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Resumen

Objetivo. Analizar las intervenciones cientificas existentes sobre la actividad de fitness colectiva
Bodypump, en cuanto a composicion corporal, condicion fisica y aspectos psicolégicos, para sintetizar los
beneficios que reporta su practica.

Método. Configuracion y Disefio: Busqueda bibliografica que incluyé todos los articulos publicados hasta
el 15 de marzo de 2020, en la base de datos Pubmed. En el buscador se han utilizado las palabras clave
“Bodypump” or “fitness clases”, apareciendo 78 articulos. Se han excluido aquellos que no estaban en el
idioma de inglés (1) y los que no incluian la practica de Bodypump en ninguno de sus grupos
experimentales (64), quedando finalmente 13 articulos para analizar.

Resultados. Entre los efectos agudos, una clase de 60 minutos de Bodypump se desarrolla a una
frecuencia cardiaca media entre 60 y 74% de la frecuencia cardiaca maxima, existiendo un gasto calérico
de entre 250 y 334 kcal. A nivel fisiolégico y hormonal, se ha producido un aumento significativo de la

concentracion de lactato en sangre, asi como de hormona de crecimiento e interleucina-6. En cuanto a los
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efectos cronicos, en lo que se refiere a cambios en antropometria y composicion corporal, podemos decir
que unicamente se producen cuando esta actividad se combina con ciclismo indoor. Por ultimo, se ha
observado un aumento de fuerza tanto en miembros superiores, como inferiores, asi como también una
mejora significativa en las variables psicolégicas de motivacion para el ejercicio y percepcion de salud.

Conclusiones. La practica de Bodypump permite mejorar la condiciéon fisica, aspectos psicologicos y
composicion corporal, en este Ultimo caso, para disminuir el peso y el % de grasa corporal, la practica de

Bodypump no resulta efectiva y es necesario combinarla con la practica de ciclismo indoor.

Palabras clave

Aspectos psicolégicos; Clases fitness; Composicion corporal; Condicion fisica

Abstract

Aim. To Analyse the scientific interventions on Bodypump collective fitness activity, in terms of body
composition, physical condition and psychological aspects, to synthesize the benefits of Bodypump
practice.

Method. Bibliographic search that included all articles published until March 15, 2020, in the Pubmed
database. The keywords "Bodypump" or "fitness classes" have been used in the search, showing 78
articles. Those were not in the English language (1) and those did not include Bodypump practice in any of
the experimental groups (64) were excluded, finally a total of 13 articles were analysed.

Results. Among the acute effects, a 60-minute Bodypump class is develop at an average heart rate
between 60 and 74% of the maximum heart rate, with a caloric expenditure of between 250 and 334 kcal.
At the physiological and hormonal level, there were a significant increase in the concentration of lactate in
the blood, as well as growth hormone and interleukin-6. The chronic effects, in terms of changes in
anthropometry and body composition, happen when Bodypump is combined with indoor cycling. Finally,
an increase in strength has been observed in both upper and lower limbs, as well as a significant
improvement in the psychological variables of motivation for exercise and perception of health.
Conclusions. The practice of Bodypump allows to improve the physical condition, psychological aspects
and body composition, in the last case, to decrease weight and % of body fat, the Bodypump practice is

not effective but itself and it is necessary to combine Bodypump with the practice of indoor cycling.

Keywords

Psychological aspects; Fitness classes; Body composition; Physical condition
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Introduccion

Se lleva demostrando durante mas de tres décadas la popularidad creciente de las
clases colectivas de fitness, debido probablemente al entorno social y no competitivo. En estos
momentos, existen una amplia gama de clases grupales en los diferentes tipos de centros de
fitness, como puede ser el ciclismo indoor (Cl), step, pilates, entrenamientos con resistencias o
diferentes tipos de bailes, donde se utilizan donde se utilizan una combinacién de musica y
rutinas coreografiadas por el instructor (). Una de las actividades mas atractivas y cada vez
mas de moda debido a su extensa comercializacion es Bodypump (BP), siendo practicada por
un amplio segmento de la poblacion y mostrando, ademas, una tendencia de crecimiento que
hara que esta actividad tienda a resistir mas afios @ %),

