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Resumo

A calistenia € um método de treinamento que usa o peso corporal para desenvolver a resisténcia muscular,
flexibilidade, equilibrio e coordenac&o motora. E uma forma de exercicio que pode ser realizada em qualquer
lugar, sem a necessidade de equipamentos de academia. Os exercicios de calistenia geralmente incluem
movimentos como flexdes de braco, agachamentos, abdominais, pranchas, entre outros. A pratica regular de
calistenia pode ajudar a melhorar a sadde geral do corpo e a aumentar a forga muscular.

A calistenia tem varios beneficios para a saude e o condicionamento fisico, incluindo:

Melhora da forga muscular: Como a calistenia usa o peso corporal como resisténcia, ela ajuda a aumentar a forca
muscular e a resisténcia.

Aumento da flexibilidade: Muitos exercicios de calistenia exigem que vocé faca movimentos amplos que ajudam a
aumentar a flexibilidade.

Melhoria do equilibrio e coordenacao: A calistenia exige que vocé se concentre em manter a postura e a técnica
adequada, o que ajuda a melhorar o equilibrio e a coordenacao.

Queima de gordura e perda de peso: A calistenia pode ajudar a queimar gordura e a perder peso, especialmente
se combinada com uma dieta saudavel.

Baixo risco de lesdes: Como a calistenia usa o peso corporal como resisténcia, ela é geralmente uma forma de
exercicio de baixo risco para lesdes.

Versatilidade: A calistenia pode ser feita em qualquer lugar e ndo requer equipamentos, tornando-a uma forma
versatil e conveniente de se exercitar.

Melhoria da saude cardiovascular: A calistenia pode ajudar a melhorar a saude cardiovascular, pois muitos
exercicios aumentam a frequéncia cardiaca e melhoram a circulagao sanguinea
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