamiento 
 

5  Tecnología portátil 
8.78 ± 1.73 

Tecnología en el fitness  

6  Desarrollo deportivo juvenil 
8.75 ± 1.72 

Prescripción de ejercicio para 
poblaciones saludables con 

necesidades específicas 
 

7  Entrenamiento con peso corporal 
8.73 ± 1.67 

Modalidades de entrenamiento 
 

8  Entrenamiento basado en datos a tiempo real 
8.71 ± 1.74 

Tecnología en el fitness  

9  
Contratación de profesionales graduados-as en 

actividad física o carreras afines 
8.69 ± 1.87 

Modelos de negocio fitness  

10  Terapias de frío y calor 
8.69 ± 1.82 

Rehabilitación y readaptación física  

11  Ejercicio para la salud mental 
8.67 ± 1.89 

Programas de ejercicio  

12  
Ejercicio para el manejo de enfermedades 

crónicas 
8.66 ± 1.89 

Prescripción de ejercicio para 
poblaciones clínicas 

 

13  Terapias de estimulación muscular eléctrica 
8.66 ± 1.83 

Rehabilitación y readaptación física  

14 
 

Programas de acondicionamiento físico para 
adultos mayores 

8.65 ± 1.82 

Prescripción de ejercicio para 
poblaciones saludables con 

necesidades específicas 
 

15  Entrenamiento del core 
8.65 ± 1.75 

Modalidades de entrenamiento  

16  Tecnología de fitness impulsada por IA 
8.62 ± 1.88 

Tecnología en el fitness  

17  Medicina del estilo de vida 
8.61 ± 1.9 

Programas de ejercicio  

18  Entrenamiento no asociado a la estética corporal 
8.61 ± 1.87 

Prescripción de ejercicio para 
poblaciones saludables con 

necesidades específicas 
 

19  Apps de ejercicio para teléfonos móviles 
8.61 ± 1.82 

Tecnología en el fitness  

20  Entrenamiento en circuito 
8.6 ± 1.7 

Modalidades de entrenamiento  

   Subió,         bajó,          igual,          aparece por primera ocasión 2020-2026,        reaparece en el top 20,        tendencia estable: aparece en el top 
20 cada año 2022-2026. 

 

En la tabla 6 se puede observar la comparativa de las tendencias fitness para México 2025-2026 y las 
tendencias fitness de Estados Unidos para 2026, en la cual se muestran un nivel de similitud elevada. 
Por un lado, la comparativa de evolución de 2025 a 2026 en México tiene 11 tendencias que repiten su 



2026 (Noviembre), Retos, 84, 160-183  ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://revistaretos.org/index.php/retos 

 167  
 

lugar en el ranking nacional, de las cuales 7 están en el top 10. Las tendencias que repiten su aparición 
en el top 20 para 2026 son: Ejercicio para el control del peso corporal, gimnasios comerciales/multiusos, 
entrenamiento tradicional de fuerza, entrenamiento funcional, desarrollo deportivo juvenil, entrena-
miento con peso corporal, contratación de profesionales graduados en actividad física o carreras afines, 
ejercicio para la salud mental, ejercicio para el manejo de enfermedades crónicas, programas de acon-
dicionamiento físico para adultos mayores y apps de ejercicio para teléfonos móviles. Dichas modalida-
des sugieren una sólida influencia de los requerimientos sociales y de salud pública específicos de Mé-
xico. 

Por otro lado, la encuesta mexicana para 2026 tiene 13 convergencias que aparecen en el top 20, y 8 en 
el top 10, de la encuesta de Estados Unidos para este mismo año, las cuales son: Tecnología portátil, 
programas de acondicionamiento físico para adultos mayores, ejercicio para el control del peso corpo-
ral, apps de ejercicio para teléfonos móviles, entrenamiento del core, balance y flow, ejercicio para salud 
mental, entrenamiento tradicional de fuerza, entrenamiento basado en datos a tiempo real, entrena-
miento funcional fitness, ejercicio para el manejo de enfermedades crónicas, terapias de frío y calor, 
gimnasios comerciales/multiusos y desarrollo deportivo juvenil. De manera global, la comparativa su-
giere coincidencias estructurales alrededor del ejercicio como una estrategia de promoción para la salud 
pública en ambos contextos, aunque con diferencias que se asocian a la evolución del sector, así como el 
poder adquisitivo de la población. Esto es primordial para entender cómo evoluciona la industria fitness 
en ambos contextos. 

 

Tabla 6. Comparación descriptiva de tendencias fitness en México 2025-2026 y tendencias fitness de Estados Unidos para 2026 

N° 
Tendencias Fitness en México para 2025 

(Gómez-Chávez et al., 2025) 
Tendencias Fitness en México para 2026 

(presente estudio) 

Tendencias Fitness Estados Unidos para 
2026 

(McAvoy et al., 2025) 

1 
Programas de ejercicio y pérdida de 

peso 
Ejercicio para el control del 

peso corporal 
Tecnología portátil 

2 Entrenamiento personal Gimnasios comerciales/multiusos 
Programas de acondicionamiento físico para 

adultos mayores 

3 Entrenamiento tradicional de fuerza Entrenamiento tradicional de fuerza 
Ejercicio para el control del 

peso corporal 

4 
Programas de entrenamiento y 

alimentación 
Entrenamiento funcional Apps de ejercicio para teléfonos móviles 

5 Entrenamiento funcional Tecnología portátil Entrenamiento del core, balance y flow 

6 
Programas de ejercicio para salud y 

bienestar mental 
Desarrollo deportivo juvenil Ejercicio para salud mental 

7 Dieta saludable Entrenamiento con peso corporal Entrenamiento tradicional de fuerza 

8 
Entrenamiento específico para un 

deporte (desarrollo atlético juvenil) 
Entrenamiento basado en datos a tiempo real 

