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QUE EXERCICIOS FAZER?

O musculo é a melhor estatina natural do mundo. Mexa-se como
quem se trata.
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Diagnodstico Mental Rapido

Vocé acumula 150 min de aerdbico

" moderado por semana? O sim [0 néo

Faz ao menos 2 sessdes de musculacao

2. semanais?

[1sim [] nao

Passa mais de 6h sentado sem se levantar?
. [1sim []nao

Caminha alguma vez ao DIA por pelo menos _ i
* 10 minutos? [0 sim [J ndo

Ja tentou HIIT (tiros curtos) supervisionado? _ i
" []sim [] nao

Sobe escada em vez de elevador no trabalho

" ou prédio? [ sim [J ndo

Sua ultima musculagao foi nos ultimos 7 _ )
* dias? [1sim [] nao

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

« Suor Sobe HDL, Sedentarismo Sobe LDL »
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Os 5 Padroes a Desmontar

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

Olsedentarismo 8h/dia + 1h de academig 2X

Ficar parado o dia todo desliga a enzima
LPL que limpa triglicérides. 2 treinos
isolados nao compensam.

J
~

(2 Treino so6 aerdbico leve (caminhar devagat

Caminhada lenta é boa pro humor, mas
mexe pouco no HDL. Para subir HDL
precisa de intensidade moderada-alta.

03 SO musculacao SEM aerodbico

Hipertrofia ajuda a massa magra mas nao
derruba LDL nem triglicérides como
aerobico estruturado faz.

J
~N

04Treinar pesado em jejum prolongado

Sem combustivel, o corpo libera acidos
graxos livres em excesso — em sensiveis
pode subir LDL temporariamente.

J

05 Parar de treinar quando o exame normaliz

Em 2-4 semanas sem treino o HDL desce e
os triglicérides sobem — vocé perde tudo.
Constancia é tudo.

« Suor Sobe HDL, Sedentarismo Sobe LDL »
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Os 5 Novos Padroes a Instalar

Aerobico moderado-intenso 150-200 min/semana

Caminhada rapida, corrida leve, bike. Sobe HDL
5-10% e reduz triglicérides 15-25% em 12 semanas.

Musculacao 2-3x/sem (corpo inteiro)

Massa magra aumenta sensibilidade a insulina e
ajuda a baixar triglicérides. Faca 8-12 reps, 3 séries.

HIIT 1-2Xx por semana (apos liberacao meédica)

20 min de tiros (30s forte / 90s leve) eleva HDL e
reduz gordura visceral mais rapido que aerébico
continuo.

Snack de movimento: subir escadas 3-5xX ao dia

Cada lance ativa LPL muscular por 1-2h, ajudando a
limpar triglicérides do sangue ao longo do dia.

Caminhada pds-refeicao 10-15 min

Reduz pico glicémico e triglicérides pds-prandiais —
efeito imediato sobre o perfil lipidico.

« Suor Sobe HDL, Sedentarismo Sobe LDL »
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A FRASE QUE CURA

uor Sobe HDL, Sedentarismo Sobe LD

O musculo é a melhor estatina natural do mundo.
Mexa-se como quem se trata.

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 OUCA A MAIA

“Comecei a correr 30 min 4x por semana e musculacao 2 X.
Em 90 dias o HDL saiu de 38 para 54, triglicérides cairam de J'.I."H.E
240 para 130 e o LDL ainda baixou 30 pontos. O suor foi #ﬂ:?

metade da minha estatina.”

= ﬁﬂ’
— A.L., 49 anos — paciente Dr. PIN ﬁﬂg:;eMZi;?étﬁar?

K IJuuvl guNvc MWk ITUCTIILAI IDINIV DQUNCT Lk 77
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A Ciéncia Por Tras

01. Aerdbico sobe HDL (Kodama et al., 2007)

Meta-analise: 120-150 min/sem de aerdbico moderado
sobe HDL 2,5 mg/dL e reduz LDL/triglicérides — efeito
clinicamente significativo.

02. HIIT vs aerobico continuo (Ramos et al., 2015)

HIIT 3x/sem por 12 semanas reduziu triglicérides 30%
e melhorou funcao endotelial mais que aerdbico
continuo com mesmo volume.

03. Musculacao e perfil lipidico (Kelley et al., 2009)

Treino de forca 2-3x/sem reduz LDL 5-8% e melhora
HDL — efeito independente da perda de peso.

