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Resumen

En el presente trabajo se busco conocer los enfoques actuales de establecimientos para
perder peso disponibles en Argentina, entendiendo sus limitaciones y los problemas que detectan
los usuarios, siendo la falta de adaptabilidad y seguimiento los mas notorios, detectandose ademas

problemas en las fases de transicion luego de la pérdida de peso inicial, efecto rebote.

Se realizd un repaso de enfoques alternativos en el exterior donde existen propuestas que
resuelven estas problematicas, a su vez, se comenz6 a dar forma a los lineamientos de un
establecimiento de caracteristicas similares en el pais. Luego se realiz6 una serie de encuestas a
una muestra representativa con el objeto de detectar los problemas mas usuales y dar forma a una

posible implementacion.

Finalmente se analizo la factibilidad técnico econdmica de implementacion en Argentina
de un establecimiento con una propuesta de valor basada en los lineamientos y premisas adoptados

en fases previas.

Palabras clave: Pérdida de peso, ejercicio, habitos, cambios graduales, fitness, bienestar,

innovacion, océano azul.



Abstract

The present work shows a review of available places for weight loss in Argentina,
understanding their limitations and the problems the users face, mostly lack of adaptability and
monitoring, also detecting problems during the transition stage after the initial weight loss and
rebound effects. A review of alternative methods available in other countries (Mostly US) was also
made where there are solutions to these kind of limitations; at this stage, the initial considerations
for the implementation of a similar business in Argentina were made. Afterwards a poll for a
representative sample was conducted, in order to detect the problems that users face and to
continue shaping a possible implementation. Finally, an analysis was conducted for the technical
and commercial feasibility in Argentina of a place with the value proposition based in the

considerations and decisions adopted in previous stages.

Keywords: Weight loss, exercise, adaptability, habits, gradual improvement, fitness, wellbeing,

innovation, blue ocean.
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1. Introduccion

En este trabajo se busca mostrar una propuesta superadora para un establecimiento para
bajar de peso luego de repasar enfoques actuales disponibles en el pais y alternativas en el exterior,
entendiendo sus limitaciones, preconceptos y objetivos a la hora de atacar lo que es un problema
multifacético proveniente de aspectos fisicos, psicologicos y neuroldgicos que requiere de
enfoques multidisciplinarios. Si bien en casos graves se requieren intervenciones quirdrgicas y la
obesidad es una patologia compleja se pretende mostrar que es posible para personas sin patologias
previas perder peso con menor complejidad, avalado por los estudios vigentes de expertos en la
materia, la percepcion de los propios usuarios y tener un emprendimiento rentable que ayude a
este rol sin necesidad de dedicacion full time del usuario ni de un plantel medico de respaldo,
complejas rutinas o delicadas dietas. En la hipotesis inicial se bosquejo la posibilidad de
implementar una clinica médica de tratamiento completo para la obesidad, sin embargo, la
necesidad de complejos estudios, matriculas, tipo de instalaciones y equipamiento, ademas de
necesitar un grupo interdisciplinario de especialistas de respaldo full time para el apoyo en los
aspectos nutricional, kinesiologico, fisico, deportivo y psicoldgico llevo a descartar esta opcion.
Se opt6 por un enfoque mas simple y por esto se analizara la factibilidad de implementacion y
lineamientos para lograr un establecimiento con las mismas premisas pero que mantenga

rentabilidad y capacidad de retener y captar nuevos usuarios.

En el pais hay una gran oferta de establecimientos y métodos dedicados a perder peso, tanto
enfocados puramente a la alimentacion como al ejercicio y propuestas mixtas, sin embargo, la

mayoria de los métodos se mueven en zonas opuestas con respecto a requerimientos, restricciones



e interaccion con el usuario. Encontrandose métodos complejos, de dificil ejecucion y seguimiento
0 métodos donde simplemente no hay interaccion y seguimiento con el usuario. Dichos métodos
son unidimensionales, carecen de flexibilidad; viéndose el individuo restringido a un tipo de
gjercicio fisico o de comidas, debe contar y pesar sus alimentos o requiere grandes sacrificios para
obtener resultados. Esto produce a que en muchas ocasiones no se logren pérdidas de peso
considerable o que de lograrse luego se recupera el peso a la brevedad (efecto rebote). Es notoria
ademas la dificultad para adoptar métodos alimenticios en conjunto con actividades deportivas

competitivas o trabajos que contengan un componente fisico intensivo.

Para ello se haré un breve repaso por algunos de los métodos disponibles en el pais, en el
aspecto de la alimentacién se toman los ejemplos mas representativos (Ravenna, Cormillot y
otros), detallando el sistema usado y plasmando objetivamente la complejidad que caracteriza a la
oferta actual. En el apartado referido a los establecimientos orientados al ejercicio fisico se resume
brevemente la oferta de gimnasios, actividades de baja intensidad y de alta intensidad como, por

ejemplo: crossfit, 0 boxeo recreativo.

Seguido a esto se mostraran enfoques alternativos usados en el exterior, con el objetivo de
compararlos con los disponibles en el pais y buscando siempre contrastar la simpleza o practicidad
de estos métodos usados por diversos autores con los locales. Se comparard como cada sistema
tiene en cuenta los efectos de cambios de habito tan brusco (si es que los propone), como aborda
la introduccidn de movimiento y ejercicio fisico y la necesidad de control de cantidades, frecuencia

de comidas, calidad de alimentos, etc.

Se realizaran ademas entrevistas/encuestas andnimas, para recopilar datos estadisticos con

la percepcion de experiencias personales, preferencias de lugares y modalidades, y adquirir



informacién de distintos tipos de establecimientos de la oferta actual. Se busca corroborar la
dificultad o no de dichos métodos y la adherencia luego de transcurrido el tratamiento, si es que
este ha concluido. Se analizara la correlacion entre datos, buscando patrones que puedan ayudar a

entender por qué estos enfoques no tienen la tasa de éxito alta que uno espera

Se dedicard una porcion del trabajo a enumerar los aspectos necesarios para implementar
un tipo de establecimiento que tenga un enfoque que busque adaptarse a las necesidades de cada
usuario (formas, tipo, frecuencia), tanto en el aspecto de la alimentacion como en del ejercicio
fisico, teniendo en cuenta la factibilidad técnica y econémica. A lo largo del trabajo se marcaran
los lineamientos que se busca tomar para la implementacion, justificando las decisiones de
simplificacién a través de los estudios vigentes, la bibliografia de respaldo y la correlacién entre
las respuestas a las encuestas con respecto a estos enfoques. Se tendré en cuenta enfoque a adoptar,
complejidad inicial, cantidad y tipo de especialistas necesarios, tipo de local y equipamientos a

disponer.

2. Planteamiento

En el presente trabajo se busca analizar la posibilidad de adoptar un modelo mas flexible
en establecimientos dedicados a la pérdida de peso y bienestar psicofisico, buscando mas
flexibilidad y personalizacion. En Argentina en los Gltimos afios se han desarrollado o insertado
distintos establecimientos dedicados a ayudar a la gente a bajar de peso; la gran mayoria adopta

métodos y modelos de negocio clasicos Se evaluaran las opciones para insertar otro tipo de



establecimientos, mas personalizadas y flexibles, que se adapten a los individuos y les den
herramientas para mantener su salud a lo largo del tiempo. Ademas, se intenta mostrar que este
proceso no tiene por qué ser tan complejo como esté planteado actualmente, y que leves cambios
de habito y una rutina de ejercicios razonables pueden mejorar mucho la salud y regular el peso,
sin necesidad de ser excesivamente restrictivo o exigente en los cambios. En los paises mas
desarrollados el problema del sobrepeso es tan grave que incluso se han llegado a adoptar e
introducir regimenes de ejercicio y dieta en el ambito educativo para combatirlo, se realizan
campanfas desde los gobiernos para incentivar a la pérdida de peso y la salud, algunas haciendo

foco en la obesidad infantil (Obama, 2011, Let’s move).



Objetivo general y especificos

El objetivo general del trabajo se centra en realizar una propuesta de establecimiento

para pérdida de peso con enfoque y métodos superadores a los disponibles en el pais.
Mientras que los objetivos especificos son:

1. Detectar los problemas comunes de la forma de trabajo de establecimientos para
perder peso en Argentina (listando en una breve descripcidn ventajas y desventajas)

2. Enumerar buenas practicas y mejoras de otros enfoques para perder peso tanto
locales como del exterior del pais.

3. Identificar mediante los resultados de encuestas, motivaciones y percepcion de la
poblacion en cuanto a procesos y establecimientos de pérdida de peso

4. Identificar en base a las respuestas obtenidas de las encuestas y su correlacion si
para la propuesta de implementacion que se presenta tiene un publico que la adoptaria.

5. Analizar la factibilidad técnico econémica de una posible implementacién de un
establecimiento con un enfoque flexible, personalizado y con objetivos adicionales (deportivos,

salud, estéticos)

La pregunta central que se intenta responder es:

¢ Es posible introducir y tener éxito con otros enfoques y métodos mas personalizados

en los establecimientos-para perder peso?



Para esto se detallan y comparan una variedad de metodos locales con los métodos
propuestos basados en modalidades presentes en el exterior. Se buscara ademas responder las

siguientes preguntas especificas

1. ¢ Qué métodos se usan en Argentina?

2. ¢Logran los objetivos pautados de pérdida de peso?

3. ¢Se pueden introducir otros métodos y enfoques?

4. ;Cémo se implementaria una de estas alternativas (comercialmente)?



Justificacion

En el pais existen muchos métodos y establecimientos para ayudar a la gente a perder peso.
Algunos métodos enfocados en el aspecto alimenticio presentes en el pais son variables de contar
calorias, como el método C (Cormillot, 2018) que consiste en asignar una determinada cantidad
de créditos al paciente, segun peso, edad, sobrepeso y €l se encarga de distribuirlos entre las
comidas.

Otro de los especialistas méas reconocidos propone un método basado en tres pautas o
pilares: CORTE, MEDIDA y DISTANCIA; para cortar los excesos, comenzar a medir (ropa,
porciones, cuerpo) y tomar distancia con la comida (Ravenna, 2018)

En una internacion completa; el paciente ingresa una clinica y por un periodo de tiempo
determinado es asesorado en varios aspectos que hacen a una alimentacion sana y a un estilo de
vida saludable (Clinica Diquecito, 2018)

En cuanto a los métodos enfocados en el aspecto de ejercicio existe variada oferta, desde
gimnasios convencionales, asi como especificos de actividades, como zumba, Pilates, yoga,
crossfit, etc. Incluso hay grandes establecimientos que tienen una grilla con gran cantidad de
propuestas.

El problema de dichas propuestas radica en que poseen una alta complejidad, aspectos
burocraticos y no dan seguimiento adecuado a la persona. Sin embargo, existen otros métodos,
gue no estan revestidos con grandes complejidades, son mas flexibles y buscan incorporar los
cambios de habito adaptados a cada personalidad. Uno de los autores (John, Hillis, 2015) hace un
analisis de la dificultad asociada a las dietas y los planes de ejercicio fisico dedicados a adelgazar,

planteando un enfoque de rutinas de ejercicio razonables y sostenibles, ademas de cambios



graduales en las dietas. Otro de los autores (Miyaki, 2011) menciona los mecanismos que usan
estas dietas extremas para lograr descensos de peso iniciales: uso de diuréticos, restriccion de sal,
restriccion de ingesta de agua, por lo que muchas veces el descenso de peso es por eliminacion de
retencion de liquidos y no por una pérdida real de grasa corporal.

Uno de los métodos flexibles (John, 2018) plantea la responsabilidad individual que
tenemos todos sobre nuestro estado y capacidad fisica, desde un enfoque no radical, donde cada
uno debe decidir comer como un adulto (mas verduras y carne en vez de cereales azucarados y
comida rapida) ademéas de plantear un balance entre la actividad fisica que se realice y la
dieta/cambios de habito que se quieren implementar.

Si se logra concretar la investigacion de manera satisfactoria y la evaluacion técnico
econdmica arroja expectativas positivas se vislumbra un interesante mercado (con las posibilidades
de replicar el modelo propuesto) para metodologias innovadoras, que apoyan a la persona en su
estado actual, generando una mejora al bienestar y una mejora en general a la sociedad. Pudiendo
orientar a los clientes con objetivos adicionales; por ej.: deportivos, estéticos, para eventos, darle
herramientas para poder autorregular tanto cantidad y tipo de ejercicios como alimentacion en

distintos entornos.



3.  Glosario y referencias terminologicas

A continuacién, algunas referencias sobre los términos que se utilizaran a lo largo de los

andlisis y desarrollo:

CALORIAS: Lacaloria es una unidad de energia, es la cantidad de calor (que es una forma
de energia) necesaria para producir un incremento de temperatura de 1 °C en una muestra de agua
con una masa de 1 g. La cantidad de energia que los alimentos pueden llegar a proporcionar al

organismo y suele expresarse en kilocalorias,

KILOCALORIA: unidad de energia térmica igual a 1.000 calorias pequefias. Se indica

con el simbolo kcal. Se utiliza para indicar las necesidades de energia del organismo vy el

aporte de energia de los alimentos.

PROTEINAS: Las proteinas son moléculas formadas cadenas de aminoécidos,

determinan la forma y la estructura de las células y dirigen casi todos los procesos vitales. Tienen
4 calorias en cada gramo. Forman parte de la integridad de las células, forman la estructura de
hormonas, inmunoglobulinas, tienen funcién de transporte como la hemoglobina, etc. Permiten a
las células mantener su integridad, defenderse de agentes externos, reparar dafios, controlar y

regular funciones, etc.

HIDRATOS DE CARBONO: Hidratos de carbono son los azlcares, almidones y fibras

gue se encuentran en una gran variedad de alimentos como frutas, granos, verduras y productos
lacteos. Se llaman hidratos de carbono, ya que a nivel quimico contienen carbono, hidrégeno y

oxigeno. Tienen 4 calorias en cada gramo.


https://es.wikipedia.org/wiki/Grado_Celsius
https://es.wikipedia.org/wiki/Gramo

GRASAS: es un término genérico para designar varias clases de lipidos, generalmente se

refieren a "aceites"”, "grasas” y "lipidos”. Quimicamente, las grasas son generalmente trimestres

del glicerol y &cidos grasos. Tienen 9 calorias en cada gramo.

RESTRICCION CALORICA: es la practica de limitar la ingesta energética procedente

de la dieta en la esperanza de que mejorard la salud y retrasara el envejecimiento.

IMC: El indice de Masa Corporal (IMC) es la formula para determinar el peso ideal y
saludable de una persona segun su estatura y su peso actual. Un IMC entre 20 y 25 se considera
normal, siendo los valores menores a 20 considerados delgadez y los valores mayores a 25

considerado sobrepeso.

GRADOS DE SOBREPESO: Para la Organizacion Mundial de la Salud (OMC), la

obesidad puede ser clasificada, de acuerdo con el indice de Masa Corporal; IMC (calculado con la

altura y el peso, formula presentada en Anexo), en los siguientes grados:
Sobrepeso, cuando el IMC se ubica en valores entre 25.0 y 29.9.
Obesidad Tipo I, cuando el IMC se ubica entre 30.0 y 34.9.
Obesidad Tipo Il, cuando el IMC se ubica entre 35.0 y 39.9.

Obesidad Tipo Il (extrema), cuando el IMC se ubica en méas de 40.0

OBESIDAD MORBIDA: La obesidad es un sindrome que se caracteriza por el aumento

de la masa corporal al punto que constituye un riesgo para la salud. Obesidad grave u obesidad


https://es.wikipedia.org/wiki/L%C3%ADpido
https://es.wikipedia.org/wiki/Glicerol
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_graso
https://es.wikipedia.org/wiki/Envejecimiento_humano
https://quierocuidarme.dkvsalud.es/todo-salud/calcular-IMC-peso-ideal

clase Ill, término para designar la obesidad caracterizada por un IMC (indice de masa corporal)

de 40 0 mayor.

AYUNO INTERMITENTE: El ayuno intermitente es una pauta alimentaria que se

caracteriza por restringir la ingesta de alimentos por periodos prolongados y alternar entre periodos
de ayuno y alimentacion. No detalla los alimentos que deberiamos ingerir, pero si especifica
cuéando deberiamos comer. Los métodos y protocolos de ayuno intermitente mas comunes implican
ayunos de 16 o0 24 horas, dos veces a la semana. Realizar una sola comida al dia, Ej. Cena. También
existen regimenes de ayuno por razones religiosas, como en el Ramadan (Islam) donde solo se

ingieren alimentos por la noche durante un mes.

EJERCICIO DE ALTA INTENSIDAD: (High Intensity Interval Training -HIIT) es un

tipo de entrenamiento cardiovascular de alta intensidad, ejercicios basados en una equilibrada
combinacion de la intensidad, frecuencia y duracion de la actividad fisica, posibilitando un fuerte
estimulo sobre el cuerpo. Los ejercicios de alta intensidad contribuyen a la tonificaciony

desarrollo muscular, ademas de una notoria quema de calorias y grasas.

EJERCICIOS DE BAJO IMPACTO: Son los ejercicios que aumentan el ritmo cardiaco

gradualmente y ejercen menos presion sobre las articulaciones. Los mas conocidos son caminata,
yoga, Pilates, natacion, skating, esqui de fondo y golf. Los movimientos asociados con los

ejercicios son mas lentos y suaves.


https://es.wikipedia.org/wiki/Obesidad
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%8Dndice_de_masa_corporal
http://www.vix.com/es/imj/salud/2011/04/12/ejercicios-de-tonificacion?utm_source=internal_link

ENTRENAMIENTO AEROBICO: Son ejercicios fisicos en los cuales se necesita de

la respiracion aerdbica para poder realizarse. Son de nivel moderado de intensidad durante
periodos de tiempos extensos manteniendo una frecuencia cardiaca mas elevada (caminata, trotar,

bailar, esquiar, pedalear, etc.).

HOMEOSTASIS: Propiedad de los organismos que consiste en su capacidad de mantener

estable su medio interno. Se trata de una forma de equilibrio dindmico que se hace posible gracias
a los mecanismos de autorregulacion de los seres vivos para mantener la temperatura corporal, el

pH y la regulacion hidroelectrolitica.

4.  Metodologia

Enfoque del trabajo

El enfoque del trabajo sera del tipo mixto, no se tomard una secuencia lineal para la
resolucion, ya que hay temas que seran investigados simultaneamente. Se explorara el tema de
manera cualitativa, proporcionando datos estadisticos de respaldo en cuanto estos estén
disponibles, buscando porqué se percibe rigidez y complejidad en los métodos actuales para perder
peso (por ejemplo, con planes de ejercicio estrictos, dietas hiper restrictivas, horarios prefijados,
etc.). Se abordara la investigacion en 3 fases, siendo la primera dedicada a recopilar informacion

de los métodos locales y los propuestos en el exterior. Se confeccionaran resimenes y


https://es.wikipedia.org/wiki/Respiraci%C3%B3n_aer%C3%B3bica
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comparaciones de los métodos disponibles localmente listando ventajas y desventajas, con los
distintos métodos en el exterior.

En la fase siguiente se buscara mediante encuestas analizar en individuos que hayan
acudido a establecimientos para perder peso, ya sea desde el aspecto de nutricion o ejercicio; que
estén practicando estas dietas o lo hayan hecho y se encuentren en etapas de mantenimiento como
son afectados por los métodos usados y compararlos con resultados de los otros enfoques.

Por ultimo se procede a una etapa de estudio de viabilidad comercial de un establecimiento
que englobe las premisas consideradas y los aspectos de valor recopilados a lo largo de la
investigacion y trabajo de campo, de esta manera se busca que la propuesta ataque un segmento
con una propuesta de valor distinta a la establecida (Kim y Mauborgne, 2008) encontrando un
océano azul, se aplicaran distintos métodos de verificacion de rentabilidad del proyecto,
basandonos en un flujo de fondos que contenga los costos, gastos e ingresos. Luego se realizaran
variaciones a ciertos parametros tomados en las consideraciones buscando ver como afectan al

proyecto y la robustez del mismo.

