GUIA DO SONO REPARADOR

O guia pratico para mulheres que querem
emagrecer dormindo melhor
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Higiene do Sono — A Base que
Sustenta Tudo

Ajustes de ambiente e habitos diarios que criam condi¢cdes ideais
para o sono. Estudos mostram melhora de 70 a 80% em casos de

insdnia leve a moderada.

Reeducar o relégio circadiano para que o corpo aprenda
naturalmente quando é hora de descansar.

e Horérios fixos para dormir e acordar, inclusive fins de semana
e Use a cama apenas para dormir

e Quarto escuro entre 18°C e 22°C

e Sol pela manha por 15 minutos

e Sem cafeina apds as 14h, jante 3h antes de dormir

e Sem telas 1 hora antes de deitar
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A Técnica10-5-3-2-1—0
Cronograma de Desaceleramento

Um ritual de contagem regressiva que comeca horas antes de dormir.
Prepara o corpo e a mente de forma gradual, impedindo que vocé tente
desligar o cérebro de repente.

Pare a cafeina. Ela permanece ativa por 5 a 6 horas,
reduzindo a profundidade do sono mesmo quando vocé nao

sente mais o efeito.

Prefira refeicéo leve. Comer demais deixa o corpo

trabalhando quando deveria relaxar.

Encerre treinos intensos. Exercicios pesados aumentam

adrenalina e frequéncia cardiaca.

Reduza luzes e estimulos. Evite celular, televisao intensa e

conteldos estressantes.

Crie e repita um ritual noturno fixo: banho morno, cha

relaxante, leitura leve ou mudsica calma.
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Respiragao 4-7-8 — O Calmante
Natural

O que é

Técnica de respiracdo controlada que ativa o sistema nervoso

parassimpatico — o estado oposto ao estresse e alerta.

Para que serve

Reduzir ansiedade, tenséo fisica e aceleracdo mental quando vocé ja
estd deitada mas ndo consegue desligar.

4s

Pelo nariz lentamente

/s

Retenha o ar com calma

8s

Pela boca devagar

Repita de 4 a 6 vezes. Estudos mostram redugéo de ansiedade em até 20

minutos de pratica regular.
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Relaxamento Muscular Progressivo
— Soltar o Corpo para Soltar a
Mente

Técnica criada pelo médico Edmund Jacobson: contrair e relaxar

grupos musculares em sequéncia, do pé até a cabeca.

Liberar a tensdo acumulada ao deitar, enviando sinal claro ao
sistema nervoso de que é hora de descansar. Estudos clinicos

mostram melhora de 70% na ins6nia com uUuso consistente.

Z_ﬂ Pés e Panturrilhas

Contraia por 5 segundos e solte completamente

/T\ Coxas e Abdomen

Suba pelas pernas com o mesmo ritmo lento

:@ Bracos e Ombros

Area que mais acumula tensao do estresse diario

@ Rosto e Mandibula

Quanto mais lento e consciente, melhor o resultado
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Desligamento Mental — Esvaziar a
Cabeca no Papel

Técnica de escrita pré-sono onde vocé transfere para o papel tudo
que estd ocupando espaco na cabeca.

O cérebro para de tentar lembrar de tudo quando as informacdes

estdo registradas, reduzindo a ruminacdo mental em até 40%.

Tarefas de Amanha

Liste tudo que precisa fazer para liberar a meméria de trabalho e
deixar o cérebro descansar de verdade.

Preocupacdes do Momento

Escreva qualquer pendéncia mental ou inquietacéo. O registro em

papel é suficiente para o cérebro soltar o assunto.

3 Gratidoes

Reduz o cortisol e ajuda na transicdo para o relaxamento

profundo, criando estado emocional positivo antes de dormir.
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Melhores Horarios para Treinar —
Sincronia com o0 Sono

Treinar no horario errado sabota o sono mesmo que todos os outros
habitos estejam corretos. Posicionar o treino corretamente potencializa

tanto a performance quanto a qualidade do descanso.

Emagrecimento 7h as 9h (jejum) Queima de gordura
até 15% maior

durante a noite

Forca e musculo 16h as 19h Recuperacéo
muscular até 25%
melhor

Condicionamento 8h as 11h Menos fadiga

geral circadiana

! Apbs as 20h Aumenta cortisol e

reduz sono REM

(® Se sé for possivel treinar tarde, prefira intensidade moderada e
finalize com 20 minutos de alongamento e respiracdo

controlada.
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Suplementacao Natural — Apoio
Sem Dependéncia

Nutrientes que apoiam a producéo de melatonina e GABA sem causar
dependéncia. Facilitam o relaxamento e regulam o ciclo do sono

especialmente em momentos de estresse intenso.