El BP (Less Mills International Ltd) es una actividad en la que se realizan ejercicios de
tonificacion y acondicionamiento fisico con pesas, utilizando una secuencia de musica y en la
que los asistentes siguen una coreografia de movimientos. Las clases pueden ser de 45
minutos (min), con 8 canciones diferentes, o de 60 min en los que se utilizan 10 canciones,
teniendo cada una de ellas un objetivo especifico en la sesion. Los materiales utilizados son un
step (plataforma de escalén), una barra y discos de diferentes pesos. Durante una sesion de 60
min, la primera cancién esta disefada para el calentamiento, ya que implica ejercicios para los
principales grupos musculares y prepara el cuerpo para el resto de la sesion. Las siguientes
canciones desde la segunda a la novena, corresponderan a piernas, pectoral, espalda, triceps,
biceps, piernas, deltoides y abdomen, siguiendo este mismo orden y con el objetivo de producir
un estimulo en los principales grupos musculares. La décima cancion se utiliza para los
estiramientos y la vuelta a la calma ©). Un participante en una sesion de 60 min de BP realiza
entre 800 y 1000 repeticiones, por lo que es necesario permitir que los usuarios usen cargar
extremadamente bajas, siendo el peso promedio usado de un 20% de 1 repeticibn maxima
(1RM). Debido al enfoque en las repeticiones y no al peso, esta clase esta muy adherida a las
mujeres y a los participantes mayores, ya que se percibe como mas alcanzable y menos
desalentador que el entrenamiento de fuerza tradicional que usa cargas mas altas con menos
repeticiones ©.

En definitiva, en términos de clases colectivas de fitness basadas en términos de
entrenamiento con resistencia, BP es la actividad mas practicada en el mundo, con mas de 5
millones de participantes por semana © y por este motivo, el objetivo de la presente revision es

analizar las intervenciones cientificas realizadas en esta actividad en particular, sobre la
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composicion corporal, la condicién fisica, los aspectos psicologicos y la calidad de vida, para
poder tener mas informacién sobre los beneficios que conlleva la practica de esta actividad.

Método

Se realizé una busqueda bibliografica que incluyé todos los articulos publicados hasta
el 15 de marzo de 2020, en la base de datos Pubmed, utilizando las palabras clave
“Bodypump” or “fitness clases”. Han aparecido en la busqueda 78 articulos y se han excluido
aquellos que no estaban en el idioma de inglés (1) y los que no incluian la practica de BP en

ninguno de sus grupos experimentales (64), quedando finalmente 13 articulos para analizar

(Figura 1).

ARTICULOS

ENCONTRADOS (n=78)
ARTICULOS EXCLUIDOS (n= 65)
> - No en idioma inglés (n=1).
- No relacion (n=64)
A 4
ARTICULOS
INCLUIDOS (n=13)
Figura 1. Diagrama de flujo.

Resultados

De los 13 articulos seleccionados, 4 pertenecen a estudios que midieron los efectos
agudos de una sesion de 60 min de BP, mientras que los 9 restantes midieron los efectos de
realizar dicha actividad durante periodos comprendidos entre 8 y 26 semanas.

Con respecto a los articulos basados en los efectos agudos (Tabla 1), hemos
clasificado sus resultados en las siguientes variables:
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Tabla 1. Caracteristicas de la poblacion y efectos agudos. Media (Desviacion Estandar)

Caracteristicas de la poblacion Efectos agudos

TM Edad IMC Peso FC VO2max  Media de la sesién GC

Autor,afio H M max  ml/kg/min %FCmax %VO2max Kcal
Harris,

2018 12 30(6) 26(4) 74(11) 177(9) 33(6)  68(10)  47(19)  334(127)
ng:'a”me' 20 20 32(6) 24(3) 60(8) 283)  250(68)
Oliveira,

2009 15 22(2) 63(9)  195(7)

;\(l)lggham’ 5 5 298) 70(14) 48(8)  74(7) 330(120)

TM = Tamafo muestra; H = Hombres; M = Mujeres; IMC = indice de masa corporal; FC =
Frecuencia cardiaca; max = maximo; VO2 = Consumo de oxigeno; GC =Gasto caldérico