Fuentes de informacion

Este tema tiene mucha difusion en el exterior, siendo abordado por muchos especialistas
en deporte y nutricion; se citaran estudios meédicos y libros/articulos/trabajos de autores
reconocidos como fuentes de informacion principales. En cuanto a fuentes de informacion
secundarias se utilizaran los portales propios de cada autor o establecimiento que representan a
cada enfoque (tanto local como del exterior) y seran respaldados con bibliografia, articulos y

publicaciones en cuanto sea necesario.



Encuestas

Se realizard una encuesta generalizada para recopilar datos y analizar la adherencia a las
dietas, ejercicio o cambios de habito que tiene la gente que acude a establecimientos para perder
peso; apuntando a descubrir:

e Parametros generales

e Dificultad del proceso realizado

e Flexibilidad y/o rigidez del método segun el individuo
e Sensaciones durante el proceso

e Niveles de energia

e Estado de animo

e Cambios de habito

e Duracién y estado actual una vez concluido

e Estimacion de peso recuperado

En el disefio de las encuestas inicialmente se pensd en entrevistas individuales, para
analizar Percepcidon en general del post dieta por la persona, sin embargo, surgié la problemética
de la dificultad para llegar a un tamafio de muestra que arrojara niveles de confiabilidad y validez
adecuado (Entrevistas individuales se dificultaron en situacion de aislamiento por pandemia
COVID-19) y lo invasivo que debian ser las entrevistas para lograr captar la completa percepcion
de las personas en sus experiencias con dietas y ejercicio. Se define realizar una encuesta integral

online.



La poblacién a representar es de todo tipo de personas que podria llegar a beneficiarse de
un establecimiento para perder peso, es decir que la muestra represente la poblacién comprendida
desde jovenes adultos, hasta adultos mayores, con distintos estilos de vida, habitos alimenticios,
de ejercicio y rango de edad, que pueden acudir a establecimientos para pérdida de peso y en
principio no tendrian patologias o comorbilidades graves que los hagan requerir de tratamientos
especiales o internaciones De esta forma se podran realizar analisis de datos para rescatar
tendencias, preferencias de ejercicio, sobrepeso segun género, edad, tipo de ocupacion,.

Para obtener la cantidad de encuestados necesaria se busco el margen de confianza y

margen de error adecuado, se muestra una representacion grafica y las formulas utilizadas.
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Tamano de la muestra =

Ecuacion 1 - Calculo de tamafio de muestra - Recuperado de la Web

N = tamaiio de la poblacion * e = margen de error (porcentaje expresado con decimales) * z

= puntuacién z

Formula — Calculo de tamafio de muestra - Recuperada de la Web

Para la puntuacién Z, que responde a la cantidad de desviaciones standard sobre la media nos

referimos a la siguiente tabla de nivel de confianza vs desv standard:

Tabla 1 - Nivel de confianza deseado - Recuperado de la Web

Nivel de Puntuacion
confianza deseado z
80 % 1.28
85 % 1.44
90 % 1.65
95 % 1.96
99 % 2.58

Tabla — Desviaciones standard y nivel de confianza deseado - Recuperada de la Web



Margen de error = Z X

n = tamafio de la muestra ¢ ¢ = desviacion estindar de la poblacion ¢ z = puntuacion z

Ecuacion 2 - Calculo de margen de error - Recuperado de la Web

Si bien se busca representar a la mayoria de la poblacion, al tratarse de temas subjetivos,
con preguntas cualitativas y de percepcion es aceptable y esperable un margen de error del 10%.
El nivel de confianza seleccionado fue de 95% y el margen de error de10%, la proporcion de la
poblacién aplicable al estudio y encuestable a la que se buscé representar se estima basados en
datos disponibles de censos y piramides poblacionales en unas 30 millones de personas
aproximadamente (adultos jovenes y mayores, ya sean mujeres o0 varones, rango de edad 16-70
afios, corresponden aprox a un 65% del total de la poblacién). Aplicando las formulas presentadas

se observa que con mas de 97 encuestados se cumplen estas premisas

Confeccion de encuestas, recopilacion y procesamiento de datos

Como fue mencionado previamente se optd por realizar una encuesta integral online que
ademas como sefiala Bernal (2010) es una forma econdmica y flexible de recopilar gran cantidad
de datos an6nimos que no se ven afectados por el entrevistador y manteniendo un control de la
muestra y la calidad de los datos si se confecciona correctamente, de esta manera se pueden recabar

datos sobre la pérdida de peso y temas asociados a la misma, que sean representativos y de utilidad



para definir aspectos de una futura implementacion de un establecimiento, detectar si la propuesta
serda aceptada y a la vez, buscar rescatar la percepcién general de las personas con los

establecimientos para perder peso.

Se generaron preguntas generales, de seleccién multiple y que permitieran correlacionar
los distintos datos al completar el proceso. Se realizan varios preliminares para el formulario final,
iterando las preguntas y las selecciones para maximizar la claridad tanto de las preguntas como de
las respuestas, para evitar errores de interpretacion, justamente buscando que las respuestas
obtenidas se puedan volcar y correlacionar en tablas y graficos que refuercen o no las decisiones

futuras a tomar para la implementacion de un establecimiento con otro tipo de enfoque.

Se utiliza google forms para plantear la encuesta, manteniendo el objetivo de tomar
informacidn sobre la percepcion y experiencias, pero sumando a su vez adquirir datos sobre la
factibilidad de implementacion. Se envia la encuesta a través de mail y WhatsApp animando a las
personas a que la distribuyan, aumentando y diversificando la muestra. EI muestreo que se obtiene
es no probabilistico por conveniencia, ya que se envia la encuesta a grupos e individuos
particulares para que sea distribuida, considerando que quienes realicen la misma son personas
con las caracteristicas esperadas y pueden brindar distinto tipo de informacion que enriquezca el
analisis. Se intento llegar al nimero minimo de encuestados para tener una muestra representativa

adecuada al nivel de confianza y margen de error estimados.

El propio software de Google forms recopila los datos y permite generar reportes con
graficos, para el procesamiento posterior permite exportar los datos en distintos formatos, como
Excel donde se compilaran y generaran distintos datos y graficos cruzados con la ayuda de las

distintas herramientas disponibles.



5. Marco teodrico

Al ser el negocio de interés los establecimientos de pérdida de peso y los distintos enfoques,
se presentd previamente un glosario y referencias de términos que seran utilizados a lo largo del
trabajo. A continuacion, se desarrolla el marco teérico pertinente para ubicar el tema de interés
(distintos enfoques para establecimientos de pérdida de peso) y las teorias de los negocios que

aplican a los mismos.

Antecedentes y estudios

Esta investigacion busca responder el interrogante de si es posible adoptar un enfoque mas
flexible y de menor complejidad a la hora de buscar una pérdida de peso, que venga de la mano
con una mejora de la salud y con el agregado de mejora en el aspecto estético y la posibilidad de
participar en competencias deportivas si el usuario asi lo desea. Existen estudios que muestran que
el tiempo a invertir y la complejidad de los métodos no debe ser necesariamente tan alta como
plantean los establecimientos tradicionales de internacion (Hillis, John, 2015). EI comun de estos
establecimientos plantea correctamente cambios de habito, pero estos terminan siendo tan
extremos que la “dieta” no es sostenible (Fatemeh Azizi, 2014). Las dietas restrictivas, tanto en
calorias, como en seleccion de alimentos no suelen ser sostenibles en el tiempo; por lo que muchas
veces luego de una pérdida de peso inicial no se supera el estancamiento y se revierte la situacion,
muchas veces con un efecto rebote, que como muestran diversos autores los métodos fallan en
mantener un estado de pérdida de peso y bienestar en conjunto, ya que finalizada la fase intensiva

no tienen en cuenta la declinacion en actividad y consumo de energia a medida que los pesos se



estabilizan y las personas reducen sus actividades con el correr del tiempo y los afios. En dos afios
recuperan la mitad del peso perdido y en cinco afios recuperan el 80% (Miyaki, 2011) (Hall-Kahan,
2018).

Algunos métodos presentes en el pais son variables de contar calorias, como el método C
(Cormillot, 2018) que consiste en asignar una determinada cantidad de créditos al paciente, segun
peso, edad, sobrepeso y €l se encarga de distribuirlos entre las comidas.

Otro de los especialistas méas reconocidos propone un método basado en tres pautas o
pilares: CORTE, MEDIDA y DISTANCIA; para cortar los excesos, comenzar a medir (ropa,
porciones, cuerpo) y tomar distancia con la comida (Ravenna, 2018)

Existen establecimientos que ofrecen una internacion completa; el paciente ingresa a una
clinica y por un periodo de tiempo determinado es asesorado en varios aspectos que hacen a una
alimentacion sana y a un estilo de vida saludable (Clinica Diquecito, 2018). La mayoria de los
establecimientos poseen un grupo de especialistas que dan apoyo a las personas en tratamiento en
diversas areas (psicélogos, nutricionistas, deport6logos, cardiélogos, médicos, etc.)

Los métodos propuestos por otros autores engloban la necesidad de perder peso como un
proceso que se puede lograr con cambios de habito menos abruptos. Estos métodos plantean
también cambios de habito, teniendo en cuenta la personalidad (Es destacable como estos enfoques
flexibles y graduales se ajustan a los estudios de habitos referenciados (Clear, 2005 y Guise, 2013).
El planteo o cuestionamiento mas destacado que se hace es que si la persona va a tener que Vvivir
el resto de su vida con una balanza de mano para contar calorias y pesar alimentos, entonces el
método no va a ser sostenible (Hillis, John, 2015), exceptuando personalidades que se adapten y

se sientan comodas a medida que aumenta el grado de control.



Un grupo de especialistas en el exterior cred Precision Nutrition, establecimiento que se
dedica a recorrer con el paciente todas las etapas del proceso, adaptandolo a la necesidad particular
de este; mientras tanto al igual que los especialistas en nuestro pais comparten informacién con el
publico para que esta pueda ser accedida libremente. Este grupo tiene como método principal
controlar minuciosamente la ingesta de alimentos, la calidad de los mismos y la frecuencia. Pero
también analizan y usan métodos donde las porciones y las calorias no son contadas, sino que se
usan unas reglas faciles de seguir usando la mano propia; analizan protocolos de alimentacion con
solo dos comidas diarias o0 proponen rutinas de ejercicios que requieren no mas de 15 minutos al

dia, a comparacion del protocolo estandar que solicita mas de una hora, tres veces por semana.

Inicialmente se mapearon e investigaron los distintos tipos de establecimientos para
analizar el tipo de enfoque de los mismos, a su vez se repaso la literatura para seleccionar los
distintos instrumentos que proponen diversos autores para analizar un negocio ya sea desde su
concepcion o en contraste con la competencia. Al analizar la bibliografia sobre el éxito de los
establecimientos es notorio el metaestudio de Hall-Kahan, (2018) donde muestra que la mayoria
de las iniciativas para la pérdida de peso fallan; y tomando apoyo en las teorias de cambio
graduales de habitos alimenticios de John y Hillis (2015) y Miyaki (2011) se puede ver que orientar
un establecimiento con estas premisas a priori indicaria que podria ser exitosos, sumado al respaldo
de expertos en cambios de habito como Clear (2005) y Guise (2013).que argumentan sobre las

ventajas de cambios graduales y sostenibles.



Plan de negocios: Modelos y herramientas utilizadas

Estrategia de océano azul

A la hora de analizar las estrategias de implementacidn se opt6 por utilizar herramientas
simples y directas como las que proponen Kim y Mauborgne (2008) en la estrategia del océano
azul y los articulos icdnicos, estas herramientas bien utilizadas permiten delinear un negocio que
a priori puede ser innovador o disruptivo. Los autores se enfocan en el descubrimiento de nuevos
segmentos de mercado o nuevos mercados en los limites de los ya existente denominados océanos
azules, alcanzando el éxito al no tener competencia o volverla irrelevante a través de una
innovacion de valor. Se contrasta con lo que denominan océanos rojos, industrias saturadas donde
las reglas estan predefinidas y hay una gran competencia a superar por tomar mas participacion de
mercado diferenciandose por costos o propuesta

Una de las herramientas que proponen es la confeccién de la propuesta de valor
desglosando distintas caracteristicas comunes del sector en cuestion, y luego anteponiendo la
propuesta a otras alternativas existentes y comparando que factores se pueden reducir o eliminar
al no aportar valor y que factores se deben aumentar o crear para obtener una propuesta de valor

que nos lleve a un océano azul.

Analisis FODA

El anélisis FODA se utiliza para comprender la situacién de un negocio, segmento o sector. Se
analizan tanto las caracteristicas internas como la relacion con la situacion externa, recopilando

las Amenazas, y oportunidades, fortalezas y debilidades, de manera de poder trabajar sobre las



mismas y mejorar los enfoques y las posibilidades de adaptacion, supervivencia, reaccion y éxito

de un negocio o implementacién. A continuacion, se muestra un esquema simplificado de un

analisis FODA.
Fortalezas Oportunidades
Capacidades internas que Factores externos que la
e— podrian ayudar a la empresa podria ser capaz
empresa a lograr sus de aprovechar a su favor
objetivos ' b
Debilidades Amenazas
External Limitaciones internas que Factores externos actuales
podrian interferir con la y emergentes que podrian
e capacidad de la empresa desafiar el desempefo
para lograr sus objetivos de la empresa
Positivas Negativas

lustracion 2 — Diagrama analisis FODA — Recuperado de Kotler (2013)

Disefio de modelo Canvas

Es interesante la herramienta del modelo de Canvas Simplificado de los autores Pigneur y
Ostewalder (2010), en su obra definen que un modelo de negocio es la descripcion de como se
crea, entrega y captura valor. Utilizan la herramienta de Canvas que divide la propuesta en 9
bloques, que comprenden clientes, propuestas, canales, relaciones, ingresos, recursos, actividades
clave, alianzas y costos. Los mismos se llenan con los datos clave y permiten con gran sencillez

captar los factores mas importantes del negocio. Luego de plasmarlo en la forma predefinida del



lado izquierdo del mismo se encuentran las variables que se pueden asociar a la eficiencia del

negocio y del lado derecho las variables asociadas al valor.
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Structure -/Q\- Streams

llustracion 3 — Esquema de modelo Canvas — Recuperado de Pigneur-Ostewalder (2010)

Marketing

Luego al momento de analizar un negocio como lo es un establecimiento para perder peso
estamos enmarcados en el rubro de servicios, y como marca la bibliografia puede ser estudiado y
analizado de diversas maneras. Kotler y Armstrong (2013) sefialan un conjunto con distintas
herramientas tacticas para influir sobre la demanda de su producto/servicio. Se divide el espacio

en 4 dimensiones precio, producto, plaza, promocién. Estos autores hacen hincapié en que esta



fuertemente regido por la experiencia del cliente y se deben realizar investigaciones satisfaccion
constantes.

Precio: Hace referencia a la cantidad de dinero que se debe pagar para obtener el
producto/servicio. Los autores recomiendan fijar el precio basados en la percepcion de valor del
cliente.

Producto: Hace referencia a lo que se ofrece, la combinacion de bienes y servicios; ya sea
un bien/producto para uso consumo o satisfaccion de una necesidad o una actividad/servicio,
beneficio, que tiene la caracteristica de ser intangible

Plaza: Se refiere a las actividades que realiza la empresa para que el producto/servicio esté
disponible para el publico

Promocién: Son las actividades que comunican los beneficios del producto/servicio y

persuaden a potenciales nuevos clientes.

Se muestra una figura que resume las 4P del marketing mix



Producto Precio
Variedad Precio de lista
Calidad Descuentos
Diseno Bonificaciones
Caracteristicas Periodo de pago
Marca Condiciones
Empaque K l de crédito
Servicios
Clientes B — Y
meta
osicionamiento
deseado
Promocion Plaza
Publicidad Canales
Ventas personales ‘ Cobertura
Promocion de ventas Ubicaciones
Relaciones publicas Inventario
Transporte
Logistica

llustracion 4 — 4P marketing Mix — Recuperado de Kotler (2013)

Experiencia del cliente — Impacto en fidelizacion

Para Kotler y Armstrong (2013) administrar las relaciones con el cliente representan el
concepto mas importante del marketing moderno, esto es clave también al situarnos en que los
establecimientos para pérdida de peso proveen servicios. Basado en informacion de portales para
esta industria y el estudio de McCarthy (2007) arrojan que la tasa de desercion (Relacion calculada
en base a cociente entre usuarios que abandonan el establecimiento y la base de usuarios) ronda
entre el 10% y el 50% aprox y que los primeros 6 meses son claves para fidelizar a los usuarios.

Los autores marcan la necesidad de crear y mantener relaciones que sean redituables para
ambas partes generando valor y mayores niveles de satisfaccion, es aqui donde entra la percepcion
del usuario de la calidad del servicio recibido comparado a lo que esperaba. Kotler y Armstrong

(2013) destacan que un cliente que recibe un servicio que excede en valor al que estimaba sera un



cliente mas leal y ademéas comunicara a otros su buena experiencia. Se expone ademas que es
menos costoso retener un cliente a través de programas de fidelizacidén que captar nuevos clientes.

Es interesante el modelo global de fidelizacion planteado por Vifiaspe (2015) en su manual
de fidelizacion, destacan los puntos méas importantes para trabajar para retener a los clientes. Se
realizan acciones para buscar retener a los mismos, aumentar la satisfaccion y motivacion. Se
trabaja sobre la formacién y comunicacion sobre el ejercicio fisico y la salud. También apunta que
el valor percibido y la relacion calidad/precio son los factores predominantes en la fidelizacion de

clientes.

6

Comunicacion

Fidelizacion

lustracion 5 — Modelo de fidelizacion global — Recuperado de Vifiaspe (2015)



Analisis de proyectos de inversion

Sapag Chain (2011) expone que los proyectos son la busqueda inteligente de un problema
planteado para resolver una necesidad humana. A la hora de evaluar un proyecto de inversion se
puede trabajar sobre la creacion de un nuevo negocio, generar un nuevo producto o servicio,
modificar o eliminar sectores de una empresa; pero siempre buscando la mejor solucion al

problema planteado.

Segun marca Sapag Chain (2011) un proyecto tiene 4 etapas: La generacion de la idea, la
pre inversion, la inversion y la operacion. Siendo la etapa de generacion de la idea y la pre inversién
la que compete al trabajo puesto que se bosqueja la idea buscando captar un nicho de mercado con
una demanda insatisfecha y luego pasar a la etapa de pre inversién donde se realizan los estudios
de viabilidad tanto en el marco técnico como de mercado, legales y de organizacion; realizando

estudios financieros con distintos criterios de evaluacion y de sensibilidad a distintas variables.

En los estudios técnicos se realiza la delimitacion de las variables del negocio, que al
tratarse de servicio corresponde a evaluar espacios necesarios, recursos necesarios, personal,
insumos y servicios para luego poder volcar en un analisis financiero que inversiones se requieren

y que costos habra.

En el estudio de mercado se pretende evaluar el mercado potencial del proyecto, la posible
demanda que se puede generar y que costos e ingresos generara la misma. En los estudios
organizaciones, administrativos y legales se evalla la estructura administrativa para dar soporte al

proyecto y el costo de la misma, los impuestos y permisos necesarios.



Por ultimo una vez concluidos estos estudios se pueden construir flujos de fondo, se debe
definir una tasa de descuento a utilizar, que normalmente corresponde con la tasa que se obtendria
en inversiones de bajo riesgo, que hablando en dolares se suelen referir a la tasa de bonos del tesoro
0 instrumentos similares. Luego se seleccion el horizonte de evaluacion que depende de las
caracteristicas del proyecto, si continuara en el tiempo y del lugar donde se realiza el proyecto.
Generalmente se utiliza 10 afios, pero autores como Baca Urbina (2001) exponen la necesidad de
utilizar periodos mas cortos, incluso pensarlo en 1 afio para el horizonte de evaluacion ya que. los
contextos socio econdmicos cambiantes suelen generar errores en pronosticos a 10-15 afios, por

esto en paises como Argentina se suele elegir un periodo de 5 afios.