Magnésio Glicinato

300 a 400mg a noite. Relaxa mUsculos e reduz tensdo mental.
Fontes naturais: castanhas e espinafre.

Melatonina

0,5 a 3mg tomada 30 min antes de dormir. Regula o ciclo. Fontes

naturais: cerejas e banana.

L-Teanina

200mg promove calma sem sonoléncia. Presente naturalmente no

cha verde.

Valeriana + Ashwagandha

Valeriana 300 a 600mg reduz tempo para adormecer.
Ashwagandha 300mg reduz cortisol em até 30%.

/N Nenhum suplemento resolve excesso de tela ou rotina
desorganizada. Sono bom comeca nos habitos. Consulte um

médico antes de iniciar qualquer suplementacéo.
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Rotina Noturna Completa — O
Ritual que Condiciona o Cérebro

O cérebro aprende por padréo e repeticao, acelerando a producéao de

melatonina e reduzindo o tempo para adormecer.

Janta leve com proteina e vegetais — salmdo com legumes ou

frango com abobrinha.

Desligamento mental no papel: tarefas, preocupacdes e 3
gratidoes.

Ative o modo escuro do ambiente. Sem celular ou televisao.

Leitura fisica, cha relaxante ou musica calma.

Cama com respiracdo 4-/-8 seguida de relaxamento muscular
progressivo.

) Ambiente ideal: quarto escuro, temperatura fresca, roupa de
algodao leve.
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Sono e Emagrecimento: A Conexao Cientifica

Segundo Harvard e Mayo Clinic, o sono ruim sabota dietas em 55 a 70% dos casos. Entenda o

mecanismo hormonal que explica por qué.

28%

Hormdnio da fome aumenta, gerando +300 calorias extras por dia

18%

Saciedade desaparece — vocé ndo sente que esté satisfeita

50%

Armazena gordura abdominal ativamente

Grelina Sobe 28%

Leptina Cai 18%

Cortisol Sobe 50%

Insulina Resisténcia aumenta

Come 300 calorias a mais por
dia

Nao sente saciedade mesmo
comendo

Armazena gordura abdominal

Ganho de peso mesmo em
déficit caldrico
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Os NUmeros que Comprovam
55%

Quem dorme 8h30 perde 55% mais gordura do que quem dorme 5h30

com a mesma dieta
27%

Sono abaixo de 6 horas aumenta o apetite, com foco em carboidratos e
alimentos ultraprocessados

30%

Mulheres com insdnia tém 30% mais risco de desenvolver obesidade ao

longo da vida

@ A boa noticia: melhorar o sono é uma das intervengcoes mais
rapidas e gratuitas para potencializar qualquer processo de
emagrecimento.
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Plano Pratico de 7 Dias — Por Onde
Comecar

N&o tente aplicar tudo de uma vez. Escolha pelo menos 3 agdées e mantenha por 7
dias antes de adicionar mais. Consisténcia de 2 a 4 semanas € o que traz
resultado real.

O1

Semanal

Higiene basica e horarios fixos para dormir e acordar. Escureca o quarto e pare a
cafeina as 14h.

02

Semana 2

Técnicas de relaxamento: respiracdo 4-7-8 na cama e relaxamento muscular
progressivo.

03

Semana 3

Suplementacéo natural se necessario. Comece com magnésio glicinato e avalie o
resultado.

04

Semana 4

Ajuste o horério dos treinos conforme seu objetivo. Avalie e consolide toda a
rotina noturna.

Vv Lista de Agdes

e Parar cafeina mais cedo

e Reduzir celular a noite

e Criar ritual noturno de 30 min

e Usar respiragcéo 4-/-8 na cama

e Escurecer o quarto completamente
e Evitar treino intenso apds 20h

e Desligamento mental no papel

 Manter horério fixo para dormir

(@ Monitore com o app Sleep Cycle e busque qualidade de sono acima de
85%.



Para Lembrar Sempre

Seu corpo ndo muda sé durante o treino.

Ele muda enquanto recupera, enquanto descansa, enquanto dorme.

Muitas vezes o problema nao é sé alimentagao ou treino. E cansago
acumulado que nenhuma dieta consegue resolver. Tratar o sono como
prioridade nédo € fraqueza — € a estratégia mais inteligente para quem

quer resultado real e duradouro.



