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caca bénus apostas

J& pensou em exercicios funcionais que entregam muitos beneficios, mas sem a utilizacédo de
equipamentos? Existe uma préatica esportiva voltada 7 para a consciéncia corporal que impacta
positivamente na rotina, desde melhorar a qualidade de vida até a resisténcia muscular.
Conhecida como 7 calistenia, essa modalidade esta crescendo o0 nimero de adeptos por aposta
de 5 reais eficicia e resultados incriveis!

Vocé conhece essa prética, treina calistenia 7 ou ainda ndo sabe como ela funciona? Em todos
0s casos, confira abaixo um pouco mais sobre a modalidade, como 7 é possivel conquistar 0s
beneficios a partir da rotina de treinos e como comecar nesse esporte.

O que é calistenia?

Calistenia é 7 uma atividade fisica que usa o0 peso do proprio corpo para alcancar diversos
resultados, desde a perda de gordura corporal 7 até a tonificacdo dos musculos.

Ou seja, a partir de uma série de exercicios caracteristicos da prética, € possivel ter uma 7 rotina
ativa e qualidade de vida!

Em aposta de 5 reais origem, calistenia significa beleza da for¢a, ou seja, adaptando o termo para
0 7 esporte, é a execucdo dos exercicios de maneira correta através do dominio da técnica com a
pratica regular.

E a perfeicéo 7 ao realizar cada atividade, a beleza pelo desempenho e o cuidado com o corpo.
Como o objetivo é utilizar o peso 7 do corpo, ndo hé custos com equipamentos para a pratica,
mas existem casos em que se utiliza 0 minimo possivel 7 para executar o esporte, como bastdes
e barras fixas.

Elas auxiliam na atividade como um suporte, mas ndo sédo uma necessidade.

O 7 impacto é que, além de ndo ter custo e ser acessivel para boa parte da populacao, a
calistenia trabalha o 7 desenvolvimento de diversos musculos, usando agachamento, abdominal e
saltos, através de repeticées ou esforco maximo dentro das capacidades de cada 7 um.

Em adicéo, a prética ajuda a desenvolver habilidades corporais e motoras, além de auxiliar na
fisionomia, pois os exercicios facilitam 7 a perda de peso e o aumento da massa muscular.
Beneficios da calistenia

Por ser um esporte que chama atencao por entregar 7 custo-beneficio, ele tem grande alcance,
assim como muitas vantagens para quem pratica.

Os impactos vao além de um corpo ativo e 7 saudavel, é possivel ter melhoras até no ambito
social, entdo confira abaixo 5 beneficios da calistenia:1.Sem custo

A pratica de calistenia 7 ndo tem custo, pois utiliza o peso do proprio corpo.
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O unico diferencial e que pode ocasionar algum gasto é a 7 compra de barras ou bastbes para
alternar em alguns exercicios, mas tirando essa excec¢éao, o0 custo é zero!

Como é uma 7 pratica versatil, ela pode ser feita em casa, na academia ou na rua, ou seja, em
qgualquer lugar.

A Unica alteracdo 7 sera quando a calistenia for feita em estudio ou local semelhante para treino,
gerando assim algum custo, mas, nesses casos, 7 ainda se ganha como bénus a sociabilidade
com 0s outros atletas praticantes desse esporte.2.Facil aprendizagem

Calistenia é uma progresséao, entdo nao 7 existe "eu nao sei fazer", mas sim "eu irei aprender".
Ou seja, cada treino tera uma carga alta de aprendizagem, pois 7 exige o0 maximo do praticante,
vez que a técnica, quando adquirida, vai gerar a perfeicdo (ou beleza) da pratica.

Para além, 7 como séo exercicios corporais, 0 minimo necessario é saber a base para cada
atividade e como sera a repeticao, dessa 7 forma, o aprendizado é facilitado.

Como impacto, evolucdo, progresséo, intensidade dos exercicios e performance podem ser vistas
na pratica de calistenia.

Outro 7 fator da aprendizagem é que ndo ha necessidade de pressa, pois, em comparacao a uma
academia, o estimulo ndo é 7 feito com peso de equipamentos.

