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Rubén García es graduado en Ingeniería 
Biomédica con un máster en Monitorización 
de Ensayos Clínicos y otro en Marketing 
Farmacéutico. 

Durante años combinó sus estudios con su blog 
de viajes, su carrera en Instagram y su gran 
pasión por el deporte. Fue por esa gran pasión 
que, durante su último año de carrera, se formó en 
paralelo como técnico de fitness, además de en 
nutrición y suplementación deportiva. Desde 
entonces, ha participado en diversas 
competiciones deportivas, desde triatlones y 
maratones a competiciones de fitness.

Durante la cuarentena, mientras trabajaba para 
una multinacional dedicada a gestionar ensayos 
clínicos en oncología, empezó a realizar 
entrenamientos diarios en directo para sus 
seguidores y se adentró en el mundo de la cocina 
saludable, compartiendo con ellos muchas de sus 
recetas. 

Fue entonces cuando se dio cuenta de que era 
esto lo que realmente le llenaba y motivaba, pues 
notaba que gracias a su alcance podía impactar 
de forma muy positiva en la salud de miles de 
personas.

Sin pensárselo dos veces, decidió dejar su trabajo 
para entregarse por completo a ello. 

En la actualidad, comparte su estilo de vida 
saludable en las redes sociales con sus miles de 
seguidores, sin dejar de aprender siempre de 
todo. 

@rvbengarcia

Conviértete en tu mejor versión
Normalmente se relaciona la mejor versión de uno mismo con tener unas 
proporciones concretas o un físico perfecto. Sin embargo, unos 
abdominales marcados no te hacen feliz, lo importante es que estemos 
cómodos en nuestra piel. Porque cuando te sientes bien, te ves bien, tengas 
un cuerpo perfecto o no. ¿Cómo se consigue? Logrando una buena relación 
entre el deporte que hacemos y los alimentos que comemos. Y, sobre todo, 
teniendo la conciencia y la autoestima tranquilas.

Ésa fue la conclusión que alcanzó Rubén García tras años en el mundo del 
fitness, en los que sometió a su cuerpo a gran cantidad de dietas y 
métodos de entrenamiento distintos que lo llevaron al extremo, llegando 
en ocasiones incluso a hacerle sufrir. Tuvo que pasar mucho para 
conseguir estabilizar la balanza y ahora, por primera vez, nos cuenta 
cómo lo logró.

En estas páginas comparte su propia experiencia y el camino que ha 
recorrido hasta alcanzar un equilibrio. Y no sólo eso, también nos muestra 
sus rutinas de entrenamiento, tanto en casa como en el gimnasio, y 
comparte sus recetas saludables favoritas. En definitiva, todo lo que 
necesitamos para poder alcanzar una armonía beneficiosa entre cuerpo 
y mente. Ese equilibrio que él llama «el gym y el ñam» y que es diferente 
para cada uno de nosotros.

«En este libro Rubén nos enseña de manera sencilla el camino que ha 
recorrido a lo largo de su vida y cómo la propia experiencia, tarde o 
temprano, nos muestra cuál es el verdadero sentido de nuestra 
existencia. A través de la actividad física y de una alimentación saludable 
Rubén te invita a entrar en su “mundo”, compartiendo su manera de ver 
la vida de una manera positiva y divertida. Gracias por compartir un pedazo 
de tu ser y tus sentimientos, mostrarte tal como eres en un momento en 
el que la generosidad, el hacer reír y ser uno mismo cuentan doble.»
Iñaky García, instructor de AADD y entrenador personal

Gracias a este libro aprenderás: 

    A conocerte bien y erradicar los problemas de  
    raíz para no tener que poner parches luego. 
 
    La importancia de ser flexible para no alejarse  
    de los demás, pero sobre todo, para no alejarte  
    de ti mismo. 

    A liberarte de presiones innecesarias que te 
    impiden disfrutar del camino. 
 
    Que la única competición que vale es aquella 
    que tienes contigo mismo y que lo importante    
    es ver tu propio progreso.

    Lo necesario que es simplificar y buscar lo 
    esencial para empezar a ver la luz en la 
    oscuridad.

    Que tu mejor versión es siempre aquella que 
    te permite disfrutar más y mejor de la vida.