Criterios de evaluacion de un proyecto de inversion

Mediante los métodos de Valor Actual Neto y tasa interna de retorno podemos tomar decisiones
sobre si debemos invertir o no en determinado proyecto de inversion. Si el VAN es mayor a 0 el
proyecto es rentable indicando el monto ganado por sobre la tasa de descuento que se exige del
proyecto, caso contrario se debe descartar. En el caso de la TIR debe ser mayor que 0 para que el
proyecto sea rentable y ademas se debe comparar con la tasa de descuento utilizada y la que es
posible obtener con otras inversiones de similar o menor riesgo debiendo ser mayor el retorno que

dichas inversiones.

Las formulas se presentan a continuacion.

La formula del Valor actual es la siguiente, donde F son los flujos de caja, 10 la inversiéon inicial

k la tasa de descuento y t los periodos.



VAN = I+n Fe  _ I, + F + F ot Fn
0 ;(1+k)t_ T 1+k) " (14k)2 (1+ k)"

Ecuacion 3 - Calculo de VAN - Recuperado de la Web

Mientras tanto la TIR es la tasa de descuento que produce que el VAN sea igual a 0

S Z{1+TIR)‘_ ®T(1+TIR) " (1+TIR)? (1+TIR)™

Ecuacion 4 - Calculo de TIR - Recuperado de la Web

Andlisis de sensibilidad

La mayoria de los proyectos transcurren en entornos de riesgo e incertidumbre por la

dificultad para estimar algunos parametros. Sapag Chain (2011) recomienda realizar modelos de

sensibilizacion para mejorar la informacion que tendra el inversionista a la hora de tomar una

decision. El procedimiento consiste en variar una o0 mas variables y analizar como afectan el VAN

y la rentabilidad del proyecto, de esta manera se puede detectar las variables criticas y el peso de

las mismas.



5.1. Desarrollo

Enfoques y alternativas actuales en Argentina y el exterior

En Argentina normalmente en los establecimientos para perder peso orientados a la
alimentacion se suele adoptar la modalidad intensiva, es decir la persona acude al lugar es orientada
y controlada en la ingesta, cantidad de alimentos, tipo de alimentos; para luego realizar controles
periddicos de peso. En cuanto a las rutinas de ejercicio la mayoria tienen planes genéricos que no
terminan de amoldarse tanto a la persona excesivamente sedentaria y con altos grados de sobrepeso

como para la persona activa con experiencia ejercitandose.

Ciertas modalidades implican la internacion o permanencia en una localidad, donde se
busca entregarle elementos al paciente para que pueda modificar sus conductas y habitos respecto
a la alimentacion y malos habitos, sin embargo, hay estudios que demuestran que es posible que
en este entorno libre de estimulos negativos la persona adopte los nuevos métodos, para luego

revertirse a sus costumbres usuales al volver a su hogar (Clear, 2005).

En cuanto a los establecimientos orientados al ejercicio fisico, existen de distintos tipos,
gimnasios o centros de entrenamiento genéricos, donde se selecciona la actividad y suele ser dificil
obtener seguimiento personalizado; centros de actividades especificas donde se aprende una
actividad o deporte; gimnasios especificos para atletas o que buscan mejorar ciertos parametros
especificos, ej.: boxeo, levantamiento de pesas, remo. En este caso ocurre que el aspecto
alimenticio suele ser genérico. Se analizan también establecimientos orientados a deportes o

actividades de alto impacto; ya que si bien buscan resultados en la mejora del desempefio y la



ejecucion de la actividad también son elegidos por las personas y suelen conllevar perdidas de

peso importantes si la persona logra adaptarse a la actividad.

Otro gran problema que ocurre con estos enfoques es que el acompafiamiento o transicion
de la fase de dieta intensiva/estricta a la fase de mantenimiento, no es eficaz, lo que genera una
recuperacion del peso por efecto rebote. Al haber sido tan estricto en la dieta, si el paciente no
tiene las herramientas para un estilo de vida que promueva una alimentacion adecuada dia a dia,
tiende a revertirse rapidamente a sus viejos comportamientos y recuperar todo el peso o mas (Hall-

Kahan, 2018).

Las siguientes secciones enumeran algunos de los metodos mas representativos para sentar
las bases del trabajo y servir de ejemplo para la pregunta objetivo. Se busca ademés de marcar las
limitaciones de cada método, sus aspectos negativos particulares y destacar los aspectos positivos

que agregarian valor para resolver la pregunta central.

Establecimientos orientados a ejercicio

Se enumeran y describen brevemente algunas de las alternativas presentes en el pais
destacando el posible problema o barrera que encontrara el individuo promedio al acudir a los

mismos

Gimnasios comerciales de grandes dimensiones

Cuentan con grandes espacios y todo tipo de maquinarias, suelen tener espacios destinados

para actividades por horarios, spinning, zumba, aerobic, etc. ElI problema principal de estos



establecimientos es que suelen ser impersonales, entregar rutinas genéricas, y dar escaso
seguimiento. El resultado final depende principalmente de la voluntad y motivacion del individuo,
gue como destacan Clear (2005) y Guise (2013) en sus estudios de formacién y mantenimiento de

habitos la motivacién decae fuertemente con el esfuerzo que se percibe para la tarea.

Una dificultad adicional radica en la dificultad para encontrar asesores o personal

trainers que sean de nuestro agrado en estos establecimientos.

Ademas de esto muchas veces el usuario podria prescindir de las complejas instalaciones
e infinidad de actividades, en pos de un establecimiento que se adapte a él y lo oriente. Ya que
para quien no tiene experiencia o un plan claro esta multitud de opciones termina generando una

paralisis de decisiones (Schwartz, 2011).

lustracion 6 - Gimnasios de grandes dimensiones — Recuperado de la Web

Destacable: Cantidades de posibilidades, equipos mantenidos y de gran calidad.

Negativo: Dificultad para tener buen seguimiento, cuotas caras.



Gimnasios pequefios

Normalmente cuentan con equipamiento limitado y cantidad de personal reducido, el éxito
del negocio y los resultados de los individuos se da cuando se puede formar una comunidad, con

una base de clientes fidelizada y hay confianza dentro del grupo y con los instructores.

Establecimientos con tipologias especificas, estilo Crossfit, funcional, kropp, boxeo

recreativo

Franquicias o actividades especificas, comienzan desde un espectro de alta
intensidad como crossfit hasta actividades altamente especificas y que requieren de fuertes

inversiones iniciales como las camas del método Pilates Reformer.

Suelen formarse comunidades muy entrelazadas y competitivas en el espectro de
alta intensidad, generando muy buenos resultados y cambios de habito en personas que adoptan
esta mentalidad de alta intensidad y competencia. EI problema surge cuando no se escalan las
actividades y ocurren lesiones o si la persona no comparte este espiritu competitivo y solo desea

mejorar su estado fisico y bienestar.

Otro aspecto negativo es dentro de la variacion de ofertas, ya que se encuentran actividades
muy especificas, como boxeo, artes marciales (mixtas, clasicas, defensa personal) que son
actividades que requieren mucho esfuerzo, dedicacion y temple. Por otro lado, actividades
promocionadas como exprés, siendo variaciones de entrenamiento funcional que garantizan
resultados con solo 2 clases de 20 min x semana. Este espectro de opciones, ademas de perjudicar
la eleccion del individuo promedio que termina en ocasiones perdiéndose buscando la mejor

alternativa (Schwartz, 2011) probando actividades y locales hasta tener éxito, perdiendo tiempo y



energia. Esto lleva a volver sobre la pregunta, ¢es posible adoptar métodos mas flexibles para
la pérdida de peso? Se puede implementar un establecimiento que guie al usuario con actividades
y charlas, ademas de la parte alimenticia, y que en caso de tener interés pueda migrar a estas

actividades de alto impacto y/o mayor dedicacion.

Destacable: Mejor seguimiento y generacién de comunidad.

Negativo: Oferta y flexibilidad de actividad limitada.

Crossfit

Aprovecharemos a introducir y definir crossfit dado el fenbmeno de interés que ha
generado desde su aparicion. Si bien es una marca comercial mundial se analizaran algunos
aspectos y como impacta en los usuarios bajo el marco y contexto de Argentina. Se define como

el deporte del fitness y busca mediante variedad de ejercicios de alta intensidad y corta duracion

generar adaptaciones y competencia fisica. (Crossfit, Glassman, 2004)

lustracion 7 - Gimnasios de Crossfit - Recuperado de la Web



Uno de los problemas que surgieron en los inicios de crossfit y en algunas sucursales donde
se trabaja con mucha intensidad son las lesiones repentinas debido a la fatiga y al exceso de
esfuerzo, propio del método; si bien los ejercicios se pueden escalar es dificil dejar el espiritu
competitivo de lado. Por este motivo, personas principiantes, con leve sobrepeso y/o que no deseen
la alta intensidad y competencia como denominador comun prefieren otras actividades o pueden

sufrir lesiones en estas disciplinas.

Destacable: Comunidad con fuerte sentido de pertenencia.

Negativo: Puede generarse dificultad de insercion y lesiones para gente sin experiencia.

Entrenamiento al aire libre

Normalmente son sesiones individuales con un personal trainer y un individuo o grupo
reducido de individuos (existen casos de grandes grupos, como en running o cycling, que no seran
analizados en detalle ya que dependiendo del tipo de actividad o terreno tienen un alto componente
técnico y por su dinamica funcionan de manera similar a grandes clases de establecimientos de

cadenas).

Destacable: Mejor seguimiento y generacién de comunidad, bajo costo.

Negativo: Se observan casos de falta de regulacion legal para la actividad, entrenadores

que no dan soporte adecuado, riesgo de lesiones.



Establecimientos orientados a la nutricion

Se analizan algunos establecimientos destacados como ejemplo de los mas representativos,
mostrando los puntos fuertes y las falencias sobretodo en el aspecto de las franquicias
centralizadas, que cada vez le dan mas rigidez a los métodos, perdiendo flexibilidad para adaptarse

a los usuarios.

Ravenna

El método se basa en 3 pilares fundamentales, corte, medida, distancia: para cortar los
excesos, comenzar a medir (ropa, porciones, cuerpo) y tomar distancia con la comida (Ravenna,

2005).

Cuenta con distintas modalidades que suelen tener éxito bajo un riguroso control de
profesionales, ya sea durante la internacion o el tratamiento intensivo: el problema surge cuando
se inicia la fase de mantenimiento, que responde a una transicion entre la “dieta rigurosa” y el
nuevo estilo de vida que debe mantener el paciente, y es aqui donde puede surgir el efecto rebote
(Hall-Kahan, 2018) ya que el paciente conoce dos extremos, la ingesta desproporcionada que lo
llevo al sobrepeso y a acudir al establecimiento o una extrema restriccion que le da resultados de

corto plazo.

El método Ravenna es muy conocido y exitoso, sin embargo, tiene algunos puntos en
contra, esta basado en la rigurosa ingesta de calorias, siguiendo planes alimenticios con amplio

déficit de calorias para lograr la baja de peso. El paciente debe amoldarse al método, en si esto no



es una falla del mismo, pero a priori requiere cierto tipo de personalidades y patrones de

comportamientos, dejando fuera o no siendo efectivo y adaptable a cualquier individuo.

En su libro el Dr. Ravenna analiza la epidemia de obesidad, plantea causas, rechaza dietas
extremas, pastillas e intervenciones y tiene como objetivo concientizar de la problematica. Sin
embargo, los centros de tratamiento funcionan como franquicias, perdiéndose ese objetivo inicial
de acompanar a toda persona, y transformandose en lugares que tienen un set de directivas y planes
predeterminados, perdiendo el foco en el usuario individual en pos del negocio y la rentabilidad

del mismo.

Se destacan ciertos detalles manifestados por el Dr. Ravenna y disclaimers presentes en las

paginas de las franquicias. Dentro de la pagina de una de las subsidiarias/ franquicias del método

“Nuestros Resultados Estadisticos aproximados segun el comportamiento del paciente”

( http://www.ctneuquen.com/ , 2020)

En una entrevista al Dr. Ravenna lo consultan por quienes no han tenido éxito con su

método

o El Dr. Ravenna argumenta, al ser consultado, que los ex pacientes siempre admiten
que no han sido rigurosos con el protocolo. Si bien es una respuesta valida desde el punto técnico

y legal, deja entrever rigidez en el método y que el mismo no se adapta a todos los individuos.

Estas frases refuerzan la premisa de esta investigacion, donde se argumenta que si el
comportamiento no se ajusta el método fracasa, por ende, estos métodos no son flexibles como
premisa principal. Si bien es valido que el método debe ser respetado para garantizar éxito, son

estos rechazos los que generan la incdgnita, seria posible que esas personas bajaran de peso con


http://www.ctneuquen.com/

otro enfoque ya sea en el ejercicio o en la alimentacién, pudiendo introducirse cambios graduales

y sostenibles.

Puede ser posible que parte del publico no necesite una rigurosa dieta y un control cal6rico
0 ingestas parciales, que, con sumar algun tipo de ejercicio diario, y reemplazar algunos malos
hébitos pueda encaminarse a un estilo de vida mas sano. Pudiendo decidir si quiera probar métodos

MAs rigurosos o intensos.

Destacable: Aceptados socialmente, respaldo de expertos

Negativo: Flexibilidad limitada, el usuario se debe adaptar al modelo

Cormillot

Cormillot por su parte comprende una serie de iniciativas y establecimientos, son manejados desde
un portal donde uno ingresa sus datos y busca un plan a su medida. EI método promueve la variedad de
planes y ajustes, pero en la practica al igual que el método anterior para el coman del usuario se generan
planes rigurosos dificiles de cumplir, ademas la presencia del modelo de franquicias dificulta la experiencia
personal adaptada, ya que cada nuevo local se debe regir por los lineamientos basicos, incluso como se
puede observar en la nota debajo de la primer figura, se especifica que los resultados pueden variar de
persona a persona, detalle técnicamente correcto pero que sirve de sostén para evitar reclamos econémicos

y legales cuando los métodos no se adaptan a los usuarios.



gdietascormillot
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lustracion 8 - Planes Cormillot - Seleccion - Recuperado de la Web
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lHustracion 9 - Planes Cormillot inicio - Recuperado de la Web

NOTA: La obesidad en sus grados mas altos es considerada una enfermedad que requiere
cuidadoso tratamiento, no se busca a lo largo de este trabajo minimizar el trabajo de establecimientos y

profesionales en estos casos



Destacable: Aceptados socialmente, respaldo de expertos.

Negativo: Flexibilidad limitada, el usuario se debe adaptar al modelo.

Tratamientos no invasivos/ pildoras

Una alternativa adicional a mencionar es la de tratamientos no invasivos y pildoras de reduccion

de peso. Estos tratamientos consisten en electrodos, ozonoterapia y su eficacia es relativa.

Refiriéndonos a las pildoras, las mismas modifican parametros estomacales; se ingieren con las
comidas o reemplazan alguna de las mismas, actGan inhibiendo la absorcion de grasa, otro tipo actian como
supresores del apetito, generando saciedad y que no se tenga deseos de comer; pudiendo producir desajustes
del metabolismo y efectos nocivos en el organismo. EI problema es que si los tratamientos no son
cuidadosos al terminarlos el cuerpo aumenta el porcentaje de absorcion de grasas y se produce un efecto

rebote, es decir, se recupera la mayoria o todo el peso perdido (Hall-Kahan, 2018).

Establecimientos de internacion

Merecen un detalle aparte los establecimientos de internacion, por ejemplo, Diguecito en Cérdoba,
las mismas tienen como proposito que los usuarios realicen una estadia de unas semanas, donde se les dan
cursos, dietas, rutinas de ejercicio, monitoreo, apoyo de psicélogos, nutricionistas, medicion de parametros,

etc.

Funcionan muy bien, sin embargo, es este cambio de entorno el que muchas veces juega en contra
al usuario, ya que las herramientas que encontrd fueron en un entorno libre de los disparadores y
provocadores de stress que lo llevaban a comer en exceso o evitar el ejercicio. Al cambiar el entorno, el
individuo responde favorablemente, sin embargo, al recuperar los agentes de stress se revierte a sus viejos

habitos, mal suefio, evitar el ejercicio, comer alimentos en exceso y de mala calidad (Clear, 2005).



Destacable: Grupos de apoyo, seguimiento continuo.

Negativo: Luego del tratamiento intensivo hay situaciones donde se vuelve al entorno sin

herramientas para mantener los cambios.

Panorama para deportistas recreativos/amateur

En algunos casos quienes buscan perder peso son deportistas recreativos/amateur, intentando
mejorar su desempefio deportivo ademas de mejorar su salud, fines estéticos y/o lograr un peso para una
categoria de competicion. Este grupo de personas suele tener muchas dificultades para adaptarse a los
regimenes de dieta usuales ya que una alta restriccion de calorias atenta contra practicas intensas de deporte
y ejercicios. Nuevamente se observa que para un éxito notorio las personas se deben adaptar a los métodos,
la flexibilidad de los mismos radica en algunas variaciones de cantidad y tipo de alimentos seleccionados

al inicio del tratamiento.

Es muy dificil enfocar los establecimientos tradicionales a los objetivos de deportistas amateur, ya
que las dietas restrictivas no son compatibles con rutinas de alta intensidad y las rutinas de complemento

suelen tener falencias, luego los deportistas sufren lesiones que podrian haber sido prevenidas.

Existen establecimientos orientados a nutricion y ejercicio de diversos deportes siendo estos los
elegidos y adecuados para deportistas amateur, sin embargo, estan pensados para cierto nivel de

competicion y dedicacion; debiendo realizar sacrificios e invertir tiempos y montos considerables.



Resumen establecimientos de nutricion

Si bien cada tipo de establecimiento busca ayudar a la mayor cantidad de gente posible, se observa
que por la gran cantidad de estructura alrededor, centralizacion necesaria por el modelo de franquicias y
foco en negocios, que la mayoria de los establecimientos pierden flexibilidad y se tornan rigidos;
perdiéndose asi la posibilidad de captar mas mercado o visto desde el punto de vista del usuario dejando
fuera grupos de personas que no caen en una descripcion exacta, sea por sobrepeso leve, motivacion baja,
deporte amateur o personalidad. La competencia del segmento comienza a transformarse en un océano rojo
(Kim y Mauborgne, 2008), ademas se ve que el foco de las empresas se vuelca a la compafiia y la
competencia, limitando la propuesta de valor. Los establecimientos exitosos terminan siendo aquellos que

cuentan con la figura principal de moda y el mejor equipo de marketing.

NOTA: La obesidad en sus grados mas altos es considerada una enfermedad que requiere
cuidadoso tratamiento, no se busca a lo largo de este trabajo minimizar el trabajo de

establecimientos y profesionales en estos casos

Alternativas presentes en el exterior

Si bien en el exterior hay una gran oferta de establecimientos similares con internacion, planes
rigurosos y grandes restricciones caloricas; es destacable que muchos profesionales e incluso
establecimientos completos enfocan sus energias y sus métodos en tener tantas alternativas como sea
posible incluso generando nuevos protocolos tanto de ejercicio como de alimentacion para amoldarse al

usuario. Para mantener acotada la extension de este trabajo se presentaran algunos métodos destacados, que



captan la flexibilidad, adaptabilidad y simpleza que fueron perdiendo los métodos méas conocidos presentes
en el pais. De esta manera se contrastara con los métodos y se sentaran las bases para las consideraciones a

la hora de implementar un establecimiento con alta flexibilidad y adaptabilidad.

A continuacion, se detallan algunos métodos para servir de ejemplo y contraste con la oferta de
nuestro pais. Se enumeran las caracteristicas mas distintivas con respecto a la flexibilidad y adaptabilidad;
no se ahonda en las desventajas de cada opcidn, ya que estan presentes en un contexto y marco regulatorio
muy distinto al de nuestro pais; sin embargo, se tomaran aspectos de estos establecimientos para la
propuesta teniendo en cuenta los detalles de implementacion que las adapten segun el contexto y

regulaciones de Argentina en proximas secciones

Precision Nutrition

El método Precision Nutrition es un grupo de profesionales dedicados al bienestar y pérdida de
peso: el grupo busca ayudar con métodos respaldados cientificamente, pero ademas de esto busca probar
nuevos protocolos, generar distintas formas de guiar al usuario: de esta manera cuentan con métodos rigidos

que implican contabilizar calorias y con otros que se basan en lineamientos.