Entrenamiento basado en datos a tiempo 
real 

9 
Clubs de actividades recreativas y 

deportivas (caminata, running o bicicleta) 
para adultos 

Contratación de profesionales graduados en 
actividad física o 
carreras afines 

Clubes recreativos y deportivos para 
adultos 

10 
Equipos multidisciplinares de trabajo 
(profesionales de la actividad física, 

médicos, fisioterapeutas, nutriólogos) 
Terapias de frío y calor Entrenamiento funcional  

11 Entrenamiento con el peso corporal Ejercicio para la salud mental Estudios fitness especializados (Boutique) 

12 
Contratación de profesionales 

certificados. 
Ejercicio para el manejo de enfermedades 

crónicas 
HIIT 

13 
Programas de acondicionamiento 

físico para adultos mayores 
Terapias de estimulación muscular eléctrica Clases fitness grupales 

14 Apps para teléfonos móviles 
Programas de acondicionamiento físico para 

adultos mayores 
Ejercicio para el manejo de enfermedades 

crónicas 

15 
Contratación de profesionales 
graduados en actividad física o 

carreras afines 
Entrenamiento del core 

Contratación de profesionales del ejercicio 
certificados 

16 

Readaptación cardiometabólica 
(actividades de atención 

complementaria de enfermedades 
como diabetes, hipertensión, 

dislipidemias) 

Tecnología de fitness impulsada por IA 
Ejercicio y entrenamiento para personas 

con discapacidad 

17 
Gimnasios de costos y membresías 

económicas 
Medicina del estilo de vida Terapias de frío y calor 

18 Actividades fitness al aire libre 
Entrenamiento no asociado a la estética 

corporal 
Actividades fitness al aire libre 

19 
Programas de ejercicio para niños y 

adolescentes 
Apps de ejercicio para teléfonos móviles Gimnasios comerciales/multiusos 

20 
Entrenamiento interválico de alta 

intensidad (HIIT) 
Entrenamiento en circuito Desarrollo deportivo juvenil 
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Tendencias en negrita indican las coincidencias de 2025 y 2026. 
Tendencias en cursiva indican las coincidencias entre México y USA para 2026. 

 

Discusión 

A continuación se presentan y discuten las principales tendencias fitness con base en su evolución y 
comparativa nacional e internacional para 2026: 

1. Ejercicio para el control del peso corporal: Se refiere a programas de actividad física que apoyan el 
objetivo específico de pérdida o aumento de peso corporal, mientras se mejora la masa muscular y 
fuerza, además de reducir la grasa corporal, particularmente la grasa intraabdominal. De manera gene-
ral, se induce un déficit calórico, se optimiza la oxidación de grasas para mantener una composición 
corporal saludable (Oppert et al., 2021). Esta tendencia es una de las más fuertes y se consolida de ma-
nera absoluta siendo top 1 desde 2021 a la fecha, lo cual se explica desde la problemática actual de so-
brepeso y obesidad en niños, jóvenes y adultos en el país. Para este año, el cambio del concepto de “pér-
dida de peso” a “control de peso” hace referencia a un enfoque más sostenible a largo plazo y que sugie-
re una prioridad indiscutible en el sector fitness mexicano. Se espera que esta tendencia se siga mante-
niendo para futuras ediciones en el primer puesto. Respecto al contexto internacional, esta tendencia 
aparece en el lugar 3, sugiriendo la relevancia y probable permanencia en los próximos años. Así mismo, 
la evidencia ha mostrado que programas entre 8 y 12 semanas muestran mejoras en la composición 
corporal, funcionalidad y calidad de vida (Pleticosic-Ramírez et al., 2024). 

2. Gimnasios comerciales/multiusos: Incluye grandes gimnasios con cuotas accesibles para todas las 
personas, cuentan con equipamiento diverso y amplio, además de espacios para realizar ejercicio en 
grupo. Con distintas ubicaciones convenientes, buscan atraer a clientes que prefieren entrenamientos 
autoguiados, valoran la comodidad de la instalación así como la accesibilidad por encima de servicios 
especializados. De manera global, son instalaciones integrales de gran escala que ofrecen diversidad de 
modalidades de entrenamiento (fuerza, clases grupales, aeróbico, zonas funcionales, etc.). Es la primera 
vez que aparece en el top 3, en 2025 aparecía como “gimnasios de costos económicos” (#17) y su posi-
ción en el segundo lugar sugiere un resurgimiento importante de las cadenas de gimnasios y centros 
integrales posteriores a su declive posterior a la pandemia de COVID-19. Además, la presencia de esta 
tendencia en el segundo lugar se pudiera explicar por la accesibilidad y asequibilidad para ingresar a un 
espacio seguro, profesional y cómodo para realizar actividades fitness. Sin embargo, aunque aparece 
también en el contexto internacional, lo hace en el lugar 19, lo cual denota una marcada diferencia entre 
ambos contextos. En ese sentido son: apoyo de familia y amigos, la calidad del servicio y atención por 
parte de los profesionales y la percepción de seguridad, los elementos predictores que aseguran la ad-
herencia a los gimnasios comerciales (Gabay & Oravitan, 2022), además de la experiencia fitness digi-
tal y disponibilidad de equipos (Ristiawan et al., 2026; Surujlal & Dhurup, 2012). 

