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Pagina dopo pagina verso il tuo obiettivo

Dal 1996 Elika Editrice pubblica manuali specializzati su sport, fitness,
alimentazione e benessere, grazie alla collaborazione con i pit apprezzati esperti
e professionisti del mondo sportivo italiano e una consolidata partnership con
le principali case editrici internazionali specializzate in pubblicazioni sportive.
Sempre alla ricerca delle novita, Elika Editrice si rivolge agli appassionati e a
chiunque voglia ottimizzare la performance sportiva e il benessere psicofisico
attraverso un’adeguata conoscenza teorico-pratica. Con un ampio catalogo,
sette collane e vari riconoscimenti letterari, si € guadagnata negli anni la fiducia
dei lettori italiani diventando la principale casa editrice del settore.
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Frutto del lavoro e dell’'esperienza
dei piu apprezzati master trainer

e professionisti del fitness italiani
e internazionali, questa collana

all’'estero.
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Collana dedicata all’esercizio fisico, lo sport e l'alimentazione, il cui fiore all’'occhiello
sono le quattro enciclopedie impreziosite da illustrazioni anatomiche realizzate a
mano. Complete, accurate e di piacevole consultazione, sono pensate per lo studio
degli esercizi e il miglioramento della loro pratica.
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GRANDI MANUALI DELLO SPORT

Colonna portante della casa editrice, questa collana raccoglie manuali scientifici
di alto rigore dedicati a esperti e studiosi. In continuo aggiornamento, alcuni titoli
sono stati adottati come libri di testo da varie universita italiane e rappresentano
degli insostituibili punti di riferimento per chi desidera approfondire le tematiche
della preparazione fisica sportiva e dell’alimentazione.

4.2 ESERCIZI PER 'ALLENAMENTO iscolo | Origine | Funzione
iy s e e Trapezio | E formato da tre parti: una Lananemsunﬂeme 14asci sups-
i o innal
L‘allenamento del tratto dorsale prevede principalmente la sollcitazione MR AT mrdmﬂh P dmacoen
3 2 23 B aspala
el seguenti gruppi muscolari: grande dorsale (fig. 415, tab. 43), bapezio Serers . [
(fig. 4.16, tab. 4.4), romboidi (fig. 4.17, tab. 4.5) grande e piccolo rotendo paﬂe traversa, che origna dai | acromiale defla elavi- | adducono e
(fig. 418, tab. 46), sottospinato (fig. 4.19, tab. 4.7) e sottoscapolare (fig. processi spnos < dailegamenti | ol. acromion ¢ partz ScpE |
riori abbas-
420, tab. 4.8) vanno dalla 7° cervicalo alla ¥ | La parto ascendente | sanoil monco-
toracics; la parte sscendente, | s mseiscealtian- | ne della spalla
che ongina dai process: spinosi | goio della sprae alla | e adducono ke
dalla -7 vartebra fino alla 1= | parte vicina dela spina | scapole
vertebra foracica scapolare

Tab. 4.3, Funzioni del trapezio.

Fig. 4.15. Grande dorsale.

Fa adenie stretta-

mente la scapola al
torace (adduzione).

bare e dal terzo posteriore dela procedenl, origina dai
cresta iliaea, la parte scapolare cessi spinosi dalka 1 alla 4
dall'angoio inferiors della scapota. wertebra foracica

Tab. 4.3. Funzioni del grande dorsale Tab. 4.5. Funzioni del picrolo e del grande romboide.
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MANUALI PRATICI SPORTIVI
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RUNNING } ‘ . ' Pag. 112

ISBN 978-8898574247
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917888981574247 oll7

