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ANTES DE TUDO

O gue tem neste guia

Calistenia é treinar forgca usando o peso do préprio corpo. Vocé nao precisa de
academia: com uma barra e o chao da para trabalhar todos os principais grupos
musculares. O segredo estd em escolher a versao certa de cada exercicio para o seu
nivel de hoje.

01 Barra e chao bastam
Os 4 movimentos que cobrem o corpo todo

02 O bésico para quem nunca treinou

Algumas palavras, onde treinar e o que vocé precisa

03 Como evoluir

Como deixar um exercicio mais facil ou mais dificil

04 Empurrar: da flexdo na parede as paralelas
A escada da flexdao e o mergulho nas paralelas

05 Puxar: da remada australiana a barra fixa

O caminho para a primeira barra

06 Segurar parado e descer devagar

Como ganhar forga quando o exercicio inteiro ainda ndo sai

07 Abdbémen e pernas

Completando o corpo todo

08 Os movimentos "impossiveis"

Front lever e planche: de onde vém e como se chega Ia

09 Montando a sua semana

Um exemplo para comegar

10 Erros comuns e dlvidas frequentes

1 Seguranga e préoximo passo

IMPORTANTE

Este guia é educativo. Se vocé tem alguma condigdo de saude, fale com um médico antes de
comegar.
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CAPITULO 1

Barra e chao bastam

Quase todo exercicio de forga é uma variagao de poucos movimentos basicos. Cubra
esses movimentos e vocé treinou o corpo todo.

MOVIMENTO ONDE EXERCICIO PRINCIPAL MUSCULOS
Empurrar Chéo e Flexdo de brago e mergulho Peito, ombros, parte de tras do
paralelas brago
Puxar Barra Barra fixa e remada Costas, parte da frente do brago
australiana
Pernas Chéo Agachamento e afundo Coxas, bumbum, panturrilha
Abdbémen Chao e barra Prancha e elevagao de pernas Barriga e lombar

A barra cuida de tudo que é puxar e de boa parte do abdémen. O chao cuida de empurrar e das
pernas. Por isso este guia gira em torno de duas familias de exercicios: a flexdo e a barra, com as
pernas e o0 abddémen completando o corpo.

Mas funciona tanto quanto academia?

Para ganhar forca e musculo, o que importa é desafiar o mdsculo o suficiente, ndo de onde vem a
carga. Estudos que compararam a flexdo de brago com o supino da academia encontraram ganhos
de forga parecidos, quando cada pessoa fazia a flexdo no nivel certo para ela.

(
O PONTO-CHAVE

O peso do corpo ndo muda, mas a dificuldade muda: depende de quanto desse peso vocé
coloca no exercicio. Por isso cada exercicio deste guia vem em forma de escada, do degrau
mais facil ao mais dificil.
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CAPITULO 2

O basico para qguem nunca treinou

Algumas palavras que aparecem no guia

Repeticao
Fazer o movimento uma vez, de ponta a ponta.

Descanso

A pausa entre uma série e outra, de 1a 2 minutos.

Segurar parado
Ficar numa posigdo sem se mexer por alguns
segundos. O nome técnico é isometria.

Barra pronada
Barra com as palmas viradas para a frente.

Onde treinar e o que voceé precisa

Série
Um bloco de repeticdes seguidas. "3x10" = 3 séries
de 10.

Progressao
Ir para uma versdo mais dificil quando a atual ficou
facil.

Descer devagar
Fazer s6 a descida do exercicio, bem lenta. O nome
técnico é excéntrica.

Barra supinada
Barra com as palmas viradas para vocé.

~

Uma barra

e Academias ao ar livre e pragas costumam
ter barras de varias alturas.

¢ Barra de porta serve, mas confira a fixagao
e 0 peso que ela suporta.

e Para a remada australiana, uma barra baixa
(na altura da cintura) ou argolas presas
numa barra alta.

AQUECA ANTES

O resto
¢ Um chao firme e que ndo escorregue.

¢ Um banco, degrau ou muro baixo para as
versdes inclinadas.

e Roupa que deixe vocé se mexer e um ténis
firme.

¢ Um caderno ou o celular para anotar os
treinos.

5 a 10 minutos: circule ombros, punhos e quadril, fagca uma caminhada rapida ou polichinelos

e uma série leve do primeiro exercicio do dia.
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CAPIiTULO 3

Como evoluir

Na academia, vocé coloca mais peso. Aqui, vocé muda o jeito de fazer o exercicio.
Existem quatro formas.

1. Posicéao do corpo 2. Apoio e ajuda
Quanto mais em pé ou mais apoiado, mais facil. Joelhos no chao, pés ajudando, um elastico ou
A flexdo na parede é mais facil que no chéo, um impulso tiram parte do peso do exercicio.

que é mais facil que com os pés elevados.