Frecuencia cardiaca (FC) y consumo maximo de oxigeno
(VO2max)

Durante una sesion de BP se ha observado que la FC media durante la sesion ha sido
de un 73,7% FC maxima (FCmax), siendo significativamente mas baja que en las actividades
de ciclo indoor y step. La FC pico fue de 90% FCmax, siendo significativamente mas baja que
en la actividad de step (). Otros estudios mostraron una FC media un poco mas baja (68%
FCmax), ademas de una media de VO2 durante la sesion de un 47% del VO2max 7, o incluso
una FC media de un 60% FCmax y una media de VO2 de un 28% ®). Las canciones que
mostraron una FC significativamente mas alta fueron las dos que trabajan piernas (canciones 2

y 7), con 153,6 y 164,1 pulsaciones por minutos, respectivamente ©).

Gasto calérico (GC)

El calculo de esta variable dio como resultado un gasto energético de 334 kcal ("), 330,1
kcal (1) y 250,3 kcal ®). En este tltimo estudio, el gasto caldrico fue significativamente mas bajo

en un 66,7%, con respecto al gasto de energia percibido.
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Respuesta fisiolégica y hormonal

Al finalizar la sesién, se observé un aumento significativo con respecto a los valores
previos al comienzo, en concentracién de lactato en sangre, hormona de crecimiento e
interleucina-6 de 2,2 a 5,8 mmol/l, 558 a 3698 pg/ml y 3,54 a 4,88 pg/ml, respectivamente (. Al
igual que ocurrié con la FC, las canciones que produjeron un aumento significativo de lactato
en sangre con respecto a las demas, fueron las dos que focalizan el trabajo en piernas
(canciones 2y 7), con 4,0 y 5,5 mmol/l, respectivamente, pero en este caso, la Ultima cancién
que corresponde a abdomen (cancion 9) fue la que mostré el mayor valor con 5,9 mmol/l @,

En lo que se refiere a los estudios que han analizado los efectos crénicos de BP,
después de periodos de entrenamiento comprendidos entre 8 y 26 semanas (Tabla 2), hemos

clasificado los resultados en los siguientes apartados:
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Tabla 2. Efectos cronicos. Caracteristicas de la poblacién, del programa de entrenamiento y % de mejora. Media (Desviacion Estandar)

Caracteristicas de la poblacion y del programa de entrenamiento

% de mejora

™ Edad IMC Peso Grasa MM DMOT  Grupo Programa Grasa MB 1RM

Autor,afio | H M % Kgs grlcm? Ejercicio 3;:12 (serZZm) Tz;’}‘nrf % % %PP %SE
Chavarrias, BP+CI 4 50 74
5099 38(1) 78(2) c 8

24 38(11) 30(4) 83(11) BP 60
Rustaden, 28 37(9) 33(6) 94(21) ERSU 3 4550
2019 19 42(12) 30(5) 85(14) ER NSU

21 40(12) 31(5) 87(15) c
Rustaden, 10 36(10) 30(5) 85(14) 38(7) 29(3) BP 0 , 60 85 11,0 21,0
2018 8 34(11) 30(5) 87(16) 39(5) 30(4) ER SU 45-60 10,5 20,0 41,0

37 39(10) 30(5) 84(14) 39(6) 28(3) BP 60
Rustaden. 35 38(9) 32(6) 93(21) 41(6) 30(4) ERSU 3 4550
2017 35 42(11) 31(5) 86(14) 38(7) 29(3) ER NSU

36 40(10) 31(5) 86(15) 21(6) 28(3) c

35 38(11) 30(5) 86(14) BP 60
Heiestad, 32 389) 32(6) 92(21) ERSU 3 4550
2016 30 41(11) 31(5) 88(13) ER NSU

32 42(10) 31(5) 88(16) c

48(10) 83(16) 40(8) 1,200,1) BP+Cl 27
Potersen. |6 14 24 56 60
48(10) 84(17) 42(8) 1,2(0,1) BB+Cl 2,7