04. Sedentarismo desliga LPL (Hamilton et al., 2007)

Ficar sentado por mais de 4h reduz drasticamente
atividade da lipoproteina lipase muscular — enzima
qgue limpa triglicérides.

« Suor Sobe HDL, Sedentarismo Sobe LDL »
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Ancora Visual — Casa

Escreva a frase em uma
cartolina. Cole na parede

| SUOR SOBE do quarto. Olhe ao
 SEDENTARI:

acordar.

« Suor Sobe HDL, Sedentarismo Sobe LDL »

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

« Suor Sobe HDL, Sedentarismo Sobe LDL »
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Ancora Visual — Dia a Dia

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

« Suor Sobe HDL, Sedentarismo Sobe LDL »

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

SUOR SoBE
HDL

SEDENTARISMO

Soge LDL SN

« Suor Sobe HDL, Sedentarismo Sobe LDL »

« Suor Sobe HDL, Sedentarismo Sobe LDL »



TREINO SOB MEDIDA - MEDICINA DO EXERCiICIO CARDIOMETABOLICO DR. WALTER PIN - pag. 09

Receita Mental de 7 Dias

Caminhada rapida 40 min + 5 min
escadas.
FiZ
Musculacao 45 min: pernas + costas +
LLLAL W abdomen (3 séries 10 reps).

HIIT leve 20 min (1' forte / 2' leve x 6) +
SLELWNEN alongamento.

FIZ

Musculacao 45 min: peito + ombros +
CLLLAEN bracos.

FIZ

Aerébico continuo 40 min (bike, esteira,
corrida leve).

FIZ

, Atividade livre 60 min: trilha, natacao,
SLLCLUVLN futebol, danca.

FIZ

Caminhada longa 50 min + alongamento
de quadril e ombros.

FIZ

« Suor Sobe HDL, Sedentarismo Sobe LDL »
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

uor Sobe HDL, Sedentarismo Sobe LDL » — repita até virar vo

« Suor Sobe HDL, Sedentarismo Sobe LDL »
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O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. Nao treine pesado se LDL muito alto + sintoma
novo (dor no peito, falta de ar) — avalie antes.

2. Nao pule aguecimento — vasos contraidos +
esforco alto = risco em quem tem placa.

3. Nao treine em jejum extremo > 14h se esta em
ajuste de medicacao — combustivel baixo

4. Nao interrompa estatina nos dias de treino por «
medo de caibra » — converse com cardio.

5. Nao confie sé no exercicio se LDL > 190 — combine
com prato + medicacao prescrita.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

e Dor no peito, no maxilar, no braco ou nas costas DURANTE esforco —
emergéncia.

Falta de ar incomum ao subir escada (3-4 lances) que é nova — avaliar.
Palpitacao irregular ou tontura forte ao treinar — eletrocardiograma.

LDL acima de 190 ou triglicérides acima de 500 — avaliar medicacao
junto ao exercicio.

Este ebook nédo substitui consulta médica.

« Suor Sobe HDL, Sedentarismo Sobe LDL »
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Bibliografia Classica

MEDICINA

Diretriz Brasileira de Dislipidemias (SBC) 2017
Sociedade Brasileira de Cardiologia
Recomendacdes de exercicio em dislipidémicos.

CIENCIA

ACSM Position Stand on Exercise & Lipids (2018)
American College of Sports Medicine

Prescricao baseada em evidéncia.

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Os 4 pilares de exercicio para longevidade cardiovascular.

MOVIMENTO

Built to Move
Kelly & Juliet Starrett
Movimento ao longo do dia, snacks de movimento.

NEUROCIENCIA

Spark
John Ratey (Harvard)
Exercicio e sallde metabdlica.

TREINO

Bigger Leaner Stronger
Michael Matthews
Musculacao progressiva e segura.

CIENCIA

HIIT vs MICT (Ramos et al., 2015)
Sports Medicine
HIIT eleva HDL e reduz triglicérides mais rapido.

CIENCIA

Lipoprotein Lipase and exercise (Hamilton, 2007)
Exerc Sport Sci Rev
Sedentarismo desliga LPL — base da inatividade.
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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

Colesterol — Que Pensamentos Colesterol — Que Alimentos
Ter? Comer?

TREINO SOB MEDIDA TREINO SOB MEDIDA

Hipertensao — Que Exercicios Diabetes — Que Exercicios
Fazer? Fazer?

« Suor Sobe HDL, Seden tﬂ&'&ﬁ%%ss,ft‘%io? boltimes da colecéo.