Como nesse esporte a pratica exige somente 0 manuseio do corpo, ndo é necessario impor um 7
ritmo alto ou acelerado, vez que o cansaco do corpo de cada um é individual!3.

Trabalha muitos objetivos

E possivel alcangar muitos 7 objetivos com a calistenia, ou seja, quem faz os exercicios pode
querer aumentar a for¢a, emagrecer, tonificar o musculo, ter 7 mais flexibilidade, aumentar a
coordenacao motora ou apenas querer seu bem-estar.

Ela vai trabalhar de acordo com o desejo de cada 7 um, indo além dos beneficios citados,
entregando, também, como um dos principais focos, a consciéncia corporal!

Na calistenia vocé entende e 7 respeita 0s seus limites, entdo, aos poucos, VOocé supera as suas
capacidades e consegue evoluir sem gerar lesdes, impactos nas 7 articulagdes e problemas a
longo prazo.4.Impacta as emocdes

Como a calistenia exige 0 maximo do corpo, ao conseguir superar 0s seus 7 limites, vocé tera
uma grande realizagao, ndo apenas de superacao, mas sim de animo para continuar nos treinos.
Vocé vai entender 7 que tem disposicdo e capacidade na aposta de 5 reais rotina e no seu dia a
dia, e que os exercicios dessa modalidade 7 estao disponiveis para buscar em cada pratica o
autoconhecimento!5.

Reduz doencgas mentais

O esporte por si sé é um auxilio na queda 7 das doencas mentais, como ansiedade e depresséo.
A pratica moderada e nas devidas propor¢fes sao estimulos para uma melhora da mente, 7
emocdes e do proprio corpo.

Como impacto, o organismo responde melhor as atividades, além de proporcionar disposi¢édo e
até otimizacao do 7 humor.

Isso acontece, pois uma substancia chamada endorfina é liberada na corrente sanguinea, entao é
possivel ter a sensagéo de bem-estar 7 e felicidade.

E o mesmo nao seria diferente com a calistenia, pois € um método de exercicio como as outras
praticas.

Se 7 vocé esta estressado ou com ansiedade, a pratica pode ser um meio de distracdo e um
suporte para aliviar esses 7 sentimentos, ja que a mente nao ira focar nos problemas da rotina.
Como comecar a praticar calistenia?

Muitos atletas acham que a 7 calistenia € algo dificil, sendo necessario ter um preparo anterior
para comecar.

Porém, esse pensamento deve ser revisto, pois todos podem 7 (e devem) praticar este esporte
independentemente do nivel da pratica e condicionamento fisico!

Para isso, busque um profissional ou alguém que 7 ja esteja dentro da modalidade, pois assim
sera possivel comecgar com conforto e confianca.

E caso esteja inseguro e queira ter 7 um treino personalizado e no seu nivel de condicionamento,
o link abaixo é o que vai te ajudar!



Exercicios de calistenia

Muitos 7 conhecem os exercicios de calistenia, pois eles sdo comuns em muitas praticas.

O diferencial esta na repeticéo e esforco, j4 que 7 ndo ha outros pesos além do corpo para
executar as atividades.

Vocé pode conferir uma breve lista logo abaixo:

Prancha e suas 7 variagdes.

Abdominais e suas variagoes.

Agachamento.

Flex&o de bracos.

Puxada alta (com barra).

Caso vocé ainda ndo pratique calistenia, é so ficar atento nas atividades 7 que ja faz, pois
encontrara em alguma delas o mesmo principio dos exercicios feitos nessa modalidade!
Quais os requisitos para praticar 7 calistenia?

Segundo a School of Calisthenics (Escola de Calistenia), ndo ha pré-requisitos para a pratica.
Todos sé&o bem-vindos para a modalidade, e 7 como ela s6 vai utilizar o peso do corpo, ndo ha
desculpas para nao tentar.

Todos que buscam a pratica irdo 7 progredir respeitando seu tempo e limite, ganhando todos os
beneficios citados acima.

E mesmo ndo tendo pré-requisito, a Unica dica € 7 ficar de olho na execucdo dos exercicios,
entdo por precaucdo busque auxilio de um profissional para evitar lesbes!Referéncias

Os Beneficios do 7 Exercicio Fisico na Saude Mental
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