


Bem-vindo





Feche os olhos por um segundo e imagine sua rotina como
uma prateleira bagunçada. Cabe tudo, mas nada fica no lugar.
A Calistenia Sexy é o gesto simples de organizar a prateleira:
cinco, dez, quinze minutinhos por dia, e a casa (você) muda de
clima. Não tem pirotecnia, não tem salto mortal: tem
consistência que cabe na vida real.

Este livro é um acordo entre nós: eu te entrego simples e
possível, você traz 15 minutos e presença. Em 21 dias, a
mudança aparece no espelho e, mais importante, aparece na
sensação de habitar seu corpo.

O que é (sem rodeios)
Calistenia Sexy é um plano de treinos curtos, sem impacto e
sem equipamentos, para fazer em qualquer cantinho da casa.
Você usa o corpo como ferramenta, com movimentos que
afinham a cintura, levantam o bumbum e alinham a postura.
Não é um show de circo; é foco no essencial, bem feito.
Pense como escovar os dentes do corpo: rápido, diário e
indispensável.

Para quem funciona (e por quê)
Funciona para quem…

CAPÍTULO 1 — INTRODUÇÃO
(LEIA ANTES DE COMEÇAR)



Não tem tempo sobrando e trava diante de treinos longos
ou complicados.
Quer visual mais definido e postura mais bonita, sem pular
nem se acabar.
Está recomeçando depois de um tempo parada e precisa
de um caminho gentil.
Cansa de começar e parar, e decidiu experimentar a força
de pouco e sempre.

E por que funciona? Porque troca “tudo de uma vez” por
passos pequenos e repetidos. O corpo adora rotina. A mente
também.
Se você consegue separar 15 minutos, este livro foi feito para
você.
O que você precisa (spoiler: quase nada)

Um cantinho de 2×2 m.
Roupa confortável e água por perto.
O celular para marcar o tempo.

Só. Sem elástico, sem peso, sem tralha. Quanto menos trave,
mais você faz.
A promessa da mudança (21 dias)
Em três semanas, espere:

Cintura mais marcada e roupa vestindo melhor.
Glúteo mais alto e pernas com outra firmeza.
Postura mais confiante: ficar de pé sem esforço, caminhar
leve.
Energia estável: treinos curtos dão pique em vez de drenar.
Cabeça mais calma: o hábito diário arruma a casa por
dentro.



Não é photoshop, é polimento diário. Como abrir as janelas
todo dia: entra luz, circula ar, a casa melhora. O corpo
também.
Cuidados (carinho com você)

Sem dor nas juntas. Se joelho, lombar, ombro ou pescoço
doerem, pare. Volte com menos amplitude ou com apoio.
Dor muscular leve é comum; dor aguda não entra no
acordo.
Respeite o fôlego do dia. Tem dia de 20 minutos, tem dia
de 10. O que não pode é sumir. Pouco hoje vale mais do
que nada a semana toda.
Respire simples: pense em “puxo o ar quando desço, solto
quando esforço”.
Tem lesão ou condição de saúde? Tudo bem pedir sinal
verde do seu profissional antes.

Cuidar é parte do processo. Perfeição não é requisito, gentileza
sim.
O que você vai sentir (sem filtro)
Nos primeiros dias, a sensação é de acordar músculos
esquecidos. Você termina o treino viva, não exausta. Dorme
melhor. O humor dá uma ajeitada. No espelho, a mudança
chega sutil e teimosa: a roupa deita melhor, a cintura desenha,
o bumbum responde.
Vai ter dia de preguiça. Normal. Quando acontecer, lembre: só
10 minutos. Comece pelo aquecimento. Muitas vezes, o corpo
pega no tranco e você segue.



Mitos que atrapalham (e como vamos ignorar)
“Se não suar litros, não valeu.” Valeu, sim. Resultado vem
de regularidade, não de drama.
“Sem aparelho, nada muda.” Muda. O corpo é o melhor
aparelho que você tem.
“Preciso estar motivada para começar.” Não. Você começa
e a motivação vem atrás.

Como usar este livro (mapa simples)
1.Hoje: faça o começo rápido (fotos honestas, uma medida,

dois testes leves). Sem neura, é só referência.
2.Amanhã: escolha um treino pronto e faça 15 minutos.
3.Sempre: antes do treino, um aquecimento de 3 minutos.
4.Marque um X no dia concluído. Ver a sequência crescendo

dá gosto.
5.Travou? Volte a um treino mais fácil, reduza o tempo, mas

não pare.

Dica que salva: deixe o tapete estendido no lugar de sempre. O
corpo aprende o caminho.

