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Antigua practica militar griega

Calistenia:
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» Natalia Pefia, Alonso Miranda y Rodrigo Mufioz en el parque El Rosal, Maipi, realizando pull-ups o dominadas. Foto: Andres Perez

cuales son sus beneficios

De la antigua Grecia a parques comunitarios en distintas localidades del
pafs: las razones de la popularidad de esta creciente practica deportiva.

Cristina Pérez

La calistenia es un entrenamiento fisico
que utiliza el peso corporal para ejercitar-
sesin equipos adicionales, enfocindose en
la fuerza, flexibilidad, agilidad y coordina-
cion mediante movimientos naturales. Se
considera una herramienta potencial de sa-
lud publica debido a su accesibilidad, bajo
costo y beneficios tanto fisiologicos como
psicologicos.

La calistenia es una palabra procedente del
griego que une dos términos: kallos (belle-
za) y sthenos (fuerza) y se distingue de la
gimnasia tradicional al no usar aparatos y
ajustar el ritmo de los ejercicios. La Fede-
racion de Calistenia y Entrenamiento Mun-
dial de Calle (WSWCF por susigla eninglés)
promueve esta disciplina globalmente, des-
tacando sus beneficios fisicos y mentales y
suadaptabilidad para ser practicada en cual-
quier lugar.

En Chile, la calistenia ha experimentado

un auge significativo, con 480 parques ac-
tualmente dedicados a esta actividad alo lar-
go del pais, de acuerdo a la pagina calisthe-
nics-parks. Este fenomeno refleja una ten-
dencia global donde este deporte se ha
convertido enuna popular forma de ejerci-
cio accesible y efectiva. El impulso de estos
parques ha sido respaldado por iniciativas
gubernamentales y comunitarias, que bus-
can fomentar la actividad fisicay mejorar la
salud publica.

Una investigacion publicada en la revista
Archivos de la Sociedad Chilena de Medi-
cina del Deporte destacé que la mayoria de
los practicantes de calistenia son hombres
jovenes conunaedad mediade 18 a 27 afios,
yque el tiempo de practica influye en las di-
mensiones del autoconcepto fisico, como la
condicion fisica, apariencia, competencia
percibida, fuerza y autoestima.

Asimismo, se destact que los parques de
calistenia y la prdctica sostenida de esta
disciplina son estrategias optimas para la

promocion de la salud fisica y psicologica,
generando adherencia y mantencion en la
practica deportiva.

Aunque la calistenia ha ganado populari-
dad recientemente, su origen se remonta a
la Antigua Grecia, donde era utilizada por
soldadosy atletas para mejorar su condicion
fisica.

“Ha sido parte de nuestra historia duran-
te siglos, transformandose continuamente
desde sus inicios en la Grecia antigua has-
ta el moderno Street Workout”, explica Ro-
drigo Carrasco, académico de Kinesiologia
de la Universidad San Sebastidn (USS)

Hoy resurge como una tendencia de fitness
debido a suaccesibilidad, yaque no requie-
re equipos costosos ni membresias de gim-
nasio.

En Chile, desde 2012 ha experimentado un
notable crecimiento, impulsado principal-
mente por iniciativas como Street Workout
Chile (SWCH), que ha unificado ala comu-
nidad de practicantes a nivel nacional.
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Ademids, diversas municipalidadesy orga-
nizaciones como Monkey Bars Hualpén,
Calistenia Temuco y Kubebarz han desem-
penado un papel crucial al promover esta
disciplinay crear espacios dedicados a ella.
“Las agrupaciones y el apoyo municipal
han sido claves para el auge de la calistenia,
proporcionando infraestructuras y eventos
que fomentan la practica regular”, explica
Carrasco.

Las competencias de calistenia, tanto a ni-
vel comunal, regional como nacional, han
sido otro motor importante para lacomuni-
dad. Desde el primer campeonato nacional
de Street Workout y calistenia en 2013 has-
ta eventos recientes como “The Battle Of
The Gods” en 2024 en Los Angeles, estas
competiciones han motivado a los practican-
tes y elevado el perfil del deporte. “Los cam
peonatos han sido cruciales para mostrar el
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talento chileno en calistenia, con algunos de
nuestros deportistas alcanzando el recono-
cimiento mundial”, destaca Carrasco.

