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Ejercicioside Calistenia g 3
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La calistenia es una forma de €jercici® relutiliza el
- peso corporal para desarrolla eﬁa, flexibilidad y]i.
| resistencia. Una de las principales vt 5 de Ial
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~calistenia es su accesibilidad; No equipo

ejercicios impReam movimientos compuestos que
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costoso ni un gimnasio, lo que permi g.- ersonas
! entrenar en casa o al aire libre. Ade} nas; mejora la
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coordmaclmg y el controlg 2l cuerpg gue muchos

( activan multiplesygrupos musculares. L3 eali

también promueve lal salud cardmvasc puede
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adaptarse a diferentes niveles de hahllnlad lo cual es
ideal tanto para principiantes como para atletas
avayzados. Otros beneficios son que fomenta Ia
creatividad en el entorno, permitiendo a los
practicantes experimentar con diferentes rutinas y
progresar. El asimismo, al ser un ejercicio funcional,
" ayuda a mejorar el rendimiento en actividades diarias

y deportivas. Por ultimo, Ila calistenia puede
contribuir a una mejor postura y equilibrio,
reduciendo el riesgo de lesiones. En resumen, la
calistenia ofrece una forma eficaz y versatil de
mantenerse en forma, promoviendo un estilo de vida

saludable sin necesidad de grandes inversiones.



1. Dominio Corporaly Habhilidades Estiticas (Tension)
Muestran un control absoluto del peso corporal
desafiando Ia gravedad.

La Bandera Humana (Human Flag): Una persona
sosteniéndose horizontalmente de un poste vertical.

El Front lLever o Back Lever: Alguien suspendido
horizontalmente en una barra de dominadas, mirando
hacia arriba o hacia abajo, con el cuerpo completamente
recto.

La Plancha (Planche): El '

sostenido unicameiite : in que los pies

paralelo al suelo,

Parada de

las mano
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2. Desarrollo Fisico y Definicion Muscular (Estética)
Muchos buscan Ia calistenia por el fisico caracteristico que
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Espalda en "V" y hombros df-.-s.;;u;m.)llédos: Imagenes desde_

atras de glgu'en haciendo dommat}as (pull—ﬂiis) ‘mostrando
>~

Ia musculatuyra de la espalda
Abdomen defmnlo (Core f:GR)Ttavahste,?_'a trabaja el
abdomen en-casi todos los _movimientos. Una lm'agen-ds_
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-
ostenerse sohre las manos con las plernas
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3. Agilidad, Potencia y Movilidad (Dinamica)

La calistenia no es solo fuerza estitica, también es

3

movimiento fluido.

o El Muscle-up: La transicion explosiva de estar colgado
debajo de Ia barra a estar apoyadt; por encima de ella.
Una foto en el punto mas alto del movimiento transmite
mucha potencia. c

Flexiones explosivas: Alguien haciendo flexiones con
aplauso o despegando Ias manos y pies del suelo

simultaneamente.

Amplitud de movimiénto: Persol alizando
sentadillas profund: ',;is}fol squats a una na) o
estiramientos avapZado ciemostrandq queelc D se

vuelve mas funcidnal y flexible. \ .
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4. Estilo de Vida y lfbwtai(flgéneficio emocional)
La capacidad de entrenar ﬂoﬁ’b s

-

Entrenamiento al aire libre: Alguien entrenando al
uﬁe barras (street workout).
Minimalismo: Una per

@
estar o en una habitacién, usandeo solo el suelo y su

atardecer en un parq

na entrenando en su sala de

, propio cueg ' strando que no se necesita pagar
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	Ejercicios de Calistenia AVANZADO
	1. Dominio Corporal y Habilidades Estáticas (Tensión) Muestran un control absoluto del peso corporal desafiando la gravedad. La Bandera Humana (Human Flag): Una persona sosteniéndose horizontalmente de un poste vertical. El Front Lever o Back Lever: Alguien suspendido horizontalmente en una barra de dominadas, mirando hacia arriba o hacia abajo, con el cuerpo completamente recto. La Plancha (Planche): El cuerpo paralelo al suelo, sostenido únicamente por las manos, sin que los pies toquen el piso. Parada de manos (Handstand): Equilibrio perfecto sobre las manos, demostrando control y fuerza en los hombros.
	2. Desarrollo Físico y Definición Muscular (Estética) Muchos buscan la calistenia por el físico característico que construye. Espalda en "V" y hombros desarrollados: Imágenes desde atrás de alguien haciendo dominadas (pull-ups) mostrando la musculatura de la espalda. Abdomen definido (Core fuerte): La calistenia trabaja el abdomen en casi todos los movimientos. Una imagen de un "L-sit" (sostenerse sobre las manos con las piernas estiradas hacia adelante formando una "L") en barras paralelas o en el suelo es perfecta para ilustrar esto. Físico atlético y magro: A diferencia de las pesas, que pueden generar mucho volumen, la calistenia crea cuerpos muy definidos y atléticos, con bajo porcentaje de grasa.
	3. Agilidad, Potencia y Movilidad (Dinámica) La calistenia no es solo fuerza estática, también es movimiento fluido. El Muscle-up: La transición explosiva de estar colgado debajo de la barra a estar apoyado por encima de ella. Una foto en el punto más alto del movimiento transmite mucha potencia. Flexiones explosivas: Alguien haciendo flexiones con aplauso o despegando las manos y pies del suelo simultáneamente. Amplitud de movimiento: Personas realizando sentadillas profundas (pistol squats a una pierna) o estiramientos avanzados, demostrando que el cuerpo se vuelve más funcional y flexible.
	4. Estilo de Vida y Libertad (El beneficio emocional) La capacidad de entrenar donde sea. Entrenamiento al aire libre: Alguien entrenando al atardecer en un parque de barras (street workout). Minimalismo: Una persona entrenando en su sala de estar o en una habitación, usando solo el suelo y su propio cuerpo, demostrando que no se necesita pagar un gimnasio.
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