CEFALEIA

QUE EXERCICIOS FAZER?

Aerobico moderado regular é tao eficaz quanto medicamento
profilatico em migranea. E ndo tem bula.

ENGENHARIA DO MOVIMENTO POR DOENCA

DR. WALTER PIN
MEDICO - drpin.site - @dr.walterpin @DR.WALTERPIN
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Diagnodstico Mental Rapido

Vocé acumula 150 min de aerdbico

" moderado por semana? O sim [0 néo

Faz mobilidade cervical e ombros pelo menos _ i
2. 5 min/dia? O sim [ néo

Faz musculacao 2x ou mais por semana?
. ] sim [] nao

Pratica respiracao diafragmatica 4-7-8

* diariamente? [0 sim [J]néo

Faz pausas de 1-2 min a cada 45-60 min

S. sentado?

] sim [] nao

Aquece pelo menos 10 min antes de treino

* mais intenso? []sim []nao

Mantém hidratacao e refeicao antes de

" treinar (evita gatilhos)? O sim [ nao

Marcou 4 ou mais? Este ebook foi feito para vocé.

« Solto o que Carrego na Cabeca »
drpin.site - @dr.walterpin



TREINO SOB MEDIDA - MEDICINA DO EXERCICIO & REABILITACAO NEUROLOGICA DR. WALTER PIN - pag. 03

Os 5 Padroes a Desmontar

Pensamentos que adoecem — vocé precisa reconhecé-los para solta-los.

N
Olsedentarismo + 8h sentado em ma postur:

Tensao cervical e ATM dispara cefaleia
tensional — uma das mais frequentes do
consultoério.
J
)
02 HIIT extremo sem aquecimento em quem t

Pico subito de PA e FC dispara crise («
cefaleia primaria do exercicio »). Aquecer
10 min.

J
)
03Treino pesado desidratado, com cafeina a

Triplo gatilho: hipoglicemia + desidratacao
+ cafeina irregular = crise garantida.

J

04 cCarga cervical pesada (encolhimento, ;gat

Tensao suboccipital cronica — cefaleia
tensional persistente.

05 Parar de treinar « em meés de crise »

Sedentarismo agudo piora frequéncia.
Mantenha pelo menos caminhada leve
diaria.

« Solto o que Carrego na Cabeca »

drpin.site - @dr.walterpin
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Os 5 Novos Padroes a Instalar

Aerobico moderado (zona 2) 40 min, 3-5x/sem

Reduz frequéncia de migranea de forma equivalente
a topiramato em RCTs. Base do tratamento.

Mobilidade cervical e ombros 5-10 min/dia + pau:

Previne cefaleia tensional cervicogénica — a forma
mais comum no trabalho de escritério.

Musculacao 2-3x/sem (corpo inteiro, técnica limg

Melhora composicao corporal, sono e saude
metabdlica — fatores secundarios da cefaleia.

Respiracao diafragmatica 4-7-8 (5-10 min, 2x/dia

Reduz tensao suboccipital, ATM e melhora
variabilidade da FC — anti-cefaleia.

Caminhada de 10-15 min apds cada refeicao prin

Estabilidade glicémica + perfusao = menos gatilhos
por hipoglicemia reativa.

« Solto o que Carrego na Cabeca »
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A FRASE QUE CURA

« Solto o que Carrego na Cabeca »

Aerobico moderado reqgular é tao eficaz quanto
medicamento profilatico em migranea. E nao tem bula.

ASSUMO A RESPONSABILIDADE

Diga em voz alta ao acordar. Escreva 10 vezes. Cole na geladeira.
Grave sua voz e ouca no carro. Em 21 dias o cérebro acredita.

* HISTORIA REAL DE PACIENTE

“Cefaleia tensional quase diaria, 9h sentada no computador.
Comecei pausas de 2 min a cada hora, mobilidade cervical 10
min/dia, caminhada zona 2 5x/sem e ioga 1x/sem. Em 6
semanas a dor caiu de quase diaria para 1-2x/sem, e os dias
sem analgésico voltaram a ser regra.”

— L.A., 38 anos — paciente Dr. PIN

€ IJUILV V yuT varicyv iia vavcya
drpin.site - @dr.walterpin
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A Ciéncia Por Tras

01. Aerdbico vs topiramato (Cephalalgia 2011)

RCT com 91 pacientes: 40 min de aerébico moderado
3x/sem por 12 semanas teve eficacia equivalente a
topiramato 200 mg/dia na prevencao de migranea.

02. Exercicio e cefaleia ()] Headache Pain 2019)

Meta-analise: exercicio aerébico moderado reduz
significativamente frequéncia, intensidade e duracao
de cefaleia — efeito sustentado.

03. Forca e migranea () Headache Pain 2022)

Treinamento de forca mostrou reducao semelhante de
dias mensais de cefaleia quando comparado a aerdbico
ou medicacao profilatica.

04. Mobilidade cervical e cefaleia tensional (Cephalalgia =

Terapia manual + mobilidade cervical reduz frequéncia
e intensidade de cefaleia tensional cronica em > 50%
dos casos.

