


O MENTOR DE SAÚDE PLENA 
Nã¾ q aápµaì Ā³ «�ėä¾, q Ā³ ³aµĀa« jp ì¾bäpė�ėuµc�a áaäa a 
µ¾ėa päa. H¾¥p, ė�ėp³¾ì ³a�ì, ³aì aj¾pcp³¾ì aµøpì. 

O ³¾jp«¾ øäaj�c�¾µa« jp ìaājp �¾� jpìpµ�aj¾ áaäa a p³pä�uµc�a 
a�Āja, µã¾ áaäa a ³aµĀøpµfã¾ cäÁµ�ca. E«p ìa«ėa ė�jaì, ³aì µã¾ 
¾ø�³�Ĩa a ė�øa«�jajp. Iìì¾ cä�a Ā³a «acĀµa ¾µjp ìĀä�p³ 
áä¾��ìì�¾µa�ì pĝaĀìø¾ì p c«�pµøpì �µ�«a³aj¾ì. 

Eìøa ¾bäa pµøäp�a a Mpø¾j¾«¾��a FÊNIX: Ā³ ì�ìøp³a 
�Āµja³pµøaj¾ µa c�uµc�a ³¾jpäµa ãĀp Āµp a Mpj�c�µa P4, a 
V�ìã¾ 4D p a �pìøã¾ pìøäaøq��ca áaäa pµì�µaä ė¾cu a áaäaä jp 
äp³pj�aä ì�µø¾³aì p c¾³pfaä a ¾ø�³�Ĩaä ì�ìøp³aì. 

É ¾ �Ā�a áaäa pė¾«Ā�ä jp Ā³ pĝcp«pµøp øqcµ�c¾ ãĀp ėpµjp �¾äaì p 
ìp ø¾äµaä Ā³ Mpµø¾ä ãĀp c¾µjĀĨ ìpĀ c«�pµøp ja �µ�«a³afã¾ à 
³áĝ�³a ápä�¾ä³aµcp.
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O GAP DA LONGEVIDADE

Onde a conta não fecha



O Gap da Longevidade: Onde a Conta 
Não Fecha

Ta«ėpĨ ė¾cu, aìì�³ c¾³¾ pĀ, øpµ�a c¾³pfaj¾ µa áäpa ja ìaājp 
c¾³ Ā³a áä¾³pììa ì�³á«pì: a¥Ājaä aì ápìì¾aì a ė�ėpäp³ ³p«�¾ä. 
EìøĀja³¾ì ��ì�¾«¾��a, b�¾³pcâµ�ca, µĀøä�fã¾. Dpc¾äa³¾ì ¾ c�c«¾ 
jp Käpbì p aì ¾ä��pµì p �µìpäfÜpì ³ĀìcĀ«aäpì. Acäpj�øáėa³¾ì 
á�a³pµøp ãĀp, ìp aá«�cáììp³¾ì ¾ øäp�µ¾ cpäø¾ ¾Ā a j�pøa ápä�p�øa, 
a ìaājp ac¾µøpcpä�a.

Mas olhe ao seu redor.

NĀµca ø�ėp³¾ì øaµøaì acajp³�aì, øaµøa �µ�¾ä³afã¾ µĀøä�c�¾µa« 
j�ìá¾µ�ėp« µa áa«³a ja ³ã¾ p øaµø¾ì ìĀá«p³pµø¾ì aėaµfaj¾ì. E, 
µ¾ pµøaµø¾, µĀµca pìø�ėp³¾ì øã¾ j¾pµøpì.

Oì jaj¾ì �«¾ba�ì ³a�ì äpcpµøpì c¾µ��ä³a³ Ā³ �pµÁ³pµ¾ cä�ø�c¾: 
¾ Hpa«ø�ìáaµ-L��pìáaµ Gaá. EìøĀj¾ì jp 2024 aµa«�ìaµj¾ 183 
áa�ìpì jp³¾µìøäa³ ãĀp, p³b¾äa a pĝápcøaø�ėa jp ė�ja øpµ�a 
aĀ³pµøaj¾, a pĝápcøaø�ėa jp ė�ja ìaĀjáėp« µã¾ ac¾³áaµ�¾Ā 
pììp ä�ø³¾, cä�aµj¾ Ā³a «acĀµa cäpìcpµøp jp j¾pµfa p 
�µcaáac�jajp (Garmany et al., 2024).



G«¾ba«³pµøp, áaììa³¾ì a�¾äa, p³ ³qj�a, cpäca jp 10 aµ¾ì jp 
µ¾ììaì ė�jaì p³ jpc«�µ�¾ �Āµc�¾µa«. E³ áa�ìpì jpìpµė¾«ė�j¾ì, 
¾µjp ¾ pìø�«¾ jp ė�ja ³¾jpäµ¾ q ³a�ì a�äpìì�ė¾, pììa «acĀµa ¥á 
Ā«øäaáaììa ¾ì 12 aµ¾ì (Garmany et al., 2024). Sã¾ ³a�ì jp Ā³a 
jqcaja jpápµjpµøpì jp äp³qj�¾ì, c¾³ a ³pµøp µpbĀ«¾ìa p ¾ 
c¾äá¾ �µ�«a³aj¾.



EĀ ė� �ìì¾ ac¾µøpcpä µa áäáø�ca, µ¾ "c�ã¾ jp «¾¥a" ja acajp³�a p 
j¾ c¾µìĀ«ø¿ä�¾. V� a«Āµ¾ì jpj�caj¾ì ãĀp, aápìaä j¾ øäp�µ¾ �µøpµì¾, 
µã¾ pė¾«Ā�a³ á¾äãĀp µã¾ j¾ä³�a³. V� áä¾��ìì�¾µa�ì bä�«�aµøpì 
abaµj¾µaäp³ a caääp�äa á¾ä bĀäµ¾Āø, pĝaĀìø¾ì jp ìpäp³ aápµaì 
"c¾µøaj¾äpì jp äpápø�fÜpì" pµãĀaµø¾ ìpĀì c«�pµøpì c¾µø�µĀaėa³ 
aµì�¾ì¾ì p jpì�ìø�µj¾ µ¾ øpäcp�ä¾ ³uì.

