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¢ Qué es la Calistenia?

La calistenia es una forma de ejercicio fisico que utiliza el peso corporal como
resistencia. Esta disciplina se cenfra en movimientos bdsicos como flexiones,
dominadas, sentadillas y abdominales, y puede realizarse en cualquier lugar, sin
necesidad de equipo especializado.

Beneficios - Al utilizar el peso Ejercicios Comunes de Calistenia
dela 1 . Desa rrO“.O corporal, la calistenia
Calistenia de la Fuerza: ayuda a desarrollar una

fuerzafuncional que se
traduce en mejorasen las
actividades cotidianas.

2. Mejora de
la Flexibilidad
y la Movilidad:

3. Aumento
de la
Resistencia:

- Muchos ejercicios de
calisteniaimplican
movimientos completos
de las articulaciones, lo
que mejora la flexibilidad
y la movilidad.

- Realizar circuitos de
ejercicios de calistenia
puede mejorar
significativamente la
resistencia cardiovascular
y muscular.

Flexiones (Push-Ups):

- Trabajan principalmente el pecho,
los hombros y los triceps.

- Variaciones: flexiones diamante,
flexiones de brazos anchos, flexiones
declinadas.

Dominadas (Pull-Ups):
- Enfocan la espalda, los biceps y los
antebrazos.

4 -No requiere equipo - Variaciones: dominadas con
. especializado, lo que . d ) d
ihili . hace que la calistenia sea agarre SUpIno, ominaaas con
ACCGSlblUdad. accesible para cualquier g p
persona, en cualquier agarre ancho, mUSC'G-UpS.
lugar.
. - Existen innumerables i .
5- Va r|8dad de variaciones de ejercicios SGn‘I’GdI"CIS (Squafs). ;
Ejercicios: de calistenia, lo que - Fortalecen los gluteos, los

permite mantenerlas
rutinas frescas y
desafiantes.

cuddriceps v los isquiotibiales.
- Variaciones: sentadillas con una

pierna (pistol squats), sentadillas con salto, sentadillas bulgaras.

Planchas (Planks):
- Trabajan el core y estabilizan el fronco.
- Variaciones: planchas laterales, planchas con levantamiento de pierna,
planchas dindmicas.

Dips:

- Enfocan los triceps, los hombros y el pecho.
- Variaciones: dips en paralelas, dips en banco, dips en anillos.
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Datos Curiosos sobre la Calistenia

Origen del Nombre:

- La palabra "calistenia” proviene del
griego 'kallos" (belleza) y "sthenos"
(fuerza), lo que refleja la idea de
desarrollar una fuerza hermosa vy
funcional.

Ejercicio Historico:

- La calistenia ha sido utilizada
desde tiempos antiguos por guerreros
y atfletas para mantenerse en forma.
Los soldados espartanos vy los
gladiadores romanos incluian
gjercicios de calistenia en  sus
enfrenamientos.

Sin Necesidad de Gimnasio:

- La calistenia puede realizarse en
cualquier lugar: en casa, en parques,
en la playa o en cualqguier espacio
abierto. No se necesita membresia de
gimnasio ni equipo costoso.

Beneficios Mentales:

- Ademds de los beneficios fisicos, la
calistenia puede mejorar la salud
mental. El ejercicio regular libera
endorfinas, reduce el estrés y mejora
el estado de animo.
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Comunidades y Competencias:

- La calistenia  ha ganado
popularidad en todo el mundo, con
comunidades en linea y
competencias internacionales como
la "World Calisthenics Organization" y
lo "Street Workout World
Championship".

Progresiones y Creatividad:

- La cadlistenia permite una gran
creatividad en los entrenamientos. Los
ejercicios tienen multiples
progresiones, desde principiantes
hasta avanzados, lo que mantiene el
desafio y la motivacion.

Conclusion

La calistenia es una forma de ejercicio
efectiva, accesible y versdtii que
ofrece numerosos beneficios para la
salud fisica y mental. Con su
capacidad para ser adaptada a
cualguier nivel de condicion fisica y su
enfoque en el uso del peso corporal,
la calistenia es una excelente opciéon
para cualquiera que busque mejorar
su forma fisica y bienestar general.
jAfrévete a probarla y descubre
coémo puede transformar tu cuerpo y
mentel
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