Seu compromisso (mini-contrato)
Assine com você mesma seu contrato de compromisso na
proxima página.
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MINI-CONTRATO — 21 DIAS

Assumo este acordo simples comigo mesma, para cuidar do
meu corpo com leveza e constância.
1) Compromisso diário

 Eu apareço todos os dias por 10–20 minutos.
 Em dias corridos, faço no mínimo 10 minutos (vale
aquecimento + 1 série).
 Se eu faltar um dia, volto no seguinte sem culpa nem
“pagar castigo”.

2) Segurança e cuidado
 Sem dor nas juntas (joelho, lombar, ombro, pescoço). Se
doer, paro e volto com variação mais fácil.
 Respiro com calma e mantenho movimentos controlados
(sem pressa).
 Em caso de condição/lesão, respeito o aval do meu
profissional.

Assinatura: _______________________________________
Nome: _____________________________________________
Data de início: ____ / ____ / ______
Data de conclusão (Dia 21): ____ / ____ / ______
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Antes de existirem academias, pesos, apps e modas de treino,
existia apenas o corpo humano — essa máquina silenciosa,
sábia, feita pra se mover. Calistenia nasceu muito antes de
virar método. Ela nasceu quando alguém percebeu que não
precisava de nada além de si mesmo para ficar mais forte,
mais ágil e mais vivo. A origem do movimento

A palavra vem do grego: Kallos (beleza) + Sthenos (força).  
Força e beleza.  Mas não aquela beleza de capa de revista, a
beleza que vem do equilíbrio, da harmonia entre corpo e
mente. Na Grécia antiga, a calistenia era usada para treinar
guerreiros e artistas.  O corpo era visto como uma extensão do
espírito:  forte o suficiente pra proteger,  leve o suficiente pra
dançar,  disciplinado o bastante pra expressar liberdade.
Séculos se passaram, o mundo acelerou,  e a gente começou a
acreditar que só evolui com máquinas, pesos, dietas e metas.
 
Mas o corpo continuou o mesmo. Ele ainda responde melhor
ao simples, ao natural, ao humano. E foi assim que a Calistenia
voltou, não como esporte, mas como reconexão.

Por que calistenia?

CAPÍTULO 2 — Começando a
jornada



Nenhum aparelho, nenhuma academia, nenhuma
performance. Apenas um espaço pequeno, vontade de
começar e o corpo que você já tem.

Quando você se move com consciência, quando sente o peso
do próprio corpo e aprende a equilibrá-lo, você descobre uma
força diferente, a força que estava adormecida.

Ela acorda nas pernas quando você sobe escadas sem ofegar,
 no abdômen quando levanta da cama com leveza, no olhar
quando se vê no espelho e reconhece firmeza. Calistenia é a
arte de voltar pro básico, e perceber que o básico é poderoso.

Mais do que treino, é reconciliação. A maioria das pessoas vive
em guerra com o próprio corpo. Querem mudar o que veem,
sem ouvir o que sentem. E é aí que está a mágica da Calistenia:
ela não começa com pressa, ela começa com presença.
Cada movimento é um diálogo, um “oi, corpo, eu tô aqui”.

Fisiologicamente, ela:
Fortalece músculos profundos (aqueles que sustentam
tudo por dentro).
Melhora postura e equilíbrio, realinhando o corpo
naturalmente.
Aumenta energia e foco mental.
Modela e define, sem impacto, sem sobrecarga.

E o mais importante: liberta da dependência de academias e
equipamentos



Mas emocionalmente, ela faz mais: te devolve o controle, a
autoestima e o prazer de se movimentar. Você volta a habitar
o próprio corpo — não pra exibi-lo, mas pra viver dentro dele
com leveza. 

Calistenia é um espelho limpo, quando você pratica, não há
ruído, só você, a respiração e o chão.

E nesse silêncio entre um movimento e outro, algo acontece:
 a mente desacelera, o coração estabiliza, e o corpo começa a
mostrar tudo o que pode fazer quando é tratado com respeito.
A força vem, a postura muda, a dor vai embora.

 E um dia, sem perceber, você se olha no espelho e pensa:
“Não é só que eu fiquei diferente. É que agora eu me vejo.”

A Calistenia Sexy nasceu dessa filosofia, a ideia de que o corpo
feminino é uma obra viva, e que o verdadeiro poder está em
se mover de forma natural, intuitiva e constante. Não é sobre
ter curvas perfeitas. É sobre ter presença, sentir energia
fluindo, se enxergar como protagonista da própria evolução.

A Calistenia Sexy é o seu lembrete:
 você não precisa correr pra se transformar. Você só precisa
voltar pra si.



capitulo 3



Antes do movimento, vem o despertar. Toda transformação
verdadeira começa antes do primeiro passo. O corpo não é
uma máquina que liga no botão — ele é um organismo vivo,
cheio de histórias, memórias e respostas sutis. Antes de
qualquer treino, existe um instante em que o corpo precisa ser
avisado: “ei, estou aqui.” É nesse momento que o Ritual do
Corpo Vivo acontece.

