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UN MONDO DI FITNESS    (MONFIT)

La nuovissima collana frutto del lavoro e dell’e-
sperienza dei più apprezzati master trainer e 
professionisti del fitness, composta da libri intera-
mente concepiti e realizzati in Italia, rigorosi nei 
contenuti e curati nella veste grafica. Punta di 
diamante della serie è la seconda edizione di 
Allenamento funzionale, già tradotto in varie lin-
gue, vero best seller in Italia e all’estero.
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ENCICLOPEDIE    (ENCICL)
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La collaborazione fra esperti di fitness e un’ap-
prezzatissima illustratrice anatomica ha dato vita 
a questa collana unica nel suo genere. I disegni 
realizzati a mano, dal tratto unico e inconfondibi-
le, uniti a utilissimi approfondimenti, istruzioni, infor-
mazioni e curiosità rendono ogni libro una piccola 
“opera d’arte” di facile e piacevole consultazione, 
adatta a tutti i professionisti e gli amanti del fitness. 
Opere ricche, complete e accurate, indispensabili 
per lo studio degli esercizi e il miglioramento della 
loro pratica.



GRANDI MANUALI DELLO SPORT (GMSPRO)
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La collana professionale dedicata a esper-
ti e appassionati, frutto del lavoro di ricerca e 
approfondimento dei più noti professionisti del 
settore. Questa collana, vera colonna portan-
te di Elika Editrice, è in continua evoluzione e si 
arricchisce costantemente sia di nuovi titoli sia 
di nuove e aggiornate edizioni di quelli storici e 
di maggior successo. Vincitori di importanti premi 
letterari, alcuni di questi testi sono stati adottati 
da prestigiose università italiane e rappresenta-
no degli insostituibili punti di riferimento per chi 
desidera approfondire le tematiche della pre-
parazione fisica e dell’alimentazione.
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MANUALI PRATICI SPORTIVI   (MPS)

€ 26,00
19,4 cm x 26 cm
pag. 256

€ 26,00
19,4 cm x 26 cm
pag. 256

Il meglio del panorama editoriale nazionale e internazionale è stato raccolto in un’unica collana, che 
fornisce ad atleti e sportivi dei pratici strumenti, chiari e aggiornati, per migliorare le performance e 
adottare uno stile di vita sano e vincente. Fiore all’occhiello della collana è il nuovissimo libro Nuoto. 
Teoria e pratica dell’allenamento, nato dalla penna di uno storico e apprezzatissimo autore di Elika 
Editrice. Immancabili sono i due manuali Tutor, nati dalla passione e dalla professionalità di alcuni fra 
i massimi esperti al mondo di pilates e yoga, dedicati ad amanti e professionisti di queste affascinanti 
discipline.
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Addominali per tutti
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I segreti per un addome piatto, tonico, allenato

€ 12.50 (i.i.)

Avere un addome tonico ed efficiente non è solo una pretesa estetica, ma 

anche un’esigenza: ecco i segreti. Un ventre piatto e un giro vita ridotto 

rendono la postura corretta e diminuiscono le problematiche di schiena. 

L’Autore

Da dodici anni docente della Federazione Italiana Fitness (FIF) e 

dell’Associazione Italiana Personal Trainer (AIPT); Personal Trainer 

professionista e Preparatore Atletico, Certified Kettlebell Trainer, FitVibe 

Master Trainer.

È autore di diversi manuali e libri nel settore dello sport.

Addominali
per tutti
I segreti 
per un addome piatto, 
tonico, allenato

+ TONO
- STRESS

workout
 semplice

Una guida essenziale 
per scolpire gli addominali 

• Muscoli della fascia 
addominale: azioni e funzioni

• Addominali alti e addominali 
bassi: un mito da sfatare 

• Esercizi di stabilizzazione

• Esercizi di crunch

• Esercizi con piccoli attrezzi

• Esercizi in stazione eretta

• Schede di allenamento per 
allievi principianti, intermedi 

 e avanzati 

• L’importanza dell’alimentazione 
e dell’integrazione: nozioni 
base, suggerimenti, consigli 
alimentari

• Glossario essenziale

Corsa per tutti

Simone Diamantini
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Come, quando e dove correre

€ 12.50 (i.i.)