3. Tamanho do movimento 4. Velocidade
Comecar descendo sé um pouco e ir Descer devagar, contando até 3 ou 5, ou parar
aumentando até fazer o movimento completo. no meio do caminho deixa o exercicio mais

dificil sem mudar mais nada.

Quando subir de degrau

Uma regra simples: quando conseguir fazer 3 séries de 12 bem feitas, passe para o préximo degrau.
No degrau novo, é normal voltar a fazer s6 5 ou 6. E assim mesmo.

Nao precisa ir até nao aguentar mais

Pare cada série quando ainda daria para fazer mais 2 ou 3 bem feitas. Ir até ndo conseguir mais
nao traz ganho extra e sé cansa mais.

O musculo fica forte rapido, mas as juntas demoram mais. Em poucas semanas vocé vai se
sentir mais forte, mas punhos, cotovelos e ombros levam meses para acompanhar. Suba um
degrau de cada vez, mesmo quando parecer facil.
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CAPIiTULO 4

Empurrar: a escada da flexao

A flexdo trabalha peito, ombros e bragos, e ainda pede a barriga firme. Comece no

degrau em que vocé consegue fazer pelo menos 6 bem feitas.
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Flexao na parede

Em pé, maos na parede na altura do peito. Quanto mais longe os pés, mais dificil.

Flex3do inclinada alta
Maos numa bancada ou mesa firme, na altura da cintura.

Flexdo inclinada baixa
Maos num banco ou degrau, na altura do joelho.

Flexdo com os joelhos no chdo
Corpo reto dos joelhos a cabega, sem empinar o quadril.

Flexdo completa
Corpo reto da cabeca aos pés, peito descendo até perto do chao.

Flexdo declinada
Pés num banco ou degrau. Joga mais peso nos bragos e na parte de cima do
peito.

Flexao diamante
Maos juntas, formando um losango com os dedos. Trabalha mais a parte de tras
do brago.

Flexao de um lado
Maos bem afastadas, descendo para um lado de cada vez. Um brago faz quase
todo o trabalho. Também chamada de archer.

Flexao pseudo-planche
Maéos no chao ao lado da cintura, dedos para fora, e o corpo inclinado para a
frente, passando das maos. E o caminho para a planche (capitulo 8).

TECNICA QUE VALE PARA TODOS OS DEGRAUS
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Corpo reto como uma tabua, barriga e bumbum firmes, cotovelos apontando um pouco para
trés (nem colados no corpo, nem abertos para os lados) e o movimento completo.



CAPITULO 4 - CONTINUAGAO

Mergulho: o proximo nivel da flexao

No mergulho (em inglés, dips), vocé se apoia em duas barras paralelas e desce o corpo
dobrando os cotovelos. E mais dificil que a flexdo porque o corpo inteiro fica nos
bragos, sem os pés ajudando.

Suporte nas paralelas
Bragos esticados, ombros baixos (longe das orelhas), corpo parado. Meta: 3 x 30

)

segundos.

Mergulho com os pés ajudando
Paralelas baixas ou um apoio para os pés tirarem parte do peso.

\a,

Mergulho sé na descida ° J/
Suba com um impulso e desca devagar, em 3 a 5 segundos. Meta: 3 x 5. z

Meio mergulho ®
Descer s6 um pouco e ir aumentando. Z

Mergulho completo
Descer até o cotovelo dobrar mais ou menos em "L" e subir. Z

Mergulho com peso
Uma mochila com livros ou garrafas d'agua. z

~
J

Cuide dos ombros. No comec¢o, ndo desca mais do que o cotovelo em "L", mantenha os
ombros longe das orelhas e o peito aberto. Se sentir dor na frente do ombro, volte um
degrau. O mergulho com as maos num banco atras do corpo forca bastante essa regido: se
for fazer, desga pouco e com cuidado.

S
.

QUANDO PARTIR PARA O MERGULHO?

Uma boa referéncia: fazer 3 séries de 12 a 15 flexdes completas, bem feitas.
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CAPITULO 5

Puxar: a remada australiana

A barra fixa é o exercicio mais famoso da calistenia, e também o que mais trava quem
esta comecando. A remada australiana resolve isso: € o mesmo movimento de puxar,
mas com parte do peso nos pés.

Como fazer: deite embaixo de uma barra baixa, segure com as maos na largura dos ombros, deixe o
corpo reto (como numa prancha virada para cima) e puxe o peito até a barra. Desga com controle.

Barra na altura do peito

Corpo quase em pé, bem inclinado para tras. A versdo mais leve.

Barra na altura da cintura

Corpo mais deitado, mais peso nos bracos. /‘

Barra baixa, joelhos dobrados
Pés apoiados perto do corpo, como numa ponte.

OiRtine

Barra baixa, pernas esticadas
Corpo reto dos calcanhares a cabega.

e

Pés elevados
Pés num banco, corpo paralelo ao chao.

