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OBESIDADE

QUE EXERCICIOS FAZER?

Treinar pra emagrecer néo é correr até desabar. E somar passos
diarios, ganhar massa magra (que queima em repouso) e respeitar o
seu ponto de partida. Constancia > intensidade — o que vocé

consegue fazer 5 anos vence o que te derruba em 5 semanas.
ENGENHARIA DO MOVIMENTO POR DOENCA

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

Vocé atinge 7.000-10.000 passos/dia em _ )
. méd|a7 [1]sim [] nao

Faz forca 3xX/semana com carga real e

2. hrogressdo? O sim [ nao
Cumpre 150 min de aerdbico Z2 por semana?
. [1sim [] nao
Inclui mobilidade ou alongamento _ i
" 3-5x/semana? L sim L[] nao
Tem dia de descanso ativo (caminhada leve, _ i
" alongamento)? LI'sim []nao
Dorme 7-8h pra recuperar (sono curto sabota _ i
" perda de peso)? LI'sim L[] nao

Respeita 0 seu ponto de partida sem se

" comparar com ninguém? O sim [ nao

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

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo »

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

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

01Cardio extremo (1h+ de corrida ou HII%) .

Metabolismo cai, fome explode, retorna o
peso com mais gordura.

J
~

02« Treino doloroso é o que funciona » —|cor

Lesao e desisténcia sao o real fracasso,
nao o esforco.

J
~N

03 Sedentarismo total entre os treinos (<|4.0

1h de treino nao compensa 23h sentado —
NEAT é onde estd o gasto.

J

04Treinar sO pra « queimar a comida » e]:om

Treino abre fome; sem disciplina
alimentar, vira sabotagem.

J
~

05Comparar com fisiculturista ou influencer

Comparacao destréi constancia — base de
qualquer mudanca.

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo »

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

Meta de passos: 7.000-10.000/dia (base do NEAT

Maior alavanca de gasto calérico semanal — comeca
caminhando.

Forca 3x/semana, corpo todo, carga progressiva

Preserva e aumenta massa magra — eleva
metabolismo basal.

Aerobico Z2 (zona conversavel) 150-180 min/sem
Oxida gordura, melhora mitocéndria, sem cansaco.

1-2 sessoes curtas de HIIT (10-20 min) quando ja
VO2 max — adiciona apenas depois da base feita.

Mobilidade e respiracao 10-15 min/dia

Reduz dor, melhora postura, regula estresse e fome
emocional.

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo »
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A FRASE QUE CURA

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo »

Treinar pra emagrecer ndo é correr até desabar. E somar
passos diarios, ganhar massa magra (que queima em
repouso) e respeitar o seu ponto de partida. Constancia >
intensidade — o que vocé consegue fazer 5 anos vence o

ASSGMO’R RESPONSABILIDADE

Diga em voz alta ao acordar. Escreva 10 vezes. Cole na geladeira.
Grave sua voz e ouca ho carro. Em 21 dias o cérebro acredita.

* HISTORIA REAL DE PACIENTE OUCA A MAIA

“Comecei com 108 kg, joelho doendo. Larguei o « tudo ou

nada » — primeiros 3 meses sé foram caminhada e forca leve. E F-

Depois adicionei Z2 e mais carga. Em 16 meses, -24 kg, joelho

calado, forca triplicada. A virada foi parar de me comparar.” _.I'E'
it T

ElTHI'qlli'

. Aponte a camera
— P.M,, 51 anos — paciente Dr. PIN ouca a Maia recitar

<« roLywuv Ajuua, iNav 1ric wvilnpjail v

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

0l1l. Passos (Lancet PH 2022)

Meta-analise com 47.471 adultos: cada 1.000
passos/dia a mais, reducao de 12% na mortalidade
total — efeito até 10.000 passos.

02. Forca (Sports Med 2021)

Meta-analise: treino de forca combinado com déficit
caldrico preserva 4 kg a mais de massa magra do que
dieta isolada.