El compaiierismo de la calistenia
Natalia Pefa, matrona de 26 anos, ha encon-
trado en la calistenia no solo una forma de
ejercicio, sino una comunidad de apoyo y
motivacion. Aunque su parque favorito esel
del cerro San Crist6bal, comenzé a entrenar
en el parque Rosal, Maipu, donde inicial-
mente era la unica mujer, rodeada de hom-
bres que siempre estuvieron dispuestos a
ayudarla y motivarla.

Natalia destaca la diferencia entre la comu-
nidad calisténica y el ambiente de un gim-
nasio tradicional. “La comunidad calistenia
estd dispuesta siempre a ayudar, a ofrecer-
te algo, ya sea prestarte una banda o corre-
girte en un ejercicio”, comenta.

Natalia invita especialmente a las mujeres
aperder el temor y adentrarse en el mundo
de la calistenia. Subraya que aunque la pro-
gresion puede ser lenta, especialmente para
las mujeres debido a diferencias en fuerza del
tren superior, los beneficios fisicos y men-
tales son significativos. “No se sientan infe-
riores, interioricense y conozcanlo que es la
calistenia”. La matrona ha competido en di-
versas categorias y ha logrado destacados pri-
meros lugares, lo que refuerza su experien-
ciay conocimiento en la disciplina.

Durante tres anos, hadominado ejercicios
como dominadasy muscle-ups, combinan-
docon pesos adicionales. Resaltaque la ca-
listenia forja disciplina, esencial para el pro-
greso.

¢ Como mejora tu salud?

La calistenia ofrece una amplia gama de
beneficios para la salud fisica, adaptindo-
se a diferentes grupos etarios, desde ninos
hasta personas mayores.

Rodrigo Munoz, enfermero de 26 afos,
comenzé en la calistenia hace diez anos
paramejorar su fisicoy tonificar su cuerpo.
Desde entonces, ha experimentado un au-
mento significativo en su fuerza, especial-
mente en el tren superior y abdomen. “Lo
primero que noté fue el aumento de fuer-
za; antes, cosas que me parecian pesadas se
volvieron mucho mas livianas después de
entrenar calistenia. Esto me motivo a se-
guir”, dice Rodrigo. Esta disciplina le ha ayu-
dadoa mejorar su resistencia y alcanzar un
estado fisico que valora mucho.

Lo que mas le gusta es la naturaleza ilimi-
tada del deporte: “La calistenia es un depor-
te sin techo, siempre se pueden descubrir
cosas nuevas y desafiarse a uno mismo de
formas creativas”.

Segun el académico USS, este método de
entrenamiento permite mejorar la fuerza,
resistencia, flexibilidad, movilidad, equili-
brio y coordinacion utilizando inicamen-
te el propio peso corporal. “La calistenia es
accesible y adecuada paratodaslas edades,
proporcionando beneficios cardiovascula-
res y psicoldgicos”, senala Carrasco. Ade-

mds, destaca la importancia de la progresi-
vidad en los ejercicios para garantizar una
ejecucion segura y eficiente.

En términos de salud mental, también
muestra ventajas significativas. “La précti-
ca regular de calistenia puede mejorar el es-
tado de dnimo, la sensacion de bienestar y
los nivelesde concentracion”, comenta Ca-
rrasco. La atencion requerida en la ejecucion
de cada movimiento contribuye a mejorar
la concentracion, mientras que el entorno
comunitario de la prictica fomenta la socia-
lizacion. Estos factores combinados hacen
de este deporte una opcion efectiva tanto
para el cuerpo como para la mente.