Eììa �µãĀ�pøafã¾ �Ā�¾Ā ³�µ�a ápìãĀ�ìa jp Mpìøäaj¾ µa 
FacĀ«jajp jp Mpj�c�µa jp JĀµj�a�, ¾µjp �µėpìø��Āp� a �Āµj¾ ¾ì 
b�¾³aäcaj¾äpì jp ìaājp. A c�uµc�a c¾µ��ä³¾Ā ¾ ãĀp a áäáø�ca 
³¾ìøäaėa: a jpøpä�¾äafã¾ c¾³pfa ³Ā�ø¾ aµøpì j¾ j�a�µ¿ìø�c¾.

A äpìá¾ìøa ãĀp pµc¾µøäp� a¾ cäĀĨaä jaj¾ì jp b�¾�³ápjâµc�a, 
³aäcaj¾äpì �µ�«a³aø¿ä�¾ì p c¾³á¾äøa³pµø¾ �Ā³aµ¾ ³Āj¾Ā 
øĀj¾: não estamos tratando o sistema, estamos tratando 
sintomas. A c�uµc�a aøĀa« a«päøa áaäa a µpcpìì�jajp Āä�pµøp jp 
pė¾«Ā�ä jp Ā³ ³¾jp«¾ äpaø�ė¾ áaäa Ā³ ì�ìøp³a áä¾aø�ė¾ cpµøäaj¾ 
µ¾ bp³-pìøaä, aµøpì ãĀp a j¾pµfa cäÁµ�ca ìp �µìøa«p (Gaä³aµĞ pø 
a«., 2024).



A ³pj�c�µa p a pjĀcafã¾ ��ì�ca øäaj�c�¾µa�ì ø¾äµaäa³-ìp äpaø�ėaì. 
Eìápäa³¾ì ¾ áä¾b«p³a aáaäpcpä áaäa äp³pj�aä. Maì a 
jpøpä�¾äafã¾ ja ìaājp c¾³pfa ³Ā�ø¾ aµøpì j¾ j�a�µ¿ìø�c¾, p³ 
�aø¾äpì c¾³á¾äøa³pµøa�ì �µė�ì�ėp�ì.

Eìøp «�ėä¾ µã¾ q ì¾bäp øäp�µaä ³a�ì ápìaj¾. É ì¾bäp øäp�µaä c¾³ 
�µøp«��uµc�a b�¾«¿��ca. É ì¾bäp jp�ĝaä jp ìpä Ā³ øqcµ�c¾ ãĀp 
ėpµjp �¾äaì p ìp ø¾äµaä Ā³ Mentor de Saúde Plena 4 ¾ 
áä¾��ìì�¾µa« caáaĨ jp «pä ¾ c¾äá¾, �µøpäáäpøaä a ³pµøp p �Ā�aä Ā³a 
¥¾äµaja jp øäaµì�¾ä³afã¾ äpa«.

Bem-vindo à Nova Era.



A SOCIEDADE DO 
CANSAÇO E A 
ARMADILHA DA 
DOPAMINA

O Diagnóstico: Por que seu 
cliente não tem resultado



A Sociedade do Cansaço e a Armadilha 
da Dopamina
Aµøpì jp �a«aä³¾ì jp ³�ø¾cÁµjä�aì, ��ápäøä¾��a ¾Ā áä¾ø¾c¾«¾ì jp 
øäp�µ¾, áäpc�ìa³¾ì �a«aä ì¾bäp ¾ ³Āµj¾ p³ ãĀp ìpĀ c«�pµøp ė�ėp. 
Sp ė¾cu øpµøaä aá«�caä Ā³ øäp�µ¾ jp a«øa �µøpµì�jajp p³ Ā³ c¾äá¾ 
ãĀp ¥á pìøá c¾«aáìaµj¾ áp«¾ pìøäpììp ³¾jpäµ¾, ė¾cu µã¾ pìøá 
�päaµj¾ ìaājp; ė¾cu pìøá �päaµj¾ «pìã¾.

O ��«¿ì¾�¾ ìĀ«-c¾äpaµ¾ Byung-Chul Han, p³ ìĀa ¾bäa S¾c�pjajp 
j¾ Caµìaf¾, jpìcäpėp c¾³ áäpc�ìã¾ c�äāä��ca ¾ ápä��« j¾ a«Āµ¾ 
ãĀp pµøäa µa acajp³�a �¾¥p. Haµ j�Ĩ ãĀp ìa�³¾ì ja "ì¾c�pjajp 
ja j�ìc�á«�µa" (aãĀp«a j¾ ìqcĀ«¾ XX, ¾µjp µ¾ì j�Ĩ�a³ "µã¾ á¾jp") 
áaäa a "ì¾c�pjajp j¾ jpìp³ápµ�¾" (¾µjp µ¿ì ³pì³¾ì j�Ĩp³¾ì 
"pĀ øpµ�¾ ãĀp á¾jpä øĀj¾").



A Nação Dopamina e a Geração Ansiosa

E µã¾ q ì¿ a áäpììã¾ j¾ øäaba«�¾. O«�p áaäa a ³ã¾ j¾ ìpĀ c«�pµøp 
a�¾äa. O cp«Ā«aä pìøá ìp³áäp «á. Jonathan Haidt, p³ A Gpäafã¾ 
Aµì�¾ìa, a«päøa áaäa ¾ ãĀp pììa ��ápäc¾µpcø�ė�jajp �pĨ c¾³ ¾ 
µ¾ìì¾ ì�ìøp³a µpäė¾ì¾, ³aì, a b�¾«¾��a ėa� a«q³. 

