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. Cuales son los beneficios de la escalada en la mujer?
Los expertos nos cuentan los motivos de su éxito entre el
publico femenino

e Los profesionales de esta disciplina deportiva confirman el creciente interés
de las mujeres por los rocédromos en los ultimos dos afos.

e Si comparamos entre federaciones, la de Montana y Escalada es la segunda
con mas mujeres inscritas con mas 84.000, por detras de la de Baloncesto.

e Para Jimena Alarcén, Chief Manager de Sharma Climbing: “La escalada nos
permite entrenar cuerpo y mente. Es una disciplina que requiere de
conntracion y nos permite superar retos personales al tiempo que
fortalecemos nuestra musculatura y mejoramos nuestro sistema
cardiorrespiratorio”.

Barcelona, 15 de marzo de 2021. Josune Bereziartu, Ashima Shiraishi, Margo Hayes, Anak
Verhoeven, Angela Eiter...y asi podriamos seguir nombrando a muchas de las mujeres que en
Espafia y mas alld de nuestras fronteras han marcado y cambiado la historia en el mundo de la
escalada. Una lista que sigue creciendo por mujeres que han visto en estas profesionales un impulso
para probar esta disciplina que hasta hace unos afios era concebida para los hombres.

Segun el ranking de federaciones deportivas con mas mujeres federadas en Espafa en 2019, la
Federacion de Montafa y Escalada es la segunda con mas inscritas, mas 84.000, por detras de la
Federacion Espafiola de Baloncesto, 133.000 licencias. Estos datos muestran la tendencia a la alza
de esta disciplina entre el género femenino.

Este aumento de la practica de la escalada femenina también se refleja en los centros de escalada
tal y como asegura Jimena Alarcon, Chief Manager de Sharma Climbing para_Urban Sports Club. En

este sentido Jimena Alarcon, también escaladora, asegura que, a pesar de que siguen existiendo
barreras mentales, “actualmente, los estereotipos fisicos han cambiado mucho y las mujeres ya no
temen a los musculos, asi que todos los deportes que histéricamente asumiamos que eran para
hombres ahora son para todos por igual’. Y precisamente la desaparicion de estas barreras
mentales y la confianza en la capacidad de la mujer es lo que ha hecho que hoy en dia haya
“‘muchisimas mujeres escaladoras que han escalado a niveles antes impensables para nuestro
género y le han cerrado la boca a unos cuantos que jamas pensaron que lo podrian lograr”.


https://www.instagram.com/alarconjimena/
https://urbansportsclub.com/es#intro
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Los beneficios de la escalada en las mujeres

“La escalada nos permite entrenar cuerpo y mente. Es una disciplina que requiere de concentracion y
nos permite superar retos personales al tiempo que fortalecemos nuestra musculatura y mejoramos
nuestro sistema cardiorrespiratorio”, apunta Jimena Alarcon.

alarconjimena
Sharma Climbing Madrid

La experta en escalada Jimena Alarcon destaca los beneficios de esta disciplina para las mujeres:

1. Perfecto para trabajar la mente: este deporte te hace conocer tus debilidades y superarlas.
Con la escalada trabajamos este yo interno que tenemos todos que te dice "no puedo".
Ademas, de la superacidon gracias a la escalada podemos trabajar la capacidad de
concentracion y esta combinacién de factores contribuyen a la disminucion del estrés.

2. Desarrollo de la masa muscular y fortalecimiento de musculos. En el proceso de
escalada muchos de los musculos del cuerpo permanecen activos y, por tanto, con una sola
disciplina trabajas practicamente todo el cuerpo. Entre las partes que mas se trabajan
destaca la espalda, antebrazos o piernas.

3. Mejora el sistema cardiorrespiratorio y guema grasas. Ademas de mejorar el
funcionamiento de nuestro corazén, con esta disciplina, en una hora se puede llegar a perder
el doble o triple de peso que caminando.
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4. Aumenta la flexibilidad. Con este deporte se utilizan segmentos musculares poco
habituales en el dia a dia. Se realizan posturas en las que las articulaciones se veran
obligadas a estirarse y esto mejorara la flexibilidad. Si mezclas esta disciplina con el yoga,
como hacen en Sharma Climbing, centro fundado por Jimena, se saca mucho mas partido a
la flexibilidad, eres capaz de entender cada parte de tu cuerpo y se pueden evitar lesiones.
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Precisamente, con el objetivo de dar visibilidad a la practica de este deporte entre las mujeres y los
beneficios de esta disciplina, Urban Sports Club, la red deportiva mas grande y flexible de Europa,
organizo junto a Jimena Alarcon_una charla en directo a través de sus redes sociales. Durante la
charla, dentro del marco del mes de la Mujer, se concluy6 que la escalada es un deporte que no
entiende de sexo y que “la superacion viene de uno mismo”, sentencia Jimena Alarcon.



https://www.instagram.com/p/CMKuaN9qccj/
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Acerca de Urban Sports Club

Urban Sports GmbH fue fundada en 2012 por Moritz Kreppel y Benjamin Roth en Berlin, Alemania. Tras dos
afos de crecimiento, en 2015 la startup consiguié una ronda de financiacion y absorbié a cuatro de sus
competidores en Alemania. En diciembre de 2016, la antigua competencia Somuchmore fue absorbida por
Urban Sports Club; FlTrate se unié en enero de 2018 y en diciembre lo hizo INTERFIT. Recientemente, con
motivo de lanzamiento en el mercado espafiol, los inversores y creadores de la plataforma alemana de
intermediacion han adquirido el 100% de Bonofit.

Mas informacioén en: https://urbansportsclub.com/es
iOS: hitp:/bit.ly/iOSUSC
Android: http:/bit.ly/AndroidUSC

Para mas informacion, agencia de comunicaciéon Bambu PR:

Iria Sagalés - iria@bambupr.com - 65316683
Maria Muruzabal - maria.muruzabal@bambupr.com - 663485476
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