LN ]
Beneficios

Assim como toda afividade fisica, a calistenia pro-
porciona beneficios para a saide fisica e mental. Além
da versatilidade, a prética pode ser realizada por
qualquer pessoa, de todas as idades e condicdes
fisicas, j& que pode ser adaptada para todos os niveis,
desde que seja acompanhada por um profissional.

De acordo com leandra Batista, professora do
curso de Educacdo Fisica do Ceub, a calistenia ¢
indicada tanto para inicianfes que buscam condicio-
namento fisico com exercicios basicos quanfo para
atletas e praticantes de outras modalidades, pela
variedade de beneficios que podem ser um diferencial
na performance. “Pessoas com pouco acesso a aca-
demias ou que preferem treinar em ambientes livres
podem se beneficiar muito dessa préfica. Também
é recomendada para atletas de esportes funcionais,
como artes marciais, parkour e gindstica, pois melhora
a forca relativa e a mobilidade”, defalha.

A modalidade proporciona desenvolvimento geral
e equilibrado do corpo, evitando desproporcdes mus-
culares que podem ocorrer com o uso de equipamen-
tos isolados em academias convencionais. Trabalha a
consciéncia corporal, aprimorando o controle sobre
0s movimentos, a resisténcia fisica e cordiorrespiroté-
ria; melhora a resisténcia muscular, a forca, a flexibili-
dade, a mobilidade e a postura, j& que muitos exerci-
cios frabalham a regigo do core (abdémen, lombar e
musculos estabilizadores).

Tome cvidado!

A prdtica didria é possivel, desde que haja uma
divisdo dos treinos e o respeito aos periodos de
recuperacdo muscular, para ofimizar os resultados e
reduzir o risco de lesdes. E indicado aquecer bem as
articulacdes, principalmente do ombro, do quadril e
dos pulsos, pois sGo as mais requisitadas nesse fipo de
freino. Msculos fracos e articulacées despreparadas
podem ser sobrecarregados.

A progressdo deve ser gradual, respeitando os
limites do corpo. Praticantes que tenham sofrido
alguma les@o, que sofram de alguma cormobidade
ou doenca crénica devem consultar e ser acompa-
nhados por profissionais antes do inicio da prdtica
e durante o processo.

Para a professora Lleandra Batista, o conjunto
da técnica correta e do controle corporal na exe-
cucdo é fundamental na pratica. “Eles ofimizam
os resultados em termos de forca, estabilidade e
mobilidade e sdo essenciais para a prevencdo de
lesdes. Movimentos mal executados podem criar
padrdes motores inadequados, comprometendo a
postura e a eficiéncia dos movimentos.”

CALISTENIA _
X MUSCULACAO

Engana-se quem acha que s6 é
possivel desenvolver misculos e definir
O corpo com exercicios com muito peso
e aparelhos de musculacdo. O que as
pessoas ndo sabem é que muitas delas
j@ praticaram calistenia e nem imaginam.
Quem nunca fez uma flex@o ou
agachamento, até mesmo na academia?
A principal diferenca entre musculacéo
e calistenia é que, na musculacdo, os
exercicios s&o feitos com pesos externos,
e, na calistenia, com o peso corporal.

Na musculacéo, é preciso se
deslocar para lugares especificos, como
academias ou clubes; e, na calistenia,

o exercicio pode ser feito ao ar livre
ou até mesmo em casa. Na calistenia,
exercita-se a musculatura de forma
geral, ou seja, varios misculos sdo
trabalhados ao mesmo tempo; jG na
musculacdo, esse trabalho é feito de
forma mais especifica e localizada.

PRINCIPAIS
EXERCICIOS

Os exercicios bases mais
executados sao:

¢ Barra fixa

* Barras paralelas

* Flexdo

* Prancha

* Agachamento

e Abdominal

Estilo de vida

Muito além de uma forma de exercicio fisico, a
calistenia pode se tornar um estilo de vida. Nomero 3
do mundo em dois campeonatos mundiais e campedo
brasileiro na primeira competicdo de calistenia do
Brasil, Lucas Lima, mais conhecido como Troia, esté em

fase de preparacdo para o maior desafio de sua car-
reira: bater o recorde mundial de barras fixas, pull-ups,
em 24 horas. Esse recorde mundial é americano com
10.001 barras em 24 horas. "Ndo vai ser fécil, serd
um ano e pouco de preparacdo, mas, como eu jé fui
a dois mundiais, realmente estou disposto a esfar enfre
os melhores do mundo”, relata o atleta.

Além de atleta, Troia é organizador do Calistenia
Games, o maior evento de calistenia e street workout
do Brasil, de eventos de calistenia dentro das esco-
las militares de Brasflia e nas Forcas Armadas, Policia
Militar e Bombeiros.

A escolha pela calistenia foi motivada, principal-
mente, pela preparacdo fisica para servir ao Exército
Brasileiro. “Eu conheci a calistenia um pouco antes
de entrar no Exército, onde eu servi por oifo anos em
Brasilia. Eu me preparei, entrei com 19 anos e fui frei-
nar a calistenia, principalmente, para a aptidgo fisi-
ca, j4 que o militar faz muita barra, mais tensdo, mais
abdominais e o que mais corre.”

Por toda sua referéncia no esporte, vem a gran-
de responsabilidade, seguida por anos de traba-
lho, dedicacdo e treinamentos. "Néo ¢ sobre ser
um afleta campedo, mas, sim, inspirar, principal-
mente, as criancas e os adolescentes para que a
gente consiga transformar vidas. Entdo, acho que
ndo é sobre mais o Troia, e sim sobre a modalida-
de crescer, para que a gente consiga colher bons
frutos desse trabalho”, conta.

Ela estimula o autoconhecimento corporal, a cons-
fancia, a superacdo pessoal e uma melhora na qua-
lidade de vida. “A calistenia depende apenas da sua
disciplina, sua vontade e uma barra e um chéo. Com
iss0, 5O isso, vocé j& consegue freinar e ter uma quali-
dade de vida bem melhor.”

Como progredir?

Por ndo utilizar pesos nas execucdes, uma divida
comum sobre a calistenia é como se pode evoluir
dentro da modalidade. Segundo Thiago Rosa, a
progressdo ocorre por meio da sobrecarga pro-
gressiva, em conjunto com variacdes na amplitude
articular, complexidade motora e manipulacdo do
fempo sob tensdo, por exemplo.

"Um praticante evolui de uma flexdo conven-
cional para variantes unilaterais ou poliométricas.
O aumento da dificuldade é obtido ao modificar
a base de apoio, a distribuicdo de carga relativa
entre segmentos corporais e a infroducdo de insta-
bilidades, desafiando o sistema neuromuscular de
forma progressiva e segura”, explica.

*Estagiaria sob a supervisao
de Sibele Negromonte