« Solto o que Carrego na Cabeca »
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Ancora Visual — Casa

Escreva a frase em uma
cartolina. Cole na parede
do quarto. Olhe ao
acordar.

« Solto o que Carrego na Cabeca »

canal bl « Solto o que Carrego na Cabeca »

Escreva com o dedo no
espelho embacado. Diga
em voz alta. Todo dia.

« Solto o que Carrego na Cabeca »

e « Solto o que Carrego na Cabeca »

« Solto o que Carrego na Cabeca »
drpin.site - @dr.walterpin
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Ancora Visual — Dia a Dia

N

Escreva em papel e deixe
no criado-mudo. Ultima
coisa a ler antes de
dormir.

« Solto o que Carrego na Cabeca »

CErATE R « Solto o que Carrego na Cabeca »

Grave sua voz dizendo a
frase. Ouca no transito. O
cérebro absorve no
automatico.

« Solto o que Carrego na Cabeca »

CEraLEl « Solto o que Carrego na Cabeca »

« Solto o que Carrego na Cabeca »
drpin.site - @dr.walterpin
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Receita Mental de 7 Dias

Caminhada zona 2 40 min + mobilidade

pag. 09

cervical/ombros 10 min.

Musculacao 45 min (corpo inteiro, técnica

FIZ

LLLACLIl [impa) + respiracao 4-7-8 (10 min).

FIZ

Aerdbico zona 2 40 min + ioga
CLLYNPEN restaurativa 20 min.

Musculacao 45 min + caminhada

FIZ

SULLIEN poOs-jantar 15 min.

Bicicleta ou eliptico zona 2 40 min +

FIZ

SN mobilidade global 10 min.

Caminhada longa 60 min em parque +

FIZ

SLL:LDIOl o ongamento global 10 min.

Atividade prazerosa (trilha, danca,

FIZ

bicicleta leve) 45-60 min + respiracao

« Solto o que Carrego na Cabeca »

FIZ
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Solto o que Carrego na Cabeca » — repita até virar vocé.

« Solto o que Carrego na Cabeca »
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O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. Nao comece HIIT pesado sem 10 min de
aguecimento e hidratacao adequada.

cafeina em dose irregular.
3. Nao pegue peso maximo em

caminhada leve melhora a crise.

2. Nao treine pesado em jejum prolongado ou com
encolhimento/agachamento com técnica ruim —
4. Nao pare totalmente de treinar « no més ruim » —

5. Nao use analgésico antes do treino « por precaucao
» — risco de cefaleia por uso excessivo (CUEM).

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

Cefaleia subita em « trovoada » durante esforco — emergéncia (excluir

HSA).

Cefaleia + déficit neuroldgico (fraqueza, fala alterada, visao) —

emergéncia.

Cefaleia de esforco nova apds 40 anos — exame de imagem para excluir

lesao.

Cefaleia diaria por mais de 15 dias/més ou pior padrao habitual —

Estqqségg@@gitg).stitui consulta médica.

« Solto o que Carrego na Cabeca »

drpin.site -

@dr.walterpin
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Bibliografia Classica

MEDICINA

Diretriz Brasileira de Cefaleias (ABN) 2024
Academia Brasileira de Neurologia
Recomendacao clinica oficial brasileira.

CIENCIA

Aerobic exercise vs topiramate (Varkey et al., Cephalalgia 2011)
Cephalalgia

Aerébico moderado equivale a topiramato na prevencdo de migranea.

CIENCIA

Exercise and headache (Lemmens et al., ] Headache Pain 2019)
J Headache Pain
Meta-analise: exercicio reduz frequéncia, intensidade e duracdo da cefaleia.

CIENCIA

Strength training and migraine (Woldeamanuel & Oliveira, ] Headache Pain 202
J Headache Pain
Forca e aerdbico sao intervencées comparaveis aos profilaticos farmacolégicos.

CIENCIA

Cervical mobility and tension headache (Castien et al., Cephalalgia 2011)
Cephalalgia

Manual + mobilidade cervical reduz cefaleia tensional cronica.

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Composicao corporal, forca e longevidade neurolégica.

MOVIMENTO

Built to Move
Kelly & Juliet Starrett
Mobilidade cervical e NEAT como remédio diario.

SAUDE

Breath
James Nestor
Respiracao diafragmatica e tensdo craniofacial.

« Solto o que Carrego na Cabeca »

drpin.site - @dr.walterpin
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Sobre o Dr. Walter Pin

Médico ha 23 anos, especializado em
Cardiologia, criador da metodologia
Pensamentos Sob Medida — engenharia
mental aplicada a medicina. Atende em
consultoério e na internet, integrando ciéncia
e psique para transformar a forma como o
paciente pensa sua prépria doenca.

Continue a Colecao — Mesma Especialidade

TREINO SOB MEDIDA TREINO SOB MEDIDA

Cefaleia — Que Alimentos Enxaqueca — Que Exercicios
Comer? Fazer?

TREINO SOB MEDIDA TREINO SOB MEDIDA

Estresse — Que Exercicios Insonia — Que Exercicios
Fazer? Fazer?

« Solto o que Carrego na Mb/ﬁf& ffréximos volumes da colegéo.