3. Entrenamiento tradicional de fuerza: Esta tendencia focaliza la técnica y progresión estructurada para 
desarrollar fuerza muscular a través de distintas cargas externas (bandas elásticas, mancuernas, barras, 
discos, maquinas, etc.), utilizando principios como hipertrofia, sobrecarga progresiva y periodización 
(American College of Sports Medicine, 2026) para mejorar la fuerza máxima, mineralización ósea y el 
rendimiento (Androulakis Korakakis et al., 2024; Zatsiorsky et al., 2020). Esta es una de las tendencias 
más estables al ocupar el #4 en 2021 y 2022, subió al #3 en 2024 y 2025, además se mantiene en el 
mismo puesto para 2026, lo cual sugiere la consolidación de esta tendencia como una modalidad de 
entrenamiento que prioriza la base estructural muscular sobre modas pasajeras. La presencia sostenida 
de esta tendencia se pudiera explicar a través de los múltiples beneficios que brinda el trabajo de fuerza 
para todas las personas. Por otro lado, también tiene presencia en la encuesta internacional aunque en 
un puesto menor (#7). Se espera que siga teniendo presencia en los principales puestos de los próximos 
años.  

4. Entrenamiento funcional: Metodología de entrenamiento que utiliza movimientos multiplanares y 
multiarticulares que replican las demandas biomecánicas y fisiológicas de las actividades de la vida co-
tidiana, así como de modalidades deportivas. Se enfoca en mejorar la eficiencia neuromuscular, la esta-
bilidad, el equilibrio, la fuerza, la capacidad cardiovascular y la coordinación, incluso en poco tiempo (4-
8 semanas) a través de elementos críticos como el momentum, rotación, locomoción, cambios de nivel, 
empujes y tracciones (Beckham & Harper, 2010; Santana, 2016). Es una tendencia que históricamente 
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ha tenido fuerte presencia en el top 5, fue #2 en 2021 y 2022, luego bajo al #5 en 2024 y 2025. Su subida 
al #4 representa su vigencia actual como una tendencia clave para el acondicionamiento físico en México 
y se pudiera explicar debido a que es una modalidad atractiva que genera sentido de variabilidad evi-
tando la monotonía del entrenamiento convencional. Por ello, se espera que esta tendencia continue en 
los primeros lugares para los próximos años. Así mismo, esta tendencia aparece en el lugar #10 en la 
encuesta internacional, reforzando la importancia y vigencia de dicha modalidad de entrenamiento. 

5. Tecnología portátil: Dispositivos como relojes inteligentes, GPS y monitores de actividad física que 
rastrean métricas de rendimiento y salud en tiempo real (frecuencia cardiaca, gasto energético, variabi-
lidad cardiaca, pasos, distancia, intensidad del entrenamiento, etc.), facilitando la mejora del progreso 
físico a través del monitoreo constante para la toma de decisiones del control de la carga interna y ex-
terna en el entrenamiento, incluso aplicable a la educación física. Además de ser fáciles de usar, mejoran 
significativamente la autodisciplina, logro de metas, autogestión de la salud (Puri et al., 2023), salud 
percibida, estilo de vida más activo, ayuda a optimizar los entrenamientos (Lunney et al., 2016) y redu-
ce el riesgo de lesiones (De Fazio et al., 2023). Esta tendencia se pudiera explicar a través del uso de 
tecnología portátil, la cual se está volviendo cada vez más popular en el cuidado de la salud personal al 
incentivar a las personas a aumentar sus niveles de actividad física diaria, por lo que su uso es recomen-
dado (Ferguson et al., 2022; Kaewkannate & Kim, 2016). Esta tendencia ha tenido cambios drásticos a 
través del tiempo en el contexto mexicano ya que solía estar relegada al ocupar el puesto #15 en 2021, 
estuvo fuera del top 20 en 2022, 2023, 2024 y 2025. Su regreso al top 20 en el #5 sugiere que el merca-
do fitness en México ha adoptado de manera masiva el uso de estos dispositivos tecnológicos, alineán-
dose con la tendencia mundial en la cual ocupa el puesto #1 para 2026. 

6. Desarrollo deportivo juvenil: Se refiere a programas deportivos a largo plazo que mejoran las habili-
dades físicas, técnicas y tácticas de niños y adolescentes, promueven el rendimiento a través de la parti-
cipación en distintos deportes, previenen lesiones, fomentan el trabajo colaborativo, así como valores 
como la competencia y el espíritu deportivo, además de ser un ambiente transformador para el desarro-
llo juvenil. También se ha evidenciado que una comunidad sólida ayuda a hacer más sólido el proceso 
de desarrollo deportivo en jóvenes (Jones et al., 2020). Sin embargo esta tendencia enfrenta algunos 
retos como: aumento de captación de talentos, retención de jóvenes y garantizar que los atletas prospe-
ren en su trayectoria deportiva (Till et al., 2025), así como la falta de modelos estandarizados de desa-
rrollo claros por la falta de datos empíricos que los respalden, abriendo una oportunidad interesante 
para el sector fitness (Varghese et al., 2021). Esta tendencia ha cambiado su estructura a través de los 
años apareciendo en 2022 y 2023 como “programas para combatir la obesidad infantil” (#7). De igual 
manera en 2025 apareció como “entrenamiento específico para un deporte/desarrollo atlético” ubicán-
dose en el #8 y este año sube de puesto (#6) consolidándose con este nuevo término más profesional. 
Sin embargo, aunque aparece como coincidencia con el contexto estadounidense, lo hace en el último 
puesto del ranking (#20). El ascenso de esta tendencia pudiera explicarse a través del incremento de la 
oferta de actividades físico-deportivas hacia la población juvenil, reconociendo la importancia de la ac-
tividad física en el desarrollo integral de los jóvenes. 