Dentro de sus operaciones se encuentran consultas individuales, armado de rutinas de ejercicio.
Poseen guia de platos rapidos para gente que no tiene tiempo para cocinar, platos veganos, listas de habitos

saludables. Seminarios, blogs, pagina web.

La diferencia en el enfoque es notoria, ya que cuentan con diversos protocolos de alimentacion y

gjercicio, incluso personalizandolos completamente para un individuo.



Algunos ejemplos son un protocolo de ejercicio 3 veces por semana por 15 minutos (Realizando 3
series de ejercicios con Kettlebells o pesas rusas) desarrollado para una madre de mellizos. Para atletas que
lo deseen proponen rigurosos controles de ejercicio y dieta. Variadas posibilidades tanto en el apartado de
ejercicios como en el de alimentacién; un gran abanico de opciones que se adaptan cuidadosamente al estilo

de vida del usuario, incluso existiendo protocolos de una sola comida diaria para experimentar.

Destacable: Gran flexibilidad, protocolos de todo tipo, asesoramiento completo tanto en

nutricion como ejercicio.

Dan John

Otro enfoque es el adoptado por Dan John; un autor reconocido, ex atleta olimpico quien con
propuestas de reuniones de ejercicio comunitarias demuestra ejercicios simples y adaptables al grado de
ocupacion de cada individuo; mientras que explica de la simpleza de una dieta basada en carnes y verduras.
Su principal enfoque es la simpleza, argumentando que para mantener un estilo de vida debemos tomar
cambios graduales y sostenibles, que no podemos dar un foco y compromiso eternamente a una rutina de
gjercicios intensa sumada a una dieta excesivamente restrictiva. Ha demostrado empiricamente que para
este tipo de iniciativas una dedicacion sostenible a una dieta hiper restrictiva debe ser acompafiada de un
programa de ejercicio muy flexible y de la misma manera que si el programa de ejercicios esta compuesto
de ejercicios de alta intensidad, y componentes técnicos requiere una gran porcion del tiempo y tiene una
alta exigencia lo que se debe relajar son las exigencias en la alimentacion, estos enfoques dedicados no
deben ser de larga duracién para no saturar al individuo. Su postura es que es posible lograr muy buenos
resultados con alimentacion flexible y rutina de ejercicios variados y simples pero apoyados en la
consistencia: una vez al afio recomienda realizar estas “rutinas o pruebas de dietas” para superar mesetas y

analizar desempefios.



El enfoque propuesto por este autor se basa en simplificar tanto la dieta como el ejercicio, tomando
consideraciones a lesiones previas o necesidades alimenticias. El divide el ejercicio en 6 movimientos
fundamentales que cubren todos los patrones, cada individuo comienza a recorrer su camino en la
progresion o regresion de dichos movimientos que su cuerpo y habilidad le permiten, por ejemplo alguien
muy avanzado puede realizar una rutina de levantamiento de pesas con barra olimpica y 200 kg en
sentadillas mientras que otra persona solo realizara las mismas sentadillas con un cafio de PVC hasta
mejorar su flexibilidad, pero tal vez en el aspecto de la alimentacidn dichas personas estén invertidas, el
primero comenzando a aprender cdmo dividir sus comidas, que alimentos eliminar y la otra persona puede
ya estar avanzando a un método distinto o probando protocolos de ayuno intermitente o de 6 comidas al dia

por ejemplo.

Destacable: simpleza, adaptabilidad, llegada al usuario.

¢.En esta instancia vuelve a surgir la pregunta, es posible adoptar un modelo similar en

Argentina, adaptarlo, implementarlo y lograr que funcione de manera rentable?

Vero Segreto

Vero Segreto propone un método radicalmente distinto a la hora de monitorear los habitos
de nutricion. Se realizan entrevistas y después el seguimiento es a través de WA, solicitando envios
de fotografias de las comidas para realizar correcciones y fotos haciendo ejercicio. Posee una
clinica especializada en personas con obesidad morbida en estados unidos, pero este servicio es el
que se destaca, ya que adopta metodologias mas flexibles e integra el aspecto virtual con éxito, la
gran mayoria de los usuarios destacan el seguimiento y la personalizacion una vez iniciado el

tratamiento.

Destacable: Integracidn online y con redes sociales, seguimiento.



Nerd Fitness

Es un grupo que apunta a generar una suerte de comunidad con gente que estd mas enfocada a
hobbies como los comics, videojuegos, peliculas. Se busca generar rutinas de ejercicio y cambios de habito
graduales, dando rutinas y rangos con nombres de peliculas, juegos y comics; siendo simples y alcanzables,
ademas de compartir historias de éxito de gente con motivaciones y ocupaciones similares. De este grupo

se destaca la gran cantidad de variantes que posee y el esfuerzo en formar y mantener una comunidad.

Destacable: Comunidad formada, insercién gradual.



Resumen y Puntos destacados de establecimientos

Al analizar la oferta existente y los modos de trabajo de distintas organizaciones enfocadas
a perder el peso en Argentina y en el exterior, se observan contrastes entre las propuestas y los
enfoques. Mucha gente fracasa o no obtiene los resultados esperados con estos métodos, porque el
grado de “amoldamiento” de los mismos a los individuos y sus circunstancias es limitado, el éxito
del método radica en su completa aplicacion, pudiendo comenzarse gradualmente pero
rapidamente aumentan su complejidad y es necesario completar todos los pasos o fases. Por Gltimo,
la fase de mantenimiento requiere otro set de habilidades, ya que las restricciones comienzan a ser
mas leves, se requiere una disciplina distinta a la del régimen de alta dedicacion que llevo a la baja

de peso (Hall-Kahan, 2018).

Se analizaron estudios de habitos, donde los mismos muestran como el entorno afecta los
comportamientos, (Clear, 2005 y Guise, 2013). En muchas ocasiones la fase intensiva se realiza
en otro lugar, con amplia motivacion, mientras que la fase de mantenimiento normalmente ocurre
al volver al hogar, con la rutina familiar y laboral usual. Es en ese momento donde la motivacién
esta desgastada, el entorno es el previo con el estrés y problematicas del dia a dia. Por eso ocurren
escapes hacia la comida y habitos que no ayudan a la pérdida de peso. La mayoria de los usuarios
llegan a esta fase sin las herramientas para lidiar ni los cambios de habitos arraigados para lograr

un estilo de vida saludable y sostenible.

De los establecimientos destacados del exterior se observan muchos pardmetros positivos
para adoptar e intentar realizar una implementacion local. Un escenario de maxima seria un

establecimiento similar a PRECISION NUTRITION, estando dotado este de especialistas tanto



en nutricién como en ejercicio; posee diversos protocolos, e incluso implementa y testea nuevos

métodos y propone cambios para adaptarse a cada individuo.

Para el inicio de la implementacidon, y buscando mantener la simpleza se orientaria mas a
enfoques similares al de Dan John, quien genera una comunidad, apoya a los individuos y los va
capacitando con consejos simples en el &mbito de ejercicio y nutricién en cada encuentro. Este
autor engloba todos los aspectos positivos que fueron nombrados en el trato con los usuarios,
flexibilidad, adaptabilidad, cambios graduales y seguimiento. De Vero Segreto es destacable su
enfoque para el seguimiento en los habitos alimenticios de las personas y la simpleza con la que
fue implementado. Mientras que de Nerd fitness es destacable como la iniciativa se adapta a un

grupo de personas que normalmente no suelen ser asociadas al ejercicio.

De estos establecimientos se desprende que los mismos buscan adaptarse a las necesidades
del cliente, siendo su foco la respuesta y la entrega de valor a los mismos. El éxito de los mismos
se debe a esta capacidad de adaptarse a nuevas necesidades y la constante evolucion de los métodos
y pruebas de protocolos. Se busca que estas premisas estén presentes en el lineamiento de la
implementacién; analizando que barreras se generan y que opciones hay para generar una

propuesta similar en el pais.

De esta manera se disefia una implementacion buscando innovacién de valor, tal cual
comentan los autores (Kim y Mauborgne, 2008). Se pensara en los valores por defecto en esta

industria y que factores agregan valor, cuales se pueden eliminar o reformar.

Se debera ser cuidadoso en la implementacion y referirnos a la pregunta “;Es factible
implementar un negocio asi en Argentina?” EIl caracter de la propuesta de valor al usuario con

constante flexibilidad, adaptabilidad y pequefios cambios graduales puede tornarla econémica



inviable. En préximas secciones se analiza la implementacion, consideraciones y posibles
obstaculos. Sumado a esto las alternativas revisadas poseen diversos segmentos de trabajo para
poder llegar a las propuestas con flexibilidad que se destacaron. Precision Nutrition posee una
implementacion completa, Vero Segreto ademas de la modalidad online tiene una clinica
completa, Dan John obtiene el mayor porcentaje de sus ganancias a través de otros

negocios/servicios (seminarios, DVD, libros, entrenamiento a atletas de elite).

Se busca que estos aspectos sean tenidos en cuenta para el anlisis de la implementacién y
poder concluir si esta propuesta que mantiene su flexibilidad y adaptabilidad es viable como
proyecto de inversion. La siguiente seccion muestra la fase de las encuestas, desde la concepcidn
de las mismas, el objetivo buscado y el disefio para analizar las experiencias de los individuos en
el &mbito de ejercicio y/o dietas (durante y tiempo después de los tratamientos) el éxito y la
dificultad percibida. Una vez recopilados y analizados esos datos se termina de dar forma a los

lineamientos de implementacion.



A continuacion, se destaca una tabla resumen con todos los establecimientos enumerados
y sus caracteristicas; de ellas tomaremos las méas favorables para la propuesta de implementacion
y se buscara construir una nueva curva de valor para captar mercados que no son tenidos en cuenta

(Kim y Mauborgne, 2008).

Tabla 2 - Comparativa de alternativas locales y del exterior - Elaboracion propia

Parametro/Ravenna Cormillot Gimnasios Activ alta Precision Dan John Vero Segreto Nerd Fitness

Establec. intensidad Nutrition

Principio 3 pilares Unplana  Abierto todos Grupo con AdaptabilidadCambios  Seguimiento Adaptar
medida los dias en alta graduales  nutricional nutricion y
amplia franja dedicacion y ejercicios a

horaria seguimiento personas

sedentarias

Fortaleza Reconocida  Reconocida DisponibilidadComunidad Variedad de Simpleza  acompafiamiento Comunidad

enfoques
Precios Alto Alto Medio Alto N/A N/A Medio N/A
Rigidez Alta Alta Variable alta Variable Baja Baja baja
Relaciéon Simple Simple Bajo Externo Pilar Pilar Medio alto
L fundamental fundamental
ejercicio/
nutricion

Estilo Centralizada Centralizada Centralizada (CentralizadoCentralizada |LineamientoLineamientos  Descentralizado

S



0. Encuestas

Esta seccion comprende los resultados de las encuestas presentado los datos mas
importantes que fueron recopilados y procesados, para reflejar las motivaciones de los usuarios de
establecimientos para pérdida de peso, detectar los aspectos que se propone adoptar en la fase de
implementacién. Se finaliza el periodo estipulado para la encuesta se recolectaron alrededor de
200 respuestas, de personas de diversas profesiones, edades y residencia, dentro de todo el

territorio de Argentina como fuera del pais.

Relaciones entre variables

Utilizando la gran cantidad de datos se realizan correlaciones para observar relaciones de
interés entre las respuestas de las personas. Se realizan calculos adicionales para reflejar el IMC
(definido previamente en el glosario, definicion y formula en ANEXQOS), que si bien no es el mejor
indice puede dar una idea inicial del sobrepeso o falta de peso de una persona, luego se puede
realizar una evaluacién de habitos morfologia y tendencias. Se busca destacar y tener una primera

medida no invasiva, ya que en una persona sedentaria un IMC de 30 indica claramente sobrepeso.

Luego se relaciona el exceso de peso estimado por la persona y cuanto realmente deberia
bajar para llegar a un IMC considerado acorde. Con esto se busca relacionar la percepcion de la

persona de sus kg de méas y un indicador basado en sus medidas.

Ademas, se analiza la experiencia de las personas con los resultados y tiempo estimados

(ue esperan.



Se puede observar la encuesta completa con todas sus preguntas y opciones de respuesta

en el anexo correspondiente

Si se observa el grafico de distribucion del IMC, de los encuestados un primer anélisis
basado en este pardmetro muestra a la mayoria en el rango 25.30, lo que marca un sobrepeso y
obesidad leve, esto correlaciona ademas con el sobrepeso estimado por cada encuestado donde
vemos que la mayoria de las personas estiman encontrarse en el grupo con sobrepeso entre 1y 5
kg o entre 5y 20 kg. Esto refuerza la idea de implementacién asociada a captar este grupo en
particular otorgandoles la posibilidad de perder peso sin incursionar en tratamientos prolongados
y/o invasivos ni necesidad de grandes sacrificios desde un primer momento. Tomando como
segmento a este grupo (Para dar los lineamientos y foco inicial del establecimiento) se maximiza

la posibilidad captar la mayor cantidad de clientes y dar el seguimiento de los mismos

Distribucion IMC

]
14
) — ---—
a - 3 v - A 5 -
v % v > b v > . 2

llustracion 10 - Distribucion de IMC de encuestados - Elaboracion propia



cuantos kg estima tener de mas

Falta de peso - Delgadez

considera estar en peso
adecuado

entre 1y 5 kg
entre 5y 20 kg

entre 20y 50 kg

mayor a 50 kg

0 20 40 60 80 100

lHustracion 11 - Distribucion de sobrepeso estimado - Elaboracion propia

Si se analiza el subsegmento de las personas que tienen entre 5 y 20 kg de sobrepeso, que
es el publico marcado como objetivo dentro de los lineamientos se puede observar mediante un
boxplot que su estimacién de kg a perder es adecuada respecto a los parametros que se pueden

inferir a través de calculos con la altura, el peso y el IMC.

kg a peso ideal
50.0

40.0

30.0

kg

20.0
10.0
0.0

-10.0

llustracion 12 — Boxplot de cdlculo de kg a peso ideal de subsegmento objetivo — Elaboracion propia



Sumado a esto, se ve que la mayoria de los encuestados propone o tiene en mente plazos
coherentes para perder los kilos de mas, esperan en un plazo de 3-6 meses bajar entre 5y 10 kg

como se puede observar en el siguiente grafico.

Cuantos kg le gustaria rebajar y en que plazo?

Bl 2semanas M 3meses M 6 meses M 12 meses o mas

40

20

0 L.

1-5kg 510 kg 10-20 kg Mas de 20 kg

lustracion 13 - Peso que esperan bajar y plazos - Recuperado de google forms

@® Femenino
@ Masculino

lustracion 14 - Distribucién de genero de encuestados - Recuperado de Google forms



Se muestra también la distribucion de género y la cantidad de encuestados segun edades
tanto para las mujeres como para los hombres. Donde se puede observar que la mayor cantidad
de encuestados (podemos también inferir que interesados en la posible propuesta) se encuentra

en el rango de 25 a 45 afios.

Rango edades: Mujeres Rango edades: Hombres

” ”

lHustracion 15 - Distribucion de edades por género - Elaboracion propia

Se realiza un grafico de burbuja con el peso, edad de los encuestados y un tamafio de
burbuja representando los kg de mas hacia el peso ideal, se marca en el grafico la zona de

congestion, que se destaca que corresponde al segmento objetivo de usuarios.

bubble size (kg to ideal weight)

llustracion 16 - Grafico de burbuja de encuestados - Elaboracion propia



Si filtramos sobre este grupo y hacemos foco en algunas respuestas de estas personas
podemos observar que La mayoria realiza actividad fisica solo dos veces por semana. Este grupo
de personas se veria muy beneficiado en incorporar habitos de movimiento diarios que pueden

adquirirse y perfeccionarse en el establecimiento propuesto.

Dias de actividad fisica
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llustracion 17 — Grafico Dias de actividad fisica de subsegmento- Elaboracion propia

Si volvemos a revisar la muestra completa se observa algo llamativo. EI 27 % de los
encuestados prefiere los establecimientos privados para ejercitarse, pero los que prefieren el hogar
y los espacios publicos suman mas del 76%. Esto es algo a tener en cuenta a la hora del analisis de
implementacién, ya que se debe ser cuidadoso con la oferta completa, puesto que el entrenamiento
informal en lugares publicos es algo de bajo costo para el entrenador y el usuario, donde puede

llegar a tener un seguimiento individual muy adecuado.



La propuesta debera generar valor que contraste con los establecimientos analizados, pero

que también sea mas atractiva que este tipo de ofertas informales que son dificiles de cuantificar.

Donde hace actividad fisica regularmente?

192 responses

® Hogar

@ establecimiento privado

@ Plazas y espacios publicos
@ Hogar y espacios publicos
@® Gimnasio

® Cerro/playa

@ Pileta y caminata x el barrio
@ No realizo

12V

llustracion 18 - Preferencia de lugar para ejercitarse - Recuperado de google forms

Ademas, se realiza una distribucion de Pareto con las preferencias en cuanto a las
caracteristicas de un establecimiento, de manera de seguir alineando la posible implementacion.
Se observa que se presenta la cercania, horarios, atencién personalizada y seguimiento como los

factores mas importantes.



Pareto
Caracteristicas preferidas en un establecimiento
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lHustracion 19 - Distribucion de Pareto: Caracteristicas preferidas - Elaboracion propia

Preferencia de actividades divididas en alto impacto, bajo impacto y actividades con gran

requerimiento de equipos

Preferencias de ejercicio

B ejercicio bajo impacto M ejercicio alto impacto M ejercicio con alto requerimiento de equipos

ejercicio bajo impacto ejercicio alto impacto

correr

bicileta

crossfit

lHustracion 20 - Preferencia de estilo de ejercicio - Elaboracion Propia



Se observa también que los usuarios tienen preferencia mixta entre actividades de bajo
impacto y alto impacto, es por esto que un enfoque que les provea y los introduzca a ambos tipos
de actividades puede ser beneficioso, tanto para pérdida de peso, como continuidad en el tiempo
de la misma, ya que no se perderia interés en el establecimiento y puede funcionar como punto
inicial para migrar a actividades mas especificas en un futuro. Se destaca también que las
actividades con gran componente técnico y requerimiento de equipos e indumentarias especiales
son las menos elegidas (Marcadas en gris en el grafico), ya sea por la inversion monetaria, el
tiempo insumido y por la planificacién que requieren para cada entrenamiento (Por ej. actividades

de remo, kayak o ciclismo de competicion).

De los que concurrieron se observa que casi la mitad no recibe un método que se adapte a
ellos, no se le proponen distintos planes y horarios, sin embargo, a pesar de la observada falta de
atencion y seguimiento, la mayoria de las personas afirma que volveria a inscribirse a un
establecimiento para perder peso. Esto nos lleva a reforzar la premisa de que es posible captar este
segmento de mercado al aumentar el valor entregado al cliente en atencién y seguimiento,

adaptandose a él.



Experiencia en nutricion

50
0
volveria a inscribirse el metodo se adapto se propnen distintos se consultan
aud planes y horarios de preferencias de
ingesta ejercicio
ENo Msi

lustracion 21 - Experiencia en establecimientos de nutricion - Elaboracién propia

Adicionalmente se destaca que la percepcion general en cuanto al precio de los
establecimientos indica que un 40% de los encuestados lo define como de precio caro/elevado,
esto nos indica que se puede ofrecer mejoras en este aspecto si el aspecto econdmico lo permite.
Cabe destacar ademas que la percepcion de dificultad y el analisis de quienes percibieron un precio
caro fueron personas que percibieron el proceso tanto facil como dificil: es decir no hay un sesgo

en la apreciacion debido a dificultad o falta de resultados



i i

como define la experiencia

 dificil
m tolerable
= facil
| |
lustracion 22 - Percepcion de la experiencia - Elaboracién propia
percepcion de precio
M caro
m accesible
|

lustracion 23 - Percepcion de precio - Elaboracion propia

Por Gltimo, se consulta a los encuestados que tipo de establecimiento preferirian, donde se

ve que todas las opciones tienen un porcentaje interesante de aceptacion; aunque mas del 46% de



las personas prefieren la opcion Estandar pagar una cuota mensual por el establecimiento,
contando con un seguimiento online y membrecia a la comunidad gratuita, con consultas con
especialistas para acordar pagos adicionales por otros tratamientos o servicios (Clases de baile,
Pilates, masajes, kinesiologos, nutricionista especializada, etc.). La implementacion mantendra
una orientacion a un establecimiento de este tipo, siempre teniendo en cuenta que las opciones
Premium (una cuota alta que incluya todos los servicios, seguimiento online full y consultas,
clases y tratamientos adicionales incorporados) y Online (bonifique visitas a un establecimiento
con el cual se puede acordar convenios) tienen adeptos para futuras implementaciones o para

escalar algun establecimiento a otro tipo de propuesta de valor.