Esse ritual não é uma sequência de gestos ou um aquecimento
técnico. É um estado de presença. É o instante em que você
respira fundo, sente o chão sob os pés e desperta a
consciência sobre o próprio corpo. É o momento em que a
pressa se dissolve e o corpo entende que algo bom vai
começar.

Ritual não é rotina, é intenção. Rotina é o que se faz no
automático. Ritual é o que se faz com alma. A diferença entre
um e outro é a intenção. Quando você transforma o simples
ato de se preparar em um ritual, o movimento ganha
significado. Ele deixa de ser uma tarefa e se torna um gesto de
respeito.

O Ritual do Corpo Vivo é o lembrete de que você não precisa
correr para transformar-se. Precisa apenas estar presente. 

CAPÍTULO 3 — O RITUAL DO
CORPO VIVO



Enquanto a rotina repete, o ritual desperta. Ao criar o seu
momento de preparo antes de cada treino, você transforma o
corpo em templo e o exercício em oração. A pausa que abre
caminho para a força.

Grande parte do cansaço que sentimos não vem do corpo,
mas da mente. A cabeça acelerada pesa mais que qualquer
carga. Quando você faz o ritual, essa velocidade interna
diminui. O ar entra mais fundo. A energia começa a circular. O
corpo entende que não precisa lutar contra o tempo — só
precisa voltar a existir no presente.

A força verdadeira não vem da tensão. Vem do equilíbrio. O
ritual cria esse espaço interno onde a força se manifesta com
naturalidade. É nele que você se conecta com o que há de
mais inteligente no seu corpo: o ritmo próprio. 

Respiração: a ponte entre mente e corpo. Respirar é o primeiro
movimento de qualquer prática. É o gesto mais simples e, ao
mesmo tempo, o mais poderoso. Quando a respiração
desacelera, o corpo entende que está seguro. O coração se
ajusta, os músculos relaxam e o sistema nervoso se
reorganiza. É isso que torna o ritual um portal entre o caos e a
clareza.

Respirar com intenção é como acender uma luz dentro de si.
De repente, você começa a sentir o que antes passava 



despercebido: a postura, a temperatura, o peso das mãos, o
espaço entre os pensamentos. Tudo ganha presença. E é essa
presença que transforma o treino em meditação em
movimento.

A mente presente, o corpo desperto. Quando o corpo acorda
com suavidade, ele responde com eficiência. Não há
necessidade de pressa, de exagero ou de cobrança. O ritual
ensina que o corpo não precisa ser forçado para se
transformar — ele só precisa ser ouvido. É nessa escuta
silenciosa que o progresso acontece.

Cada respiração é uma lembrança de que você está viva. Cada
pausa é uma chance de reconectar-se. O corpo não é inimigo.
É companheiro. O ritual é a ponte entre vocês dois — o
reencontro entre a mente que pensa e o corpo que sente.

O sagrado do simples. No fundo, o Ritual do Corpo Vivo é uma
forma de gratidão. É o momento de reconhecer que o corpo te
trouxe até aqui, sustentou todas as fases, e ainda assim está
disposto a mudar com você. É o instante de tratar o próprio
corpo como o lugar onde você mora — com respeito, cuidado
e amor. Ao longo do programa, esse ritual será o seu ponto de
partida. Em dias bons ou difíceis, será ele quem lembrará o
que realmente importa: não o desempenho, mas o despertar.
Porque antes de transformar o corpo, você precisa estar
dentro dele.



Até aqui, você aprendeu a escutar, respirar e despertar o
corpo. Agora, é hora de agir, mas com consciência. O que
começa como movimento físico logo se transforma em algo
maior: energia, vitalidade e autoconfiança.

Porque quando o corpo se move, a mente se organiza, e tudo
em volta começa a mudar também. A Calistenia Sexy não é
sobre performance. É sobre presença.

Cada treino é um convite para sentir, o chão, o ar, a força, o
cansaço, o prazer de estar viva. Aqui, o corpo deixa de ser algo
que você observa e passa a ser algo que você habita.

Os treinos que você vai conhecer a seguir não foram criados
para esgotar, mas para reacender. Eles combinam força,
fluidez e energia feminina, o equilíbrio perfeito entre firmeza e
leveza.

A filosofia do movimento inteligente. Durante muito tempo,
acreditamos que o corpo só evolui com esforço extremo. Mas
o que realmente transforma é a consciência no gesto. Quando
você aprende a se mover de forma natural, respeitando o
ritmo e as conexões internas, o corpo responde com eficiência
e harmonia.

CAPÍTULO 4 — TREINOS DE
CORPO & ENERGIA



A Calistenia é uma linguagem.
Cada repetição é uma palavra.
Cada treino é uma conversa.