En el dmbito cardiovascular y la resisten-
cia muscular, destaca por sus beneficios es-
pecificos. “El ejercicio regularen calistenia
mejora la fuerza, la resistencia muscular y
la masa muscular, al mismo tiempo que
entrena el sistema cardiovascular”, explica
el kinesiologo. Esto contribuye a reducir el
riesgo de enfermedades cardiovasculares y
ayuda en el control del peso. La combina-
cion de ejercicios de fuerza con ejercicios ae-
robicos incrementa la capacidad cardio-
rrespiratoria, ofreciendo un entrenamien-
to completo y balanceado.

También, puede ser til para la rehabili-
tacion de lesiones si se hace bajo supervi-
sion adecuada. Carrasco destaca que debe
ser supervisada por un kinesiélogo especia-
lizado y recomienda a los principiantes con-
sultar primero a un médico para identificar
posibles problemas de salud y asegurar una
prdctica segura.

Sdlo necesitas una barra
Alonso Miranda, de 25 anos, comenzé en la
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calistenia en 2017, atraido por los movi-
mientos complejos de videos de YouTube.
Haentrenado en el parque del Rosal, el par-
que 3 Poniente y el Cerro San Cristébal en
Santiago. Ha competido en varias categorias,
como dominadas y fondos con peso extra,
y ha ganado numerosos primeros lugares.
“Loque mas me gusta de la calistenia es que
solo necesitas una barra y ladificultad esin-
finita, loque permite una creatividad cons-
tante en los ejercicios”, dice

La calistenia ha sido un desafio para Alon-
s0, que ha requerido paciencia y disciplina
debidoala lenta progresion inicial y alos es-
tancamientos. A pesar de esto, ha visto un
crecimiento significativo en su masa mus-
culary ha aprendido a desbloquear y com-
binar ejercicios. “La progresion en la calis-
tenia es lenta, especialmente al principio,
pero con constancia y disciplina, se pueden
lograr grandes avances”, dice. Este deporte
le ha ensenado sobre fuerza fisica y la im-
portancia de la disciplina y el compromiso.

Alonso anima a los interesados a ser curio-
s0s y persistentes, mejorando su técnica y
conocimientos. “Nunca dejen de aprender,
de buscar metodologias y ser pacientes. La
disciplina y el compromiso son clave para
alcanzar cualquier objetivo en este depor-
te”, aconseja.

¢, Como se ha planteado
internacionalmente?

Un informe publicado en la Biblioteca del
Congreso Nacional de Chile, correspon-
diente a Asesoria Técnica Parlamentaria,
destaca diversos paises, como Canada, Es-
pana, Singapur, Irlanda y Uruguay, han pro-
movido parques de calistenia como politi-
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» Una de las principales virtudes de
esta prdctica es que no requiere de
aparatos costosos.

capublica. La cual se haadoptado como he-
rramienta de salud publica en lugares como
Espana, Estados Unidos y Rusia, destacan-
do en infraestructuras y competiciones in-
ternacionales.

Estos paises han impulsado la practica de
la calistenia no solo como una forma de
ejercicio, sino también como una modali-
dad deportiva reconocida a través de com-
peticiones internacionales.

En Canads, la ciudad de Vancouver ejem-
plifica como los presupuestos participati-
vos pueden fomentar la calistenia. A través
del proyecto “West End Calisthenics Park”,
financiado con 50.000 délares canadien-
ses (aproximadamente 34 millones de pe-
50s), se instal6 equipamiento de calistenia
en el parque Barclay Square. Este proyec-
tonosolo promueve la salud fisica y social,
sino que también asegura que los benefi-
cios del ejercicio estén disponibles para
todos, independientemente de su situa-
cion economica.

En Singapur, la provision de zonas de gim-
nasio gratuitas al aire libre se ha converti-
do en una caracteristica permanente del
espacio publico. Desde los anos 70, Singa-
pur ha expandido estas instalaciones, inte-
grandolas en parques urbanos y complejos
deportivos. El objetivo del gobierno es ga-
rantizar la igualdad de oportunidades para
que personas de todas las edades y niveles
socioecondmicos puedan mejorar su esta-
do fisico general sin costo alguno. @
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