Remada de um lado
Méos afastadas, puxando mais com um brago de cada vez.

8

POR QUE ELA SUBSTITUI A BARRA FIXA NO COMECO

Ela trabalha os mesmos musculos da barra, deixa vocé fazer o movimento inteiro desde o
primeiro dia e vai fortalecendo até a barra ficar possivel. Quem faz 3 séries de 12 remadas
com as pernas esticadas costuma estar perto da primeira barra.
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CAPITULO 5 - CONTINUAGAO

O caminho até a barra fixa

Este € o caminho para a primeira barra, com as palmas viradas para a frente. Faga junto

com a remada australiana.
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Pendurar na barra

Bragos esticados, corpo parado. Fortalece as maos e acostuma os ombros. Meta: 3

x 30 segundos.

Ombros para baixo
Pendurado, sem dobrar os cotovelos, puxe os ombros para longe das orelhas e
solte. Ensina as costas a comegarem o movimento.

Segurar no alto
Suba com um banco ou um pulo e fique parado com o queixo acima da barra.
Meta: 3 x 10 segundos.

Barra sé na descida
Comece no alto e desca devagar, em 3 a 5 segundos, até os bragos esticarem.
Meta: 3 x 5.

Barra com ajuda
Um elastico preso na barra ou os pés num banco tirando parte do peso.

A primeira barra completa
De bragos esticados até o queixo passar a barra. Comemore.

Séries de barra
Junte repeti¢des: 3 x 3, depois 3 x 5, até 3 x 8 ou mais.

DICA: COM AS PALMAS VIRADAS PARA VOCE COSTUMA SER MAIS FACIL

com as palmas para a frente.
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Desse jeito, o brago ajuda mais. Muita gente consegue a primeira barra assim antes da versao



CAPITULO 6

Segurar paracdo e descer devagar

E quando nem a primeira repeticdo sai? Vocé ainda pode treinar usando as partes do

movimento que ja consegue fazer.

Descer devagar

Todo mundo é mais forte descendo do que
subindo. Por isso, quem ainda ndo sobe na
barra consegue descer devagar. Treinar s6 a
descida da forca e prepara para 0 movimento

Segurar paracdo

Ficar parado numa posicéao dificil por alguns
segundos fortalece principalmente aquele
ponto do movimento. Por isso vale segurar em
mais de um lugar: no alto, no meio e perto do

inteiro. fim.
Como usar
JEITO COMO FAZER QUANTO
Descer Comece lad em cima (com um pulo ou um apoio) e desca 3ab5sériesde3ab
devagar contando até 3 ou 5. repeticdes
Segurar Fique na posicdo com o corpo firme, respirando 3ab5sériesde5a15
parado normalmente. segundos
Exemplos

e Barra fixa: segurar com o queixo acima da barra e descer devagar.

¢ Flexao: segurar no meio da descida e descer devagar a partir do alto.

e Mergulho: ficar apoiado nas paralelas e descer devagar.

ESPERE UM POUCO MAIS DE DOR MUSCULAR

Descer devagar costuma deixar o mUsculo mais dolorido nos dias seguintes, principalmente

no comego. E normal e passa com o tempo. Comece com poucas séries.
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CAPIiTULO 7

Barriga e pernas

Para fechar o corpo todo: a barriga vocé treina na barra e no chao, e as pernas, s6 no

chao.

Barriga Pernas
Prancha Agachamento no banco °
Antebracos no chdo, corpo  __——® Sente e levante de um q
reto. Meta: 3 x 45s. banco sem usar as méos.

@ Elevagao de joelhos na I:| @ Agachamento livre °
barra Até a coxa ficar paralela ao LT
Pendurado, traga os chéo.
joelhos ao peito.

Afundo H

@ Canoinha Um passo a frente, _}-|
Deitado, costas coladas N0~ ~__o— descendo o joelho de tras.
chao, pernas e ombros
levantados. Agachamento bilgaro °

Pé de tras num banco. Uma \)1

@ Elevacdo de pernas L perna faz quase tudo.
esticadas
Na barra, levante as pernas Agachamento numa °
retas até a altura da perna sé ;
cintura. Comece segurando num

apoio.

a Pés na barra p

Leve os pés até encostar
na barra.

NAO PULE AS PERNAS

Na calistenia € comum treinar sé braco e barriga. Mas as pernas sdo os maiores musculos do
corpo e as que mais ajudam no dia a dia: subir escada, carregar peso, levantar do chdo.
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CAPITULO 8

0Os movimentos "impossiveis”

O front lever e a planche sdo os movimentos que fazem a calistenia parecer magica: o
corpo inteiro deitado no ar, parado. Eles ndo nasceram nas pracas.