Si dice che per correre siano suffi cienti un paio di scarpe buone e un po’ di fi ato. 

Niente di più sbagliato. La corsa è espressione muscolare, cardiovascolare e 

di libertà.

Suggerimenti pratici, programmi di allenamento, alimentazione, consigli 

tecnici: tutto ciò che serve per avvicinarsi al mondo della corsa, o continuare 

a farlo, in un libro chiaro, pratico e approfondito. 

L’Autore

Laureato in Scienze Motorie, diplomato in Educazione Fisica e Sportiva all’Isef 

di Milano, laureato alla Facoltà di Scienze dello Sport UFR STAPS di Digione. 

“Offi cial” come allenatore di triathlon alle olimpiadi di Beijing 2008. Collabora 

con diverse testate specialistiche.  

Corsa 
per tutti
Come, quando 
e dove correre

+ TONO
- STRESS

workout
 semplice

Una guida essenziale 
per corridori principianti, 
avanzati ed esperti

• Perché correre: 
 tutti i benefi ci della corsa

• Le scarpe, l’abbigliamento 
necessario, gli strumenti 
indispensabili per correre 
all’aria aperta

• Test di valutazione funzionale

• Principi fondamentali 
dell’allenamento e programmi 
di allenamento per neofi ti, 
sportivi e agonisti

• Come prepararsi 
 agli allenamenti: 
 esercizi di fl essibilità

• Alimentazione, 
 dieta e integrazione 

• Le lesioni del corridore: 
 come riconoscerle e curarle 

• Appendici di approfondimento 
e glossario dei termini 
essenziali

Pilates

Pilates
Le regole del benessere

Ester Albini
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Le regole del benessere

€ 12.50 (i.i.)
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Il Pilates è un allenamento unico. Corpo snello e ben modellato, addominali 

tonici, schiena forte, postura corretta, muscoli allungati: sono solo alcuni degli 

effetti di questa disciplina, che insegna al corpo come tornare padrone del 

proprio benessere. Praticato con attenzione e costanza dona armonia, equi-

librio ed elasticità.

L’Autore

È docente della Federazione Italiana Fitness (FIF) e della Swiss Academy of 

Fitness & Sports (SAFS). Reebok Master Trainer e Master Guide, terapista del 

metodo Mézière e Bricot, è Presenter internazionale specializzata nell’allena-

mento posturale e nella tonifi cazione. Ha creato il metodo Pilates woodpole e 

b.b. Relaxing ed è titolare della Ester Albini Pilates Academy.
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L’antidoto naturale allo stress

€ 12.50 (i.i.)

Per l’uomo occidentale, abituato a scandire le giornate in maniera frenetica, 

lo yoga rappresenta il modo di tornare in contatto con se stessi, acquietare la 

mente, ristabilire un equilibrio posturale spesso compromesso da uno stile di 

vita sedentario e da scorrette abitudini. Questo libro rende disponibili a tutti i 

segreti di questa antica e splendida disciplina.

L’Autore

Docente e Top Trainer nel settore fi tness musicale e olistico. È insegnante di 

Pilates e Yoga, che ha studiato rispettivamente in USA e in India. Ha scritto 

diversi manuali sul connubio yoga-fi tness.