E quanto mais clara a conversa, mais profunda é a resposta do
corpo. A filosofia do movimento inteligente nasce desse
princípio: a força verdadeira é silenciosa. Ela não grita, não
exaure, não obriga ,ela sustenta. É o tipo de força que se
constrói com consistência, e não com pressa.

Corpo e energia: uma troca invisível. Toda ação física tem uma
resposta energética. Ao contrair, alongar, respirar e manter a
atenção em si mesma, você está não apenas fortalecendo
músculos — está redistribuindo energia.

Essa é a base dos Treinos de Corpo & Energia: movimentos
que nutrem o corpo físico e alimentam o emocional. A cada
prática, você acende circuitos de vitalidade que estavam
adormecidos. Acorda o metabolismo, desperta hormônios do
prazer, regula o sistema nervoso. O corpo se torna um canal
de equilíbrio entre o que você sente e o que expressa.
Quando você treina, a energia estagnada — aquela que vinha
em forma de cansaço, ansiedade ou peso emocional —
começa a circular de novo. E é nesse fluxo que a
transformação acontece. O corpo fala o que a mente silencia
Cada movimento tem um significado simbólico. O
agachamento representa o enraizamento, a capacidade de
firmar os pés na terra e se sustentar



A ponte representa abertura e entrega, a coragem de expor o
coração e erguer o olhar. A prancha é o centro, o equilíbrio
entre força e estabilidade. E a postura ereta é o espelho da
autoconfiança, a linguagem universal da presença. Ao treinar
com propósito, você reprograma mensagens internas.

Aquilo que era “peso” vira apoio. O que antes era “limitação”
vira direção. O corpo começa a ensinar o que a mente ainda
não tinha entendido. É assim que a Calistenia Sexy se
diferencia: ela não muda só a forma, ela muda o significado
que o corpo tem pra você.

O princípio da constância consciente. Mais importante do que
o tempo ou a intensidade é a frequência. O corpo ama
repetição. Ele aprende com o ritmo, não com o impacto.

Por isso, os treinos da Calistenia Sexy são curtos, mas
constantes. Quinze a vinte minutos por dia são suficientes
para despertar músculos, equilibrar hormônios e alinhar
energia. Esse tipo de treino conversa diretamente com o
sistema nervoso, estimulando o corpo a evoluir sem estresse.

É o oposto do “no pain, no gain” — aqui, a regra é “com
presença, vem resultado.” Você vai descobrir que o progresso
real não é medido em suor, mas em leveza.  A cada dia, o
corpo vai parecer mais “seu”.  O cansaço muda de forma: deixa
de ser peso e vira potência. Como funciona a estrutura dos
treinos



Os Treinos de Corpo & Energia são divididos em blocos
simples, criados para trabalhar o corpo de forma global. Cada
sessão combina movimentos que despertam força,
sustentação, coordenação e fluidez, sempre respeitando o
tempo do corpo feminino.

Durante o programa, você vai se alternar entre diferentes
focos:

Treino A — Corpo Leve: ativa a circulação, melhora o
humor e prepara o corpo.
Treino B — Glúteo & Core: trabalha estabilidade e força de
base, dando sustentação ao tronco e equilíbrio à postura.
Treino C — Pernas & Postura: fortalece, alonga e corrige o
alinhamento natural.
Treino D — Energia & Flow: sequências fluidas que
conectam respiração, música e movimento.
Treino E — Centro Feminino: foco em estabilidade pélvica,
autoconfiança e percepção corporal.
Treino F — Poder Total: síntese final — o corpo inteiro
ativo, presente e desperto.

Esses blocos serão distribuídos no calendário de 21 dias,
respeitando o descanso e o ritmo de adaptação. Você não
precisa decorar nada. 

O corpo aprende sozinho, desde que você apareça todos os
dias. O corpo como casa. Há um ponto no processo em que o
treino deixa de ser um “dever” e se torna um desejo.



 É quando o corpo começa a te chamar — e não o contrário.  Ele
pede movimento, pede cuidado, pede aquele tempo de
conexão. Isso acontece porque, depois de algumas semanas, o
corpo entende:  aquele momento é segurança, é presença, é
amor próprio em forma de gesto. Você passa a habitar seu
corpo de outro jeito. Não com pressa, mas com respeito. Não
pra se corrigir, mas pra se conhecer.

E então, algo profundo muda: você não está mais se
exercitando, você está voltando pra casa. Transformação além
do espelho. Sim, os resultados visuais virão.

A cintura afina, o quadril ganha firmeza, a postura muda, o olhar
também. Mas a verdadeira transformação acontece dentro.

Você vai dormir melhor.
Vai ter mais disposição.
Vai sentir prazer em se mover.
Vai acordar com energia que antes parecia impossível.