Nicholson, 25 66(4) 26(3) 71(9) 1,1(0,2)  BP o 2 50 136 114
2015(a) 25 66(5) 25(3) 67(11) 1,1(0,1) C
Nicholson, | @ 23 66(4) 26(3) 74(11) BP 26 2 60 143 13,0
2015(b) 10 26 66(5) 25(3) 70(12) c

9 58(7) 26(4) BP 2 32,4
Grec, 210 i

10 65(8) 28(4) c

TM = Tamafio muestra; H = Hombres; M = Mujeres; IMC = indice de masa corporal; MM = Masa muscular; DMOT =
Densidad mineral 6sea total; BP = Bodypump; ClI = Ciclismo indoor; C = Grupo control; Int = Intensidad; ER: Entrenamiento
con resistencias; SU = Supervisién entrenador personal; NSU = No supervision; BB = Bodybalance; Dur = Duracién; sem =
semana; Frec = Frecuencia; ses = sesiones; min = minutos; MB = Metabolismo basal; 1RM = 1 repeticion maxima; PP =
Press de pecho; SE = Sentadilla.

Antropometria, composicion corporal, metabolismo y VO2max

Sélo observamos cambios significativos en peso y composiciéon corporal en aquellos

grupos que realizaron BP junto a ciclismo indoor. En uno de estos estudios, disminuy6 tanto el
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peso en un 3,8%, como el % de grasa corporal en un 7,4% . En este mismo estudio, fue en el
unico que se observo un aumento significativo del VO2max (7,1%). En el otro, no encontramos
cambios en el peso, pero si en % de grasa corporal (-2,7%), asi como un aumento significativo
de la masa libre de grasa ®. Este mismo estudio ha sido el Gnico que ha mostrado en 24
semanas, un aumento en la densidad mineral 6sea (DMO) de las regiones de brazos (4%),
piernas (8%), pelvis (6%) y columna vertebral (4%), pero, por el contrario, no aumenté la DMO
corporal total. Por ultimo, otro estudio de la misma duracion, en el que realizaban unicamente
BP, no sélo no aumenté la DMO corporal total, sino que disminuy6 de forma significativa (-
0,57%) y sin embargo, mostré una tendencia al aumento en la zona lumbar ©),

En lo que a efectos metabdlicos se refiere, se ha observado que tanto BP, como un
entrenamiento de pesas con cargas moderadas-altas, producen un aumento significativo del
metabolismo basal (8,5% y 10,5%, respectivamente), al igual que disminuy6 también, de forma
significativa, el ratio de intercambio respiratorio en un 11% en el grupo BP y un 7% en el grupos
que entrené con cargas moderadas-altas, sin que existiera diferencia entre grupos en ambas

variables ©),

Fuerza

Practicamente todos los estudios que midieron esta variable en grupos que sélo hacia
BP, encontraron aumentos significativos de fuerza maxima. Las mejoras en press de pecho y
sentadilla fueron 11% y 21% ©), 13,6% y 11,4% ©, 14,3% y 13% (1% respectivamente y el ltimo
estudio, que solo midi6 sentadilla, mejoro un 32,4% (1.

En cuanto a combinar ciclismo indoor y BP, en 8 semanas aumenté de forma
significativa la fuerza en prensa de piernas (23%), flexién de rodilla (15,8%), press de pectoral
(6,5%), traccion vertical (3,8%) y salto vertical (15,8%) @. En 24 semanas el grupo que
combinaba Ciclismo indoor y BP, aument6 en sentadilla y peso muerto un 25,3% y 18,4%,
respectivamente, mas que el grupo que combind Ciclismo indoor y Bodybalance, aunque
ambos grupos mostraron mejoras significativas, tanto en estos dos ejercicios, como en flexion

de codos ©.

Variables psicolégicas

A pesar de que la realizacién de BP durante 12 semanas no mostré cambios a nivel de
dolor musculo-esquelético en ninguna de las partes del cuerpo ("2, el mismo periodo de

entrenamiento de BP si mostré una mejora significativa con respecto al grupo control, en las
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variables psicologicas de motivacion para el ejercicio y percepcién de salud con respecto a un

afo anterior (13),

Discusion

En relacién a los efectos agudos, observamos que incluso los estudios que muestran
una menor FC media durante la sesién de BP, resultaria suficiente para mejorar la resistencia
cardiovascular, si son prolongados durante un periodo de tiempo (4. En las canciones 2 y 7
(piernas) es donde se detecta un mayor aumento de la FC, debido a involucrar una mayor
masa muscular en dichos ejercicios que, con una intensidad baja y un elevado numero de
repeticiones, promueven estimulos sobre el sistema cardiovascular (9.