EìøĀj¾ì äpcpµøpì c¾³ ¥¾ėpµì ajĀ«ø¾ì ¥á jp³¾µìøäa³ Ā³a 
c¾ääp«afã¾ µp�aø�ėa ì��µ���caø�ėa pµøäp ¾ øp³á¾ jp Āì¾ jp 
ì³aäøá�¾µpì/c¾³áĀøaj¾äpì p a �µøp�ä�jajp jaì ³p³bäaµaì 
cp«Ā«aäpì (Âµ�Ā«¾ jp Faìp). OĀ ìp¥a, ¾ pìø�«¾ jp ė�ja j���øa« µã¾ 
pìøá aápµaì jäpµaµj¾ ìĀa ³pµøp; pìøá äpjĀĨ�µj¾ ��ì�ca³pµøp a 
ė�øa«�jajp jaì ìĀaì cq«Ā«aì (Jaremków et al., 2022)



O cqäpbä¾ �Ā³aµ¾ µã¾ �¾� jpìpµ�aj¾ áaäa áä¾cpììaä øäa�qj�aì 
�«¾ba�ì p³ øp³á¾ äpa«. Eììa ��ápäė���«âµc�a ³aµøq³ ¾ p�ĝ¾ 
H�á¾øá«a³¾-P�øĀ�øáä�a-Ajäpµa« (HPA) p ¾ ì�ìøp³a ì�³ááø�c¾ 
cä¾µ�ca³pµøp aø�ėaj¾ì, p«pėaµj¾ ¾ c¾äø�ì¾« baìa« p a �µ�«a³afã¾ 
ì�ìøu³�ca, ¾ ãĀp �³ápjp ãĀa«ãĀpä øpµøaø�ėa jp äp�pµpäafã¾ ��ì�ca 
(Khanal et al., 2024).

AãĀ� pµøäa ¾ �¾«áp ��µa«, pĝá«�caj¾ bä�«�aµøp³pµøp áp«a Dra. Anna 
Lembke p³ Nafã¾ D¾áa³�µa. E«a µ¾ì ³¾ìøäa ãĀp ė�ėp³¾ì p³ 
Ā³ ³Āµj¾ jp acpìì¾ �«�³�øaj¾ a¾ áäaĨpä �ác�« (øp«aì, afācaä, 
c¾µ�¾äø¾), ³aì �ìì¾ ãĀpbä¾Ā µ¾ììa ba«aµfa b�¾ãĀ�³�ca. A bĀìca 
�µcpììaµøp á¾ä äpc¾³ápµìa �³pj�aøa �pä¾Ā Ā³ jq��c�ø cäÁµ�c¾ jp 
áäaĨpä äpa«. SpĀ c«�pµøp µã¾ pìøá aápµaì "jpì³¾ø�ėaj¾" áaäa 
øäp�µaä; ¾ ì�ìøp³a jp äpc¾³ápµìa jp«p pìøá ìpãĀpìøäaj¾. E«p 
bĀìca a«�ė�¾ äáá�j¾, µã¾ ìaājp a «¾µ�¾ áäaĨ¾ p a �¾äfa jp ė¾µøajp 
ì¾Ĩ�µ�a µã¾ q caáaĨ jp ėpµcpä a b�¾ãĀ�³�ca.



O Colapso do Modelo Antigo vs. Virar o Jogo

O ³¾jp«¾ øäaj�c�¾µa« jp ìaājp ��µ¾äa c¾³á«pøa³pµøp pììp 
cpµáä�¾. E«p ¾«�a áaäa pììp �µj�ė�jĀ¾ pĝaĀìø¾, aµì�¾ì¾ p 
j¾áa³�µqä��c¾ p áäpìcäpėp: "Täp�µp 5ĝ µa ìp³aµa p³ a«øa 
�µøpµì�jajp p c¾³a �äaµ�¾ c¾³ baøaøa j¾cp".

Paäp p ápµìp: c¾³¾ a«�Āq³ c¾³ ¾ ì�ìøp³a µpäė¾ì¾ p³ 
�äaµ�a«�¾ì ėa� ìĀìøpµøaä pììa ä¾ø�µa? Nã¾ ėa�. E«p jpì�ìøp p³ 3 
ìp³aµaì. E ¾ á�¾ä: ė¾cu, áä¾��ìì�¾µa«, ac�a ãĀp a cĀ«áa q ja "�a«øa 
jp �¾c¾" jp«p.

Nã¾ q �a«øa jp �¾c¾. É �a«uµc�a jp ì�ìøp³a. O c¾äá¾ jp«p pìøá 
�ä�øaµj¾ á¾ä äp�Ā«afã¾. Sabp³¾ì ãĀp �µøpäėpµfÜpì �¾cajaì 
aápµaì p³ äpjĀĨ�ä ¾ c¾³á¾äøa³pµø¾ ìpjpµøáä�¾ ¥á �³áacøa³ 
b�¾³aäcaj¾äpì jp ä�ìc¾ caäj�¾³pøab¿«�c¾, c¾³¾ a �p³¾�«¾b�µa 
�«�caja, �µjpápµjpµøp³pµøp ja �µøpµì�jajp j¾ øäp�µ¾ (Haj�äa�ø 
pø a«., 2021). Tpµøaä 'pì³a�aä' Ā³ a«Āµ¾ µpììp pìøaj¾ c¾³ øäp�µ¾ì 
�µøpµì¾ì, aµøpì jp äp�Ā«aä ¾ ì�ìøp³a, q ��ì�¾«¾��ca³pµøp 
c¾µøäaáä¾jĀcpµøp. Eìøa³¾ì øpµøaµj¾ c¾µìøäĀ�ä Ā³ áäqj�¾ 
(³āìcĀ«¾ì) p³ c�³a jp Ā³ øpääpµ¾ ãĀp pìøá áp�aµj¾ �¾�¾ 
(�µ�«a³afã¾).