YOGA
L’antidoto naturale
allo stress
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FITNESS A COLORI    (FITCOL)
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Una collana di manuali pratici, diretti e di facile 
consultazione, che attraverso istruzioni chiare, imme-
diate e corredate di illustrazioni a colori, accom-
pagneranno tutti gli appassionati alla scoperta del 
mondo dello sport e del fitness, dando un tocco di 
colore all’allenamento.
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ANATOMIA 
del MASSAGGIO

ANATOMIA 
del MASSAGGIO

Guida completa

Abby Ellsworth 
Peggy Altman

Gran dorsale

Muscolo grande rotondo

Trapezio

Deltoide

Muscolo piccolo rotondo

ANATOMIA DEL MASSAGGIO vi porta in un mondo di relax e benessere in cui si 
inizia approfondendo i movimenti di base fino a imparare come organizzare 
un massaggio completo. Le fotografie e le illustrazioni spiegano in che modo 

vanno massaggiati e manipolati i vari muscoli. 
Passo dopo passo le istruzioni mostrano come 
combinare le migliori tecniche e i migliori 
massaggi per ottenere un corpo rilassato e in 

forma.

 Abby Ellsworth e Peggy Altman

Spina dorsale

La dottoressa ABBY ELLSWORTH 
è una specialista riconosciuta di 
pilates. È proprietaria del Centro 
di Pilates, Terapia e Benessere di 
Westchester, New York. 
PEGGY ALTMAN è una massotera-
pista professionista di Tuckahoe, 
New York.
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Direttamente dagli USA, una collana di veri best seller internazionali per gettare uno “sguardo sot-
to pelle”. Ogni manuale offre un’ampia selezione di esercizi mirati, arricchita di tavole anatomiche, 
istruzioni passo a passo, consigli pratici e schede di allenamento per i vari livelli. Dei veri must per la 
biblioteca di ogni sportivo!
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Consigli per la corretta esecuzione delle asana

and medicine. He has multiple certifi cations and 
has served as a contributing editor for Women’s 
Sports and Fitness and Allure magazines, and 
he’s also been the fi tness expert for Good 
Morning America. A former professional hockey 
player and member of the United States Select 
team, he has completed eleven marathons and 
led several groups on climbs around the world. 
A graduate of Brown University, he lives in New 
York with his wife Deborah and two children. 

UNA GUIDA ILLUSTRATA per praticanti e 
istruttori di yoga.

• Nomi delle posizioni yoga 
in sanscrito e italiano, 
con pronuncia e signifi cato

• I fondamenti della respirazione
• Riscaldamento e rilassamento
• Posizioni in piedi
• Piegamenti in avanti
• Piegamenti all‘indietro
• Posizioni da seduti e torsioni
• Posizioni sulle braccia 

e posizioni capovolte
• Le sequenze yoga
• Glossario dei muscoli

La dottoressa ABBY ELLSWORTH 
è una specialista riconosciuta 
di pilates e yoga. È proprietaria 
del Centro di Pilates, Terapia e 
Benessere di Westchester, New 
York. 

b 18,50
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Abby EllsworthAbby Ellsworth

retto femorale

trapezio

obliquo esterno

trasverso dell’addome

grande adduttore

vasto intermedio

semitendinoso

semimembranoso

ANATOMIA 
YOGAdello

obliquo interno*

obliquo esterno

vasto intermedio*

retto femorale

vasto laterale

ANATOMIA DELLO YOGA vi farà conoscere la disciplina che permette di 
raggiungere una maggiore consapevolezza della mente e del corpo. 
Questo libro vi insegnerà le tecniche di respirazione più appropriate 
e una varietà di asana da comporre in sequenze adeguate tanto per i 
principianti, quanto per i più esperti. Fotografie e illustrazioni vi spie-
gheranno quali muscoli vengono rinforzati ed esercitati. Istruzioni 
passo a passo e posizioni con il nome in sanscrito e in italiano vi 
spiegheranno in dettaglio come eseguire ogni esercizio e allineare 
correttamente il vostro corpo, per avviare un programma quotidiano 
che vi donerà calma e concentrazione migliorando forza, flessibilità, 
equilibrio e postura.