«Rubén García ha sabido encontrar el difícil 
equilibrio entre divulgación y entretenimiento.   
Sus consejos, rutinas y recetas, que siempre  
huyen de fórmulas mágicas, son una garantía   
para los que buscan algo aún mejor que verse  
bien: sentirse bien.»
Jordi Martínez, director de Men’s Health España

«Rubén siempre me ha demostrado que vive para 
ser feliz y con su ejemplo ha motivado a muchos 
otros a conseguir ese balance entre el gym y el 
ñam. En este libro no sólo nos inspira para que 
alcancemos y disfrutemos de una vida equilibrada 
sino que también nos da las pautas para lograrlo».
Daniela Goicoechea, ex CMO de Goiko y 
cofundadora de Brandcrops
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¡Qué pasa, fam! «Fam» de familia, claro. De la gran familia 
virtual que después de años sigue creciendo y acompañándo-
me en mis aventuras como instagrammer en @rvbengarcia. 
Una familia a la que le debo estar escribiendo estas líneas, 
ya que de todas las propuestas que me han hecho a lo largo 
de este tiempo, ésta es de las más bonitas y sé —porque co-
nozco a mi fam— que lo que estoy a punto de volcar en este 
libro puede aportar mucho y ser de gran ayuda. Y si mi for-
ma de saludar no te era familiar hasta ahora y este libro ha 
caído en tus manos por casualidad o por cualquier otro mo-
tivo, te doy la bienvenida y las gracias. Para mí ya eres uno 
más.

Esto, no obstante, no fue siempre así. De hecho, tiene 
gracia que sea así ahora cuando en su día me tuvieron que 
convencer a regañadientes para hacerme de Facebook. Qué 
cosas, ¿verdad? 

Lo cierto es que desde bien pequeño fui un chaval muy tí-
mido y me gustaba más estar detrás de la cámara que delante. 
Tenía días en los que miraba al cielo y quería ser astronauta 
pero enseguida se me quitó esa idea de la cabeza cuando mi 

De ingeniero 

a bloguero



14 · El gym y el ñam

padre me regaló una cámara. Fotógrafo profesional desde 
hace más de treinta y cinco años y «nikonista» hasta la médu-
la, me inculcó pronto su pasión y allá donde iba disparaba y 
capturaba momentos. A él tampoco le gustaba mucho salir en 
las fotos, supongo que eso también lo heredé.

Años más tarde, me regaló una cámara de aventuras espe-
cial para vídeos y encontré una nueva pasión. Empecé a 
usarla para todo: grababa desde mis salidas en bicicleta has-
ta canastas imposibles, me gustaba mucho hacer montajes y 
crear mis propias películas.

De mis padres también heredé una de mis 
tres pasiones: viajar. 

El fitness y la gastronomía vendrían más tarde, pero ya 
desde muy pequeño tuve la suerte de ver mucho mundo. 
Allá donde iba montaba vlogs y los subía a un humilde canal 
de YouTube —ahora en desuso— que abrí con el fin de docu-
mentar mis aventuras. En paralelo abrí una página web, en 
la que me dedicaba a crear entradas sobre todos los lugares 
que había visitado, donde daba consejos y hablaba sobre los 
mejores sitios que visitar en cada zona. Invertí mucha ener-
gía en ese pequeño blog, pero llegó un punto en que empecé 
a desmotivarme por la falta de visitas, por lo que empecé a 
valorar nuevas estrategias. Por ejemplo, Instagram. La red 
social del momento, muy visual y popular, el lugar perfecto 
para conectar con gente afín a mi contenido. De nuevo, y a 
regañadientes, me creé un Instagram donde volcaba mi fit-
ness narcisista y ególatra disfrazado de motivación barata y 
consejos, mis selfies, el postureo ingenieril universitario, el 
postureo de moda —estaba trabajando en un showroom de 
marcas italianas para sacarme un extra— y mis viajes cada 
vez que tenía nuevas entradas del blog.



En mis esfuerzos por conseguir tráfico, enseguida me di 
cuenta que lo que realmente despertaba interés y gustaba 
más de todo lo que compartía era, con diferencia, el fitness. 
Ahí empezó todo… y ahí empezó también a torcerse todo.

Quien mucho abarca poco aprieta,  
y consciente de ello, junto a muchos 
motivos que estás a punto de descubrir  
y conocer, empecé a dedicar mi página  
casi exclusivamente al fitness. 

En mi último año de carrera me formé en paralelo como 
técnico en fitness y también en nutrición y suplementación 
deportiva, por puro interés propio. Recién graduado como 
ingeniero biomédico, cursé un máster en Monitorización de 
Ensayos Clínicos y otro en Marketing Farmacéutico y probé 
suerte en el mercado laboral. En Instagram seguía siendo 
todo lo activo que me dejaba el trabajo, aunque cada vez me-
nos, ya que al fin y al cabo sólo alimentaba mi ego y tenía 
que centrarme en explorar mis opciones de trabajo y ser 
económicamente independiente. 