É áäpc�ì¾ ³Ājaä a ab¾äja�p³. C¾³¾ ìĀ�päp Dave Asprey p³ 
V�äp ¾ J¾�¾ (Ga³p C�aµ�päì), µã¾ aj�aµøa aápµaì �aĨpä ³a�ì 
�¾äfa; q áäpc�ì¾ øäaba«�aä c¾³ ³a�ì �µøp«��uµc�a. AìáäpĞ µ¾ì 
pµì�µa a ¾«�aä áaäa a b�¾«¾��a c¾³¾ Ā³ ì�ìøp³a "M¾jĀ«áėp«". 
PpãĀpµ¾ì a¥Āìøpì µ¾ a³b�pµøp 4 a «ĀĨ ãĀp äpcpbp³¾ì, a 
ãĀa«�jajp j¾ ì¾µ¾, a jpµì�jajp µĀøä�c�¾µa« 4 �päa³ 
ajaáøafÜpì pĝá¾µpµc�a�ì.



A Nova Identidade: O Mentor de Saúde Plena

É aãĀ� ãĀp ¾ ¥¾�¾ ė�äa. O Mpµø¾ä jp Saājp P«pµa pµøpµjp ãĀp a 
¾äjp³ j¾ì �aø¾äpì a«øpäa ¾ áä¾jĀø¾. Aµøpì jp c¾µìøäĀ�ä ¾ c¾äá¾ 
(F�øµpìì), q áäpc�ì¾ äpì�aøaä ¾ �Ā³aµ¾ (Bp³-Eìøaä). Päpc�ìa³¾ì 
jpì«��aä ¾ a«aä³p jp �µcuµj�¾ aµøpì jp c¾³pfaä a äp�¾ä³a.

A µ¾ììa ab¾äja�p³ �µėpäøp a «¿��ca øäaj�c�¾µa«. N¿ì µã¾ 
c¾³pfa³¾ì pĝ���µj¾ ápä�¾ä³aµcp ³áĝ�³a; c¾³pfa³¾ì 
¾�päpcpµj¾ ìĀá¾äøp b�¾«¿��c¾. N¿ì ¾«�a³¾ì áaäa ¾ ì¾µ¾, áaäa ¾ 
�µøpìø�µ¾, áaäa a ��jäaøafã¾ p áaäa ¾ µ�ėp« jp pìøäpììp. N¿ì 
Āìa³¾ì øpcµ¾«¾��a p jaj¾ì áaäa p³á¾jpäaä ¾ c«�pµøp, 
¾�päpcpµj¾ ìĀá¾äøp b�¾«¿��c¾ ¾µjp a ³pj�c�µa øäaj�c�¾µa« ³Ā�øaì 
ėpĨpì µã¾ øp³ øp³á¾ jp aøĀaä: µ¾ pìø�«¾ jp ė�ja j�áä�¾.

Npìøp «�ėä¾, ė¾Ā øp pµì�µaä a �aĨpä pĝaøa³pµøp �ìì¾: Āìaä a c�uµc�a 
áaäa «pä pììp cpµáä�¾ �µė�ì�ėp« p a Mpø¾j¾«¾��a FÊNIX áaäa 
äppìcäpėpä pììa ��ìø¿ä�a. V¾cu pìøá áä¾µø¾ áaäa jp�ĝaä jp ìpä Ā³ 
øqcµ�c¾ j¾ c¾äá¾ p ìp ø¾äµaä Ā³ ³pµø¾ä ja ė�ja?



A Medicina P4 e a Visão 4D

Do Achismo à Precisão 
Científica



A Medicina P4 e a Visão 4D
Do Achismo à Precisão Científica
Sp ¾ ³¾jp«¾ øäaj�c�¾µa« aø�µ��Ā ìpĀ «�³�øp á¾äãĀp �¾� jpìpµ�aj¾ 
áaäa ìpä äpaø�ė¾ 4 pìápäaµj¾ a j¾pµfa c�p�aä áaäa a��ä 4, ãĀa« q 
a a«øpäµaø�ėa? A äpìá¾ìøa µã¾ q '�aĨpä ³a�ì j¾ ³pì³¾'.  4 É ³Ājaä 
a «¿��ca j¾ ¥¾�¾.



A c�uµc�a ³¾jpäµa µ¾ì aáäpìpµøa Ā³ µ¾ė¾ áaäaj��³a, c¾µ�pc�j¾ 
c¾³¾ Mpj�c�µa P4. Nã¾ q Ā³ c¾µcp�ø¾ �ĀøĀä�ìøa j�ìøaµøp; q a 
āµ�ca �¾ä³a qø�ca p p��c�pµøp jp øäaøaä a ìaājp µ¾ ìqcĀ«¾ XXI. Paäa 
ė¾cu, Mpµø¾ä jp Saājp P«pµa, ¾ì 4 Pì ìã¾ ¾ì á�«aäpì ja ìĀa µ¾ėa 
áäáø�ca:

Päpj�ø�ėa

Paäaä jp ¾«�aä aápµaì ¾ äpøä¾ė�ì¾ä 
(¾ ãĀp ¥á ac¾µøpcpĀ) p ¾«�aä ¾ áaäa-
bä�ìa. Uìa³¾ì jaj¾ì áaäa áäpėpä 
jpìpãĀ�«�bä�¾ì aµ¾ì aµøpì jp 
ė�äaäp³ áaø¾«¾��aì. Sp a �µ�«a³afã¾ 
pìøá ìĀb�µj¾ �¾¥p, áäpėp³¾ì a 
äpì�ìøuµc�a à �µìĀ«�µa jp a³aµ�ã.

