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Calistenia

Entrenamiento al aire libre y solo con tu cuerpo.
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Calistenia. Domina tu cuerpo, transforma tu vida es mucho mas que un
libro de ejercicios, es una invitacién a reconectar con tu cuerpo, liberar

tu potencial y adoptar un estilo de vida que prioriza la libertad, la fuer-
zay el movimiento natural.
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Encuadernacion: Rustica con

La calistenia es un arte ancestral de actividad fisica que se basaen mo- ~ solapas

vimientos corporales simples pero eficaces, y que utiliza el peso cor- Formato: 153 x230 mm
poral como resistencia para fortalecer misculos y tendones, a la vez Pags: 18,4

que ayuda a prevenir la pérdida de masa 6sea y mejora la flexibili- gz:z%%s;a

dad y el sistema cardiovascular. PYP: 18,22 € 18,95 €
En una época en la que los entrenamientos parecen depender de ma-  |gic: ws

quinas complejas en gimnasios abarrotados, este libro te ensefia que
lo Unico que necesitas para ejercitarte es tu propio cuerpo y, en ocasio-
nes, solo algunos elementos extra muy sencillos (aunque no impres-
cindibles) para potenciar ciertos musculos o simplemente facilitar la
practica del ejercicio.

Descubre cdmo dominar y esculpir tu propio cuerpo con un enfoque “Il ||||| "l ||H||||I||I|I|I||
adaptado a todos los niveles: o' 788419 I 870445

Palabras clave: Calistenia,
entrenamiento al aire libre,
deporte, salud, deporte en

la calle, parque calisténico,
dominada, flexiones, burpees

« Si eres principiante comenzaras con flexiones inclinadas, sentadillas
splity dominadas con banda elastica, por ejemplo.

« A medida que progreses o si ya eres de nivel medio, seguiras evolucionando con flexiones de diamante, dominadas negativas y hollow
bodies.

« Si has progresado lo suficiente o ya tienes nivel pro, ahora podras atreverte con los dragon flag, los burpees o las dominadas arqueras,
entre muchos otros.

Todos los ejercicios estan explicados paso a paso, y cuentan con imagenes y videos que facilitan una practica adecuada. Anke es uno de los
entrenadores de calistenia mas experimentados y reconocidos, con mas de 1300 alumn@s, y con este libro te ayudara a construir un cuerpo
funcional y poderoso, sin necesidad de equipos costosos ni de un espacio exclusivo. ;Estas listo para dominar tu cuerpo y transformar tu
vida? El momento de empezar es ahora. jDa el primer paso hacia un cuerpo libre, fuerte y lleno de energial

- J

Autor
Anke es uno de los principales impulsores de la calistenia en Espafia, todo un pionero que empezé a practicar y a difundir
esta disciplina en el afio 2009. Tanto en 2012 como en 2013 se proclamé campedn del mundo en la modalidad de «Muscle up
estricto». Formado como instructor de calistenia por la Asociacion Profesional Espafiola de Centros de Ensefianza Deportiva
(APECED), también ejerce como profesor de futuros instructores de dicha disciplina. También posee dos Master Trainery ha
publicado varios articulos en revistas especializadas como Men’s Health o ABC Bienestar.

Redes sociales del autor:
Linkedin: Anke Calistenia - Youtube: Anke Calistenia - Instagram: @ankecalistenia - www.ankecalistenia.com

Argumentos de venta y Plan de medios:

« Este libro te ensefia que lo Unico que necesitas para ejercitarte es tu propio cuerpo y, en ocasiones, solo algunos elementos extra
muy sencillos.

« Hay un auge de la calistenia en los parques de las ciudades y pueblos de toda Espafia.

« El autor es uno de los principales impulsores de la calistenia en Espafia, con 100k seguidores en redes sociales.

« Nota de prensa, presentaciones y promocién en redes sociales.
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