A Calistenia Sexy não promete um corpo de revista, promete um
corpo vivo.  E um corpo vivo é aquele que responde, se adapta e
vibra de dentro pra fora. Quando o corpo muda, tudo muda: a
mente fica mais clara, as emoções se estabilizam, a autoestima
floresce. E de repente, você percebe: o treino virou espelho.
Você se vê mais forte, mais leve, mais inteira. Conclusão: o
corpo é a ponte. O movimento é a linguagem da alma.



Vinte e um dias.
Três semanas.

Parece pouco, mas é o suficiente para reprogramar o corpo, a
mente e a forma como você se enxerga. A ciência chama de
neuroplasticidade: o tempo médio que o cérebro leva para
consolidar um novo hábito. Mas aqui, esse número vai além de
dados — ele simboliza uma travessia. 

Nos primeiros dias, o corpo ainda estranha. A mente resiste. A
energia oscila. Mas o que parece instabilidade é, na verdade,
reorganização. O corpo está apagando velhos padrões e
instalando novos. E ao final desse ciclo, você não será apenas
uma versão mais firme — será uma mulher mais consciente do
próprio poder. 

A Trilha dos 21 Dias foi criada para conduzir essa jornada
passo a passo. Não é sobre intensidade. É sobre integração.
Cada fase tem um propósito: despertar, alinhar, estabilizar. E
juntas, elas constroem uma mudança que vai muito além do
físico.

Fase 1 – O Despertar (Dias 1 a 7)

CAPÍTULO 5 —  A TRILHA DOS
21 DIAS



Seu corpo começa a lembrar o que é se mover com intenção.
Alguns músculos adormecidos despertam. Outros reclamam. A
mente tenta negociar com a preguiça. Mas é nesse início que
você planta o que vai florescer depois. Durante esses
primeiros dias, você está quebrando o automatismo.

Tirando o corpo do modo sobrevivência e trazendo-o para o
modo presença. É normal sentir oscilações — motivação num
dia, resistência no outro. Essas variações fazem parte do
processo de ajuste neural e emocional. O corpo humano é
feito para aprender por repetição e constância. É como se, a
cada treino, uma pequena centelha fosse acendendo novos
caminhos dentro de você. E quanto mais acende, mais natural
fica continuar. 

Não se cobre resultados visíveis aqui. O que está mudando
agora é invisível — mas essencial. É o solo sendo preparado.

Fase 2 – O Reencontro (Dias 8 a 14)
Na segunda semana, o corpo começa a responder. A
resistência inicial dá lugar a uma sensação de ritmo. O treino já
não parece um esforço: vira parte do dia. Você começa a
perceber pequenas vitórias — acorda com mais energia,
dorme melhor, sente-se mais centrada. Os movimentos fluem
com mais leveza. O espelho devolve vitalidade.
Essa é a fase da confiança. Você começa a perceber que não
precisa forçar nada. O corpo entende o que está acontecendo
e colabora.



Ele quer continuar. A mente, antes dispersa, começa a
acompanhar. E o exercício, que antes era físico, agora se torna
emocional. A cada treino, você libera energia acumulada e
ativa algo que sempre esteve ali: a força natural do corpo
feminino — firme, sensível e intuitiva.

Aqui, a mulher que duvidava começa a confiar. A que se
comparava começa a se admirar. E a que temia começar
descobre o prazer de continuar.

Fase 3 – A Integração (Dias 15 a 21)
Os últimos sete dias são diferentes. Você já não pensa em
“fazer o treino” — você simplesmente faz. O corpo aprendeu o
caminho. A mente entendeu o porquê. E o movimento virou
parte da sua identidade. Aqui, a transformação deixa de ser
física e se torna integral.

O corpo se reorganizou internamente: músculos estabilizaram,
postura ajustou, respiração ampliou. Mas o mais importante é
o que aconteceu dentro — a sensação de equilíbrio, clareza e
autoestima que começa a irradiar para outras áreas da vida.
Durante esses dias, é comum perceber que o treino
transborda. Você se movimenta diferente, fala diferente,
respira diferente. Sente-se mais leve, mas também mais forte.
 É como se o corpo dissesse, silenciosamente: “agora eu e você
estamos do mesmo lado.”Essa é a verdadeira integração — o
momento em que corpo e consciência passam a trabalhar
juntos.



O Dia 22 – O que vem depois?

O último dia não é um ponto final. É uma nova linha de
partida. O ciclo dos 21 dias serviu para te mostrar que o corpo
responde, que a energia renasce, que o impossível se
aproxima quando há presença. Mas a jornada não termina
aqui.

Você vai perceber que o movimento chama o movimento. Que
o corpo começa a pedir aquele tempo, aquele silêncio, aquele
ritual. E que o “compromisso de 21 dias” virou parte da sua
forma de viver. Você não precisa mais se convencer a treinar.
 Agora você sente falta de se mover, porque o movimento
virou sinônimo de vida.

