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Modalidades circenses

tornam-se alternativa a academia
ao unir condicionamento fisico

e consciéncia corporal

POR JULIA SIRQUEIRA*

ssociada ao espetdculo e

ao entretenimento, a moda-

lidade circense tem ganhado

novos contornos dentro do
universo do condicionamento fisico.
Nos Gltimos anos, a prdtica passou a
ocupar espacos em estudios e acade-
mias especializadas, atraindo um publi-
co diverso. A busca por afividades que
fujam da repeticdo dos freinos tradicio-
nais fem impulsionado esse movimento.
Nesse cendrio, o circo surge como uma
alternativa que une exercicio, desafio e
expressdo corporal.

Modalidades como tecido acro-
bdtico, lira, trapézio e acrobacias de
solo est@o enfre as mais procuradas
por quem se inferessa por esse fipo de
prética. Essas afividades combinam ele-
mentos técnicos e artisticos, exigindo do
corpo diferentes respostas motoras ao
longo do treino. A execucdo dos movi-
mentos envolve desde forca muscular
até controle fino de equilibrio e coorde-
nacdo. Ao mesmo tempo, ha um com-
ponente ludico que torna o processo
mais dinémico e menos repetitivo. Isso
contribui diretamente para a adesdo e
continvidade da afividade fisica.

De acordo com o artista circense e
instrutor Lukas Martt, a principal diferenca
da gindstica circense esfd na forma como
o corpo é exigido de maneira integrada.
"Diferentemente de muitas prdficas fradi-
cionais, que trabalham grupos musculares
de forma isolada, o circo exige acdes
corporais complexas, envolvendo forca,
flexibilidade e coordenacdo ao mesmo
tempo”, explica. Essa infegracdo faz com
que o praticante desenvolva multiplas
capacidades simultaneamente. O resul-
tado € um condicionamento fisico mais
equilibrado e funcional. A prdtica tam-
bém esfimula maior percepcdo corporal
ao longo do processo.
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Durante os freinos, o corpo é constan-
temente desafiado a lidar com situacées
pouco comuns no cotidiano. Sustentar o
préprio peso, executar movimentos em
suspensco e controlar fransicdes no ar
fazem parte da rofina dos praficantes.
Essas exigéncias confribuem para o for-
falecimento global da musculatura, espe-
cialmente de regides como core, mem-
bros superiores e dorsais. Além disso, o
corpo precisa responder a estimulos de

Lukas mostra que a
flexibilidade é essencial
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equilibrio e orientacdo espacial o tempo
fodo. Esse conjunto de fatores amplia a
capacidade de adaptacdo motora e
melhora o desempenho fisico geral.
Outro ponto importante é o desen-
volvimento da consciéncia corporal, que
se torna mais evidente com a prdtica
continua. Ao lidar com diferentes posi-
cdes, alturas e movimentos, o praticante
passa a compreender melhor seus limites
e potencialidades. Esse processo ndo