De onde vém

Os dois vém da ginastica olimpica, onde aparecem nas argolas, nas paralelas e no solo. O front
lever ja valia pontos nas competi¢cdes nos anos 1960. "Planche" é a palavra francesa para "prancha”,
que é exatamente o desenho do corpo. Hoje os dois viraram simbolo da calistenia de rua.

Front lever Planche
Pendurado na barra, corpo reto e na horizontal, Apoiado sé nas maos, bragos esticados, corpo
de barriga para cima. E, no fundo, uma remada reto e paralelo ao ch3o. E o ponto final da
australiana sem os pés no chéao. escada da flexao.
Encolhido Ay Inclinar para a frente
Joelhos no peito. Na posi¢ao de flexao, ——7°
jogue o peso para as maos.
Meio encolhido A
Costas retas, joelhos mais Encolhido
longe do peito. Joelhos no peito, pés fora 7-|°
do chao.
Uma perna ou pernas J -
abertas Meio encolhido, depois
pernas abertas i ¢
n Corpo todo esticado __

u Corpo todo esticado
_l.

Leva anos, e tudo bem. Esses movimentos exigem muito de punhos, cotovelos e ombros.
Uma boa base antes de tentar: 10 barras, 20 flexdes e 10 mergulhos, bem feitos.
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CAPITULO 9

Montando a sua semana

Um exemplo simples para quem esta comecgando: o corpo todo, 2 ou 3 vezes por
semana, com pelo menos um dia de descanso entre os treinos.

ORDEM MOVIMENTO EXERCICIO (O SEU DEGRAU) SERIES x REPETICOES

1 Empurrar Flexao 3x6al2

2 Puxar Remada australiana 3x6al2

3 Pernas Agachamento ou afundo 3x8a1l5

4 Puxar Caminho da barra fixa (segurar ou descer 3x50u3x10s
devagar)

5 Barriga Prancha ou elevagéao de joelhos 3x20a45so0u3x8a

12

e Descanso entre as séries: de 1a 2 minutos.
e Duragao: de 30 a 45 minutos, com o aquecimento.

e Anote o degrau e as repeticdes de cada série. E assim que vocé vé a evolucéo.
COMBINA COM CORRIDA

Se vocé também corre ou pedala, faca a calistenia em dias alternados ou antes de uma
corrida leve. Forga e folego juntos sdao a melhor dupla para a saude.

Este é um exemplo genérico. Um profissional de Educacéo Fisica pode ajustar o treino a sua saude, ao seu objetivo
e a sua rotina.

Da primeira flexdo a barra fixa 13



Erros comuns e duvidas frequentes

Os erros mais comuns de quem esta comecando

e Pular degraus para chegar logo na versao "de verdade". O degrau certo é o que vocé faz com
boa técnica.

e Bumbum caido ou empinado na flexdo e na prancha. Pense no corpo como uma tabua.
¢ Meio movimento para contar mais repeticdes. Menos repeticdes completas valem mais.
¢ Treinar todo dia até ndo aguentar. A forga aparece no descanso.

e Comparar o seu comego com o video de quem treina ha anos.

Nao consigo fazer nenhuma flexao. E agora?

Comece na parede. Todo mundo comega em algum degrau, e a parede também conta.

Quanto tempo até a primeira barra fixa?

Varia muito com o peso, a idade e o ponto de partida: de algumas semanas a alguns meses. O caminho

do capitulo 5 funciona para todo mundo, cada um no seu ritmo.

Déi o punho na flexdo. O que fago?

Aqueca os punhos, apoie com a mao aberta e os dedos afastados, ou faga com os punhos fechados ou

segurando halteres no chdo. Se a dor continuar, procure orientagao.

Da para ganhar musculo s6é com o peso do corpo?

D4, desde que vocé va subindo de degrau e mantenha as séries desafiadoras.

Preciso de suplemento?

Nao para comecgar. Comer bem, com proteina nas refei¢des, e dormir bem fazem a maior diferenca. Para

um plano de alimentagdo, procure um nutricionista.

Da primeira flexdo a barra fixa
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CAPIiTULO 11
Seguranca e proximo passo

e ~
Pare o treino na hora se sentir dor, aperto ou pressdo no peito, falta de ar fora do normal,

tontura forte ou o coragéo disparado sem acalmar. Em emergéncia, ligue 192 (SAMU).

Dor de articulagio (punho, cotovelo, ombro) que aparece durante o movimento e piora com
ele ndo é para ignorar: volte um degrau e, se continuar, procure orientagao.

Vai comecar agora?

O guia "Comece a treinar sem se machucar" explica como medir o esforco, o que € normal
sentir nas primeiras semanas e quando parar. Ddvidas? Me chame no Instagram
@aurelio.simas.

aureliosimas.com.br/guia

Quer um programa completo, com treinos semana a semana? Entre na lista de espera em
aureliosimas.com.br/calistenia.
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