@ Gimnasio o espacio fisico
gratis, comunidad online y
seguimiento pago, consultas
con especialistas adicionales

@ Gimnasio o espacio fisico pago,
comunidad online y seguimiento
gratis, consultas con
especialistas adicionales

@ Gimnasio o espacio fisico pago,
comunidad online y seguimiento
pago, consultas con especiali...

llustracion 24 -Preferencia de estilo de establecimiento - Recuperado de google forms



Conclusiones de las encuestas

Se observa que es notoria la cantidad de gente que muestra dificultad o percibe complejidad
en los establecimientos orientados a la parte alimenticia. La mayoria destaca su deseo de aumentar
la cantidad de actividad fisica y habitos alimenticios. Se ven muchas oportunidades en ambos
aspectos ya que ayudar al usuario que prefiere métodos simples y los pueda adoptar aumentaria la

probabilidad de éxito de cada usuario.

Utilizando la encuesta como disparador se conversd en forma amena con varios
encuestados para ahondar en sus percepciones, destacando varios la complejidad de los
establecimientos orientados a la nutricion, marcando como punto a favor el grupo que se genero,
donde las personas podian acudir para conversar y darse apoyo, siendo esto un punto que es posible
lograr o generar sin el agregado de la infraestructura y complejidad del método. En el aspecto del
gjercicio marcaron el desconocimiento de ejercicios basicos o los mecanismos basicos para montar
una rutina adecuada; resaltaron también que en muchos establecimientos comerciales no tenian la
ayuda o asistencia esperada. Algo llamativo ocurrié cuando se consulté sobre actividades
especificas; la distribucidn de respuestas muestra una preferencia mixta entre actividades de bajo
impacto y actividades de alto impacto e intensidad, lo que indica y da la pauta que una
implementacidn que varié las actividades lograra retener mas clientes. Es de la opinién de diversos
autores (John, Hillis, Guise) que la falta de variacién o entretenimiento de los establecimientos
produce desgaste y aumenta la desercion de los usuarios al quedar encasillados y forzados a

paquetes cerrados o al no poder captar los beneficios de los cambios de habito propuestos.



Usando los resultados y los datos recabados durante las encuestas se termina de ajustar los

lineamientos del establecimiento para describir la implementacion en las proximas secciones.

Se observo que en estos segmentos con propuestas clasicas nos encontramos con un océano
rojo (Kim y Mauborgne, 2008), debiendo recurrir a estrategias clésicas de diferenciacion o de
costos; con el riesgo de provocar rigidez y falta de flexibilidad para los usuarios en estos

establecimientos, factor que se refleja en la percepcion de los mismos volcada en las encuestas.

Es opinion de quien suscribe, que la propuesta de un establecimiento que se enfoque a
cambios graduales, de pautas basicas, genere habitos saludables siempre enfocandose en lo que le
agregue valor al usuario adaptandose al mismo y pueda generar una comunidad o grupos sélidos
que perduren nos hara encontrarnos ante un océano azul (Kim y Mauborgne, 2008) con grandes
posibilidades de implementar alternativas novedosas y nuevos enfoques, ademas de alianzas

laterales y verticales.

Por estas razones se enfocara la implementacion en un centro de ejercicio con soporte de
especialistas, evitando las dificultades que implica una clinica completa: de esta manera se
disminuye la inversion inicial, tanto en el analisis, permisos médicos, revision de especialistas y
factibilidad. Se prioriza el ejercicio fisico y las charlas sobre alimentacion mientras se buscara ir
cambiando los habitos y generando un grupo que se apoye en comunidad. Se intenta plasmar la
posibilidad de ingresar en este sector de mercado y captar personas que deseen realizar una
cantidad moderada de ejercicio, tanto en intensidad como en tiempo incurrido a la vez que

mejoran sus habitos alimenticios, con el objetivo de mejorar su calidad de vida en general.

En la primera porcion del trabajo se mostraron los métodos presentes en Argentina,

destacando aspectos positivos y negativos, siendo el denominador comun a evitar la rigidez de los



mismos, luego se mostraron alternativas y otros enfoques del exterior, de los cuales se toman los
aspectos de flexibilidad y adaptabilidad con los usuarios como los factores principales a tener en

cuenta para bosquejar la implementacion.

7. Andlisis de implementacion

Una vez analizadas las alternativas presentes, recopilados y procesados los datos de la
poblacion encuestada se continuaron marcando los lineamientos que se discuten para las
caracteristicas del establecimiento. Las proximas secciones analizan la factibilidad de
implementacién, realizando variaciones de escenarios y exponiendo las consideraciones necesarias
para adaptar el modelo propuesto al &mbito local. Al finalizar el estudio y los andlisis se repasaran
en las conclusiones las barreras o impedimentos para volcar la propuesta ideal y que pasos se

pueden seguir.

El plan principal de accion busca poder formar grupos unidos como una comunidad y
compartir los tips y experiencias que ayuden a cambiar los habitos y el estilo de vida. Se buscara
captar a la gran mayoria de las personas que queda fuera del target de los gimnasios especificos y
las clinicas complejas, es decir personas gue tienen algunos kilogramos de mas y quieren mejorar
su estado fisico y alimentacién, sin volcarse full time ni entrar en sesiones continuas de alta
intensidad, necesidad de invertir muchas horas semanales o adquirir equipos para actividades con
altos requerimientos técnicos. De esta manera se buscara reforzar el avance y que el usuario tenga

y adquiera habitos de alimentacion y ejercicio para todos los dias y cambiar su estilo de vida, no



solo en los momentos que va a un gimnasio. La mision de este establecimiento sera dotar de
herramientas a los usuarios para que ellos puedan experimentar y hacer cambios en sus rutinas
diarias para incorporar ejercicios, estiramientos, cambios de alimentacion y consecuentemente
perder peso y mejorar su salud y bienestar en general. El establecimiento presentara un enfoque
multidimensional, ofreciendo variedad de actividades de alta y baja intensidad con variedad de
elementos y seguimiento de rutinas y dietas, para adaptarse al usuario y generar grupos de distintas

preferencias.

Bajo esta premisa se prevé encontrarnos ante un océano azul (Kim y Mauborgne, 2008), lo
que se busca es poner el foco en las necesidades que comparten los usuarios, buscando que la
propuesta de valor se centre en sus necesidades, ya sea en el aspecto de dietas o ejercicio.
Entregandoles valor en puntos esenciales. Generar un grupo, cambiar habitos gradualmente,

mostrar alternativas de ejercicio, instruir en aspectos de dieta y alimentacion.

Desde el inicio de actividades del establecimiento se buscard comprender las necesidades
del usuario, cuanto peso quiere perder, como son sus habitos actuales, sus preferencias de
alimentacion y ejercicio. Pero sin caer en las limitaciones de los establecimientos antes
mencionados: pudiendo ofrecer dias de ejercicio de bajo impacto, introducirlos a ejercicios de
mayor intensidad, movimientos de flexibilidad, etc.; siempre con la premisa de mostrar de manera

simple las posibilidades de movimiento presentes sin necesidad de maquinas o equipos complejos.

Como se menciona en secciones anteriores si se analiza la propuesta de grandes
establecimientos y los mensajes de sus figuras principales el objetivo y el enfoque es: “la pérdida

de peso mejorando el bienestar del individuo”.



Sin embargo, al ahondar en las mismas y las experiencias de los usuarios se destacaron
detalles de rigidez y complejidad para adaptarse al individuo. Esto es producto de diversos
factores, segmentacion del mercado, regulaciones, y uno de los mas notorios el hecho de escalar
el negocio generando franquicias, aumentando considerablemente el nimero de usuarios lo que

lleva a rigidez y falta de adaptabilidad.

Si esta premisa funciona, se podré implementar un negocio de este tipo en Argentina, y ya
que desde una primera instancia se busca entregar valor al usuario, resolviendo los problemas
detectados en el andlisis de las encuestas, donde la mayor problematica detectada es la complejidad
de los métodos, la necesidad de amoldarse a los mismos y donde se destaca como lo més favorable
la generacion de un grupo; se toman estos puntos en consideracion para plasmar la

implementacion.

NOTA: La obesidad en sus grados mas altos es considerada una enfermedad que requiere
cuidadoso tratamiento, no se busca a lo largo de este trabajo minimizar el trabajo de

establecimientos y profesionales en estos casos.



DEBILIDADES

eDependencia de situacion
economica general

eCosto elevado de local acorde
con buena ubicacion.

enecesidad de personal
calificado y multidisciplinario

edesconfianza de clientes a
nuevos establecimientos o
propuestas

*No esta basado en una figura
central

FORTALEZAS

ofitness socialmente aceptado
aceptado

ecurva de insercion baja

eImplementacion Lean requiere
baja inversion y footprint
*Bajo riesgo de perdidas

AMENAZAS

esituacion economica, contexto
de crisis y pandemia.

eProliferacion de modalidades
informales

eCompetencia de modalidades
de dificil regulacion

eComplacenciay
acostumbramiento a
establecimientos
convencionales

OPORTUNIDADES

ealta adaptabilidad

esector con posibilidades de
crecimiento,

e escalable e

eintegraciones verticales y
laterales

lustracion 25 - Analisis basico FODA del segmento - Elaboracion propia

Se realiza un anélisis FODA del sector de establecimientos dedicados a la pérdida de peso
para entender como se desarrolla el segmento; en base al mismo como mencionan Kim y
Maugbourne se buscara desarrollar una propuesta de valor propia que crea un mercado extra o
toma parte de segmentos descartados, creando un océano azul enmarcados en la apta adaptabilidad,
la posibilidad de escalar el negocio y la aceptacion y baja necesidad de inversién. Se tendra en

cuenta los riesgos que conlleva el contexto econdmico del pais a la hora de la implementacion.



Lineamientos del establecimiento

Basandonos en la premisa inicial de un establecimiento para bajar de peso que se enfoque
en las necesidades de los usuarios y que se adapte a los mismos con rutinas simples y apropiadas
se adoptan las mejores précticas recabadas del exterior y resultados de estudios, tendencias de
mercado y la percepcion y resultados de las encuestas. Dado el contexto de pandemia y crisis
econdmica actual se asumen ciertos factores para simplificar el analisis de factibilidad técnico
economico de la implementacion. Se plantea desde el inicio contar con una modalidad online, de
manera de migrar a la misma o tener esta posibilidad en caso de aislamientos obligatorios
esporadicos, se presupone gue los protocolos van a continuar, afectando capacidades maximas de
ocupacién por lo que para el lugar fisico del establecimiento se preve el uso de un local amplio,
estilo galpon, de esta manera se podra lograr el distanciamiento que sea necesario para atender a
los clientes en el apartado fisico y priorizar el movimiento mientas que se discuten habitos

alimenticios saludables y cambios graduales.

Las sesiones con los soportes profesionales; nutricionistas, psic6logos, médicos,
deportologos seran una suerte de master class y quien necesite o desee sesiones individuales, estas

seran concertadas a través de la plataforma o en forma virtual.

Se busca ademaés contar con visitas de un especialista en nutricion, para hacer seguimiento
a las dietas acordadas. Las mismas buscan ser flexibles para cada cliente en base a entrevistas
realizadas. Se plantea la posibilidad de que se dedique part time o que sea accesible desde una

aplicacion para consultas virtuales.

El espacio serd ameno, sin restricciones, esperando generar grupos y comunidad, con

charlas grupales, propuestas de ejercicio y cambios de habito para la alimentacion. El objetivo es



que los clientes comiencen a aprender a ver el ejercicio y la alimentacion sana como algo que
pueden incorporar en su vida cotidiana, con sesiones de movimiento replicables en el hogar no
solo 60 minutos en este recinto y en otras actividades planificadas que realicen. Buscando que
puedan tomar este proceso como algo simple y gradual, siendo clientes/usuarios de un
establecimiento y no pacientes que deben ser curados o intervenidos. Se detalla en Anexo mas

descripciones del enfoque para las rutinas y planes de alimentacién a proponer.

En cuanto a los precios, se debera lograr que la percepcion de valor del usuario sea superior
al precio acordado. EI mismo sera ajustado en base a los resultados de los distintos escenarios y su
andlisis de sensibilidad. En base a los valores y modelos de negocio del mercado se propone que
haya una cuota mensual moderada/baja, que incluya dos sesiones semanales, donde se realiza
ejercicio, se dan pautas alimenticias y se comparte el avance, se asigna un valor unitario por clases
para usar como referencia y se presentaran promociones para pagos por adelantado del mes o de

clases adicionales y opcionales.

Dentro de las premisas de reduccion de costos y variables que no aportan valor se define
que en el recinto no se destinara espacio a recepcion/mostrador, ya que no habra recepcionista, se
planifica tener un espacio para guardar carpetas y planillas y elementos de una laptop o impresora,
dependiendo de la disposicién se dedicard un ambiente a consultas donde habra un escritorio para
que los clientes tengan entrevistas mas formales para revisar confeccionar sus planes alimenticios,

planes de ejercicio en sus hogares, etc.

En base a cantidad de usuarios y turnos del local, se generara un indicador para gestionar
la necesidad de contrataciones adicionales cuando se comiencen a saturar las capacidades. Se

planea inicialmente no saturar la capacidad del local, de manera de poder dar seguimiento y



atencion a cada usuario, tener espacio de trabajo y espacio en caso de necesitarse distanciamiento;
ademas de la posibilidad de migrar a una modalidad online o en espacios publico/privados al ser
grupos reducidos en caso de restricciones por la pandemia. Esta previsto asumir un 25-30% de

crecimiento en cantidad de usuarios anuales.

Debajo se ven los factores que se promoveran y tomaran como pilares.

Dieta

Vida sana

Ejercicio caminatas

llustracion 26 - Pilares a promover - Elaboracion propia

Para el analisis se contemplan las consideraciones realizadas para agregar valor al usuario

desde una primera instancia, buscando adaptar los métodos a sus necesidades y monitoreando con



continuo seguimiento los avances; dotando al establecimiento de las herramientas y profesionales
para este fin; pero sin los accesorios y detalles adicionales que poseen los grandes establecimientos
comerciales y que solo encarecen la propuesta sin traer valor agregado. De esta manera y con estas
modificaciones nos estamos situando dentro de los confines del segmento, pero intentando acceder
a un potencial mercado que nos genere posicionarnos en un océano azul. (Kim y Mauborgne,

2008). Se haréa foco en el seguimiento y adaptabilidad al usuario, amoldandose a sus necesidades.

El local que se alquilara permitira funciones de Centro de actividad fisica grupal, contando
con el soporte de profesionales externos de nutricion, psicologia, etc. En dicho recinto se montara
variedad de elementos para ejercitarse (Se presenta un resumen de los elementos en los Anexos),
siempre buscando mantener espacios libres, evitando grandes maquinas, buscando el minimo
footprint e inversion inicial. Se adaptaran bandas de resistencia, rodillos, bandas de suspension;
para la parte de fuerza se invertira en barras de pared o armazones estilo Crossfit y el peso libre
sera compuesto por “kettlebells” (pesas rusas: pesas redondas con manija) de diversos pesos por

su facilidad para adaptarse a diversos ejercicios y su minimo requerimiento de espacio.

El objetivo principal es que esta disposicion sirva para compartir en grupo, formando
gradualmente una-comunidad que se vaya alimentando de las experiencias y avances de cada
usuario, pudiendo absorber nuevos ingresos, y que los mismos se adapten con facilidad. Se guiara
a los clientes para que tengan las herramientas necesarias y puedan incorporar la alimentacién sana
y el ejercicio como parte de vida, lograndose la pérdida de peso gradual pero sostenible, y contando
con herramientas y conocimiento para mantenerse en peso, ademas de poder adoptar cambios de

habito acorde a cada individuo. (Clear, 2005) y (Guise, 2013).



Una de las preguntas que se busca responder es que grado de factibilidad tiene un negocio
con estos nuevos enfoques, para validar la implementacion de la iniciativa. Se penso inicialmente
en replicar el modelo de negocios de un gimnasio convencional o una clinica, sin embargo la
inversion inicial, la complejidad inherente con la que se encontraria cada usuario Yy las trabas que
se generaran para lograr una autonomia y poder pivotar a otros segmentos son muy altas, esto
sumado al andlisis preliminar realizado y a las conclusiones de las encuestas, que destacaban que
los factores propios de estos establecimientos no solian agregar atractivo refuerza el enfoque y las

consideraciones tomadas para la propuesta.

Con esta implementacion se busca entregar una propuesta de valor al usuario, en el sentido
de que sea cual sea su estatus, motivacién, punto de partida, que pueda tener una respuesta y una
propuesta que se adapte a él. Generandose un establecimiento para actividades amenas, tips y un

grupo al que acudir.

Se buscara que el apartado administrativo de pago, seguimiento, rutinas y horarios se
maneje y detalle desde una aplicacion movil, de esta manera serd un apartado de consulta
recurrente, base de datos y permitira escalar el negocio, intentando que el gimnasio sea un espacio

libre para formar la comunidad y conversar avances y aprender.

Distribucion de los espacios

Se analizan distintos escenarios para definir el establecimiento inicial, dado que el costo
de alquiler del galpon es el de mayor ponderacién en el analisis, incluso se plantean escenarios sin
lugar fisico de entrenamiento o utilizando un gimnasio movil de construccién similar a un food

truck; que pueden ser opciones para incursionar en el futuro (ver secciones siguientes y anexos).



Se supone el alquiler de un galpén de 150-200 m2 que tendra toilettes, vestuarios y se

podran hacer separaciones para lockers basicos (minimo requerido por regulaciones).

Se mantiene la premisa de dotar al establecimiento solo de elementos que ayuden y provean
valor al usuario, por ejemplo se disminuira o eliminara por completo las sillas, aprovechando a
mostrarle a los grupos como sentarse en el suelo, cambiar de posicién y ejercicios para
reincorporarse; enumerando estudios y trabajos que muestran como recuperar la flexibilidad y
deshacer el dafio que causan las posturas actuales (exceso de uso y mala postura en la computadora,

celular, uso de asientos poco ergonémicos, etc.). (Starret, 2016)

Dicho establecimiento se distribuira con una zona para las barras de dominadas, donde se
podran colocar bandas elasticas y de suspension, un espacio designado para las pesas rusas y un
espacio dedicado a accesorios: sogas para saltar, colchonetas, esferas, etc., asignando a cada
persona 10 m2, por lo que el maximo de personas por turnos serd 18 (esto lleva a poder mantener
un distanciamiento adecuado incluso hasta el cuarto o quinto afio donde al aumentar de
subscripciones por turno se deba evaluar mudarse a un local mas amplio). Se vuelve a recalcar que
se toman aspectos positivos de las distintas disciplinas, tomando este armado del layout o footprint
permite que los usuarios se puedan desenvolver con escasos elementos y luego si lo desean migrar

a un local de crossfit o armar un home gym.

En cuanto a los turnos se propone comenzar por debajo de las capacidades plenas con dos
antes del mediodia y dos por la tarde para generar fidelizacion, en cuanto a los usuarios se estima
asistencia 2-3 veces por semana puesto que ademas se busca generar habitos diarios y no solo las

2-3 hs de actividad semanales sino cambios y conductas para las 23 hs restantes



Analisis de recursos humanos

Para la implementacion se planea una estructura simple con un profesor de educacion fisica
matriculado que puede ser el socio inversor/fundador. Dentro de sus competencias debe tener
certificaciones en distintos tipos de entrenamientos, sobretodo entrenamiento funcional y estudios
sobre nutricion, experiencia en grupos heterogéneos, experiencia en entrenamiento online,
capacidades de liderazgo y predisposicién. El sueldo propuesto es superior al promedio de la

industria basado en el portal GlassDoor y se fija en 200 usd mas cargas sociales, aguinaldo y otros.