Una de esas opciones fue dedicarme a la comunicación a 
través de redes sociales. Disfrutaba mucho de mi actividad en 
Instagram e incluso había recibido propuestas de trabajo o, 
como mejor se conocen, colaboraciones pagadas con algunas 
de mis marcas favoritas. Estas colaboraciones iban y venían 
intermitentemente y, por atractivas que fuesen, dedicarme a 
ello nunca recibió el apoyo de mi padre, quien se esforzó por-
que no hiciera de algo tan nuevo, etéreo y volátil mi prioridad 
principal. Por un lado, es completamente comprensible y me 
alegra que buscase protegerme y quisiera lo mejor para mí y 
lo más estable. Por otro lado, me da pena que, siendo él tan 
bueno en la fotografía, no fuese a por todas y no formásemos 
un equipo desde el principio o cuando ya se veía que la cosa 
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empezaba a funcionar. Pese a todo, siempre que le mareaba 
porque necesitaba una foto, me la hacía. 

Finalmente, después de pasar por hospitales, farmacéu-
ticas y empresas del sector, me encontraba cómodo y a gusto 
trabajando en una multinacional dedicada a gestionar ensa-
yos clínicos en oncología. Entonces, llegó la COVID-19 con 
toda su fuerza y todas las consecuencias que creo sobra co-
mentar…

Solicité teletrabajar y me puse en cuarentena voluntaria 
antes de que se declarase el estado de alarma, asumiendo 
que no pisaría el gimnasio en algunos meses y que tendría 
que ocupar mi tiempo para ser productivo y estar lo más 
activo y distraído posible. Se me ocurrió hacer un entrena-
miento en directo, algo inusual y que resultó fruto de una 
inocente encuesta por stories. En ese entrenamiento llega-
mos a ser casi mil personas conectadas al mismo tiempo 
durante una hora en la que, además de entrenar, me lo pasé 
bomba interactuando con mi gente y dejando toda la situa-
ción atrás. Ése fue el empujón que cambió mis días y me 
animó a comprometerme, tanto con mi comunidad como 
conmigo mismo, y ofrecer esos entrenamientos diarios, para 
que nunca faltaran recursos para mantenernos activos y en 
forma, aun desde casa con lo más básico y, sobre todo, para 
despejar la mente en unos momentos tan duros. 

Pronto, junto a las rutinas llegaron las recetas saludables, 
otro gran interés al que no podía prestar mucha atención 
por falta de tiempo; lo que ahora, desde luego, ya no era un 
problema. 

Mis días se convirtieron en teletrabajar y compartir ruti-
nas, recetas saludables y muchos memes (para que las risas 
tampoco faltasen).

Una vez dentro de esa rueda, no tardé en darme 
cuenta de que lo que realmente me llenaba, motivaba y 
me hacía saltar de un brinco de la cama era comunicar. 
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Nacieron ideas y proyectos que requerían todo mi tiem-
po y atención, lo que, por desgracia, no iba de la mano con 
mi trabajo de oficina. A mediados del confinamiento cogí las 
riendas de mi vida y finalmente tomé la decisión de dejar el 
trabajo para poder entregarme por completo a la comunica-
ción y llevar adelante todas estas nuevas oportunidades, 
como el libro que estás leyendo en estos instantes o mi pro-
pia aplicación de entrenamiento. 

De ingeniero a bloguero, me decían. Fue 
una decisión dura, pero que tomé firme, 
como todo lo que se tiene que decidir. 

A medias o con dudas no se va a ninguna parte. En mo-
mentos así me acojo a esa frase que dice: «Hazlo. Y si tienes 
miedo, hazlo con miedo». Aquello que no te desafía tampo-
co te cambia, y si crees que lo tienes todo bajo control es que 
poco te queda por recorrer y muy deprisa no vas. Así que ya 
no había marcha atrás.

Antes de entrar en ingeniería quise ser biólogo y médico. 
No tenía muy claro lo que quería hacer ni estudiar pero está 
en mi naturaleza querer dejar huella y un mundo mejor del 
que me he encontrado. Una gran motivación que aplastó 
todo ápice de duda fue tener a mi disposición real las métri-
cas y estadísticas de la cantidad de personas a las que estaba 
impactando mi contenido y mis recursos para cuidarse y 
mantenerse en forma. Cientos de miles de personas al día. 
Millones de personas cada mes. Algo que de otro modo, en 
mis anteriores trabajos, tenía claro que no conseguiría y que 
marcó fuertemente mis pasos.



Así que, aquí me tenéis, familia: ingeniero  
y bloguero, y muy orgulloso de ello. 

Espero que el camino que vas a recorrer aporte valor a tu 
propio camino y que, sea bajo el nombre de gym y ñam o lo 
llames como lo llames, te acompañe siempre un precioso 
equilibro.
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