Päpėpµø�ėa

Iµøpäė�ä µa äa�Ĩ. Nã¾ pìápäa³¾ì ¾ 
�µ�aäø¾; øäaøa³¾ì a c�äcĀµ�päuµc�a 
abj¾³�µa« p ¾ pìøäpììp ¾ĝ�jaø�ė¾ 
a�¾äa. Päpėpµfã¾ µã¾ q c�pc¨-Āá 
aµĀa«; q a¥Āìøp j�áä�¾ jp ä¾øa.

Ppäì¾µa«�Ĩaja

O ��³ j¾ "áä¾ø¾c¾«¾ jp �aėpøa". O 
ãĀp �Āµc�¾µa áaäa ¾ �µ�«Āpµc�aj¾ä 
j¾ Iµìøa�äa³ á¾jp jpìøäĀ�ä a ìaājp 
j¾ ìpĀ c«�pµøp �µ�«a³aj¾. O 
cĀ�jaj¾ q ajaáøaj¾ à ��ì�¾«¾��a 
āµ�ca, à �pµqø�ca p a¾ c¾µøpĝø¾ 
jaãĀp«p �µj�ė�jĀ¾.

Paäø�c�áaø�ėa

Ta«ėpĨ ¾ á¾µø¾ ³a�ì cäĀc�a«. O 
c«�pµøp jp�ĝa jp ìpä Ā³ áac�pµøp 
áaìì�ė¾ ("D¾Āø¾ä, ³p cĀäp") p ė�äa 
c¾aĀø¾ä ja ìĀa ìaājp. E«p pµøpµjp 
¾ áä¾cpìì¾, p«p ³¾µ�ø¾äa ìpĀì 
jaj¾ì, p«p ø¾³a aì äqjpaì. Sp³ 
áaäø�c�áafã¾, µã¾ �á ajpìã¾.



Você não trata apenas doenças.
Você trata sistemas e conduz pessoas.



A Visão 4D da 
TeraScience: O Fim 
do Olhar Miope
Maì c¾³¾ aá«�caä ¾ P4 µa áäáø�ca 
c«�µ�ca jp ìp�Āµja-�p�äa? MĀ�ø¾ì 
áä¾��ìì�¾µa�ì pääa³ á¾äãĀp ¾«�a³ 
aápµaì Ā³a j�³pµìã¾: ¾Ā ì¿ a 
pìøqø�ca (ápì¾ µa ba«aµfa), ¾Ā ì¿ ¾ 
pĝa³p jp ìaµ�Āp. O IBRAEVIS, 
Āµ�µj¾ �µøp«��uµc�a c«�µ�ca p 
øpcµ¾«¾��a aėaµfaja (c¾³¾ a ja 
TpäaSc�pµcp), pìøäĀøĀä¾Ā a V�ìã¾ 4D.

I³a��µp ãĀp ė¾cu øp³ Ā³ ¿cĀ«¾ì 
pìápc�a« ãĀp øp ápä³�øp ėpä ¾ c«�pµøp 
p³ ãĀaøä¾ ca³ajaì ì�³Ā«øâµpaì. Sp 
ė¾cu ��µ¾äaä Ā³a jp«aì, ìpĀ 
j�a�µ¿ìø�c¾ pìøaäá �µc¾³á«pø¾.





Dimensão Semiológica

O ãĀp ¾ c¾äá¾ �a«a: Nã¾ aj�aµøa øpä ¾ ³p«�¾ä pĝa³p ìp ė¾cu µã¾ 
pìcĀøa ¾ c«�pµøp. AãĀ� ³aápa³¾ì S�µø¾³aì p D¾ä. O c¾äá¾ øp³ Ā³a 
«�µ�Āa�p³ �Āµc�¾µa«. AãĀp«a j¾ä jp cabpfa äpc¾ääpµøp, ¾ 
pìøĀ�a³pµø¾ á¿ì-a«³¾f¾, a ãĀpja jp pµpä��a àì 15� 4 �ìì¾ µã¾ q 
"µ¾ä³a«", �ìì¾ q ì�µa«�Ĩafã¾. Maápaä ì�µø¾³aì q jaä ė¾Ĩ à b�¾«¾��a.

Dimensão Antropométrica

A pìøäĀøĀäa: Va³¾ì a«q³ j¾ IMC. A c�uµc�a jp 2024 ¥á c¾³áä¾ė¾Ā: 
áaäa ãĀp³ bĀìca «¾µ�pė�jajp, ¾ IMC q Ā³a ³qøä�ca «�³�øaja. Mpøa-
aµá«�ìpì äpcpµøpì c¾³ ³a�ì jp 70 ³�« ápìì¾aì ³¾ìøäa³ ãĀp a 
Rp«afã¾ C�µøĀäa-EìøaøĀäa (RCEìø) øp³ Ā³a áäpc�ìã¾ j�a�µ¿ìø�ca 
³Ā�ø¾ ìĀápä�¾ä a¾ IMC áaäa jpøpcøaä a S�µjä¾³p Mpøab¿«�ca p ¾ ä�ìc¾ 
caäj�¾³pøab¿«�c¾ ¾cĀ«ø¾ (C�aµ pø a«., 2024). Nã¾ q ì¾bäp ìp a ca«fa 
ìpäėp. É ì¾bäp a �p¾³pøä�a j¾ ä�ìc¾. G¾äjĀäa ė�ìcpäa« µã¾ q aápµaì 
ápì¾ ³¾äø¾; q Ā³ ¿ä�ã¾ pµj¿cä�µ¾ aø�ė¾ ãĀp ìpcäpøa c�ø¾c�µaì áä¿-
�µ�«a³aø¿ä�aì (aj�á¾c�µaì) j�äpøa³pµøp µa ìĀa c�äcĀ«afã¾, �päaµj¾ 
äpì�ìøuµc�a �µìĀ«�µ�ca ì�ìøu³�ca (L�a¾ pø a«., 2025). Mpj�ä a äpjĀfã¾ 
jpììa �¾äjĀäa µã¾ q pìøqø�ca, q jpì�µ�«a³afã¾..



