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#StopSedentarismo
¿Te pasas todo el día sentado en el escritorio? “Es 
un tema serio que no nos movamos, nuestros cuer-
pos requieren un movimiento frecuente para mante-
nerse sanos y fuertes.”, asegura Katy Bowman, la au-
tora de bestsellers  Mueve tu ADN y Adiós a la silla.



Katy Bowman

    Katy Bowman contra el #sedentarismo: 
•	 B.S. (licenciatura en ciencias) en Kinesiología (ciencia del movimiento humano) con especializa-

ción en Biomecánica de la Universidad Estatal de California en Fresno. 

•	 M.S. (maestría en ciencias) en Kinesiología, con una especialidad de biomecánica por la Universi-
dad Estatal de California en Northridge.

•	 Después de graduarse hizo prácticas ayudando a personas a volver al ejercicio después de algu-
na lesión, creando planes de movimiento para ellos. Esa experiencia le hizo querer saber más so-
bre por qué aquellos con ciertas dolencias físicas, como desgarros, discos abultados en la colum-
na vertebral o pies doloridos, habían desarrollado esos problemas y descubrió que se repetían 
los mismos patrones de movimiento en diferentes personas. Así que volvió a la Universidad para 
hacer un postgrado y estudiarlo más profundamente. 

EXPERTA EN BIOMECÁNICA. 
LIDERA LA LLAMADA TENDENCIA DEL 
“MOVIMIENTO”. AUTORA DE LIBROS 
RELACIONADOS CON ENFERMADES 

VINCULADAS AL SEDENTARISMO

www.twitter.com/NutritiousMvmnt

www.facebook.com/NutritiousMovement

www.instagram.com/nutritiousmovement

www.youtube.com/restorativeexercise

BOWMAN EN REDES SOCIALES

https://twitter.com/NutritiousMvmnt
https://www.facebook.com/NutritiousMovement
https://www.instagram.com/nutritiousmovement/
https://www.youtube.com/user/restorativeexercise


El método Bowman: en 6 pasos

Esta obra revoluciona el sentido actual de 
lograr el bienestar físico y mental a través 

de largas horas de entrenamiento. Según 
Katy Bowman: “Los deportes en general no 
son tan necesarios, períodos cortos de movi-
mientos fáciles, como caminar más a lo largo 
del día, pueden darte grandes beneficios”.  
En este sentido, la autora propone incorporar 
a nuestra rutina diaria una serie de ejercicios 
fáciles de realizar,  y totalmente naturales al 
movimiento requerido por nuestro cuerpo.

SW.I.T.CH son las siglas de los 6 pasos que 
Bowman recomienda para lograr una vida 

equilibrada:   sientáte más y mejor, camina 
durante 3 minutos cada media hora, haz en-
trenamientos oculares por intervalos, moviliza 
tus pies en zonas con diferentes texturas, es-
tira tus pantorrillas y cuélgate para estirar tu 
cuerpo entero.

¡HAZ S.W.I.T.C.H!
con el método Bowman 

7 DE JUNIO EN #BARCELONA
Información e inscripciones: 

https://nutritiousmovement.pike13.
com/courses/168646

Únete a Katy Bowman, autora de Mueve 
tu ADN y Adiós a la silla  en una sesión 

de ejercicios, preguntas y respuestas y firma 
de libros. Para celebrar la publicación de las 
traducciones en español, la autora guiará a 
un grupo a través de una clase de una hora 
sobre las 10 maneras de moverse con su silla 
(además de sentarse en ella). 

Katy pasará la segunda hora respondiendo 
preguntas sobre ambos libros de las per-

sonas que asistan personalmente y las que 
estén online. Ejemplares de Mueve tu ADN 
y Adiós a la Silla estarán disponibles para la 
venta en Yogalinda (c/ Rosa Sensat, 4. 08005, 
Barcelona) para su posterior firma. 

Este evento incluirá un traductor de espa-
ñol. Se ofertan 45 plazas que estarán 

disponibles previa inscripción en el sitio 
web de la autora: https://nutritiousmove-
ment.pike13.com/courses/168646.

https://nutritiousmovement.pike13.com/courses/168646
https://nutritiousmovement.pike13.com/courses/168646
https://nutritiousmovement.pike13.com/courses/168646
https://nutritiousmovement.pike13.com/courses/168646


Katy Bowman en los medios

· La Vanguardia, contraportada
· La Razón, suplemento A tu salud
· El País, suplemento Buena Vida
· ABC, suplemento Familia
· Clara, Yo Dona y otras publicaciones    
femeninas
· Cuerpo mente
· Xarxa Radio
· EFE Salud
· Revista Saber Vivir
· The Ecologist
· El periódico de Cataluña
· Barcelona Divina

Desde la Editorial Sirio hemos apostado por esta autora 
y sus publicaciones, para ello, hemos contratado la es-
trategia y ejecución de una campaña de medios nacio-
nales donde se encuentran las principales cabeceras, 
diarios y suplementos de mayor número de lectores. 
Así como, también estamos reforzando la presencia on-
line a través de apariciones en blogs y portales digita-
les de referencia en áreas temáticas relacionadas con la 
salud, ergonomía, bienestar y estilo de vida saludable. 

El colectivo femenino es un público predominan-
te en las áreas de interés relacionadas con  Adiós  
a la silla, de ahí, la presencia mediática en pu-
blicaciones como Clara, Saber Vivir y  Yo Dona.