A Trilha dos 21 Dias é mais do que um desafio: é uma
reprogramação completa. Em três semanas, o corpo aprende a
confiar, a mente aprende a ceder e a alma reaprende a ocupar
espaço. Você sai mais desperta, mais estável e mais sua.
E quando olhar para trás, vai entender o que realmente
aconteceu: você não apenas ganhou força — você ganhou
liberdade.



Chegou a hora de colocar o corpo em ação. Não se preocupe
com o ritmo, com perfeição ou tempo. O único objetivo agora
é se mover com presença e segurança.

Você não precisa de academia, nem de equipamentos. Basta
um espaço de dois passos de largura, um tapete, roupa
confortável e o desejo de começar. A calistenia é o exercício
feito com o próprio corpo — e isso significa que o que importa
não é o peso que você levanta, mas o modo como se move.

Antes de tudo: postura e respiração. Antes de começar, fique
de pé, descalça, pés firmes no chão. Afaste um pouco as
pernas — mais ou menos na largura dos ombros. Solte os
braços ao lado do corpo. Respire fundo pelo nariz… e solte
pela boca. Sinta o ar entrando e saindo. Perceba que o corpo
já começa a responder. Durante todos os exercícios, a regra é
simples: Inspire pelo nariz quando preparar o movimento e
expire pela boca quando fizer força.

E se sentir tontura ou dor articular (no joelho, ombro ou
lombar), pare e respire. Não existe pressa. O seu corpo está
reaprendendo.

CAPÍTULO 6 - MOVIMENTOS NA
PRÁTICA



1. Agachamento — A base de tudo
Para que serve: fortalece pernas e glúteos, melhora postura e
circulação.

Como fazer:
Fique de pé, pés na largura dos ombros e pontas levemente
viradas pra fora. Imagine que vai sentar em uma cadeira
invisível. Desça devagar, empurrando o quadril pra trás —
como se quisesse encostar o bumbum numa parede
imaginária atrás de você.

Os joelhos devem ficar apontando para frente (ou levemente
pra fora), nunca pra dentro. Vá até o ponto em que ainda
sente controle. Suba devagar, empurrando o chão com os pés,
até ficar de pé novamente. Quantas vezes: comece com 10
repetições lentas.

Dica: mantenha o peito aberto e olhe pra frente, não pro chão.
Sinal de que está certo: sente as coxas e o bumbum
trabalharem; os joelhos estão confortáveis.

2. Ponte de Quadril — Acordando o bumbum e a lombar
Para que serve: tonifica o glúteo, alivia tensão na lombar e
melhora a circulação.

Como fazer:



Deite de barriga pra cima, dobre os joelhos e deixe os pés
apoiados no chão, na largura do quadril. Mantenha os braços
ao lado do corpo, palmas pra baixo. Inspire, e ao soltar o ar,
empurre o chão com os calcanhares e eleve o quadril.

No topo, o corpo deve formar uma linha reta dos ombros até
os joelhos. Segure por 2 segundos apertando o bumbum, e
desça devagar. Quantas vezes: 10 a 12 repetições. Sinal de que
está certo: sente o bumbum trabalhar, não a lombar.

Erro comum: empurrar com a ponta dos pés ou levantar
demais. Use os calcanhares e mantenha o abdômen
levemente ativo.

3. Prancha de Apoio — Fortalecendo o centro
Para que serve: fortalece abdômen, costas e ombros, melhora
equilíbrio e postura.

Como fazer:
Apoie os cotovelos no chão (ou as mãos, se preferir), com os
ombros alinhados acima dos punhos. Estenda as pernas para
trás, apoiando-se nas pontas dos pés. O corpo deve formar
uma linha reta da cabeça aos calcanhares. Mantenha o olhar
no chão (sem forçar o pescoço). Segure a posição por 10 a 20
segundos no início, respirando com calma.
Versão fácil: apoie os joelhos no chão.
Versão completa: pernas estendidas.



Sinal de que está certo: sente o abdômen firme e o corpo
estável.

Erro comum: quadril muito alto ou muito baixo — mantenha
alinhado com o tronco.

4. Avanço Atrás — Força e equilíbrio
Para que serve: trabalha pernas, glúteos e melhora equilíbrio e
estabilidade.

Como fazer:
Fique de pé, pés paralelos e mãos na cintura ou unidas à
frente. Dê um passo para trás, mantendo o tronco reto.
Desça até que o joelho de trás se aproxime do chão (sem
encostar). Empurre o chão com a perna da frente e volte à
posição inicial.

Repita com a outra perna.
Quantas vezes: 8 vezes em cada perna.

Dica: quanto maior o passo, mais o bumbum trabalha; quanto
menor, mais a coxa.