Dimensão Metabólica

A ãĀ�³�ca �µøpäµa: AãĀ� pµøäa³¾ì µ¾ �µė�ì�ėp« c¾³ a B�¾�³ápjâµc�a 
(BIA) jp a«øa áäpc�ìã¾. Nã¾ ãĀpäp³¾ì ìabpä aápµaì ¾ ápì¾. 
QĀpäp³¾ì ìabpä a ãĀa«�jajp. C¾³¾ pìøá a Á�Āa Iµøäacp«Ā«aä 
(pµpä��a)? C¾³¾ pìøá ¾ Âµ�Ā«¾ jp Faìp? EìøĀj¾ì jp äpė�ìã¾ 
ì�ìøp³áø�ca c¾µ��ä³a³ ãĀp pìøp ³aäcaj¾ä äp�«pøp j�äpøa³pµøp a 
�µøp�ä�jajp ja ³p³bäaµa cp«Ā«aä p a ãĀa«�jajp j¾ì øpc�j¾ì 
(Ppäp�äa pø a«., 2024). QĀaµj¾ a cq«Ā«a �µ�«a³a ¾Ā ápäjp �Āµfã¾ 
(³�¾pìøpaø¾ìp), a ³p³bäaµa ápäjp caáac�øâµc�a p ¾ Âµ�Ā«¾ jp Faìp 
ca�. É ¾ µ¾ìì¾ jpøpcø¾ä jp '�pääĀ�p³ cp«Ā«aä' aµøpì ãĀp ¾ pĝa³p jp 
ìaµ�Āp ìp a«øpäp.

Dimensão Funcional

Dp ãĀp aj�aµøa Ā³ c¾äá¾ ³a�ä¾ ãĀp µã¾ øp³ �¾äfa? Aøäaėqì j¾ 
ì�ìøp³a V�øa«�øĞ, ³pj�³¾ì a F¾äfa jp Päppµìã¾ MaµĀa« p ¾ Íµj�cp 
jp Maììa MĀìcĀ«aä EìãĀp«qø�ca (IMME). Lp³bäp-ìp ja Däa. Gabä�p««p 
LĞ¾µ: ³āìcĀ«¾ q a äpìpäėa jp «¾µ�pė�jajp. Aėa«�aä a �Āµfã¾ q �aäaµø�ä 
ãĀp ìpĀ c«�pµøp øpäá aĀø¾µ¾³�a áaäa «pėaµøaä ja cajp�äa a¾ì 90 aµ¾ì. 
É ¾ pµėp«�pc�³pµø¾ aø�ė¾ µa áäáø�ca.



A Chancela da Ciência

Eììa pìøäĀøĀäa µã¾ q Ā³ "³qø¾j¾ jp �µøpäµpø". A V�ìã¾ 4D q ¾ 
äpìĀ«øaj¾ jp aµ¾ì jp ápìãĀ�ìa p aµá«�ìp c«�µ�ca jp jaj¾ì áp«¾ 
IBRAEVIS. QĀaµj¾ ė¾cu aá«�ca pììp ¾«�aä, ė¾cu µã¾ pìøá 
"ac�aµj¾" ãĀp ¾ c«�pµøp ³p«�¾ä¾Ā. V¾cu pìøá pė�jpµc�aµj¾ c¾³ 
jaj¾ì. V¾cu cäĀĨa a ³p«�¾äa j¾ ì�µø¾³a (Sp³�¾«¿��ca) c¾³ ¾ 
aĀ³pµø¾ j¾ Âµ�Ā«¾ jp Faìp (Mpøab¿«�ca). V¾cu c¾µpcøa ¾ �aµ�¾ 
jp �¾äfa (FĀµc�¾µa«) c¾³ a äpjĀfã¾ ja c�µøĀäa (Aµøä¾á¾³qøä�ca).

Iìì¾ q aĀø¾ä�jajp. Iìì¾ q ìpä Ā³ Mpµø¾ä jp Saājp P«pµa.

A�¾äa ãĀp øp³¾ì ¾ì ¿cĀ«¾ì cpäø¾ì (V�ìã¾ 4D), áäpc�ìa³¾ì j¾ 
³aáa. N¾ áä¿ĝ�³¾ caá�øĀ«¾, ė¾Ā øp aáäpìpµøaä ¾ øpääpµ¾ ¾µjp 
ėa³¾ì ¾ápäaä: ¾ C¾µø�µĀ¾ ja Saājp.



O Contínuo da Saúde

O Mapa: Doença não é o 
oposto de Saúde



O Contínuo da Saúde
O Mapa: Doença não 
é o oposto de Saúde
Sp pĀ øp ápä�Āµøaììp a�¾äa "C¾³¾ 
pìøá a ìaājp j¾ ìpĀ áac�pµøp?", ¾ 
ãĀp ė¾cu ³p j�ä�a? Pä¾ėaėp«³pµøp, 
ė¾cu ¾«�aä�a áaäa ¾ì pĝa³pì jp 
ìaµ�Āp jp«p. Sp a �«�c¾ìp pìø�ėpä p³ 
98 p a áäpììã¾ p³ 12/8 4 ¾Ā ìp¥a, 
ìp µã¾ �¾Āėpä µaja p³ µp�ä�ø¾ ¾Ā 
c¾³ aìøpä�ìc¾ 4 a äpìá¾ìøa áajäã¾ 
ìpä�a: "Eìøá øĀj¾ µ¾ä³a«".

