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“Street Workout” – O que é?

• é uma modalidade desportiva 

• execução de exercícios usando 
apenas o próprio peso corporal, 
através de movimentos de força, 
coordenação, explosão e equilíbrio

• acrescenta ainda uma componente 
lúdica e/ou de exibição

• é regulada a nível Internacional pela 
Federação Mundial de Street 
Workout e Calisténia (WSWCF).



O “Street Workout” em Portugal

• É uma modalidade em crescimento, 
havendo já atletas com grande 
reconhecimento internacional

• A Comunidade “Pull Up Portugal” 
tem sido a maior promotora da 
modalidade no País,

• Foram já organizados encontros a 
nível regional, demonstrações e 
atividades públicas,

• O seu crescimento tem sido limitado 
pela falta de estruturas, o que tem 
sido um obstáculo para o 
aparecimento de mais praticantes



O parque de Street Workout

• permite também uma utilização 
multifuncional e inclusiva,

• onde todos aqueles que o desejem, 
podem utilizar seja numa vertente 
mais competitiva ou numa vertente 
mais lúdica e recreativa,

• terá um impacto muito forte junto 
da população, surgindo como uma 
novidade e pelo facto de ser 
acessível a todos



Vantagens de um Parque de Street Workout

• Promove um estilo de vida 
saudável e a prática desportiva 
ao ar livre.

• Aproxima a juventude do 
desporto e afasta-a de práticas 
menos saudáveis (dependência 
tecnológica, de álcool, de 
drogas…)

• Valoriza o espaço público nas 
zonas urbanas

• Combate o sedentarismo.

• Promove hábitos de socialização.

• Sem custos para os utilizadores e 
evitando horários obrigatórios.

• Permite trabalhar todas as 
estruturas musculares e 
articulares.

• Direcionado a todos os cidadãos, 
independentemente da idade, 
género, condição física ou social.



Parque de Street Workout …

… um Sonho tornado REALIDADE? 