Erro comum: inclinar o corpo pra frente — mantenha o olhar à
frente e o peito aberto.



5. Postura na Parede — Reeducando o corpo
Para que serve: melhora postura, alinha a coluna e ensina o
corpo a “ficar ereto” sem esforço.

Como fazer:
Encoste calcanhares, bumbum e parte alta das costas na
parede. Tente encostar a nuca sem forçar o pescoço. Respire
fundo e perceba onde o corpo não encosta totalmente — ali é
onde você precisa de mais consciência.

Fique assim por 40 segundos, respirando naturalmente.
Sinal de que está certo: sente leve alongamento nas costas e
pescoço, e o corpo começa a “abrir”.

6. Abdominal Leve — A força do centro
Para que serve: fortalece o abdômen profundo (sem forçar o
pescoço) e melhora o equilíbrio.

Como fazer:
Deite de costas, dobre os joelhos e apoie os pés no chão.
Coloque as mãos nas coxas, logo acima dos joelhos. Inspire. Ao
soltar o ar, empurre as mãos contra as coxas e sinta o
abdômen firmar. Mantenha por 10 segundos, depois solte e
repita. Quantas vezes: 5 repetições de 10 segundos.
Erro comum: prender a respiração — o segredo é soltar o ar
devagar.



Sinal de que está certo: sente o abdômen firme, mas
respiração fluindo.

Mini-rotina completa (10 a 15 minutos por dia)
Aquecimento (2 minutos):
Respiração profunda (30s)
Movimentos circulares com ombros (30s)
Alongamento leve do pescoço (30s)
Mobilidade de quadris (30s)
Sequência principal:
Agachamento: 10 repetições
Ponte de quadril: 12 repetições
Avanço atrás: 8 por perna
Prancha (com joelhos): 20 segundos
Postura na parede: 40 segundos

Finalização (1 minuto):
 Respire fundo, feche os olhos e diga pra si mesma:
“Eu comecei. E o meu corpo já está mudando.”



CRONOGRAMA COMPLETO —
21 DIAS DE CALISTENIA SEXY



Como funciona
Duração média: 15 a 20 minutos por dia.
Local: em casa, no quarto ou sala.
Equipamento: tapete, roupa leve, corpo presente.
Regra de ouro: sem dor, sem pressa, sem culpa.
Meta: constância. Um dia após o outro, sem perfeição — só
presença.

� SEMANA 1 — O DESPERTAR (Dias 1 a 7)
Nesta fase, o corpo acorda. A energia vem aos poucos, e a
cada movimento você está dizendo: “Eu comecei.”

Dia 1 – Primeira Conexão
Exercícios: Agachamento + Ponte de Quadril + Postura na
Parede
Tempo: 10–12 min
Foco: sentir o corpo, respirar e perceber onde há rigidez.
Frase guia: “Hoje eu começo. Meu corpo entende o que
minha mente deseja.”

Dia 2 – Acordando os músculos esquecidos
Exercícios: Agachamento + Ponte + Prancha (com joelhos)
Tempo: 12–15 min

CRONOGRAMA COMPLETO —
21 DIAS DE CALISTENIA SEXY



Foco: manter calma, sentir o abdômen firme e a respiração
fluindo.
Frase guia: “Eu não corro, eu construo.”

Dia 3 – Leveza é força
Exercícios: Avanço atrás + Ponte + Postura na Parede
Tempo: 15 min
Foco: equilíbrio e controle.
Frase guia: “Meu corpo aprende no ritmo da minha
respiração.”

Dia 4 – Descanso ativo
Caminhada leve ou alongamento de 10 min.
Foco: movimento prazeroso, sem esforço.
Frase guia: “Até o descanso é parte do progresso.”

Dia 5 – A base firme
Exercícios: Agachamento + Ponte + Prancha (com joelhos)
Tempo: 15 min
Foco: alinhar e estabilizar.
Frase guia: “Meu corpo está lembrando quem ele é.”

Dia 6 – Corpo desperto
Exercícios: Agachamento + Avanço + Postura na Parede
Tempo: 15–18 min
Foco: presença e confiança.
Frase guia: “Estou mais firme a cada dia.”



Dia 7 – Ritual de gratidão
Refaça o treino do dia que mais gostou.
Finalize com 1 min de respiração profunda de olhos
fechados.
Frase guia: “Sou capaz. Meu corpo me acompanha.”

🌿 SEMANA 2 — O REENCONTRO (Dias 8 a 14)
O corpo começa a responder. A força vem com leveza. Você
não está mais começando — está florescendo.

Dia 8 – Nova energia
Exercícios: Agachamento + Ponte + Prancha (20s)
Tempo: 15 min
Frase guia: “Sinto energia nova circulando.”