E q aãĀ� ãĀp ³¾äa ¾ pää¾ �aøa« j¾ 
³¾jp«¾ øäaj�c�¾µa«. "N¾ä³a«" µã¾ 
ì��µ���ca ìaĀjáėp«. Na ì¾c�pjajp 
aøĀa«, "µ¾ä³a«" ì��µ���ca aápµaì ãĀp 
a áaø¾«¾��a a�µja µã¾ pĝá«¾j�Ā, ³aì 
¾ ì�ìøp³a ¥á á¾jp pìøaä p³ c¾«aáì¾ 
ì�«pµc�¾ì¾.



Na F�«¾ì¾��a FÉNIX, aá¾�aja µ¾ì c¾µcp�ø¾ì jp Georges 
Canguilhem p µa ³¾jpäµa Mpj�c�µa j¾ Eìø�«¾ jp V�ja, µ¿ì 
abaµj¾µa³¾ì ¾ �µøpääĀáø¾ä jp «ĀĨ (j¾pµøp/ìaĀjáėp«). N¿ì 
aj¾øa³¾ì Ā³ pìápcøä¾. U³a øäa¥pø¿ä�a. C�a³a³¾ì �ìì¾ jp 
Contínuo da Saúde.

I³a��µp Ā³a ìpøa «¾µ�a. Na á¾µøa pìãĀpäja, a j¾pµfa p a ³¾äøp. 
Na á¾µøa j�äp�øa, a ė�øa«�jajp ³áĝ�³a p a á«pµ�øĀjp. O ìpĀ c«�pµøp 
pìøá p³ a«�Ā³ «Ā�aä jpììa «�µ�a a�¾äa. E ¾ ìpĀ øäaba«�¾ µã¾ q 
aápµaì ø�äá-«¾ ja pìãĀpäja; q p³áĀääá-«¾ c¾³ pìøäaøq��a áaäa a 
pĝøäp³a j�äp�øa.

Va³¾ì «pä pììp ³aáa ¥Āµø¾ì, pìøá��¾ á¾ä pìøá��¾, á¾äãĀp q pììa 
«p�øĀäa ãĀp j��päpµc�a Ā³ øqcµ�c¾ jp Ā³ Mentor de Saúde Plena.



DOENÇA (O C¾«aáì¾)

Eìøp q ¾ øpää�ø¿ä�¾ ja ³pj�c�µa 
cĀäaø�ėa øäaj�c�¾µa«. O c¾äá¾ �ä�ø¾Ā p 
áaä¾Ā. AãĀ� pµc¾µøäa³¾ì ¾ Dpc«�µ�¾ 
FĀµc�¾µa«, a V�ja L�³�øaja p aì 
S�µa�ì jp caäuµc�aì µĀøä�c�¾µa�ì p 
pì�¾øa³pµø¾ jp äpìpäėaì. O ì¾µ¾ q 
�äa�³pµøaj¾ p ¾ pìøäpììp q a«ø¾. É ¾ 
áac�pµøp ãĀp ¥á c�p�a c¾³ ¾ 
j�a�µ¿ìø�c¾ �pc�aj¾ p a äpcp�øa µa 
³ã¾. O ì�ìøp³a jp ìaājp 
c¾µėpµc�¾µa« q pìápc�a«�ìøa µpìøp 
pìøá��¾, á¾�ì �¾� jpìpµ�aj¾ áaäa a 
�µøpäėpµfã¾ ³pj�ca³pµø¾ìa p 
c�äāä��ca. Sp ¾ c«�pµøp pìøá aãĀ�, µ¾ììa 
aøĀafã¾ ³Āja: ì¾³¾ì ¾ ìĀá¾äøp a¾ 
øäaøa³pµø¾ ³qj�c¾, �¾caµj¾ p³ 
äpcĀápäaä a baìp ��ì�¾«¿��ca áaäa ãĀp 
p«p á¾ììa ė¾«øaä a ìĀb�ä µ¾ �äá��c¾.



SAÚDE RUIM (O A«päøa)

AãĀ� ¾ c«�pµøp µã¾ øp³ Ā³ "µ¾³p jp 
j¾pµfa" a�µja, ³aì ė�ėp à baìp jp 
aµa«�qì�c¾ì áaäa j¾ä jp cabpfa p 
ca�q áaäa ac¾äjaä. E«p aáäpìpµøa 
S�µø¾³aì Ocaì�¾µa«³pµøp, øp³ Ā³a 
NĀøä�fã¾ Dp��c�pµøp p ė�ėp µ¾ 
Spjpµøaä�ì³¾. O ì¾µ¾ q �ääp�Ā«aä p a 
aµì�pjajp q �äpãĀpµøp. O c¾äá¾ pìøá 
á�ìcaµj¾ a «ĀĨ a³aäp«a j¾ áa�µp«, 
³aì p«p c¾µø�µĀa j�ä���µj¾, ac�aµj¾ 
ãĀp "q µ¾ä³a« ja �jajp". MĀ�ø¾ì 
jpììpì c«�pµøpì ìã¾ '³a�ä¾ì', ³aì 
³pøab¾«�ca³pµøp ca¿ø�c¾ì. O pìøĀj¾ 
jp Tì��¾ì (2015) c¾³ 58 ³�« ápìì¾aì 
³a�äaì, ³aì c¾³ ì�µø¾³aì 
�µpìápc���c¾ì (�aj��a, �µìÁµ�a), äpėp«¾Ā 
ãĀp p«aì ø�µ�a³ ³pµ¾ì á�Āa jpµøä¾ 
ja cq«Ā«a (ICW) p c¾äø�ì¾« �µėpäø�j¾ 
(ba�ĝ¾ jp ³aµ�ã, a«ø¾ à µ¾�øp) p³ 
c¾³áaäafã¾ a ápìì¾aì ìaĀjáėp�ì. OĀ 
ìp¥a: a pìøäĀøĀäa áaäpcp b¾a, ³aì a 
baøpä�a b�¾«¿��ca pìøá ė�c�aja.