Se agregaran empleados segln el crecimiento proyectado, los mismos seran empleados
part time o full time dependiendo del grado de avance en carreras de educacion fisica o afines que
tengan, con la idea de que sean capacitados y ganen experiencia para las expansiones que se

planean en el cuarto afio aproximadamente.

Analisis de marketing mix

A lo largo del trabajo se marcaron distintos lineamientos y consideraciones para adoptar
en la implementacién, delineando el marketing mix; se revisa estadisticas de uso de grupos y
comunidades, permanencia en gimnasios de nuevos miembros, importancia de satisfaccion y

adaptacion con instructores.

Se trabajard en el segmento de establecimientos de bienestar y de ejercicio fisico

personalizado, teniendo ventajas respecto a espacios de gran tamafio y complejidad, pero teniendo



como amenaza directa los entrenadores informales al aire libre. El publico objetivo se marcé como
personas con sobrepeso leve sin patologias complejas que desean mejorar su bienestar fisico sin

invertir excesivo tiempo y esfuerzos (personas 20-55 afios con entre 5y 20 kg de sobrepeso).

Producto: Se otorgard un servicio con el objetivo de la pérdida de peso y el bienestar
general adaptado al usuario a través de ejercicio fisico, soporte nutricional y orientacion para
cambios de habito de movimiento y alimenticios. De esta manera se hara foco sobre el cliente

buscando solucionar sus necesidades.

Precio: Fijado acorde al mercado revisado con analisis de sensibilidad en el flujo de fondos,
en este aspecto se prioriza iniciar el establecimiento con un precio accesible, luego una vez
establecido y si se logra satisfaccion del cliente de sus necesidades se podra variar el precio de

acuerdo a la estrategia de asociarlo al valor que perciben los clientes.

Plaza: El servicio sera ofertado en un local a la vista, estilo galpdn, de preferencia en zona
de alto transito donde se montara un set de herramientas para realizar ejercicio y espacios en
comun. De esta manera se orientara y generara habitos de ejercicio a los usuarios que luego pueden

replicar en sus hogares para aumentar su bienestar y adoptarlos en su estilo de vida.

Promocién: Se comunicara y haran campafias a través de canales de difusion como redes
sociales, sobretodo Facebook, promociones, boca en boca una vez generados los grupos iniciales,

radios.

Las estadisticas muestran que mas de la mitad abandona las actividades en los primeros 6

meses (VIiaspe, 2015), es por esto que se busca un enfoque gradual y grupal que inserte a los



nuevos usuarios y les dé un rapido sentido de pertenencia: de esta manera en ese periodo ya
formaran parte de un grupo/comunidad y eso sumado a los resultados por los cambios de habito
permitira mantener la clientela. Este sentido de pertenencia y participacion en un grupo o
comunidad genera lealdad y fidelizaciébn como marcan las estadisticas y los estudios de Brafman

(2009)

Experiencia del cliente y fidelizacion

Refiriéndonos a los resultados de las encuestas y a la busqueda del establecimiento en
aportar valor para el cliente, podemos decir que la dimension de satisfaccion del mismo sera
uno de los parametros mas importantes del establecimiento. Se buscard mediante el grupo
generar permanencia y satisfaccion constante a nuevos usuarios para disminuir la tasa de
desercién. En este apartado es donde la propuesta deberia entregar un valor superior a los
establecimientos mencionados, centrado en la adaptabilidad al cliente y la capacidad de
retencion luego de que se establezca un grupo sélido como marca Brafman (2009).

Como fue mencionado previamente y buscando mejorar la comunicacion y satisfaccién
como marca el modelo de fidelizacion expuesto por Vifiaspe (2015) se realizaran encuestas
periddicas buscando medir la percepcién de los usuarios tanto de dimensiones tangibles como
lo son las instalaciones, los equipos, los programas, el precio y la informaciéon disponible como
también percepciones méas abstractas como la satisfaccion, la conveniencia del lugar, la

capacidad de respuesta y empatia.

Se busca trabajar en el punto de la formacion del cliente para que este logre aprender sobre

gjercicio y salud, derivando en una mayor satisfaccion y lealtad con el establecimiento. Se



comunicaran claramente nuevas clases y métodos a explicar de manera que la experiencia de cada

cliente se pueda adaptar a sus necesidades y el valor percibido por los mismos aumente.

Propuesta de valor

Se analiza la propuesta y curva de valor de distintos tipos de establecimientos, analizando
de los factores que la componen cuales aportan valor y cuéles no, de manera de reducir los mismos
para la implementacion. Se utiliza la herramienta de curva de valor desarrollada por Kim y
Mauborgne, 2008 para visualizar y entender las relaciones entre las caracteristicas comunes

presentes (precio, complejidad, instalaciones, seguimiento, etc.).

Propuesta de valor del segmento
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llustracion 27 - Propuesta de valor - Elaboracion propia



La propuesta busca diferenciarse tanto Reduciendo complejidad y grandes instalaciones,
como Eliminando grandes figuras y excesivo apartado administrativo. Se Creara un gran espacio
de grupo y comunidad; se Reforzard fuertemente la busqueda de adaptabilidad continua y
flexibilidad tanto en la rutina de ejercicios o en la faceta alimenticia al usuario, Aumentando el
seguimiento y atencion personalizada buscando que estos apartados sean los diferenciadores de

valor.

Apartado legal, regulaciones, permisos

Si bien en este estudio se discuten los lineamientos para la implementacion de manera de
mostrar a posibles inversores o interesados que el proyecto es rentable para la implementacién
completa se debera ahondar en la parte de los estudios legales y administrativos, refiriéndose al
marco legal y las ordenanzas de manera de evitar incumplientos buscando minimizar la cantidad
de servicios y detalles que no sean esenciales a la propuesta de valor. Este trabajo busca ser el
puntapié inicial para justificar técnica y econémicamente una implementacion de esta propuesta

superadora.

Si bien se pensd en un establecimiento despojado de mobiliario extra e instalaciones que
requieran reformas, la regulacion solicita vestuarios, sala de control médico y bafios con capacidad

de acuerdo a la cantidad de personas que practiquen simultaneamente esta actividad. -

Se debe prever ademas sistema de seguridad eléctrica (disyuntores sensoriales), botiquin
de primeros auxilios, elementos de prevision de incendios, asi como todo aquello que haga a la

seguridad de los asistentes. -



Por ultimo, se requiere habilitacion, y matricula, por lo que al menos un especialista se

debe asociar al establecimiento.

Modelo Canvas

Se bosqueja un modelo Canvas (Ostelwalder, y Pigneur (2010) que es una herramienta que permite
una répida visualizacién para ordenar y plasmar los puntos esenciales a tener en cuenta para la

implementacién a futuro. Pudiendo observarse relaciones entre los puntos para posibles mejoras.

Tabla 3 - Modelo Canvas - Elaboracion propia

Alianzas clave

Actividades clave

Propuesta de valor

Relacion con clientes

clientes

Nutricionistas
Kinesiologos
Profesores de
distintas

disciplinas

Adaptarse necesidades
de cada usuario.
Eliminar y reducir
aspectos que no aportan
valor y aumentan

complejidad

Recursos clave

Profesionales idéneos y

comprometidos

Generar un espacio
con pautas simples
que promueva
cambios graduales
que se adecuen a cada
nuevo usuario.
Generar una
comunidad que
promueva
seguimiento y

adaptabilidad.

Seguimiento individual
Atencion constante
Adaptabilidad a

necesidades

Medios de promocion

Redes sociales
Recomendacion persona

a persona

Personas con leve
sobrepeso que no
deseen destinar
demasiado tiempo,
energia y generar
grandes sacrificios

para perder peso

Estructura costos

Beneficios ingresos

Alquiler del local

Sueldos de personal

Servicios e impuestos

Reposicion de equipamiento

Clases individuales

Subscripciones mensuales

Uso del local para activ. afines fuera de horario

Eventos especiales Master class




Flujo de fondos

En base a los lineamientos y consideraciones se realiza el flujo de fondos y el anélisis de
viabilidad del proyecto por medio del Valor Actual Neto (VAN) y Tasa Interna de Retorno (TIR),
(Sapag Chain, 2011) estos indicadores financieros se suelen utilizar en conjunto para validar la
ganancia o pérdida y la rentabilidad de distintos proyectos, actualizando ingresos y egresos de un
proyecto a valores netos absolutos para analizar la ganancia/perdida de los mismos y encontrar la
tasa del proyecto gque se puede comparar con la de otras inversiones posibles para darle validez. A
continuacion, se muestra un resumen del flujo de fondos para un periodo de 5 afios. Este periodo
de evaluacion fue seleccionado dadas las condiciones socioecondémicas y el contexto de
incertidumbre que se vive en el pais como menciona Baca Urbina (2006). Las siguientes secciones
desglosan consideraciones y andlisis en caso de variacion de diversos parametros y como afectan
los mismos la viabilidad econdmica y factibilidad del proyecto, se proponen diversos escenarios y

se estresan variables en forma individual para analizar su impacto.

Tal cual fue expuesto previamente para simplificar y mejorar la previsibilidad a
mediano/largo plazo se realiza el planteo econdmico en doélares, revisando las variables y las
variaciones de precios con respecto a inflacion, variacion de tipos de cambio y aumentos en los
indices, en este sentido en un ambiente de constante devaluacién como lo es Argentina, el flujo de
fondos tendra componentes levemente pesimistas, ya que los sueldos y costo de clases/cuotas

mensuales normalmente no suelen evolucionar segun variaciones en tasas de cambio del ddlar.

Es importante destacar que se realiza esta consideracion puesto que nos encontramos en

una época de creciente presién devaluatoria (Como se ve en la figura a continuacién para el délar



informal, que tiene variacion similar al ddlar accesible a través del mercado de cambios y/o
criptomonedas) y muchos componentes del analisis estan referidos en dodlares o varian atados al
mismo. En caso de cambiar el periodo de revision para la implementacion se debe verificar la

evolucion del dolar vs inflacion para verificar que las consideraciones sigan siendo validas

En lo referente a las tarifas se hace una revision de los indices de precios para los servicios
y se los coteja con el ddlar, se revisan distintos locales de caracteristicas similares, se usan
simuladores de consumo como el de Edenor que se muestra a continuacion, y se fija un valor
promedio, teniendo en cuenta que el consumo mayor corresponde a aires acondicionados , pero
estando su uso sujeto a las medidas adoptadas durante la pandemia ya que se solicita evitarlos y

ventilar los espacios para disminuir la circulacion del virus.
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lustracion 28 - Simulador de consumo - Recuperado de la Web

Esta suposicion permite mantener una tarifa fija para el analisis y tomar los elementos de
mayor peso para los analisis de sensibilidad; (cantidad de usuarios, costo de alquiler del local que

cabe destacar que en algunos portales inmobiliarios incluso ya se anuncia en ddlares) Estas



suposiciones y analisis facilitan las interpretaciones, aunque puede haber diferencias por los
subsidios en distintas zonas del pais a los servicios basicos. Otro aspecto negativo es que considera
gque se asume una postura pesimista ya que perjudica en los factores que no evolucionan
linealmente con el dolar, lo que da una cierta robustez adicional al analisis en caso de ser positivo.
Cabe destacar ademas que se debera revisar en caso de una fuerte devaluacion o cambios abruptos
en las tasas de aumento de la inflacion, para ajustar los valores, sobretodo de las clases y sueldos.
En secciones siguientes se analizan distintos escenarios y se muestra la relacion y el peso de los

distintos componentes.

Tabla 4 - Variacion del dolar informal - Recuperado de la Web
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Tabla 5 - Variacion interanual de la inflacion - Recuperado de la Web
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Tablas recuperadas del sitio web: ( http://estudiodelamo.com/, 2021)

Por el tipo de establecimiento y la baja inversion inicial se prevé contar con capital y
financiacion propia para afrontar los costos de implementacion del primer afio y el posible
resultado negativo previsto del mismo. En caso de ser necesario 0 si se piensa en un emprendedor
externo se pueden solicitar diversos tipos de crédito, que incluyen bajas tasas, cuotas fijas, ya sean
préstamos personales o para emprendedores, se esperan solicitar montos bajos para cubrir el inicio
del establecimiento. Esta inversion inicial se descuenta en los 5 periodos analizados con la tasa de
descuento tomada de referencia; también se realiza un anélisis de sensibilidad de este monto inicial
de inversion para revisar su peso en el flujo de fondos de la implementacion y en los indicadores

financieros de rentabilidad del proyecto.

Se muestran las consideraciones de proyecciones de expansion basadas en crecimientos
usuales encontrados en establecimientos de este tipo. A medida que se capten usuarios a lo largo

del afio se aumentaran usuarios por turnos, turnos y dias de la semana que se dicten actividades,


http://estudiodelamo.com/cotizacion-historica-dolar-peso-argentina/

de manera de lograr un crecimiento gradual y armonico. Se simplifica esta proyeccion tomando
un indicador de usuarios semanales y aplicandole un factor de crecimiento que es el promedio de
crecimiento anual estimado en la proyeccion. Este factor sera tenido en cuenta como variable que
dispare compras de insumos, aumento de empleados, cambio de local y otros factores para evaluar

distintos escenarios.

Tabla 6 - Proyeccion de aumento de usuarios, turnos y factor de crecimiento - Elaboracion propia

Personas por turno 10 7 8 8 11 12

Turnos diarios 4 4 4 4 5

Dias de apertura/ veces x semana 3 3 4 4 4

Factor de monitoreo usuarios semanales 84 96 128 176 @ 240

Variacion crecimiento 14% 33% 38% 36% 30%
Promedio

Normalizada con factor 150 84 109 142 185 240

Ademas de esto se realizan consideraciones como la explicada previamente de no solicitar
préstamos duros en caso de no ser necesario, pudiendo contar con capital propio si se debe pagar
sueldos y comprar insumos el primer afio. En base a estas consideraciones se presenta la siguiente
tabla con los valores establecidos inicialmente para el flujo de fondos, que también seran
analizados en distintos escenarios revisando su peso en caso de variaciones. En secciones anexas
se desglosa el costo de los insumos a adquirir para la implementacion, que seran tenidos en cuenta
periodo a periodo para reposicion o en caso de aumento de usuarios. En cuanto al sueldo de

personal se consideran 200 usd mensuales, que abarcan el sueldo part time neto que recibe el



empleado, se consideran aparte las cargas impositivas correspondientes y se asume el pago del
aguinaldo correspondiente. Ademas, el flujo de fondos se trabajé con formulas condicionales que
en caso de aumentar los usuarios por un cierto margen automaticamente se considera la

contratacion de empleados adicionales

Tabla 7 - Resumen de consideraciones de tasas, costos y tarifas - Elaboracion propia

factor crecimiento 30%
Tasa de desercion 25%
costo por clase $
2,75

alquiler galpén 200 m2 en usd $
700,00

sueldo empleados $
200,00

Cantidad de empleados 1
precio por kg kb fundicién $
3,00

precio barra dominadas de $
pared 30,00

Se presenta el flujo de fondos final obtenido con las premisas y lineamientos, en proximas
secciones se desglosan los distintos escenarios y variacion de variables consideradas en el analisis

econdmico.



Tabla 8 - Flujo de fondos - Elaboracién propia

I afio 0 2022 2023 2024 2025 2026
variacion crecimiento 14% 33% 38% 36%
val ref con factor I 150 84 109 142 185 240
considera distribucion x clases x
ingreso por ventas dia, cant pers, y costo $ 10,164.00 $ 13,213.20 $ 17,177.16 $ 22,330.31 $ 29,029.40
se consideran sin
ingresos extraordinarios (yoga, pilates, zumba) variacion S 3,120.00 S 3,120.00 $ 3,120.00 S 3,120.00 $ 3,120.00
Prestamo inicial S 2,500.00
cto variable (insumos +comisiones) S (500.00) S (500.00) $ (500.00) S (500.00) $ (500.00)
cto variable (marketing y plataforma online) S (500.00) S (500.00) S (500.00) S (500.00) S (500.00)
cto fijo (sueldos ) . .
Considera sueldos, sac vacaciones  $  (2,600.00) $ (2,600.00) $ (2,600.00) $ (5,200.00) $  (5,200.00)
g ‘
cto fijo (sueldos: cargas sosciales) considera el 30% adicional S (780.00) $ (780.00) $ (780.00) $ (1,560.00) $  (1,560.00)
‘ )
cto fijo (alquiler galpon) $  (8,400.00) $ (8,400.00) $  (8,400.00) $ (12,600.00) $  (12,600.00)
ctos fijos (seguros,alarmas, servicio medico) S (95.00) S (96.90) S (98.84) S (100.81) $ (102.83)
ctos fijos (honorarios, luz, gas , agua, telefono,
wifi, etc) $  (1,740.00) $ (1,740.00) $  (1,740.00) $ (1,740.00) $  (1,740.00)
w
cto fijo (equipamiento : colchonetas, bandas,
sogas, kit) Repone anualmente S (100.00) S (130.00) $ (169.00) S (219.70) $ (285.61)
cto fijo (Kettlebells: pesas rusas de distintos
pesos) Agrega segUin usuarios nuevos S (700.00) S (210.00) $ (273.00) S (291.90) $ (297.57)
UTILIDAD BRUTA ANNUAL $ (2,131.00) $ 1,376.30 $ 523632 $ 2,737.89 $ 9,363.39
cancelacion prestamo S (525.00) $ (525.00) $ (525.00) $ (525.00) $ (525.00)
impuesto a ingresos brutos 3.5% 3.5% S (74.59) S (48.17) S (183.27) S (95.83) $ (327.72)
impuesto a las ganancias 35% 35% S - (481.71) $ (1,832.71) $ (958.26) $  (3,277.19)
FLUJO DE FONDOS $ (2,500.00) S (2,730.59) $ 321.42 S 2,695.34 S 1,158.80 $ 5,233.48
Valor actual Neto $2,450.71

TIR 18%



Analisis de escenarios y sensibilidad

Se analizan distintos escenarios variando diversos factores del modelo aceptado para la
implementacion de manera de verificar su robustez ante variaciones en la ponderacion econémica
tanto de factores controlables como de factores externos. Se estresan distintas variables para
analizar la sensibilidad del proyecto, por ejemplo, variando la cantidad de usuarios para detectar

margenes y el revenue maximo en el momento en que las capacidades quedan cubiertas.

En caso de ocurrir otra crisis financiera, con el retroceso econémico se dejan de lado
actividades no esenciales como lo son las de este tipo de establecimientos, por esto se toman
escenarios diversos para la cantidad de usuarios, incluso se analiza escenarios despojandose del

local, ya sea con una implementacion virtual o del tipo coaching a grupos privados.

El escenario estandar propuesto plantea 4 turnos, 3 veces por semana de 7 personas por
turno, aumentando la cantidad de gente por turno, la cantidad de turnos por dia y la cantidad de
dias de actividad, tomando este producto total como un indicador a monitorear y mejorar,
estipulando un factor de crecimiento esperado de 25-30% por afio, esta distribucion supone un
crecimiento razonable y una dedicacion part time a la inversion siendo esto de utilidad si los
emprendedores lo ven como un negocio secundario o si algun socio del emprendimiento es un
profesional clinico o de fitness, donde se puede disponer de los horarios libres para subalquilados
a distintas actividades con bajo requerimiento de infraestructura; alianzas con posibles inversores

al emprendimiento que deseen agregar clases de: Pilates mat, zumba, aerobics, etc.



Se plantea para los periodos iniciales un solo profesional contratado (pudiendo quien

suscribe 0 socios inversores cubrir tareas administrativas, dictado de clases y de supervision)

Bajo estas premisas el proyecto es rentable y tanto a través del VAN como de la TIR se
llega a la conclusién de que se puede invertir en los mismos. En caso de reducirse la asistencia
semanal de manera notaria por algun motivo, no pudiendo recuperarse y aumentar en periodos
siguientes se ve que el proyecto deja de ser rentable. Se mostraran estos escenarios realizando

variaciones a las variables que afectan a la cantidad de usuarios y turnos, clases semanales

Se realizan escenarios de sensibilidad con la herramienta what if presente en Excel, que
permite realizar iteraciones y recalcular variables de salida dandole un rango de valores a una o
varias variables. De esta manera es factible observar el peso de determinada variable ante cambios
de precios 0 montos de la misma, incluso observar el comportamiento del proyecto en caso de
eliminarla por completo con un cambio de estrategia, por ej.: Evitar el alquiler del local, pasando

a una implementacion virtual o a entrenamientos en espacios publicos.