7. Entrenamiento con peso corporal: Modalidad de entrenamiento de fuerza económico que combina 
patrones de movimiento neuromotores y multiplanares con el propio peso corporal y la gravedad de 
manera orgánica como principal resistencia, facilita el control motor relativo así como la resistencia 
muscular local, el equilibrio, la coordinación, la flexibilidad y contribuye a la mejora de la condición física 
(Langton & King, 2018; Lipecki & Rutowicz, 2015). Un claro ejemplo de ello es la práctica de la caliste-
nia (Thomas et al., 2017). Esta ha sido una tendencia estable de los puestos intermedios, ha pasado por 
el #5 en 2021, #8 en 2023 y #11 en 2025, y retomando su importancia para subir al #7 en 2026, lo cual 
sugiere una recuperación de esta modalidad de entrenamiento y que se explica su presencia en el ran-
king debido a que es una tendencia accesible y asequible para todas las personas. Sin embargo, esta ten-
dencia no tiene presencia en la encuesta mundial para 2026. 

8. Entrenamiento basado en datos a tiempo real: Se utiliza biorretroalimentación inmediata y tecnología 
portátil in situ para prescribir, ajustar carga de entrenamiento y monitorear variables como: velocidad 
de ejecución, frecuencia cardiaca, volumen de oxígeno máximo y patrones de sueño, adaptando entre-
namientos y recuperación para optimizar personalización, análisis táctico, rendimiento y salud, además 
de reducir el riesgo de lesiones. La evidencia científica sugiere que esta tendencia configura el futuro del 
entrenamiento deportivo con un cambio de paradigma, reduciendo la subjetividad y basándose en datos 
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para la toma de decisiones in situ y su aplicación futura debería explorar diversas poblaciones e integrar 
métricas fisiológicas adicionales (Amat et al., 2025; Shan et al., 2026). Esta tendencia es una evolución 
de la “monitorización de resultados” que ha tenido presencia en 2021 (#17) y 2022 (#12). Para este año 
se hace una especificación a “tiempo real” lo que sugiere una mayor sofisticación de uso de tecnología 
para la gestión durante el entrenamiento y no solo post entrenamiento. De igual manera, esta tendencia 
aparece en el mismo puesto que en la encuesta internacional, lo cual pudiera explicar la implementación 
de la tecnología para la toma de decisiones y ajustar los entrenamientos como parte de la profesionali-
zación en aumento del sector, pasando de un modelo de toma de decisiones subjetivas a uno basado en 
datos cuantitativos. Se espera que esta tendencia siga creciendo en importancia en los próximos años.  

9. Contratación de profesionales graduados en actividad física: Se le da prioridad a contratar profesio-
nales con formación universitaria en ciencias de la actividad física, cultura física o afines, los cuales son 
altamente cualificados y competentes en aspectos teóricos, técnicos, metodológicos, prácticos y actitu-
dinales, lo que impulsa la competitividad y el desarrollo de la industria fitness, además de contribuir al 
capital social y humano de los países (Gök & Aslan, 2023). La importancia de esta tendencia se puede 
explicar desde inicios del siglo XXI, donde la evidencia científica demuestra que educadores físicos y 
entrenadores con altos niveles educativos presentan mayores competencias profesionales como: pla-
neación anual y multianual, orientación hacia práctica y competencias, estrategias de educación y en-
trenamiento (Gauld & Miller, 2004; Santos et al., 2010). Así mismo, profesionales con mayores títulos 
académicos reconocen la importancia del conocimiento específico del entrenamiento en las modalida-
des físico-deportivas específicas (Marques dos Santos et al., 2010). A pesar de ser la tendencia #1 en la 
primera edición de la encuesta mexicana en 2020, su presencia en el top 20 ha sido en puestos inferiores 
(#18 en 2023, #17 en 2024 y #15 en 2025), quizá debido al surgimiento de influencers del fitness o 
nuevos servicios y/o productos más llamativos para los consumidores del sector. Sin embargo, para este 
año aumenta su relevancia y regresa el top 10, lo cual se pudiera explicar desde una revaloración profe-
sional positiva del sector fitness frente al intrusismo profesional en México. Aun así, sorprende que no 
tenga presencia en el ranking mundial, lo cual pueda estar explicado por las micro credenciales del fit-
ness que han surgido en el mercado en los últimos años. 

10. Terapias frío/calor: Consiste en aplicación de estrés térmico controlado que incluyen inmersión cor-
poral completa (ducha fría, inmersión en agua fría, crioterapia, jacuzzi, sauna), así como aplicación de 
calor o frío de forma local para regular la temperatura y el flujo sanguíneo en la zona a tratar. Esta mo-
dalidad facilita la modulación de la inflamación, reducción de dolor y mejora la recuperación hemodiná-
mica. La evidencia científica disponible indica que estas modalidades de terapia facilitan los procesos 
de desinflamación y recuperación post ejercicio, así como en lesiones musculoesqueléticas agudas y cró-
nicas (Ahokas et al., 2023). En una revisión sistemática (Malanga et al., 2015) se evidencia que los efectos 
fisiológicos de las terapias de frío incluyen reducción de: dolor, flujo sanguíneo, edemas, inflamación, 
espasmos musculares, aunque hay evidencia limitada de ensayos clínicos aleatorios que sustenten el 
uso del frío en lesiones musculoesqueléticas agudas y dolor muscular de aparición tardía (DOMS). Res-
pecto al uso de terapia de calor, se muestran efectos como: alivio de dolor, incremento en flujo san-
guíneo y metabolismo, así como elasticidad de tejidos conectivos. Aunque el uso tópico de calor es limi-
tado, se evidencia que el uso de compresas calientes reduce el dolor en el corto plazo, además de aliviar 
el dolor muscular de aparición tardía significativamente mayor que el frío. Se necesitan más investiga-
ciones en el tema para clarificar sus beneficios (Wiriawan et al., 2025) De manera sorpresiva hace su 
aparición por primera vez en la encuesta nacional del contexto mexicano en el #10. Esto pudiera expli-
carse debido a la influencia global del biohacking, así como la recuperación activa que no había tenido 
presencia en las ediciones del 2020 al 2025. Así mismo, aparece como tendencia en el puesto #17 de la 
encuesta global, sugiriendo su importancia como estrategia complementaria en el proceso de recupera-
ción post entrenamiento. 