Plan de Medios

Publicaciones previstas

· El Blog Alternativo

Primera noticia

https://www.elblogalternativo.com/2018/05/21/necesidad-movimiento-nuestros-genes-entrevista-katy-bowman/


Katy Bowman en los medios

Repercusión internacional

· Glamour México: “¡Sin excusas! La rutina anti gym para hacer ejercicio”

· El Confidencial: “Estuve durmiendo en el suelo durante una semana y esto es lo que pasó”

· Mens Health: “​​I Tried Sleeping on a Hard Floor for a Week”

· Luz: “Animal Flow, ¿entrenar como animales?” 

· Women’s Health & Wellness:  entrevista a Katy Bowman 
 
· Huffington Post: reseña del libro Mueve tu ADN 

· Today.com:  “Este ejercicio es el superalimento del estado físico saludable según los exper-
tos”

· Seattle Times: “No te preocupes por entrenar, sólo levántate y muévete”

· Runner’s World: “Cómo arreglar tu postura para que seas menos propenso a las lesiones (y 
menos holgazán)”

· Quartzy: “ En 2018 no necesitas más ejercicio, necesitas moverte más”

· Boingboing: “¿Son tus células sedentarias?”
 
· Big Think: “Lo que los occidentales pueden ganar al ponerse en cuclillas con más frecuencia”

· Kansas.com: Katy Bowman diseña el entorno para las actividades físicas de un colegio priva-
do dentro de la Universidad Estatal de Wichita

http://
http://www.glamour.mx/belleza/cuerpo/articulos/rutina-ejercicio-en-sillon-tips-sin-gimnasio/2919
https://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2017-06-18/estuve-durmiendo-en-el-suelo-durante-una-semana-y-esto-es-lo-que-paso_1400323/

https://www.menshealth.com/health/health-benefits-sleeping-without-mattress-floor
http://luz.perfil.com/2017/06/21/animal-flow-entrenar-como-animales/ 

https://www.empowher.com/fitness/content/movement-matters-katy-bowman-ms
https://www.huffingtonpost.com/eden-g-fromberg-do/book-review-move-your-dna_b_5900924.html 

https://www.today.com/health/walking-superfood-fitness-experts-say-2D80181838
https://www.today.com/health/walking-superfood-fitness-experts-say-2D80181838
https://www.seattletimes.com/pacific-nw-magazine/dont-worry-about-your-workout-just-get-up-and-keep-moving/
https://www.runnersworld.com/health-injuries/a20857511/how-to-fix-your-posture-so-youre-less-injury-prone-and-less-slouchy/
https://www.runnersworld.com/health-injuries/a20857511/how-to-fix-your-posture-so-youre-less-injury-prone-and-less-slouchy/
https://quartzy.qz.com/1158047/in-2018-you-dont-need-more-exercise-you-need-to-move-more/
https://boingboing.net/2017/10/05/are-your-cells-sedentary.html
http://bigthink.com/21st-century-spirituality/what-western-people-stand-to-gain-from-squatting-more-often
http://www.kansas.com/news/local/education/article198356249.html
http://www.kansas.com/news/local/education/article198356249.html
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CLAVES DE VENTA
 z El sedentarismo incrementa el 

riesgo de padecer sobrepeso u 
obesidad, enfermedades car-
diovasculares, diabetes tipo II, 
hipertensión, depresión, algunos 
tipos de cáncer, muerte prema-
tura, etc.

 z Este libro ofrece técnicas y 
consejos para optimizar nues-
tra postura corporal y añadir 
movimiento incluso a las horas 
de trabajo, ganando en produc-
tividad. 

 z Katy Bowman es autora del best 
seller Mueve tu ADN (editado 
por Sirio).

Otro libro de la autora:

www.editorialsirio.com

 “¿Cuántas veces has repetido la frase “Me paso todo el día sentado”? ¡Se acabó! 

Descubre con el método de Katy Bowman cómo escapar a la tiranía del sedentarismo.” 

Biomecánica de formación 
y solucionadora de pro-
blemas por devoción, Katy 
Bowman tiene la habilidad 
de combinar la exposición 
científica con un lenguaje 
directo sobre soluciones 
prácticas y un incansable 
sentido del humor, lo cual 
le ha aportado muchísimos 
seguidores. Sus libros, 
aclamados por la crítica, 
han sido traducidos en todo 
el mundo. 

nutritiousmovement.com/blog/

La autora

“El sendentarismo es tan dañino como el tabaquismo”. Así de tajante se muestra Katy Bowman en su libro Adiós 

a la silla. Pasar tantas horas al día delante del ordenador, sentados bajo la misma luz fluorescente y en la misma 

postura no es sano ni productivo. Con este libro aprenderás: - Cómo la configuración de las oficinas convencio-

nales están limitando nuestro nivel de salud y por qué no se puede compensar con una sesión diaria de deporte. 

-Más de 20 ejercicios correctivos para sentarse, pararse y moverse mejor sin salir de la oficina. -Cómo aumentar 

la creatividad y niveles de energía. Lograrás ganar en productividad, reducir tus dolores crónicos y mejorar tus  

sensaciones mientras trabajas, ya sea en casa o en la oficina.

Sinopsis
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   2ª Reimpresión 

          en menos 

       de 3 meses

http://editorialsirio.com/adios-a-la-silla

