
 Gimnàstica
a casa

GUIA
BIBL IOGRÀF ICA



E l  gran  l ib ro  de
ent renamientos  en
15  minutos :  Rut inas
exprés  para  sacar le
e l  máximo  par t ido  a
tu  cuerpo

Se lene  Yeage r

 

Di spon ib le  a  

l 'e -B ib l i o

Yoga

Es te la  Dáv i l a

 

 

Dispon ib le  a  l a
b ib l io teca

E je rc i c ios  que  te
curan :  Cómo
cor reg i r  tu  postura
corpora l

Dr .  Jean  Drou in

 

 

Di spon ib le  a  

l 'e -B ib l i o

E je rc i c ios  h ipo -

pres i vos :  mucho
más  que
abdomina les

Tamara  Ria l ,  

P i t i  P insach

 

 

Dispon ib le  a  l a
b ib l io teca

Cor reo  de l  cuerpo :

Nuevas  v ías  de  l a
ant ig imnas ia

Thérèse  Ber the ra t

 

 

Di spon ib le  a  

l 'e -B ib l i o

Cor reo  de l  cuerpo :

Nuevas  v ías  de  l a
ant ig imnas ia

Thérèse  Ber the ra t

 

 

Di spon ib le  a  

l 'e -B ib l i o



Anatomía  y  100
es t i ramientos
esenc ia les  para
runn ing

Gu i l l e rmo  Se i j a s

 

Di spon ib le  a  

l 'e -B ib l i o

Caminar  y  car re ra
suave

Klaus  Bös

 

 

Dispon ib le  a  l a
b ib l io teca

Est i ramientos  50+

Dr .Kar l  Knopf

 

 

Di spon ib le  a  

l 'e -B ib l i o

E je rc i c io s  con  ba lón

en  casa

Chr i s s i e  Ga l l aghe r -

Mundy

 

 

Dispon ib le  a  l a
b ib l io teca

10  minutos  a l  d ía
para
a l i v i a r  tu  espa lda

Dive r sos  auto r s

 

 

Di spon ib le  a  

l 'e -B ib l i o

Gimnas ia  du lce

Rober ta  Cav i cch io l i

 

 

 

 

Di spon ib le  a  

l 'e -B ib l i o



Act iv idades
sa ludab les
que  a la rgan  l a  v ida :

Más  de  se tenta
e je rc i c ios  para  v iv i r
más  y  mejor

Dive r sos  auto r s

 

Di spon ib le  a  

l 'e -B ib l i o

E l  Ent renador  en  ca
sa   :  en   fo rma  s in  i r
a l  g imnas io

Juan jo  Rodr íguez

 

 

Dispon ib le  a  l a
b ib l io teca

Ket t lebe l l :  Ponte  En
Forma  Con
E je rc i c ios  S imples  Y
Ef i caces

The  Blokehead

 

 

Di spon ib le  a  

l 'e -B ib l i o

Ta i  ch i   :  paso  a  paso

Maes t ro  Lam  Kam

Chuen

 

 

 

Dispon ib le  a  l a
b ib l io teca

Saber  moverse :

Cu ídate  y  ponte  en
forma  con  l o s
e je rc i c ios  de  La
mañana

Mar i l ó  Monte ro

 

 

Di spon ib le  a  

l 'e -B ib l i o

Hasta   l a  gente  menos
f lex ib le  puede  hacer  

es t i ramientos

E iko

 

 

Dispon ib le  a  l a
b ib l io teca



Yo  puedo  con  todo

Pat r y  Jo rdán

 

 

 

Di spon ib le  a  

l 'e -B ib l i o

Yoga  con  humor

Ju l i a  Ar teaga  Agu i l a r

 

 

 

Dispon ib le  a  l a
b ib l io teca

Abdomina les

Mass imo  Mess ina

 

 

Di spon ib le  a  

l 'e -B ib l i o

Tener  una  espa lda  s
ana   :  descubra  e l
método  Kiné  Form  &

Santé  en  5  etapas  y
80  e je rc i c ios

Chr i s tophe  Geo f f roy

 

Dispon ib le  a  l a
b ib l io teca

Ponte  en  fo rma  en  9
minutos  y  medio

Juan  Ra l lo

 

 

Di spon ib le  a  

l 'e -B ib l i o

En  fo rma  per  a  to ta  l a
v ida

Joshua  Kozak

 

 

Dispon ib le  a  l a
b ib l io teca