Por otro lado, los efectos cronicos han reflejado que los grupos que han realizado
tnicamente BP no han sufrido cambios significativos en peso ni composicion corporal ¢ 1. 16),
Unicamente ha habido un estudio que ha mostrado una tendencia en el tiempo en cuanto a
disminucion del peso, a lo largo de 24 semanas de duracion ©). Sin embargo, hemos observado
que los grupos que combinaron BP y ciclismo indoor si mostraron cambios significativos ? 9,
pudiendo ser debido a que conocemos que el ciclismo indoor es una actividad eficaz para
disminuir el % de grasa corporal, asi como para aumentar la masa libre de grasa y el VO2max
(17)_

Con respecto a los cambios en DMO, los Unicos estudios que han mostrado mejoras
significativas son aquellos con una mayor duracion (40 semanas) e intensidad entre el 40 y el
80% del 1RM (®_ A pesar de ello, realizando BP durante 24 semanas se han encontrado
mejoras significativas en diferentes regiones, aunque no haya ocurrido lo mismo en el DMO
total ©). Sin embargo, el hecho de que en otro estudio la DMO total haya disminuido ©), puede
ser debido a varios motivos, como que la muestra tuvo unos niveles altos de DMO inicial en
comparacion a valores de referencia de la misma edad ('9), que hubo una falta de progresion en
el aumento de intensidad, no llegando a los umbrales de tension necesarios % y por ultimo,
niveles relativamente bajos en la ingesta de calcio por parte de los participantes durante el
periodo de estudio, ya que dicha ingesta media fue inferior a 1000 mg y se recomienda que las
personas mayores de 51 afios tengan una ingesta entre 1000 y 1200 mg al dia ?").

Hemos visto que tanto el entrenamiento con cargas bajas y altas repeticiones, similar al
BP, como el entrenamiento con cargas altas y bajas repeticiones, aumentan el metabolismo
basal ®. Muchos articulos relacionan el aumento del metabolismo con un aumento de la masa

muscular 223, sin embargo, en este estudio no hubo incremento de la masa muscular, por lo
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que se cuestiona esta relacion, dando creencia a que también se pueda basar en cambios
hormonales %),

La fuerza muscular aumenté de forma significativa en todos los estudios en los que se
analiz6 esta variable, a excepciéon de uno en el que no hubo cambios en fuerza maxima ni en
fuerza resistencia ('®), debido a que las cargas utilizadas por los usuarios fueron muy bajas
(12% de una repeticion maxima en sentadilla), ademas de una baja adherencia a las sesiones
que debian asistir (58%).

Conclusiones

La practica de Bodypump permite mejorar la fuerza en miembros inferiores, superiores
y tronco, asi como también mejorar aspectos psicoldégicos como son la motivacién hacia la
practica de actividad fisica y la percepcion de salud con respecto a un afo anterior. Sin
embargo, realizar unicamente BP no disminuye el peso ni el % de grasa corporal, siendo
necesario combinarla con la practica de otra actividad con mayor intensidad a nivel

cardiovascular, como puede ser el ciclismo indoor.
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	Efectos agudos y crónicos de la práctica de Bodypump