78-8898
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ISBN 978-8898574469
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! 888981574261
898l574
Larto cli * 2100
GCORRERE €13,00 TEORIA £ PRATICA €18,50 CC '
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Pag. 240 Pag. 144 Pag. 224
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ANATOMIA Eli|‘a
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Una collana per
"? IANATOMIA ] ANATOMIA]—
gettare uno “sguardo -YOG A «« MASSAGGIO
", . =2 S NAF N, €18,50 P— €18,00
sotto pelle”: ogni 193 cmx 254 cm L_y 193 cmx 25,4 cm
manuale offre Pag. 160 R 2 Pag. 160
un‘ampia selezione Son o7a-soaas7ases NYy '8 ses

di esercizi mirati, ‘
arricchita di tavole

anatomiche,

istruzioni passo

a passo’ CO”Slgll POSIZIONE DEL TRIANGOLO RUOTATO
pratici e schede di —
allenamento per i
vari livelli.
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788898
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A

FOSIZIONE DEL TRIANGOLD RUDTATD « FOSIZION (M PIED

L A
j

s EE POSIZIONI IN PIEDI

IANATOMIA I IANATOMIA I IANATOMIA I

SCRESCITA 3 BENESSERE
R | semassan 93amxsqem [ 85| %[ | £ 193amx2sac
e, i T Pag 160 Pag 160 GUIDA pratica por a saluto dolla colomna vertabralo Pag 160

ISBN 978-8898574513 ISBN 978-8898574506

ANATONIIA s [ANATOM A s

917888981574360

| ANATOMIA

««tALLENAMENTO

> ESERCIZIO FI I dello STRETCHING

;‘IM—SCO €19,50 S €18,50 a FEMMINILE T8 55,

ol | OB 19,3 cmx 25,4 cm : 19,3 cmx 25,4 cm Cimeem 193 cmx 254 cm
una GUIDA protecsionais 2l vastra alisnamento Pag 192 Pag 160 Pag 160

ISBN 978-83-95197-82-1

9788895 ‘19?82 1“

01788898"57437
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ANATOMIA pesssssss ANATOMIA o

ANATOMIA

ANATOMIA H——
geia CORSA 1850 |4 CICLISMO 1850 CORE STABILITY} 1850
193emx254em L 193cmx254cm I 193 cmx 25,4 cm
Pag 160 Pag.160 & Pag. 160
9“788895“‘197869 vvvvvvvvv 8898"57 “
s | ANATOMIA ey [ANATOM I A\l pp
ﬁCNORAETr?Am |I é‘ ’DELLALLtNAMtN [ U‘ «tALLENAMENTO
e €1850 FUNZ'ONQ:;SUM €19,50 == OVER fo €1850
193 cmx254cm oo et 19,3cmx 254 cm g opo 150 amm 19,3cmx 254 cm
Pag. 160 Pag. 160 - m Pag. 160
: X‘.‘.—. . ISBN 978-8&-98574-070 "«ﬂ ISEN 978-8&-95197-999
788895 197616 @ = ‘ ‘ ‘“Hm““ e “ “ ““H““
97788898"574070 97788895"197999
ANATOMIA m— -, -
delle LESIONI =
SPORTIVE €19,50 €26,00 e €24,00
Par il fitness ¢ la risbilitazione 19,3 amx 25,4 m 21 m x 27,5 m G Ik[ 21 cmx 27,5 cm
Pag. 144 Pag. 168 D~ Pag. 152
N 978-88-95-1977 ISBN 978-8898574254 ISBN 978-8898574285
QH H‘ “““H“ “ 39“3‘ 57“| “I 9 ““a ‘ Q“J 57“|

€24,00
21cmx27,5¢cm
Pag. 152

ISBN 978-8898574322

88981574
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MUSCOLI
e POTENZA

€24,00
21ecmx27,5¢cm
Pag. 152

911788898/574346

€22,00
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Pag. 128
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FITNESS A COLORI

Una collana di s
manuali pratici, Decompression: T RN Esarcizia 2 " oo 8 s |
diretti e di facile el . e
consultazione, che ! S g

attraverso istruzioni &

chiare, immediate

e corredate di
illustrazioni a colori,
accompagneranno
tutti gli appassionati
alla scoperta del
mondo dello sport e
del fitness.

