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Introducéo

A calistenia, usando o peso corporal, oferece grandes beneficios a saide e bem-estar. Desafiadora, pode ser
praticada em todos lugares, promove autocontrole e adaptacdes fisiolégicas positivas, como for¢a e definicédo
muscular.

Esse estudo se voltou para descobrir os beneficios e possibilidades da calistenia como melhoria na qualidade de
vida e bem-estar. Essa pratica antiga, baseada em exercicios com o peso corporal, é subestimada pela pesquisa
cientifica, apesar de oferecer beneficios significativos para a salde, relevando a ideia de ser uma pratica
alternativa, com baixo custo ou ser realidade com poucos materiais.

Objetivo

Demonstrar através de alguns dados, sobre a pratica corporal mencionada, seus beneficios na saude de seus
participantes, particularidades e instigar a curiosidade , principalmente da faixa etéria pesquisada

Incentivar a pratica da calistenia como alternativa contra o sedentarismo, principalmente ao publico adulto,
categorizando suas vantagens de treinamento.

Material e Métodos

A pesquisa, uma Revisédo de Literatura, analisou livros, dissertagdes e artigos cientificos dos ultimos 10 anos,
usando bases de dados como Periddico CAPES, BDTD e Google Académico, sendo eles nacionais e
internacionais, mesmo com seu dificil acesso, a busca se baseou em varios artigos cientificos disponiveis. As
palavras-chave foram: autocontrole, bem-estar, calistenia, exercicios corporais e salde.

Resultados e Discussao

A calistenia, originada na Grécia antiga, € uma pratica que utiliza o peso corporal para promover forga, resisténcia,
flexibilidade, equilibrio e coordenacgéo. Santos et al. (2020) destacam a busca pela harmonia e estética dos
movimentos corporais, valorizada na cultura grega. Estudos recentes mostram que a calistenia é versatil e
acessivel, dispensando equipamentos de academia (Machado et al., 2018; Porto, 2019).

Porto (2019) e Pardilho et al. (2022) afirmam que a calistenia pode ser praticada em qualquer lugar, sendo
acessivel a todas as idades e niveis de condicionamento fisico. Como aponta Santos, AAP (2020) em sua
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pesquisa, mais precisamente no quadro 2 pg.7, onde realga uma série de estudos com seus objetivos e
resultados, sendo assim: Sanchez et al. (2017), tendo como objetivo: Determinar o perfil e morfoldgicas
caracteristicas de atletas de streetworkout, através de antropométrica. Kotarsky, Bryan, Christensen & Miller
(2018), onde se compara os aspectos (push) da calistenia co

Concluséo

A calistenia, eficaz e acessivel, promove forga, resisténcia, flexibilidade e equilibrio. Ajuda na prevencao de
doencas e melhora a satude mental, fortalecendo autoconfianca e disciplina. E uma abordagem holistica para o
bem-estar. Futuros estudos podem explorar seu impacto no ambiente de trabalho.
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