11. Ejercicio para la salud mental: Esta tendencia reconoce el ejercicio como una herramienta estratégi-
ca poderosa para el bienestar mental, reducir la ansiedad, estrés y depresión, contribuyendo a la regula-
ción de neurotransmisores, mejora del estado cognitivo-emocional y aumento del bienestar subjetivo, 
el afecto, la autoestima, la autoeficacia, la satisfacción con la imagen corporal, así como apoyo y cone-
xión social (White et al., 2024). Además, esta tendencia podría considerarse en conjunto con la psicote-
rapia como tratamiento básico para la salud mental (Noetel et al., 2024). La evidencia científica sostiene 
que el entrenamiento aeróbico, el entrenamiento de resistencia, así como las prácticas cuerpo mente 
(yoga o taichi) contribuyen a mejorar el estado de ánimo, la cognición y la resiliencia (Delgado Salazar 
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et al., 2019; García et al., 2024). Está aproximación basada en evidencia ofrece soluciones accesibles para 
mejorar la salud mental y física, y es adoptada en centros fitness, corporativos de bienestar y programas 
comunitarios. Esta tendencia hizo su primera aparición en 2025 en el puesto #6 y baja al #11 este año, 
aunque se mantiene como una estrategia de intervención no farmacológica post pandemia. Así mismo, 
aparece en la encuesta mundial en el puesto #6, lo cual puede explicarse desde la visión integral de 
atención a la crisis global de salud mental actual. Se espera que esta tendencia siga apareciendo en los 
primeros puestos para próximas ediciones. 

12. Ejercicio para el manejo de enfermedades crónicas: Hace referencia a programas efectivos que inte-
gran la actividad física para el manejo de padecimientos cómo osteoartritis (Deng et al., 2023), diabetes 
(Yang et al., 2019), Parkinson (Bispo et al., 2024), enfermedades cardiovasculares (Pinckard et al., 
2019), afecciones crónicas y trastornos autoinmunes (Blank et al., 2024), además se presenta como una 
herramienta terapéutica para el control metabólico. Los profesionales de la salud deben evaluar, aseso-
rar, orientar y derivar a las personas a profesionales cualificados del ejercicio para su tratamiento. Esta 
tendencia aparece en años anteriores (#16 en 2022, #14 en 2024 y #16 en 2025) como “readaptación 
metabólica, actualiza su nombre a uno más amplio y sube 4 peldaños respecto al año anterior teniendo 
su mejor puesto en la historia de la encuesta nacional. Esta tendencia reafirma su importancia al apare-
cer también en la encuesta internacional en el #14, lo cual se pudiera explicar debido la necesidad de la 
población global de atender los principales problemas de salud pública a través de la actividad física. 

13. Terapias de estimulación muscular eléctrica: Modalidad terapéutica que utiliza impulsos eléctricos 
para aliviar el dolor, activar músculos y favorecer la recuperación, incluyendo estimulación nerviosa 
eléctrica transcutánea (TENS) para el dolor y estimulación eléctrica neuromuscular (NMES) para ace-
lerar la recuperación funcional, potenciar la función muscular y mejora la neuroplasticidad (Ahmed & 
Mohammed Younis, 2026). Incluso para personas con avanzada edad que tienen complicaciones para 
realizar ejercicios dinámicos de fuerza es una alternativa eficiente para conservar masa muscular, po-
tencia y fuerza, así como de la densidad mineral ósea (Kemmler et al., 2010; von Stengel et al., 2015). 
Además, tiene efectos positivos en la capacidad aeróbica y fuerza muscular a partir de 5 semanas, lo que 
sugiere que es una alternativa para pacientes en rehabilitación que no pueden realizar ejercicios de re-
sistencia (Deley & Babault, 2014). Aunque esta terapia ha existido desde hace años, no había tenido pre-
sencia en el ranking nacional, lo que sugiere una evolución del sector a integrar elementos complemen-
tarios al proceso de entrenamiento como parte de la popularización tecnológica en México. Por el con-
trario, no aparece en el top 20 de la encuesta de Estados Unidos para 2026. La explicación de la presen-
cia por primera vez de esta tendencia quizá esté relacionada a la implementación de servicios comple-
mentarios en el fitness gracias al uso de las redes sociales, las cuales permiten posicionar un nuevo pro-
ducto/servicio de manera global en poco tiempo.  

14. Programas de acondicionamiento físico para adultos mayores: Programas que ponen énfasis y atien-
den los requerimientos de acondicionamiento físico para personas de 60 años o más, que tienen como 
objetivo mejorar la calidad de vida, optimizar el perfil lipídico, prevenir la sarcopenia y osteopenia, re-
ducir el riesgo de caídas, así como promover la independencia y funcionalidad en la tercera edad, prin-
cipalmente a través de ejercicios multicomponentes que combinan equilibrio, fuerza, coordinación y 
resistencia aeróbica, además de ser un factor socializador que fomenta las relaciones sociales sanas 
(Montealegre Suarez et al., 2026). Además se ha evidenciado que el envejecimiento activo es una priori-
dad para los sistemas de salud al aumentar la esperanza de vida modifica el enfoque de la longevidad 
hacia la calidad de vida de las personas (Di Domenico et al., 2026). Así mismo las claves para la adheren-
cia en este grupo etario son la socialización y la percepción de beneficios que brinda el ejercicio (As-
sumpção Harris et al., 2020). Esta es una tendencia estable en el ranking nacional al aparecer en el lugar 
#10 en 2020, sale del ranking para 2021, regresa en el puesto #14 para 2022, vuelve a salir en 2023 y 
2024, pero reaparece en 2025 en el lugar #14. Así mismo, se consolida en el lugar #2 en la encuesta 
mundial. Este resultado pudiera explicarse a través del crecimiento sostenido de la población de adultos 
mayores en México y el mundo, y aunque no es una de las principales tendencias, es un nicho emer-
gente del sector fitness que se pudiera prever que continue en años futuros. 

