DO SONO & EXERCICIC

INSONIA

QUE EXERCICIOS FAZER?

O sono é construido durante o dia. Sol da manha ancora o relégio
biolégico, movimento moderado eleva a temperatura central que
precisa cair a noite, forca gasta o cortisol acumulado. Sem treino na

luz da manha, o sono fica fraqil.
ENGENHARIA DO MOVIMENTO POR DOENCA

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

Vocé toma sol da manha 15-30 min nas _ )
" primeiras 2h apds acordar? O sim [ nao

Faz pelo menos 150 min de aerdbico

2. moderado por semana? O sim [ nao
Termina treino pesado até as 19h?
. [1sim [] nao
Limita cochilo a 20 min e antes das 15h?
. [0 sim [] nao
Faz 10-20 min de yoga ou mobilidade antes _ i
5: de dormir? L sim L[] nao
Pratica respiracao 4-7-8 na cama, sem tela?
6. [0 sim [] ndo
Mantém horario de dormir e acordar com _ )
" variacdo < 60 min? Lsim L[] nao

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

« O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »

drpin.site - @dr.walterpin
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Os 5 Padroes a Desmontar

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

N
Q1Z2ero sol nas primeiras 2h apds acordar

Sem ancora circadiana, melatonina
noturna nao dispara no horario.

J

Q2 Treino intenso apos 20h (HIIT, corrida Lesa

Eleva cortisol e temperatura central —
atrasa adormecer em 30-90 min.

J
<
O3Cochi|o > 30 min ou apos 15h
Reduz pressao de sono noturno — vira
insOnia de inicio.
J
<

04Sedentarismo total + escuro o dia inteiro (

Ritmo circadiano colapsa — sono
fragmentado e superficial.

J

05Tela na cama (celular, TV, notebook) até a

Luz azul + dopamina suprimem
melatonina e atrasam sono.

« O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »

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

Sol/luz natural 15-30 min nas primeiras 2h apos «
Sincroniza melatonina noturna e cortisol matinal.

Aerobico moderado 30-45 min, 3-5x/semana — p

Melhora sono profundo (N3) em meta-analise (Sleep
Med Rev 2015).

Forca 2-3x/semana, terminar até 19h

Gasta cortisol acumulado e melhora qualidade do
sono.

Mobilidade/yoga restaurativa 10-20 min 1h antes
Reduz tensao muscular e ativa parassimpatico.

Respiracao 4-7-8 ou diafragmatica 5 min na cams

Ativa vago e baixa frequéncia cardiaca para iniciar
sono.

« O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »
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A FRASE QUE CURA

O Amanha Seguira Seu Rumo Natural

O sono é construido durante o dia. Sol da manha ancora o
relogio bioldgico, movimento moderado eleva a
temperatura central que precisa cair a noite, forca gasta
o cortisol acumulado. Sem treino na luz da manha, o sono

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

“Adormecia s6 de madrugada e acordava esgotada. Comecei a
tomar sol 20 min ao acordar, caminhar 40 min pela manha,
terminei a musculacdo as 18h e adicionei yoga restaurativa
antes de dormir. Em 3 semanas o sono voltou. Hoje durmo
7h30 direto, sem comprimido.”

— M.)., 49 anos — paciente Dr. PIN

&K w MInailnia LQ2CYUIIa ITU NUInv ivyawuiair »~

drpin.site - @dr.walterpin
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A Ciéncia Por Tras

01. Exercicio ()] Behav Med 2015)

Meta-analise: exercicio regular reduz tempo para
adormecer e aumenta tempo de sono profundo (N3)
em adultos com insénia.

02. Luz matinal (Curr Biol 2013)

Exposicao a luz natural por 1 semana adiantou inicio
de melatonina em 1h30 e melhorou sincronizacao
circadiana — sem suplemento.

03. Yoga (JCSM 2020)

Meta-analise: yoga reduz indice de gravidade de
insdnia, melhora qualidade percebida e funcionamento
diurno em adultos com insénia.

04. Tela (Sleep Med Rev 2015)

Uso de tela com luz azul a noite atrasa inicio do sono,
reduz qualidade subjetiva e suprime melatonina
endogena.

« O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »



TREINO SOB MEDIDA - MEDICINA DO SONO & EXERCICIO DR. WALTER PIN - pag. 07

Ancora Visual — Casa

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

« O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »

INSONIA « O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »

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

« O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »

INSONIA « O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »

« O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »
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.

« O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »

INSONIA « O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »

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

« O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »

INSONIA « O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »

« O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »
drpin.site - @dr.walterpin
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Receita Mental de 7 Dias

Sol + caminhada 30 min ao acordar.
Tarde: alongamento. Noite: yoga
FiZ
Forca corpo todo 40 min até 19h. Sol
LLELSL Nl matinal. Respiracao na cama.

Aerdbico 40-45 min pela manha (bike,
SRS caminhada rapida) + mobilidade a noite.

FIZ

Forca 40 min até 19h + sol matinal. 15
PLUIEN mMin de yoga antes de dormir.

FIZ

Caminhada rapida 30-40 min +
mobilidade. Banho morno antes de dormir.

FIZ

) Trilha ou praia 60-90 min pela manha.
SELELVIR Cochilo curto opcional (< 20 min, até 14h).

FIZ

Descanso ativo: caminhada lenta 30 min +
alongamento. Sem tela 1h antes de

FIZ

« O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

O Amanha Seguira Seu Rumo Natural » — repita até virar voca

« O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »



TREINO SOB MEDIDA - MEDICINA DO SONO & EXERCICIO DR. WALTER PIN - pag. 11

O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. Nao treine pesado apés 20h — eleva cortisol e
atrasa sono.

2. Nao figue em casa no escuro o dia inteiro —
colapsa ritmo circadiano.

3. Nao cochile mais que 20 min ou apds as 15h —
reduz pressao de sono noturno.

4. Nao use celular na cama — luz azul e dopamina
suprimem melatonina.

5. Nao confie em pilula para dormir como solucao
isolada — sempre combine com luz + movimento.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

Ronco alto + pausas respiratérias + sono nao reparador — investigar
apneia (polissonografia).

Sono > 9h e ainda cansado — investigar tireoide, depressao, hipersonia.

Ins6nia crénica > 3 meses apesar de luz, dieta e treino — médico do
sono.

Uso diario de hipnotico (zolpidem, clonazepam) — desmame

supervisionado.
Este ebook nédo substitui consulta médica.

« O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »

drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

CIENCIA

Exercicio e sono (Kredlow et al., ] Behav Med 2015)
J Behav Med
Meta-analise: exercicio aumenta sono profundo e reduz insénia.

CIENCIA

Luz matinal e melatonina (Wright et al., Curr Biol 2013)
Curr Biol
Luz natural sincroniza ritmo circadiano em dias.

CIENCIA

Yoga e insonia (Wang et al., ) Clin Sleep Med 2020)
JCSM
Yoga melhora insénia em adultos.

CIENCIA

Tela e sono (Hale & Guan, Sleep Med Rev 2015)
Sleep Med Rev
Tela a noite atrasa inicio do sono.

MEDICINA

Diretriz Brasileira de Sono
ABS
Padréao clinico brasileiro.

NEUROCIENCIA

Why We Sleep
Matthew Walker
Sono e saude.

SAUDE

Breath
James Nestor
Respiracao e sono.

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Treino, sono e longevidade.

« O Amanha Seguira Seu Rumo Natural »

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.
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