Dia 9 – O poder do centro
Exercícios: Ponte + Abdominal leve + Postura na parede
Foco: abdômen firme, sem forçar.
Frase guia: “Minha força vem de dentro.”

Dia 10 – Corpo fluido
Exercícios: Avanço + Agachamento + Prancha (com joelhos)
Tempo: 15–17 min
Frase guia: “Meu corpo se move com graça.”

Dia 11 – Descanso ativo
Caminhada leve, música e respiração.
Frase guia: “Eu não parei, eu recarreguei.”



Dia 12 – Recomeço consciente
Exercícios: Ponte + Abdominal leve + Agachamento
Tempo: 15 min
Frase guia: “Meu corpo me devolve o que eu ofereço.”

Dia 13 – Força e feminilidade
Exercícios: Avanço + Ponte + Postura na parede
Tempo: 16 min
Frase guia: “Sou firme, mas suave.”

Dia 14 – Corpo desperto
Exercícios: todos em sequência, 1 série cada.
Duração: 20 min
Frase guia: “Agora eu e meu corpo somos um só.”

💫 SEMANA 3 — A INTEGRAÇÃO (Dias 15 a 21)
Nesta etapa, o corpo já entendeu o recado. O treino vira
prazer, o movimento vira necessidade, e a mente encontra
paz.

Dia 15 – Estabilidade
Exercícios: Agachamento + Prancha + Ponte
Tempo: 15 min
Frase guia: “Eu tenho controle e calma.”

Dia 16 – Presença plena
Exercícios: Avanço + Ponte + Postura
Tempo: 15–18 min



Frase guia: “Meu corpo é o meu templo.”

Dia 17 – Centro acordado
Exercícios: Abdominal leve + Prancha + Ponte
Tempo: 15 min
Frase guia: “Meu equilíbrio nasce de dentro.”

Dia 18 – Descanso ativo
Caminhada, alongamento leve ou dançar por 10 min.
Frase guia: “Eu celebro meu progresso.”

Dia 19 – Força natural
Exercícios: Agachamento + Ponte + Avanço
Tempo: 18 min
Frase guia: “Sou forte sem perder a leveza.”

Dia 20 – Corpo confiante
Exercícios: Prancha + Postura + Ponte
Tempo: 15 min
Frase guia: “Meu corpo expressa o que sinto por mim.”

Dia 21 – Ritual do corpo vivo
Refaça os exercícios do Dia 1 com consciência total.
Observe o quanto evoluiu.
Fique 1 minuto de olhos fechados no final, respirando.
Frase guia: “Não cheguei ao fim — cheguei em mim.”



O que muda quando você termina?

Chegar até aqui não é sobre resistência física — é sobre
compromisso consigo mesma. Durante esses 21 dias, o seu
corpo reaprendeu a se mover, a respirar e a confiar. Você não
é mais a mesma pessoa que começou. A mulher que iniciou
essa jornada queria mudar o corpo. A mulher que chega até o
fim mudou a mente.

Não foi sobre suor, foi sobre presença. Não foi sobre tempo,
foi sobre constância. E é essa constância que constrói uma
nova forma de viver. A transformação invisível

Há algo que ninguém vê, mas que o espelho reflete:
 a leveza. A leveza de quem não precisa mais lutar contra o
próprio corpo. De quem entendeu que o corpo não é o inimigo
— é o lar.A Calistenia Sexy não termina no treino.

Ela continua quando você anda, senta, respira, dança ou
simplesmente existe. Cada gesto agora tem propósito.
Você carrega consciência onde antes havia pressa. E isso
muda tudo: o humor, o sono, a energia, a autoestima. Um
novo ritmo de vida a partir de agora, o seu corpo sabe o
caminho.

MÓDULO FINAL — CORPO
VIVO, VIDA NOVA



Ele entende o que significa presença e responde com
vitalidade. Se você manter o hábito de se mover — mesmo que
por poucos minutos —, o corpo vai continuar evoluindo,
naturalmente. Não há volta quando o corpo acorda.

Use o que aprendeu aqui como um ritual de autocuidado.  
Treine quando puder, adapte os dias, escute o corpo. Não
existe erro. O único erro seria parar de se escutar. A mulher
que nasceu daqui. Você começou esse programa buscando
mudança. Mas, sem perceber, o que você fez foi renascer.

O corpo agora é firme, o olhar é leve, e a mente está no
presente. Você aprendeu que o movimento é liberdade. E
liberdade é o que te faz bonita.

“Ser forte é conseguir seguir leve.”
 — Calistenia Sexy.

Continue se movendo
Pratique essa rotina pelo menos 3 vezes por semana.
Refaça o ciclo de 21 dias quando quiser se reconectar.
Combine o treino com alimentação equilibrada e boas
noites de sono.
E nunca esqueça: o corpo muda quando você o trata com
amor, não com punição.