15. Entrenamiento del core: Programas diseñados para mejorar la estabilidad, resistencia muscular, 
control neuromuscular, movilidad y coordinación, mientras se promueven movimientos precisos para 
mejorar la condición física y funcional general (Bagherian et al., 2019; Rodríguez-Perea et al., 2023). 
Algunos ejemplos de modalidades son yoga, pilates y barre. Esta modalidad se enfoca en la musculatura 
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lumbar, pélvica y estabilidad del tronco para la transferencia óptima entre el tren superior e inferior, 
además contribuye a prevenir lumbalgias y mejorar la calidad de vida (Barrio et al., 2022). La evidencia 
científica muestra que mejora el desempeño atlético en general y es sugerido que este entrenamiento 
se integre para optimizar resultados de rendimiento y fuerza (Yu et al., 2025). Esta tendencia regresa al 
top 20 después de no aparecer en 2025, 2024, 2022 y 2020, aunque ocupó los últimos puestos en 2021 
(#19) y 2023 (#16). Contrario a la encuesta mexicana, el entrenamiento del core se posiciona en el 
puesto #5 de la encuesta global. El regreso de esta tendencia pudiera explicarse a través del resurgi-
miento actual de nuevas ofertas del fitness en México como: pilates, barre o yoga, las cuales se centran 
principalmente en el desarrollo de fuerza del core como objetivo central. 

16. Tecnología de fitness impulsada por inteligencia artificial: Soluciones que se basan en la utilización 
de inteligencia artificial que personalizan entrenamientos, ofrecen retroalimentación biomecánica en 
tiempo real confiable, además de ajustar la resistencia y postura de los movimientos, optimizar el ren-
dimiento deportivo, prevenir lesiones, mejorar la salud y mejorando así la experiencia del entrenamien-
to tanto en casa como en el gimnasio (Fang et al., 2024; Madrigal-Cerezo et al., 2026; Oh et al., 2021). Así 
mismo, empodera a los entrenadores y atletas para tomar decisiones informadas en distintas modalida-
des físico-deportivas (Srivastava et al., 2024), constituyendo el inicio de un cambio de paradigma en el 
fitness al sugerirse como un método más económico y efectivo comparado con los entrenadores perso-
nalizados tradicionales (Bays et al., 2024). Esta es la primera aparición de la IA generativa y predictiva 
en la encuesta nacional, lo cual pudiera marcar un precedente importante en la industria fitness que 
ayude a facilitar el proceso de entrenamiento y aumentar los niveles de actividad física de la población 
mexicana en el futuro. Lo que llama la atención, es que esta tendencia no aparece en el ranking global 
para 2026. La presencia de esta tendencia por primera vez pudiera explicarse a través del crecimiento 
y desarrollo exponencial de la inteligencia artificial en los últimos años y su aplicación en diversos secto-
res, del cual el ámbito fitness no está exento. 

17. Medicina del estilo de vida: Esta tendencia es una estrategia alternativa global de bajo costo que 
promueve hábitos saludables y sostenibles como la práctica de la actividad física, alimentación saluda-
ble, higiene y calidad del sueño, mejorar la alfabetización en salud así como el manejo del estrés. Se 
plantea como una propuesta efectiva y poderosa para prevenir, reducir y revertir enfermedades cróni-
cas y mejorar la salud integral (John et al., 2023; Lippman et al., 2024; Sadiq, 2023), además contribuye 
a forjar una salud pública y desarrollo económico para las naciones (Bodai et al., 2018; Wirnitzer et al., 
2026). Esta tendencia aparece por primera vez en el lugar #13 en 2024, sale del ranking para 2025 y 
regresa en los últimos puestos para este año, lo que sugiere una transición hacia un enfoque holístico en 
la atención a la salud. Así mismo, no tiene presencia en el ranking mundial para 2026. La presencia de 
esta tendencia en los últimos lugares pudiera explicarse debido a que es una tendencia que nace en Es-
tados Unidos y no es muy practicada en México, sin embargo se sugiere una influencia del sector fitness 
estadounidense en el mexicano. 

18. Entrenamiento no asociado a la estética corporal: Es un enfoque que da prioridad a la funcionalidad, 
salud metabólica, longevidad y bienestar por encima de la apariencia física, con programas adaptados y 
progresivos que promueven el movimiento humano seguro y accesible para poblaciones diversas (Gar-
cía-Hermoso et al., 2020), alineado al concepto “cuerpo como proceso” (Body-as-process) en el que se 
enfatizan los atributos funcionales sobre los estéticos (Mulgrew & Hennes, 2015). En ese sentido, los 
profesionales del fitness juegan un rol importante como intermediarios entre los usuarios y la informa-
ción disponible sobre salud, estética y rendimiento (Donaghue & Allen, 2016). Esta tendencia hace su 
aparición por primera vez en el ranking mexicano, aunque en uno de los últimos lugares y no aparece 
en el top 20 de la encuesta internacional. Esto pudiera explicarse a través del surgimiento de un para-
digma nuevo del entrenamiento, asociado a un bienestar integral más que estético que va desarrollán-
dose en México. 