ANATOMIA 
YOGAdello

AnatomiaYOGA_COVER.indd   1 14-11-2011   16:25:15
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and medicine. He has multiple certifi cations and 
has served as a contributing editor for Women’s 
Sports and Fitness and Allure magazines, and 
he’s also been the fi tness expert for Good 
Morning America. A former professional hockey 
player and member of the United States Select 
team, he has completed eleven marathons and 
led several groups on climbs around the world. 
A graduate of Brown University, he lives in New 
York with his wife Deborah and two children. 

ABIGAIL ELLSWORTH ha consegui-
to il dottorato di fi sioterapia 
alla Slippery Rock University, 
Pennsylvania ed è una specia-
lista riconosciuta di pilates. È 
proprietaria del Centro di Pi-
lates, Terapia e Benessere di 
Westchester, New York. Ha 
pubblicato numerose ricerche 
riguardanti l’attività muscola-
re e i movimenti più effi caci. 
Specializzata in stabilità del 
core e riabilitazione della co-
lonna vertebrale, ha tenuto 
lezioni all’American Physical 
Therapy Association, al Ni-
cholas Institute of Sports Me-
dicine and Athletic Trauma e 
alla New York State Refl exolo-
gy Association.

Una buona conoscenza dei prin-
cipali muscoli del core è il segre-
to per ottenere un corpo sano e 
agile. ANATOMIA DEL CORE TRAINING 
entra dentro il corpo umano, 
mostrando ciò che avviene sot-
to pelle durante l’allenamento. 
Grazie a istruzioni dettagliate 
per ogni movimento e a preziosi 
suggerimenti, ANATOMIA DEL CORE 
TRAINING spiega nel dettaglio 
quali sono i muscoli coinvolti in 
ogni esercizio e offre tutte le in-
formazioni essenziali per rende-
re effi cace il vostro programma 
di esercizi.
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Tutti i movimenti che il corpo compie ogni giorno dipendono dai muscoli del 
core, vale a dire il corsetto addominale, che include il complesso coxo-lombo-
pelvico e che è responsabile della  stabilità del tronco e del bacino. Avere un 
core forte significa muoversi efficacemente e con facilità. ANATOMIA DEL CORE 
TRAINING vi aiuterà a muovere i primi passi nell’allenamento di questa indispen-
sabile parte del vostro corpo, mostrando quali muscoli ne fanno parte e come 
lavorano in sinergia. Imparerete poi un’ampia gamma di esercizi per stabiliz-
zarli e allo stesso tempo rafforzarli, con una sezione interamente dedicata al 
foam roller. Fotografie e illustrazioni a colori vi mostreranno i muscoli coinvolti 

in ogni esercizio, mentre istruzioni dettagliate per 
ogni movimento e semplici programmi di alle-

namento vi aiuteranno a concentrarvi sui 
muscoli del core per trarre il meglio 

dal vostro allenamento.
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Abby Ellsworth

Migliorare agilità, forza e coordinazione 
con l’allenamento dei muscoli centrali

b 18,50 (i.i.)

trapezio

deltoide

retto dell’addome

trasverso dell’addome

piccolo pettorale

grande pettorale
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ELIKA S.r.l.

Via Fossalta, 3895 - 47522 Cesena (FC)

Tel: 0547 313329 - Fax: 0547 317602 - info@elika.it

ANATOMIA    (ANAT)
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www.elika.it Follow us

La nuovissima serie ideata e realizzata in Spagna, già tradotta e venduta in tutto il mondo. Ogni libro 
si compone di un’interessante parte teorica, un’ampia selezione di esercizi, indicazioni sulle serie e 
ripetizioni da effettuare, tecniche di esecuzione e suggerimenti pratici, il tutto arricchito di illustrazioni 
anatomiche professionali modellate su atleti reali. Questi manuali rappresentano dei preziosi strumenti 
che accompagneranno l’atleta nel proprio percorso sportivo: sarà proprio come avere un personal 
trainer al proprio fianco! 