	Método. Configuración y Diseño: Búsqueda bibliográfica que incluyó todos los artículos publicados hasta el 15 de marzo de 2020, en la base de datos Pubmed. En el buscador se han utilizado las palabras clave “Bodypump” or “fitness clases”, apareciendo ...
	Introducción
	Se lleva demostrando durante más de tres décadas la popularidad creciente de las clases colectivas de fitness, debido probablemente al entorno social y no competitivo. En estos momentos, existen una amplia gama de clases grupales en los diferentes tip...
	El BP (Less Mills International Ltd) es una actividad en la que se realizan ejercicios de tonificación y acondicionamiento físico con pesas, utilizando una secuencia de música y en la que los asistentes siguen una coreografía de movimientos. Las clase...
	En definitiva, en términos de clases colectivas de fitness basadas en términos de entrenamiento con resistencia, BP es la actividad más practicada en el mundo, con más de 5 millones de participantes por semana (6) y por este motivo, el objetivo de la ...
	Método
	Resultados
	De los 13 artículos seleccionados, 4 pertenecen a estudios que midieron los efectos agudos de una sesión de 60 min de BP, mientras que los 9 restantes midieron los efectos de realizar dicha actividad durante periodos comprendidos entre 8 y 26 semanas.
	Con respecto a los artículos basados en los efectos agudos (Tabla 1), hemos clasificado sus resultados en las siguientes variables:
	Frecuencia cardiaca (FC) y consumo máximo de oxígeno (VO2max)
	Durante una sesión de BP se ha observado que la FC media durante la sesión ha sido de un 73,7% FC máxima (FCmax), siendo significativamente más baja que en las actividades de ciclo indoor y step. La FC pico fue de 90% FCmax, siendo significativamente ...
	Gasto calórico (GC)
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	Antropometría, composición corporal, metabolismo y VO2max
	Sólo observamos cambios significativos en peso y composición corporal en aquellos grupos que realizaron BP junto a ciclismo indoor. En uno de estos estudios, disminuyó tanto el peso en un 3,8%, como el % de grasa corporal en un 7,4% (2). En este mismo...
	En lo que a efectos metabólicos se refiere, se ha observado que tanto BP, como un entrenamiento de pesas con cargas moderadas-altas, producen un aumento significativo del metabolismo basal (8,5% y 10,5%, respectivamente), al igual que disminuyó tambié...
	Fuerza
	Prácticamente todos los estudios que midieron esta variable en grupos que sólo hacía BP, encontraron aumentos significativos de fuerza máxima. Las mejoras en press de pecho y sentadilla fueron 11% y 21% (6), 13,6% y 11,4% (9), 14,3% y 13% (10) respect...
	En cuanto a combinar ciclismo indoor y BP, en 8 semanas aumentó de forma significativa la fuerza en prensa de piernas (23%), flexión de rodilla (15,8%), press de pectoral (6,5%), tracción vertical (3,8%) y salto vertical (15,8%) (2). En 24 semanas el ...
	Variables psicológicas
	A pesar de que la realización de BP durante 12 semanas no mostró cambios a nivel de dolor musculo-esquelético en ninguna de las partes del cuerpo (12), el mismo periodo de entrenamiento de BP si mostró una mejora significativa con respecto al grupo co...
	Discusión
	En relación a los efectos agudos, observamos que incluso los estudios que muestran una menor FC media durante la sesión de BP, resultaría suficiente para mejorar la resistencia cardiovascular, si son prolongados durante un periodo de tiempo (14). En l...
	Por otro lado, los efectos crónicos han reflejado que los grupos que han realizado únicamente BP no han sufrido cambios significativos en peso ni composición corporal (6, 11, 16). Únicamente ha habido un estudio que ha mostrado una tendencia en el tie...
	Con respecto a los cambios en DMO, los únicos estudios que han mostrado mejoras significativas son aquellos con una mayor duración (40 semanas) e intensidad entre el 40 y el 80% del 1RM (18). A pesar de ello, realizando BP durante 24 semanas se han en...
	Hemos visto que tanto el entrenamiento con cargas bajas y altas repeticiones, similar al BP, como el entrenamiento con cargas altas y bajas repeticiones, aumentan el metabolismo basal (6). Muchos artículos relacionan el aumento del metabolismo con un ...
	La fuerza muscular aumentó de forma significativa en todos los estudios en los que se analizó esta variable, a excepción de uno en el que no hubo cambios en fuerza máxima ni en fuerza resistencia (16), debido a que las cargas utilizadas por los usuari...
	Conclusiones
	La práctica de Bodypump permite mejorar la fuerza en miembros inferiores, superiores y tronco, así como también mejorar aspectos psicológicos como son la motivación hacia la práctica de actividad física y la percepción de salud con respecto a un año a...