19. Apps de ejercicio para teléfonos móviles: Aplicaciones que ofrecen clases y entrenamientos bajo de-
manda, en vivo o grabados, proporcionando así flexibilidad y comodidad para acceder a programas de 
ejercicio y alimentación desde cualquier lugar y en cualquier momento, facilitando la autonomía del 
usuario dentro y fuera de instalaciones deportivas, teniendo su mayor auge en tiempos de pandemia. 
Además la evidencia científica sugiere que su uso está asociado a reducir el tiempo de sedentarismo, 
reducción de peso e índice de masa corporal, además de aumentar la actividad física en las personas, 
mejorar los hábitos saludables y contribuir a la salud en general (Bo et al., 2023; Flores-Mateo et al., 
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2015; Pujia et al., 2025; Yerrakalva et al., 2019). Es una tendencia que solo ha estado presente en pues-
tos bajos #20 en 2020 y #14 en 2025 en la encuesta mexicana. Sin embargo, esta tendencia aparece en 
el #4 del ranking global, marcando una diferencia cultural, social y económica respecto al uso de la tec-
nología en la práctica físico-deportiva entre México y el mundo. Esto pudiera explicarse a través de cómo 
los mexicanos deciden realizar ejercicio donde predomina la socialización como uno de los motivos prin-
cipales para realizar actividad física por encima de la práctica individual. 

20. Entrenamiento en circuito: Modalidad de entrenamiento a través de grupo de ejercicios que se reali-
zan consecutivamente en estaciones. Cada ejercicio se realiza con un número específico de repeticiones 
durante un tiempo específico, antes de un breve descanso y pasar al siguiente ejercicio. Es una modali-
dad útil cuando se tiene poco material y grupos amplios de personas, además de ser atractivo por la falta 
de monotonía en el entrenamiento y se puede aplicar al entrenamiento deportivo. La evidencia científica 
disponible muestra la efectividad de esta tendencia del fitness en diversas poblaciones, siendo una es-
trategia que facilita la pérdida de grasa corporal, incrementa la masa y resistencia muscular, favorece la 
mejora de la capacidad cardiorrespiratoria, además de reducir la presión arterial (Hu et al., 2024; Khat-
tak et al., 2020; Ramos-Campo et al., 2021; Seo et al., 2019). Esta tendencia ha tenido presencia intermi-
tente en el ranking nacional, principalmente en tiempos de la pandemia de COVID-19, apareciendo en el 
lugar #14 en 2020, subiendo al puesto #9 en 2021, sale del ranking en 2022, regresa al lugar #15 en 
2023, vuelve a salir en 2024 y tampoco aparece en 2025. Para 2026 regresa, aunque en el último lugar 
del ranking mexicano, además no aparece en el ranking internacional. Es probable que esta tendencia 
salga del ranking en futuras ediciones y si se mantiene será quizá en los últimos puestos. Quizá la expli-
cación de la presencia de esta tendencia en puestos bajos sea la infravaloración que puede llegar a tener 
el entrenamiento en circuito para optimizar recursos materiales, de tiempo y espacio por parte de los 
entrenadores. 

¿Que destaca para 2026? 

Entre los elementos que destacan en la encuesta mexicana de tendencias de acondicionamiento físico, 
nutrición y salud para 2026, se reconoce principalmente la aparición sostenida durante 5 años en el Top 
10 del ranking nacional de las tendencias: ejercicio para el control del peso corporal, entrenamiento 
tradicional de fuerza, entrenamiento funcional y entrenamiento como peso corporal. Además de la apa-
rición y regreso de tendencias asociadas al uso e implementación de tecnología e inteligencia artificial, 
así como del uso del frío y calor como elemento terapéutico post entrenamiento. Por otro lado, una gran 
parte de las tendencias que tuvieron presencia en 2025, salen del ranking. Por ejemplo: el entrena-
miento personal, los programas de entrenamiento y alimentación, dieta saludable, clubes recreativos 
para adultos, equipos multidisciplinares de trabajo, actividades al aire libre, contratar profesionales cer-
tificados, programas de ejercicio para niños y adolescentes y HIIT, salen del top 20 para 2026. 

Respecto a las categorías de agrupación que predominan en las tendencias fitness se tiene una mayor 
proporción de: modalidades de entrenamiento (5 tendencias), tecnología en el fitness (4 tendencias) y 
programas de ejercicio, así como prescripción de ejercicio para poblaciones saludables con necesidades 
específicas (3 tendencias cada una). Con ello, es posible apuntar a que la industria del fitness en México 
tiene una evolución hacia la tecnologización de la práctica físico-deportiva, así como a una diversidad 
de modalidades de entrenamiento y poblaciones saludables. Para esta edición, el proyecto Worldwide 
Fitness Trends consolidó un consenso por segundo año consecutivo para crear un listado único de ten-
dencias fitness, lo que marca la continuidad de una nueva etapa que inició en 2025 (McAvoy et al., 2025). 
Esta orientación facilita analizar la industria fitness a nivel local en diversos contextos nacionales con 
visión global, al tiempo que se destacan tendencias relevantes según el contexto de cada grupo de inves-
tigación.  