Sensibilidad al costo por clase

Con los escenarios y el analisis what if se estresa la variable del costo por clase, para
analizar hasta qué punto se puede reducir o aumentar el valor de la misma, manteniendo rentable
el proyecto y atractiva la propuesta. Se toma un rango de $2 a 3% usd por clase en base a precios
publicados en portales y establecimientos similares. Se observa que un costo por clase que supere
u$s 2.6 mantiene indicadores rentables del proyecto, superandose el 5% de la tasa de descuento
propuesta. Esto da margen para reducir el costo desde los u$s 2.75 hasta el valor de u$s 2.62 en

caso de ser necesario.



Tabla 9 - Analisis de sensibilidad al costo por clase - elaboracion propia

costo por clase | TIR
$ 18%
2,75

2 No rentable

2,1 No rentable

2,2 -55%
2,3 -35%
2,4 -18%
2,5 -6%
2,6 4%
2,7 13%
2,8 22%
2,9 31%

3 40%

Sensibilidad a asistencia semanal

En este caso la variable de asistencia es manipulable con la cantidad méaxima de personas
por turno, turnos por semana o cantidad de turnos diarios, para facilitar el analisis se utiliza como
variable a estresar el indicador de usuarios semanales afectado por el factor de crecimiento que se
modifica en caso de escenarios pesimistas, este factor fue explicado en una seccién previa y se
toma como rango para la sensibilidad que solo se obtenga un 5% de crecimiento anual, suponiendo

un negocio estancado y un factor de crecimiento de 53% para el tope siendo el caso



extremadamente positivo. Este indicador sera un KPI a monitorear (cantidad de turnos, dias
semanales y capacidad ocupada en cada turno), fijando como objetivo que sea mayor a 150 anual,
objetivo que se espera cumplir a partir del 3er. o 4to. afio, disparando aumento de cantidad de
empleados, mudanza a un espacio de mayor tamafio y nuevas inversiones. Esto mantendra el
proyecto rentable suponiendo que se mantienen bajo control costos fijos e inversiones y

reposiciones segun plan

El factor de crecimiento se ata al aumento anual de usuarios, generado en la proyeccion,
de manera de tomar un promedio de crecimiento y luego se realiza el analisis de sensibilidad con
el mismo. Con las premisas adoptadas se ve que un crecimiento lineal mayor del 25% anual genera
un proyecto rentable, se puede observar que algunos aumentos del factor de crecimiento
disminuyen la TIR obtenida, esto es interesante ya que marca los saltos de crecimiento necesarios
para mejorar la rentabilidad y es debido a que el factor de crecimiento propuesto también se afect6
variables de costos como lo es la reposicion de los equipos y eventuales mudanzas por capacidad.
Es posible tener resultados aceptables con crecimientos no lineales, siempre y cuando los factores
de mayor peso como lo son el alquiler del local y la cantidad de empleados no deban ser
aumentados desde el inicio o sin estar en concordancia con la cantidad de usuarios y el crecimiento
(Por ej. no disponibilidad de locales a precio acorde, cambios en leyes laborales o presencia de

sindicatos que obliguen a mantener mas empleados de los necesarios).



Tabla 10 - Anélisis de sensibilidad al factor de crecimiento - Elaboracion propia

factor TIR
crecimiento
30% 18%
5,0% -
8,0% -42%
11,0% -21%
14,0% -6%
17,0% -
20,0% -5%
23,0% -22%
26,0% 1%
29,0% 14%
32,0% 25%
35,0% 14%
38,0% 21%
41,0% 31%
44,0% 40%
47,0% 48%
50,0% 55%

53,0% 56%



Sensibilidad a tasa de desercion

Sumado al factor de crecimiento se genera una variable afectada por la tasa de desercion,
la misma en base a estudios y estadisticas ronda el 25% anual en este tipo de establecimientos
(McCarthy, 2007), se ata la misma al factor de crecimiento, considerando que si se mantiene en el

25% promedio supuesto se mantiene sin cambios el crecimiento esperado.

Tabla 11 - Andlisis de sensibilidad a la tasa de desercion - Elaboracion propia

tasa de desercidn TIR
25.00% 18%
10.0% 43%
15.0% 28%

20.0% 14%
25.0% 18%
30.0% -5%
35.0% -5%
40.0% -2%
45.0% -27%

Para analizar la robustez del proyecto se realiza una sensibilidad a la misma aumentando la tasa
de desercion de manera que las personas que dejan el establecimiento aumentan con respecto a los
nuevos ingresos. El rango se toma en base a articulos y a estudios (McCarthy,2007- Vifiaspe, 2015)
donde se estima una tasa optimista del 10% y en los peores casos se puede llegar a una tasa de
desercidn del 40-50%. Se puede observar que una fuerte variacion en la desercion puede volver no
rentable al proyecto. Se destaca la importancia de este parametro asociado al factor de crecimiento,

por lo que es clave tanto captar nuevos clientes como retener a los ya asociados.

Sensibilidad a monto inicial de inversién



Se estresa el monto inicial de inversion, para detectar como afecta la devolucion de estos
montos pautada en los 5 periodos iniciales. Se observa que si el monto inicial a devolver es menor

a u$s 5000.- (cinco mil dolares) se mantiene una TIR positiva del proyecto.

Tabla 12 - Analisis de sensibilidad a la inversion inicial - Elaboracién propia

inversion inicial TIR
S 2.500,00 18%
S - 83%
S 750,00 48%
S 1.500,00 32%
S 2.250,00 21%
S 3.000,00 12%
S 3.750,00 6%
S 4.500,00 0%
S 5.250,00 -5%
S 6.000,00 -9%
S 6.750,00 -13%
S 7.500,00 -16%

Sensibilidad a sueldo de personal

Se muestra el analisis what if para variaciones en el sueldo a pagar por empleado en el
caso analizado y como afecta la TIR resultante, observandose que el costo puede subir incluso
hasta $250 usd mensuales antes de que el proyecto devuelva una TIR menor a la tasa de
descuento propuesta. El rango de la sensibilidad se selecciona basado en la informacion

disponible sobre puestos similares.



Tabla 13 — Analisis de TIR ante variaciones de sueldo por empleado — Elaboracion propia

sueldo empleados |TIR
S 200.00 18%
100 52%
125 43%
150 35%
175 26%
200 18%
225 9%
250 1%
275 -8%
300 -20%

Sensibilidad a costo de alquiler de establecimiento

Luego se estresan variables de aumentos de alquiler, suponiendo cambios en el mercado
inmobiliario o necesidad de mudanza por razones diversas (fin de contrato, venta del local, etc.)
sin poder garantizar ocupacion de la demanda disponible. El rango es seleccionado acorde a
informacion disponible en portales inmobiliarios donde se observan las variaciones de precio

segun lugar, ubicacion y demanda.

Se muestra el analisis what if para el costo inicial del galp6on y como afecta la TIR
resultante, en caso de encontrar reducciones o descuentos en el precio inicial son muy positivos,
sin embargo, con las mismas premisas de aumentos y mudanza al cuarto afio: considerando que el
nuevo local aumenta en precio con relacion al local inicial se ve que si el precio de alquiler
adoptado aumenta 25 % iniciando el primer periodo (cambio de zona, lugar mas grande, falta de

disponibilidad) el proyecto deja de ser rentable.



Tabla 14 - Analisis de sensibilidad al costo de alquiler del local - Elaboracion propia

costo alquiler galpon TIR
S 700,00 18%
500 65%
550 52%
600 40%
650 29%
700 18%
750 7%
800 -3%
850 -14%
900 -29%
950 -45%

En caso de realizar este cambio en el 4to afio el proyecto continua siendo rentable y permite

la ampliacién de capacidades

Sensibilidad a variacion de la inflacién en USD

Luego se estresan variables de costos, sueldos y precios de insumos atadas a la evolucion
del dolar, que podrian ser afectados por variaciones en la tasa de inflacion del ddlar, si bien en
nuestro pais suelen sucederse periodos de fuerte presidn devaluatoria que requieren revision de los
prondsticos se presentan los datos suponiendo que hay un tipo de cambio con devaluaciones

controladas del tipo Crawling peg.



Se muestra el andlisis what if para las variaciones esperadas dado el contexto actual. El
proyecto se mantiene rentable a menos que la inflacion anual en USD comience a ser superior al

6%, por lo que se debe evaluar el escenario que se presenta ante la incertidumbre geopolitica actual.

Tabla 15 - Analisis de sensibilidad a la variacion de la tasa de inflacién en USD- Elaboracién propia

tasa inflacion USD % TIR

2 16%
1.00 18%
1.75 16%
2.50 15%
3.25 13%
4.00 12%
4.75 10%
5.50 9%
6.25 7%
7.00 5%
7.75 3%
8.50 2%

Por ultimo, se estresa la variable de cantidad de empleados full time.

Si se considera un empleado full time el proyecto es rentable, generando pérdidas si es que
se contratan 3 empleados full time desde el primer afio. Si por el contrario se aumentan la cantidad
de empleados en el 3er. afo los indicadores se mantienen rentables para el proyecto. Al ser una
variable discreta no se realiza un analisis what if como los anteriores, sino que se reemplaza dentro
del calculo inicial y con las premisas aceptadas, de este analisis se desprende el peso que tiene

tomar empleados extra full time, también es una opcion repartir la carga horaria entre 2 0 mas

empleados part time



De este analisis se desprende que el proyecto es robusto ante el stress de diversas variables
y que si funciona el emprendimiento es posible expandirlo segun esta previsto desde el 3er. afio /

4to. afio

A modo de resumen se muestran 3 escenarios. Estandar con las consideraciones
propuestas, optimista que corresponde a una economia creciente y aceptacion de la
implementacién con aumentos considerables de usuarios, mudanza a nuevo espacio y contratacion
de mas empleados a partir del 3er afio y pesimista, correspondiendo a una situacion econémica
negativa, problemas laborales/sindicales obligando a contratar un empleado adicional el primer
afio, un tercero el 3er afio, mudanza a un galpon 50% mas caro el 2do afio y bajo aumento de

usuarios afio tras afio

Esta suma de situaciones negativas simultaneas si bien tiene baja probabilidad de
ocurrencia volverian no rentable a la iniciativa, siendo la Gnica posibilidad en este caso migrar a
una alternativa despojada del local o alquilar clubes o espacios solo en los horarios que se puedan

dictar clases y movilizando materiales con el gimnasio movil o un vehiculo equipado y destinado

para tal fin.
Tabla 16 - Resumen escenarios y rentabilidad - Elaboracion propia
Indicador/escenario Estandar Optimista Pesimista Decisién
VAN $2.450,71 $38.279,82 ($13.098,50) Rentable
TIR 18% 130% negativo Rentable

Lo siguiente es un recuento de los factores mas importantes a tener en cuenta a plantear
para un posible tablero de monitoreo y seguimiento de KPI, ya que su variacion de cantidad o

precio afecta en gran medida la rentabilidad y factibilidad del proyecto. Se presentan las variables



criticas que pueden volver al proyecto no rentable y a continuacion una serie de variables
relacionadas que son de facil seguimiento e implementacion dentro de un tablero de seguimiento,

pudiendo colocarse target objetivo y monitorear el desempefio.

Tasa de
crecimiento

Cantidad de
usuarios
IIEEIES

cantidad
empleados

alquiler local

lustracion 29 - Representacion de variables criticas para la implementacion - Elaboracion propia



En base a encuestas
periodicas

lHustracion 30 - Representacion de variables para un tablero de seguimiento - Elaboracion propia



Caracteristicas adicionales

La siguiente seccion enumera caracteristicas adicionales a tener en cuenta a la hora del
desarrollo de la implementacién y para explorar a futuro ante cambios en la propuesta de valor

manteniendo los factores esenciales de la premisa:

Seguimiento online

Analizando la situacion actual y los avances en la industria, es importante realizar una
implementacion que fusione la parte virtual con lo presencial de manera uniforme, se debe
aprovechar los recursos tecnoldgicos y que la implementacion “crezca” con ellos, se observd
durante la pandemia mundial por COVID-19 que la mayoria de los emprendimientos que no tenian
una sélida integracién online sufrieron grandes pérdidas y encontraron numerosas dificultades que

los desviaban de su “Core business”.

Buscando despegar de las redes sociales usuales, que si bien podran tener su uso se
investiga en otras plataformas y en las posibilidades de usar una App propia generada. Dentro de
las analizadas Wix es una aplicacion que permite montar una interfaz para que los usuarios se
registren, realicen pagos, reserven turnos y/o clases, reciban notificaciones con tips, datos de

interés, videos y seminarios.

La aplicacion es personalizable para el emprendimiento, de esta manera se puede cubrir la parte
online y virtual de la implementacion, sin necesidad de contratar una empresa y ocupar extensas
horas de programacion y capital (como dato de referencia, el valor de desarrollo ronda entre 5 mil

y 40 mil dolares)



MOVAPP Como calcular el precio de una App?

El precio de una App se calcula en base a la cantidad de horas de programacién. Una
aplicacion mavil generalmente cuesta entre 5000 y 40000 dolares, dependiendo de la

complejidad se eleva o reduce el precio de la App.

lustracion 31 - Precio de creacion de App online - Recuperado de la Web

Es por esto que se plantea iniciar desde la apertura del establecimiento con una App, donde
se puedan ver las clases y hacer seguimiento, se reciban novedades con tipos de dieta y ejercicio,
recordatorios (“Tomaste agua”, “Realizaste un estiramiento en la ultima hora”, etc.), que se
puedan realizar clases online, realizar los pagos y un aspecto interesante a explorar es la posibilidad
de que las entrevistas con profesionales de otras areas sean de manera virtual, y que se dicten

seminarios.


https://www.movapps.com.ar/wp-content/uploads/2019/11/como-crear-una-app.jpg

La App cubrira funcionalidades conjuntas similar a aplicaciones fitbit, Apple watch, Smart
watch, a calendario y a red social. Se dara aviso de las clases, y se sugiere ingresar, peso, estado

de animo, comidas si lo desea, para hacer un seguimiento integral y generar una base de datos.

¢ Clases

Funcion basica -« seguimiento

e Seguimiento peso y dieta

* Tips
Novedades e Nuevas actividades
P ¢ Cashless
agOS e Control de chequera

lustracion 32 - Funciones esperadas de la app - Elaboracién propia

Comunidad descentralizada

Al revisar la bibliografia y pensar la implementacion se encontraron muchas barreras de
ingreso con la forma de gestionar el emprendimiento. Una variante que se analizd inicialmente es
dotar al emprendimiento de una suerte de descentralizacion, como comenta Brafman (2009)
generando una especie de comunidad auténoma, donde los esfuerzos serian realizados por los
miembros fundadores, los avances y tips para mejorar el estilo de vida (ya sea en ejercicio 0 en
alimentacion) saldrian de cada integrante. De las charlas posteriores a las encuestas muchas
personas resaltaron la riqueza y aporte que generaban los grupos, adjudicandole muchas veces el

progreso a este aspecto.



Esta idea tal vez sea explotada en el futuro, inicialmente se la observa con gran dificultad
para brindar un negocio rentable, si es que podemos concluir en una implementacion asi. Es de la
opiniodn de quien suscribe, que este puede ser el paso posterior, luego de formar una comunidad
online de clientes fieles y un establecimiento que funcione con las premisas adoptadas. Otra
propuesta es comenzar con un establecimiento clasico y formar la comunidad dentro, a su vez que

las ganancias permitan formar la comunidad descentralizada gratuita online a futuro.

GymTruck movil

Una alternativa para el caso de que el precio del alquiler del local no pueda ser afrontado
0 en caso de querer explorar distintas opciones para aumentar la clientela se puede usar un

gimnasio movil o GymTruck.

lHustracion 33 -Trailers/ gimnasios moéviles - Recuperado de la Web



Alianzas estratégicas laterales verticales

En vistas de la alta exigencia de locales y siendo el costo mas importante el alquiler del
galpdn se analizan ceder espacios y horarios a otras actividades para mantener el lugar con alta
ocupacion, hay varias actividades que se pueden realizar, y se suele preferir que sea en la franja

nocturna, ademas de que no requieren equipamientos adicionales.

Es posible subarrendar el espacio para dichas actividades a profesionales externos o a
socios propios que ya dictaran la disciplina, de esta manera se puede mantener el plan inicial de

no llenar la grilla de horarios y actividades hasta que el negocio y la propuesta se afirme y

despegue.
o Pilates mat, yoga
o Aerobic, Zumba, salsa, danzas arabes, etc.
o Ciclos De Charlas Alimenticias: Nutricionista da charlas y tips se pueden coordinar

consultorias adicionales

Publicidad, Promociones y beneficios

e Kit de inscripcion, toalla, termo de agua, llavero

e Promociones para: Consulta nutricionista, kinesiélogo, masaje, clase de baile o
Pilates

e Gastos de publicidad anuales (Medios graficos locales, publicidad en buscadores y

redes sociales, campafia de youtuber o-influencers).



8. Conclusiones

El objetivo general del trabajo se centra en realizar realizar una propuesta de
establecimiento para pérdida de peso con enfoque y métodos superadores a los disponibles

en el pais.

Mientras que los objetivos especificos son:

1. Detectar los problemas comunes de la forma de trabajo de establecimientos para
perder peso en Argentina (listando en una breve descripcion ventajas y desventajas)

2. Enumerar buenas practicas y mejoras de otros enfoques para perder peso tanto
locales como del exterior del pais.

3. Identificar mediante los resultados de encuestas, motivaciones y percepcion de la
poblacidn en cuanto a procesos y establecimientos de pérdida de peso

4. Identificar en base a las respuestas obtenidas de las encuestas y su correlacion si
para la propuesta de implementacion que se presenta tiene un publico que la adoptaria.

5. Analizar la factibilidad técnico econémica de una posible implementacion de un
establecimiento con un enfoque flexible, personalizado y con objetivos adicionales (deportivos,

salud, estéticos)

La pregunta central que se intenta responder es:



¢Es posible introducir y tener éxito con otros enfoques y métodos mas personalizados

en los establecimientos-para perder peso?

De este analisis y respaldado por las investigaciones, la bibliografia y estudios, el analisis
técnico-econdémico y encuestas realizadas se desprende que la oferta actual deja de lado un gran
segmento del mercado. Es posible captarlo y con las estrategias y la propuesta de valor analizada
montar un negocio rentable acorde a las alternativas revisadas que estan presentes en el exterior.
Respaldado en herramientas como el analisis de propuesta de valor, el Canvas Simplificado, y el
andlisis del proyecto de inversion entre otros se observan posibilidades a aprovechar con el
concepto propuesto. Se plantea una implementacion inicial minima con posibilidades de expansion
y alianzas laterales y verticales, siendo el foco en entregar al usuario flexibilidad y adaptabilidad
para que adopte los cambios de habito que sean mas compatibles con su personalidad y estilo de

vida tanto en su alimentacion como en su rutina de ejercicios.

De lo expuesto y recopilado se encontrd que la mayoria de los establecimientos tienden a
perder el seguimiento de los individuos; y luego de acompariar en las pérdidas de peso inicial, las

transiciones a la fase de mantenimiento no son buenas perdiéndose el seguimiento y la atencion.

A lo largo de esta investigacion se mostraron los distintos métodos y alternativas para
perder peso en el pais, se comprob6 que es factible implementar un negocio que adopte otros
enfoques y se oriente al usuario, adaptandose a sus necesidades. Es posible orientar la propuesta a
entregar valor a los usuarios, generando y dandole herramientas para cambiar sus habitos y lograr
mantener el peso a lo largo del tiempo. El desafio radica en que al transcurrir el tiempo se pueda

ser capaces de mantenerse alineados a las premisas y consideraciones iniciales sin perder de vista



la adaptabilidad y seguimiento con el tiempo a la a vez que aumentan los costos en factores que

no aportan valor a la propuesta y la complejizan.