03. Zona 2 (Sports Med 2018)

Treino prolongado em Z2 maximiza oxidacao de
gordura, aumenta densidade mitocondrial e
flexibilidade metabdlica.

04. Sono (Ann Intern Med 2010)

RCT: dormir 5h vs 8h em déficit caldrico reduziu perda
de gordura em 55% e aumentou perda de massa
magra em 60%.

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo »
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Ancora Visual — Casa

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

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo »

OBESIDADE « Peco Ajuda; Nao Me Comparo »

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

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo »

OBESIDADE « Peco Ajuda; Nao Me Comparo »

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo »
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.

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo' »

OBESIDADE « Peco Ajuda; Ndo Me Comparo »

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

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo »

OBESIDADE « Peco Ajuda; Ndo Me Comparo »

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo »
drpin.site - @dr.walterpin
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Receita Mental de 7 Dias

Forca corpo todo 40 min + caminhada 20
min. Meta de passos.

FIZ

Aerdbico Z2 (bike, caminhada rapida)
LLLALE 40-50 min + mobilidade 10 min.

FIZ

Forca corpo todo 40 min (carga
SLLWNEN progressiva) + caminhada 20 min.

FIZ

Aerdbico Z2 45 min + alongamento. Foco
PUILIEN em respiracao.

FIZ

Forca corpo todo 40 min + caminhada 30
SEXTA min.

FIZ

, Atividade prazerosa longa (trilha, ciclismo,
SLLCLULRN danca) 60-90 min.

FIZ

Descanso ativo: caminhada leve 30-40
min + mobilidade. Mantra: « no meu

FIZ

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo »
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo » — repita até virar vocé.

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo »
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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 com HIIT extremo se estd sedentario
— risco cardiovascular e desisténcia alta.

2. Nao compense treino com comilanca — defeat o
déficit caldrico.

3. Nao pule recuperacao — sono curto e excesso de
treino travam emagrecimento.

4. Nao treine doente ou em luto de sono — eleva
cortisol e adia resultado.

5. Nao confie em « cinta queima gordura », « 21 dias
secos » — nada disso é fisiologia, € marketing.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

IMC = 30 + sintoma cardiovascular (dor no peito, falta de ar grave) —
teste ergométrico antes de exercicio intenso.

Dor articular limitante (joelho, quadril) — avaliar ortopedista e
fisioterapeuta para adaptar treino.

Apneia do sono (ronco + sonoléncia) — polissonografia antes de
intensificar treino.

Compulsao alimentar pds-treino — psiquiatria + nutricionista
Esteceppapoad atretitatednsulta médica.

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo »
drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

CIENCIA

Passos e mortalidade (Paluch et al., Lancet Public Health 2022)
LPH
Mais passos diarios, menor mortalidade.

CIENCIA

Treino de forca e composicao corporal (Wewege et al., Sports Med 2021)
Sports Med
Forca preserva massa magra em déficit calérico.

CIENCIA

Zona 2 e oxidacao de gordura (San-Millan & Brooks, Sports Med 2018)
Sports Med
Z2 maximiza oxidacao de gordura.

CIENCIA

Sono e perda de peso (Nedeltcheva et al., Ann Intern Med 2010)
Ann Intern Med
Sono curto reduz perda de gordura e aumenta perda de massa magra.

MEDICINA

Diretriz Brasileira de Obesidade
ABESO
Padréao clinico brasileiro.

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Estrutura de treino para longevidade.

TREINO

Bigger Leaner Stronger / Thinner Leaner Stronger
Michael Matthews
Forca e composicao corporal.

COMPORTAMENTO

Atomic Habits
James Clear
Constancia e comportamento.

« Peco Ajuda; Nao Me Comparo »

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

Obesidade — Que Alimentos Sobrepeso — Que Exercicios
Comer? Fazer?

TREINO SOB MEDIDA TREINO SOB MEDIDA

Diabetes — Que Exercicios Figado Gorduroso — Que
Fazer? Exercicios Fazer?

« Peco Ajuda; Nao Me Compare

3 proximos volumes da colecéo.