Con ello, se brinda evidencia científica relevante que pueda permitir la comprensión este sector econó-
mico en constante evolución desde la muestra analizada, el cual ha transitado de un modelo tradicional 
que se centraba en la estética corporal a un paradigma de funcionalidad, longevidad, salud integral y 
bienestar. Por ejemplo, tendencias como ejercicio para el control del peso corporal, prescripción del 
ejercicio para el manejo de enfermedades crónicas, ejercicio para el bienestar y salud mental, así como 
programas de acondicionamiento para adulto mayores refuerzan la idea del uso del ejercicio físico como 
estrategia para la salud pública en México y no solo como una práctica de consumo recreativo y/o co-
mercial. 
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Por otro lado, el tener tendencias asociadas a poblaciones con necesidades especiales en la muestra 
analizada apunta a que el sector del fitness en México está teniendo una evolución más profesional y 
enfocado a una visión más preventiva y paliativa, similar al contexto español actual (Veiga et al., 2026), 
en el cual se prioriza la promoción de la salud, la prevención de enfermedades no transmisibles, así co-
mo un envejecimiento activo y saludable. Con esto se ve la posibilidad de integrar al sector fitness como 
un aliado estratégico de la salud pública en el país. 

Desde las implicaciones prácticas del estudio, los resultados analizados pueden contribuir de manera 
directa en el diseño de estrategias para la promoción de la práctica físico-deportiva, implementación de 
nuevos modelos de negocio, así como diseñar, implementar y evaluar programas para diversas pobla-
ciones, atendiendo problemáticas prioritarias como las pandemias de sobrepeso y/u obesidad y la de 
salud mental evidenciada por la pandemia de COVID-19, además de atender grupos poblacionales espe-
cíficos (adulto mayor, niños, embarazadas, personas con enfermedades crónicas). Esto puede facilitar a 
que los centros de acondicionamiento físico en México reorienten su oferta de servicios basados en evi-
dencia con un impacto positivo mayor en la salud pública de la población mexicana. 

Así mismo, el aumento del uso de herramientas basadas en tecnología e inteligencia artificial generativa 
y predictiva implica que los centros de acondicionamiento físico en México, además de la sugerencia de 
invertir en infraestructura y equipamiento, puedan desarrollar las habilidades digitales y tecnológicas 
del personal como: interpretación de datos, uso de plataformas digitales inteligentes, utilización de IA 
para la individualización del entrenamiento, entre otras, fortaleciendo así la profesionalización especia-
lizada del recurso humano. Esto sugiere una oportunidad estratégica importante para optimizar resul-
tados, eficientizar tiempos y diferenciar los servicios brindados en un sector cambiante y que cada vez 
aumenta su competitividad. 

Fortalezas y limitaciones 

Este estudio destaca como principales fortalezas la réplica de la metodología de la Worldwide Fitness 
Trends adaptada al contexto mexicano desde 2020 e integrando 2 tendencias propias del país. Esto faci-
lita realizar comparaciones globales y locales. También se señala la oportunidad de realizar un estudio 
longitudinal y prospectivo, que abre el camino a estudios más profundos sobre tendencias actuales en 
fitness, modelos de negocio, metodologías de entrenamiento e intervenciones profesionales en diversas 
poblaciones (saludables y con padecimientos). También se señala el análisis de las principales modifica-
ciones en el sector fitness en México desde 2020 hasta la fecha, permitiendo destacar las tendencias más 
estables de la industria fitness mexicana.  

Por último, algunas limitaciones metodológicas en el presente estudio deben ser reconocidas, tales co-
mo el uso de un muestreo no probabilístico, lo que no asegura una muestra proporcional ni representa-
tiva; se reconoce el posible sesgo de autoselección de los participantes al utilizar la base de datos de 
años anteriores de profesionales que han participado en otras ediciones; la falta de incentivos materia-
les o financieros para los participantes que generaron la baja tasa de respuesta obtenida; así como la 
falta de representatividad de las 32 entidades federativas y el análisis comparativo descriptivo. De igual 
manera, como la muestra del estudio está dirigida a profesionales la salud y el fitness, se debe ser cuida-
doso ya que los resultados puede diferir del punto de vista del consumidor. 

 

Conclusiones 

Esta es la séptima edición de la Encuesta Mexicana de Tendencias Fitness. Para esta edición 2026 se 
destacan que las principales tendencias de acondicionamiento físico, nutrición y salud muestran simili-
tudes con las tendencias observadas en Estados Unidos para 2026, sugiriendo coincidencias para en-
contrar estrategias para la promoción de la salud física y mental a través de la actividad física. Modali-
dades como el ejercicio para el control del peso corporal, el entrenamiento tradicional de fuerza y el 
entrenamiento funcional son tendencias líderes en la industria fitness en México, las cuales destacan su 
priorización hacia la mejora de la composición corporal y funcionalidad, prevención de enfermedades 
crónicas no transmisibles, así como de un enfoque profesional, individualizado y acompañado de he-
rramientas digitales y tecnológicas que faciliten la adherencia a la práctica de la actividad física. 
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Los hallazgos de la muestra analizada permiten sugerir un sector fitness en México que es dinámico res-
pecto al año anterior, con un crecimiento en el uso de tecnología y en constante evolución, lo cual ofre-
ce retos y oportunidades para el desarrollo de la profesionalización del sector. Esto sugiere una orien-
tación común hacia la salud integral, la personalización del ejercicio y la incorporación de tecnología en 
la práctica profesional. Por último, las divergencias entre el contexto nacional y el internacional sugie-
ren la importancia de adecuar el análisis del sector con base en los contextos socioculturales y econó-
micos de cada territorio. De manera general, este estudio implica que las decisiones del sector estén 
basadas en evidencia que señale las necesidades del contexto mexicano y no solamente replicar modelos 
internacionales. Así, el sector fitness en México pareciera que vive una transición hacia la profesionali-
zación y diversidad de modalidades de entrenamiento, con una oportunidad amplia en el uso de herra-
mientas tecnológicas y hacia un modelo orientado a la salud pública que impacte de manera positiva en 
la población mexicana en el mediano y largo plazo. 
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