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O APERTO
UE SALVA
IDAS

0 que sua mdo direita revela sobre
0s seus proximos 10 anos

O TESTE DE
3 SEGUNDOS
QUE VALE
MAIS QUE
10 EXAMES




CARTA DE BOAS-VINDAS

Caro leitor,

Vocé ja notou que os homens mais respeitados do seu circulo tém algo em comum no aperto de mao?
Firme, seco, olho no olho, dura o tempo certo. Ndo é mera etiqueta. E fisiologia visivel. O aperto entrega,
em 0,8 segundo, informagdes que nenhum exame de R$ 800 entrega: forca muscular global, integridade
neuroldgica, status cardiovascular, tonus emocional e — pasme — uma estimativa precisa do seu risco de
morrer nos proximos 10 anos.

Em 2015, o estudo PURE (Lancet, 140 mil pessoas em 17 paises) demonstrou o que amigos iluministas ja
sabiam por intuicao ha trés séculos: a for¢a de preensao manual — o handgrip — é o melhor marcador
isolado de mortalidade ap6s os 50 anos. Supera colesterol, supera pressao, supera IMC, supera glicemia.
Cada 5 kg a menos de forca = +16% de risco de morte por qualquer causa.

Este livro te entrega: o teste caseiro de 3 segundos para se diagnosticar hoje, a tabela de forca ideal por
idade e sexo, os 3 tipos de aperto que revelam o coracdo do outro, e o protocolo de 8 semanas para
ganhar 7 kg de forca — o equivalente a —22% de mortalidade. Sem academia cara. Sem suplemento. S6
método.

Com firmeza,
— Dr. Walter PIN




A CIENCIA POR TRAS DO APERTO

O melhor exame do mundo cabe na sua mao

Figura 1 — Dinambmetro de mao antigo. Antes do colesterol, antes do eletrocardiograma, antes da ressonancia — havia o aperto.
Hoje a ciéncia redescobre o que o século XVIII ja sabia.

O que o handgrip mede, indiretamente:

* Massa muscular global — quem tem mao fraca, tem corpo fraco. Sarcopenia é a doenca mais
subdiagnosticada apds os 50.

* Reserva cardiaca — o coracdo e o musculo esquelético envelhecem no mesmo ritmo. Mao forte =
coracao forte.

* Integridade neurolégica — quem perde forca perde sinapse motora. Pré-Alzheimer comeca pelas maos,
anos antes da memoria.

* Densidade 6ssea — handgrip correlaciona com massa 6ssea de fémur e coluna. Mdao fraca = osteoporose
silenciosa.

* Reserva metabdlica — mtsculo é o maior captador de glicose do corpo. Mao fraca antecede diabetes em
7 a 10 anos.

"A mdo é o cérebro externo do homem." — Immanuel Kant.
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