Fhedvanone poatorsie: i Teonca Alearcier
i v sl

e e e s
A £ s s 1 b S ST AR s S

L]

-

E”K" I mﬁ'

®E ®E
Mal di €12,50 Addominali €12,50 €12,50
schiena 16,5 cm x 23,5 cm pertutti =g 16,5 cm x 23,5 cm 16,5 cm x 23,5 cm
Prevenzione Pag' 128 I:gu':um platto, | Pag‘ 128 Pag' 128
e soluzione tonico, allenato
_ 9 lU8895 19?9“3| 9 ‘JSUSQS |’I‘|9|777U 9 ‘JJJJJ‘SH‘N?ND“&“
Eﬁﬁ_
€14,50 . @ €12,50 L Nk L €1250
165cmx235cm  Cllates 165cmx235cm i £ 165cmx235cm
Pag.224 Pag. 160 o = Pag.128
T Allenarsi
PILATES PER TUTTI m acqua
Lare dicurare f cerpo ! = Y ;Jy "::._ ® -.

9 17888951197739 9788895197630 " old : 9788895119780 7
€12,50 €12,50 €12,50
16,5cmx23,5cm 16,5 cm x 23,5 cm 16,5cmx23,5cm
Pag. 144 E i Pag. 128 Pag. 128

97788895"197654 917888951197685 9'788895"1976
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I classici di Elika Editrice, per la biblioteca di ogni sportivo.

ALIMENTAZIONE
e CICLISMO &

€12,50

Pag. 144

€12,50

Pag. 160

-13: 978-889519°7.

€14,00

Pag. 176

ISBN 88-87162-66-2
7

888871162660

¥ | €12,50
Lamaturlta E 15cmx21cm
del benessere - Pag 160

8-95-

17 cm x 24 cm

574384

16,5cm x 23,5cm

1

15cmx21cm

ISBN 8 197-12-]

CLASSICI

Allenati e alimentati
con i cicli naturali

€14,50
15cmx 21 cm
Pag 192
788887 “6 60H
Q Donne in palestra: B
_ 9| lallenamento
giusto

€14,50

Celluite, 15cmx21cm

2":’;,( M Pag.304

osteoporesi

ISBN 88-95197-06-2
95719706 7“

€13,00
15cmx21cm

Pag 160

977888877162646

€14,50
15cmx21cm
Pag. 246

ISBN 88-95197-14-3

788895 197142‘

gellu!\iutu?ﬂfllm"n
€14,50
8 T\ ‘\ 15cmx21cm
Pag. 176

788887

162

62

4

GymDolce™ &=
€ 14,50

o 15cmx21cm
st 8 Pag. 192

perlaterzacta 8
88-87162-88-3
87'162882

888

La Pedana

Uibrante €14,00

15cmx21cm
Pag. 224

ISBN 88-95197-15-1
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159
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EDUKA edukar
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Crescere insieme

Dall’esperienza dei professionisti del settore nasce eduka®, un nuovo marchio
editoriale dedicato a libri dal contenuto pedagogico ed educativo. Partendo
dalla gravidanza e dai primissimi anni di vita, fino ad arrivare all'infanzia e
all'adolescenza, con uno sguardo rivolto alle nuove tendenze, i libri eduka® si
rivolgono a genitori ed educatori per accompagnare bambini e ragazzi nel loro
percorso di crescita quotidiana.

By s s I TUO RAMRII\!()
G RAV' DAN ZA r da0a3anni * "

€28,00 — €28,00
18,5cmx23,5cm B oo ane " ) r" 18,5cmx 23,5 cm
Pag. 288 * Pag. 288

5
S
‘3‘..’ : ISBN 978 8898574599
.I\
9" 788898 " 574605

7888987574599

w‘ THOMAS W. PHELAN .
CONTO €22,00
FW)O a 5 16,5cmx 23,5 cm
Pag. 288

Il METODO INFALLIBILE PER .
UN' EDUCMIGN{ SENZA CAPRICCI

78-8898574

889805746
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COMPITI a CASA  Sz2&u COMPITI a CASA  Sz3&s

e b 19,3cm x 25,4 cm 19,3cm x 25,4 cm

MATEMATICA |~ STuplo. I~

ISBN 978-8898574476

8898757

ISBN 978-8898574483

9 7788898"574483

O I e

B Convertire frazioni,
da:maﬁe pemzntual
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