Es de la opinion del autor que hay un segmento al que acceder que queda relegado tanto de
opciones de fitness por la intensidad de las mismas y que no logra perder el peso de mas en
establecimientos orientados a la nutricion, ya que normalmente los tratamientos son mas
intensivos. Por esto es que se marca un segmento objetivo que forma un océano azul, personas
activas con algunos kg de mas que no quieren afrontar dietas restrictivas ni tienen tiempo para
horas de ejercitarse intensamente o aprender deportes o técnicas nuevas. Un grupo que apunta a

mejorar su bienestar sin invertir excesivo tiempo o dinero.

Si bien se busca generar e ingresar a un océano azul, las reglamentaciones y regulaciones
generan un marco, donde el establecimiento debe cumplir ciertos lineamientos legales y contar
con respaldo de profesionales, estos factores aumentan costos fijos y dan cierta rigidez a la
implementacién. Sin embargo, si se siguen las premisas de disefio e implementacion; y se logra
fidelizar y aumentar la base de clientes estaremos frente a un negocio rentable que no requiere una

gran inversion inicial.
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10. Anexos

Repaso del IMC como indicador de sobrepeso

El IMC es un indicador Util a la hora de hacer un andlisis preliminar sobre el peso de una persona,
que luego se puede complementar con otros analisis e indicadores mas exhaustivos, pero a la vez invasivos.
Su célculo se realiza simplemente con la altura y el peso de la persona, hay ciertos rangos tabulados como
fue mostrado en la seccion de referencias y glosario, se repiten a continuacion por practicidad y la formula

es la siguiente:

IMC = peso(Kg )

altura®(m)

Ecuacion 5 - Calculo de IMC - Recuperado de la Web

GRADOS DE SOBREPESO: Para la Organizacion Mundial de la Salud (OMC), la

obesidad puede ser clasificada, de acuerdo con el indice de Masa Corporal; IMC en los siguientes

grados:
Sobrepeso, cuando el IMC se ubica en valores entre 25.0 y 29.9.
Obesidad Tipo I, cuando el IMC se ubica entre 30.0 y 34.9.

Obesidad Tipo I1, cuando el IMC se ubica entre 35.0 y 39.9.



Obesidad Tipo Il (extrema), cuando el IMC se ubica en mas de 40.0

& B |
FormuLA PEso

ESTATURA x ESTATURA (m)

1‘) M9 M 9.3 ) ))') « 4)0

fiireee

llustracion 34 - Representacion gréafica de rangos de IMC - Recuperado de la Web

= |

Segun la lista de categorias de peso del indice de masa corporal, toda persona con un IMC de méas
de 25 puntos se clasificaria como con sobrepeso y toda persona con un IMC de mas de 30 puntos se
clasificaria como obesa. Hay algunas salvedades, por ejemplo, si un atleta u otra persona con mucho

masculo tiene un IMC superior a 25, ;de todos modos se considera con sobrepeso?

Es importante recordar, sin embargo, que el IMC no es una medicion directa de la grasa corporal y
gue se calcula con base en el peso de la persona, lo cual incluye tanto musculo como grasa. Por esto, algunas
personas pueden tener un IMC alto, pero no tener un alto porcentaje de grasa corporal. Por ejemplo, los
atletas que entrenan mucho pueden tener un IMC alto por tener una mayor masa muscular, mas que por
tener mayor cantidad de grasa corporal. A pesar de que algunas personas con un IMC en el rango de
sobrepeso (de 25.0 a 29.9) pueden no tener exceso de grasa corporal, la mayoria de las personas con un

IMC en el rango de obesidad (igual o mayor que 30) tendran mayores niveles de grasa corporal.

Texto resumido de:

(https://www.cdc.gov/healthyweight/spanish/assessing/bmi/adult bmi/index.html )



https://www.cdc.gov/healthyweight/spanish/assessing/bmi/adult_bmi/index.html

Definicion general y objetivo del Crossfit

Definicion de fitness de crossfit, traduccion libre, recuperado de la web oficial

( https://journal.crossfit.com/article/what-is-fitness )

World-Class Fitness in
100 Words

Eat meat and vegetables, nuts and seeds,
some fruit, little starch and no sugar. Keep
intake to levels that will support exercise but
not body fat.

Practice and train major lifts: deadlift, clean,
squat, presses, clean-and-jerk and snatch.
Similarly, master the basics of gymnastics:
pull-ups, dips, rope climbs, push-ups, sit-ups,
presses to handstands, pirouettes, flips,
splits, and holds. Bike, run, swim, row, etc.
hard and fast.

Five or six days per week, mix these ele-
ments in as many combinations and patterns
as creativity will allow. Routine is the enemy.
Keep workouts short and intense.

Regularly learn and play new sports.

lustracion 35 - Definicion general del objetivo de Crossfit - Recuperado de la Web

Comer carne y vegetales, frutos secos y semillas, algo de frutas y pocos carbohidratos, nada de

azucar. Comer solo lo suficiente para poder ejercitarse y no aumentar grasa corporal.


https://journal.crossfit.com/article/what-is-fitness

Practicar y entrenar levantamientos: peso muerto, arranques, sentadillas press. Ademas, dominar
movimientos basicos de gimnasia, dominadas, fondos, trepar soga, flexiones de brazo, abdominales,

verticales, piruetas, giros. Andar en bici, remar, nadar, correr, etc. Con intensidad y velocidad.

Mezclar estos elementos cinco o seis veces por semana de la forma mas creativa posible. La rutina

es el enemigo. Mantener el ejercicio de alta intensidad y corta duracion.

Aprender y jugar regularmente nuevos deportes.

Rabdomiolisis

Rabdomidlisis

RESUMEN SINTOMAS TRATAMIENTOS  ESPECIALISTAS

Ruptura del
musculo que dana
los riflones

llustracion 36 - Rabdomiolisis - Recuperado de la Web

La rabdomiolisis es un ejemplo de una grave lesion que puede ocurrir por esfuerzos excesivos y es
una ruptura de tejidos musculares repentina que libera una proteina en sangre generando dafios. Puede
provocar diversos sintomas como debilidad, dolores musculares, problemas renales e incluso llevar a la

muerte



Infografia Precision Nutrition

Lo siguiente es un ejemplo de una infografia presente en la Web de Precision Nutrition,
explicando un método alternativo y simple a contar calorias, donde podemos controlar las
porciones y distribucion de macronutrientes (grasas, proteinas, carbohidratos) utilizando la mano

en distintas posiciones.

Recuperado de: (https://www.precisionnutrition.com/calorie-control-guide-infographic ,2020)

T fistsizec porlions (ne fisksized portion

PORTION CONTROL GUIDE
FORGET CALORIE COUNTING.
TRY THIS METHOD INSTEAD.

Maost people think controlling porlions means counting calones, bul we think
there's a betber way. Try cur {much easier) Hand Measure system mstead
. CARBOHYDRATES
YOUR HAND IS ALL YOU NEED : et SIS
i i ; bears, and fruits :
Two cupped fand sized pordong Tre cuosedhand sized pottion
: . . 1~ 4il465) g carps) {~ ZOHE0) 5 carks)
Your fand is preperticnate to your body, 75 size nover ch:ﬂg:-s. and #'s abudys with yeu, WH) Brarvst i~ 2030 g carts
making 1 17& perfect tonl for measuring ‘'ned ane nutrenls - minmal conntng required.

A servng of sroten sani B sor ¢ A servng of % il EATS
= 1palm egetahles = 1 hst 1 N rats = thumb ~ Bl
Men: o 5"': RS Women:
Two thumosized portiors s :"ﬁtf:e d'uts. One thumb szed patien
HERE’S HOW 1= 1825 g fat) FENSRAS (= 712 giad
TO USE THIS
METHOD
TO BUILD

A PLATE

Trom there, adjust e number of oortens to meet your persoral needs 2ad goals.

IF YOU NEED MORE FOOD IF YOU NEED LESS FOOD
BECAUSE YOU... BECAUSE YOU..,

; 2 K * hre argecin stature  &ye smazler in stetre
| { = Arer't ur° salished at mez  Are feeling toc full 2t meals
W 8] * Are lghtly active
!
\ A !

Ving 0 gam muscle * Are toying to lose we E’Il
PROTEIN = Arer't gellng st sgain resulls © Arerfl patting weghtloss
Mezt, fist, eggs,

Men: :
Twn palnsized porions Cf'ﬁaﬁf cheese, Qne pakrisized ool
(= ACE0 g proteint and Greek yopurt 1~ 2030 g pro‘ein)
v ...THEN START BY ADDING.. ...THEN START BY REMOVING...
24 e breocd s of cars e Men: 24 cupped hancluls of carks and/or

244 trumas of fals from your daily niake
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i 3 3 3
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VECETABLES \\\ / Just like with counting, though, pay attention to results and adjust as needed,
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w

lustracion 37 - Infografia Estimacion de porciones - Recuperado de la Web


https://www.precisionnutrition.com/calorie-control-guide-infographic

Encuestas

Se adjuntan las preguntas de las encuestas realizadas a través de google forms (haga click en el

siguiente link para realizarla desde su formato original)

https://forms.qgle/7JYSOWONNBsVtH6S8

Lo siguiente es una encuesta anénima para recopilar datos para un trabajo de tesis de maestria. Se enfoca a
las experiencias personales con los establecimientos para perder peso (sean enfocados a nutricion o a ejercicio). Las

respuestas son anoénimas: sin embargo si considera alguna pregunta muy personal puede omitir responderla.

Edad

genero

o () Femenino
o () Masculino
altura [m]

peso [kg]

ocupacion

Lugar de residencia

cuantos kg estima tener de mas

° ()15
o () 5-20

° () 20-50


https://forms.gle/7JYS9WQnNBsVtH6S8

o () >50
o () Falta de peso - Delgadez

o () Other:

¢ Cuantos kg le gustaria rebajar y en qué plazo?

2 semanas 3 meses 6 meses 12 meses 0 mas
1-5kg 0 0 0 0
5-10 kg 0 0 0 ()
10-20 kg 0 0 0 ()
Mas de 20 kg 0 0 0 0)

¢Ala hora de perder peso cudl cree que sea la mejor opcion para usted? (Puede seleccionar

una o mas de una opcion)

o [ 1 Una clinica especializada en nutricion

o [ 1 Comenzar una dieta que garantice resultados

o [ 1 Eliminar alimentos y bebidas considerados no saludables
o [ ] Comenzar un nuevo deporte o actividad fisica intensa

o [ 1 Inscribirse en un gimnasio

¢Ha intentado realizar una dieta y ha perdido peso?

o () Si, realice dietas logrando perder peso esperado
o () No, realice dietas y no logre perder el peso esperado
o () No he realizado dietas

o () Other:



¢Ha intentado realizar actividad fisica regular y ha perdida peso?

o () Si, logre perder peso realizando actividad fisica regular
o () No, no logre perder peso con actividad fisica regular

o () No he realizado actividad fisica regular

o () Other:

Cuantas comidas realiza por dia (almuerzo, cena, merienda, desayuno, colaciones)

1 2 3 4 5 6

000000

¢Estaria dispuesto a realizar 6 comidas al dia?

° ()Si

o () No
¢ Estaria dispuesto a realizar solo 1 comida al dia?

o () Si

o () No
¢Realiza actividad fisica de algun tipo (al menos 15 min)?

o () Si

o () No
Marque la actividad fisica que realiza (puede marcar mas de una)

o [ 1 Correr
o [ 1 Caminar

o [ 1 Bicicleta, spinning



o [ ] Pesas, crossfit, boxeo recreativo

o [ ] Natacion

o [ ] Pilates, yoga

o [ ] Aerobics, zumba, danza
o [ ] tennis, paddle

o [ ] canotaje, remo

o [ ] Other:

cuantas veces por semana realiza actividad fisica (>15 min)

0 1 2 3 45 6 7

00000000

¢Donde hace actividad fisica regularmente?

o () Hogar

o () establecimiento privado

o () Plazas y espacios publicos
o () Other:

¢En que horario suele hacer actividad fisica?

o () 08:00 - 12:00
o () 14:00 - 17:00
o () 19:00 - 23:00
o () Other:

¢ Que busca al realizar actividad fisica?

o [ ] Que sea entretenido



o [ ] Que sirva como hobby para despejarse

o [ 1 Que sea efectivo para perdida de peso y mejora del aspecto fisico
o [ ] Que sea de corta duracion

o [ 1 Que sea de bajo impacto

o [ ] Other:

¢ Que es lo que mas valoraria de un establecimiento para perder peso, ya sea orientado a la

nutricion, al ejercicio 0 ambos? (puede marcar mas de una)

o [] Cercania

o [ 1 horarios amplios

o [ ] atencion personalizada

o [ 1 seguimiento

o [ ] Capacitacion del personal permanente
o [ ] Soporte de especialistas de otras areas
o [ ] clima ameno

o [ ] precio

o [ ] Instalaciones y equipos

o [ ] Other:

¢Alguna vez se inscribid en un establecimiento o clinica para perder peso?

° ()Si

° () No

¢, Qué grado de dificultad percibio en el proceso indique de 1 (muy facil) a 10

(extremadamente dificil)? En caso de que no aplique saltear la pregunta

1 2 3 45 6 7 8 910



muy facil () () () OO O OO O () muydificil

¢ Lo repetiria?

° ()Si
o () No
o () No aplica

cuanto tiempo duro el tratamiento?

o () 1-3 meses
o () 3-6 meses
o () 6-12 meses
o ()>alafio

o () No Aplica
o () Other:

¢Lo repetiria?

o ()Si
o () No
o () No aplica

¢, Cuanto tiempo lleva en fase de mantenimiento de los habitos nutricionales? (nimero de

meses aproximado) En caso de que no aplique saltear la pregunta

¢ Como definiria la experiencia durante la fase intensiva en un establecimiento orientado a
la nutricion?
o () Dificil

o () Tolerable



o () Facil

o () No Aplica

coémo definiria la experiencia durante la fase de mantenimiento de los habitos

nutricionales?

o () dificil

o () tolerable
o () fécil

o () No Aplica

¢El método Se adapté a su estilo de vida y costumbres (corresponde Sl) o el método era

rigido y debia ser seguido rigurosamente (Corresponde NO)?

o () sl
° () No
o () No Aplica

¢, Se le propusieron varios planes de alimentacion con distintos horarios?

o ()si
o () No
o () No Aplica

¢En cuanto al ejercicio se recomend6 o se consulto sobre sus preferencias?

o ()si
o ()no
o (1) No se ofrecio rutina de ejercicios

o () No Aplica



¢Realizo o conoce como funciona una internacion en alguna clinica para perder peso?

° ()Si
o () No
o () No aplica

¢ Econdmicamente hablando siente que fue, caro, barato accesible?

o () caro

o () barato

o (1) accesible
o () No aplica

Suponiendo un establecimiento completo dedicado a ayudar a la gente a perder peso y
mejorar la salud y estado/aspecto fisico, como desearia que sea la forma de pago en base a

las propuestas

o () Gimnasio o espacio fisico gratis, comunidad online y seguimiento pago, consultas con
especialistas adicionales
o () Gimnasio o espacio fisico pago, comunidad online y seguimiento gratis, consultas con
especialistas adicionales
o () Gimnasio o espacio fisico pago, comunidad online y seguimiento pago, consultas con

especialistas adicionales incluidas (Opcion Premium todo incluido por mayor arancel)

Se cierra la encuesta con mas de 200 respuestas para obtener una muestra representativa.



Descripcion de equipamiento

Siguiendo las premisas adoptadas se explica la seleccion de los elementos para ejercitarse, ya que
los mismos pueden ser adquiridos facilmente, para montar un home gym e incorporar ejercicio

regularmente.

Para la depreciacion de los equipos adquiridos se tomara el método de la linea recta, considerando
la larga vida de las pesas rusas al ser estas de acero fundido se supone que tendran un valor residual alto y
se les asigna vida util de 5 afios antes de reposicion, estos elementos pueden durar toda la vida, pero un
recambio ayuda a mantener una buena imagen y si se logré sentido de pertenencia y comunidad las que

vayan a ser dadas de bajas pueden ser sorteadas o vendidas a menor precio entre los usuarios

En cuanto a los kits de ejercicio (soga, colchoneta, etc.) los mismos tendran reposicion anual dado

A
7

su desgaste y baja duracion.

<%

lHustracion 38 - Kit fitness: pesa rusa, soga, colchoneta -Recuperado de la Web



lHustracion 39- Kit basico fitness - Recuperado de la Web

Las pesas rusas seran del tipo de fundicién, compradas en kit comenzando desde los 8-12 kg hasta
los 20kg, esto dard un buen rango para principiantes e intermedios, es interesante observar que al ser una
pieza fundida sin detalles extras aparte de pintura su valor de reventa en ocasiones es muy cercano al valor

nuevo. El precio por kg promedio relevado es de 3 USD

llustracion 40 - Variedad de pesas rusas (Kettlebells) - Recuperado de la Web



Las barras de dominadas tienen un valor promedio aproximado de 30 USD, las mismas iran
ancladas a la pared, en principio 5 unidades, con el objetivo de realizar ejercicios orientados a la espalda,
pero también colgar bandas de suspension, bolsa de boxeo, servir como soporte para diferentes ejercicios,

etc.

Y

llustracion 41 - Barra dominadas para pared - Recuperado de la Web

Enfoque de rutinas y planes de alimentacion

En el aspecto de las rutinas de ejercicio y los planes de alimentacion se buscé dar ejemplos en el
cuerpo principal del trabajo de los lineamientos basicos. EL objetivo principal del establecimiento es poder
ofrecer un abanico de actividades que se adapten durante la formacion de los grupos, buscando amoldarse
a sus habitos y proveerles de estimulos para el ejercicio y adopcién de habitos saludables. El establecimiento
tendra una diversidad de actividades que pueden ser realizadas con elementos simples como los descriptos
en el equipamiento y replicables en gimnasios hogarefios, pasando de actividades de bajo impacto, como
caminar, ejercicios de movilidad y flexibilidad hasta llegar a ejercicio de resistencia de fuerza como pueden
ser flexiones de brazos, sentadillas sin peso agregado e incluso introducir técnicas de mas intensidad

eventualmente para evitar monotonia y ampliar las posibilidades de los usuarios y preparacion para deportes



de grupo por ejemplo: saltando a la soga, entrenando técnicas de pasadas en velocidad, saltos y ejercicios

de caminatas con acarreos de peso.

La definicion de baja y alta intensidad dependera de la adaptacidn de cada persona, el estado fisico
y el desempefio y aprendizaje de las técnicas; pudiendo para una persona pasadas en velocidad al 100% de
esfuerzo ser aceptables, mientras que otra persona podria ser estimulada con trotes para mejorar la técnica

al encontrarse con mas sobrepeso o nunca haber entrenado ejercicios de velocidad o simplemente correr.

Mientras que cada dia puede variar el esqueleto basico de las clases pensado a definir con el grupo es:

e Charla de recepcion mientras se realizan ejercicios de movilidad y flexibilidad
o Temas de alimentacién, como trabajar dolores de postura 0 movimientos reiterados,
objetivo de la clase
o Ejercicios de estabilidad lumbo pélvica, flexibilidad de espalda y extremidades
e Serie de ejercicios basados en movimientos basicos que abarquen el abanico de posibilidades
escalables al nivel de cada usuario: (movimientos horizontales y verticales de zona anterior y
posterior)
e Ejemplo:
o sentadillas (sin peso, con asistencia, a una pierna, cargadas con pesas rusas)
o Flexiones de brazos (sobre rodillas, elevadas, con declinacion, explosivas)
o Dominadas o remo, utilizando barras, con asistencia, remo con bandas elasticas)
o Levantamientos pélvicos o peso muerto (sin peso, con bandas, peso muerto con pesas

rusas)

Se puede finalizar la clase con un circuito de rotacion para generar un estimulo aerébico, ejercicios técnicos
para introducir mayor intensidad o una charla de planes de alimentacién general para continuar luego el

seguimiento a través de la app y consultas individuales.



En cuanto a la alimentacion se introducen conceptos de alimentacion simple, ayuno intermitente,
variabilidad de frecuencia de comidas: técnicas de monitoreo, de manera que dentro del grupo los
individuos puedan experimentar e ir encontrando los habitos que méas se adapten a ellos para un cambio

gradual hacia una alimentacion mas saludable.



