Fitness & Nutiicdio

Em alta no mundo da malhacdo,
principalmente apés a pandemia de
covid- 19, a calistenia se diferencia por
ser versatil, funcional e multiarticular

FOrca s
Aol
e

POR LOANNE GUIMARAFS*

ada vez mais, as pessoas procuram fer
um esfilo de vida mais saudavel e afivo. A
calistenia se destaca por ser um fipo de
freinamento que usa somenfe o peso cor-
poral como resisténcia, com variacdes de isomefria
a confracdes dindmicas, repeticdes e execucdes. A
origem da palavra vem do grego “kallos”, que em
fraducdo livre significa beleza, e “sthenos”, forca, ou
seja, caracteriza-se como um treino que une estética e
poténcia de forma harménica.
Com a pandemia de covid-19, o distanciamento
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social & as academias fechadas recalcularam a rofa
de muitos praticantes de atividade fisica, e, com isso, a
calistenia se torou uma étima opcdo por ser realiza-
da ao ar livre, sem a necessidade de equipamentos. E,
assim, vem se popularizando como uma opgdo eficaz
e acessivel. Segundo uma revista académica do The
American College Sport of Medicine, em 2023, foi
considerada a ferceira modalidade esportiva que mais
despertou interesse no mundo.

Por ndo utilizar pesos, acessérios e maquinas para
fazer um treino, a prética se caracteriza por ser demo-
crdfico, flexivel e acessivel. A prdtica pode ser realiza-
da ao ar livre e até mesmo em casa e, em niveis mais
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avancados, podem ser agregados materiais como
barras e argolas para potencializar os exercicios.

"Em sua fase inicial, a prdtica pode ser realizada
exclusivamente com o peso do corpo e o mobilidrio
doméstico adaptado. A estrutura minima recomenda-
da inclui uma barra de tracdo, espaco livre para movi-
mentos como agachamentos e flexdes e, opcional-
mente, paralelas baixas e suportes para progressoes
especflicas. A ufilizacdo de um colchonete pode ofi-
mizar o conforto arficular em exercicios realizados no
solo”, sugere Thiago Rosa, educador fisico, professor
da Universidade Catélica de Brasilia (UCB), doutor
em medicina franslacional e mestre em biotecnologia.