SAÚDE NEUTRA (A Gäaµjp 
Aä³aj�«�a)

Päpìøp ³Ā�øa aøpµfã¾ aãĀ�. Eìøp q ¾ 
á¾µø¾ ³a�ì ápä��¾ì¾ p á¾ė¾aj¾ j¾ 
³aáa. O c«�pµøp µa Saājp NpĀøäa pìøá 
p³ Ā³ pìøaj¾ jp jpøpä�¾äafã¾ 
ìĀbc«�µ�ca, ¾µjp a aĀìuµc�a jp j¾ä 
a�Āja ca³Ā�«a ¾ acā³Ā«¾ jp 
j�ì�ĀµfÜpì ³pøab¿«�caì. O pìøäpììp 
µã¾ q a caĀìa ja ãĀpja, ³aì ì�³ ¾ 
�aø�«�¾ ãĀp pĝáÜp ¾ pì�¾øa³pµø¾ 
jaì äpìpäėaì ��ì�¾«¿��caì ¥á c¾ää¾�jaì 
áp«a Iµ�«a³afã¾ CäÁµ�ca SĀbc«�µ�ca.



SAÚDE BOA (A C¾µìøäĀfã¾)

AãĀ� c¾³pfa ¾ øäaba«�¾ jp ėpäjajp 
j¾ Mpµø¾ä. O c«�pµøp ìa�Ā ja Ĩ¾µa jp 
ä�ìc¾. E«p ¥á á¾ììĀ� B¾µì Háb�ø¾ì, 
³aµøq³ Ā³a NĀøä�fã¾ Rp�Ā«aä p 
Ba«aµcpaja p áäaø�ca Eĝpäc�c�¾ 
C¾µì�ìøpµøp. O ì¾µ¾ ¥á q äpìøaĀäaj¾ä. 
A ³a�¾ä�a j¾ì áä¾��ìì�¾µa�ì ìp já á¾ä 
ìaø�ì�p�øa aãĀ�. "Óø�³¾, ė¾cu 
p³a�äpcpĀ p øäp�µa 3ĝ µa ìp³aµa". 
Maì µ¿ì ìabp³¾ì ãĀp ¾ c¾äá¾ 
�Ā³aµ¾ á¾jp ³a�ì.



SAÚDE PLENA (A Eĝáaµìã¾)

Eìøp q ¾ µ¾äøp ja bāìì¾«a FÊNIX. Nã¾ 
ãĀpäp³¾ì aápµaì ãĀp ¾ c«�pµøp "µã¾ 
³¾ääa". QĀpäp³¾ì ãĀp p«p ė�ėa µ¾ ìpĀ 
á¾øpµc�a« ³áĝ�³¾. AãĀ� pµc¾µøäa³¾ì 
Máĝ�³a Eµpä��a, Saājp Oø�³�Ĩaja p 
V�ja FĀµc�¾µa« á«pµa. O ì¾µ¾ q 
áä¾�Āµj¾ p äpáaäaj¾ä. E ¾ ³a�ì 
�³á¾äøaµøp: pĝ�ìøp A«øa Rpì�«�uµc�a 
Mpµøa«. É ¾ pìøaj¾ ¾µjp ¾ c¾äá¾ µã¾ 
q Ā³ ápì¾ a ìpä caääp�aj¾, ³aì Ā³ 
³¾ø¾ä á¾øpµøp ãĀp �³áĀ«ì�¾µa ¾ 
áä¾á¿ì�ø¾ jp ė�ja j¾ �µj�ė�jĀ¾.



O Desafio do Mentor

O«�p áaäa ìĀa «�ìøa jp c«�pµøpì �¾¥p. QĀaµø¾ì pìøã¾ µa "Saājp 
NpĀøäa" (A³aäp«¾), ac�aµj¾ ãĀp pìøã¾ ¿ø�³¾ì, ³aì a Ā³ áaìì¾ jp 
ca�ä áaäa a "Saājp RĀ�³" (Laäaµ¥a) a¾ áä�³p�ä¾ ì�µa« jp pìøäpììp?

O Contínuo da Saúde µã¾ q aápµaì Ā³ �äá��c¾ b¾µ�ø¾. É a ìĀa 
�pääa³pµøa jp j�a�µ¿ìø�c¾ p ėpµja. QĀaµj¾ ė¾cu ³¾ìøäa �ìì¾ a¾ 
c«�pµøp p j�Ĩ: "V¾cu µã¾ pìøá j¾pµøp, ³aì pìøá «¾µ�p ja 
á«pµ�øĀjp. Va³¾ì c¾µìøäĀ�ä pììa á¾µøp?", ė¾cu cä�a Ā³ 
c¾³áä¾³�ìì¾ jp «¾µ�¾ áäaĨ¾. V¾cu áaäa jp ėpµjpä "ápäja jp 
ápì¾" p áaììa a ėpµjpä pė¾«Āfã¾ jp ė�ja.

A�¾äa ãĀp ìabp³¾ì ¾µjp ¾ c«�pµøp pìøá (O Maáa), áäpc�ìa³¾ì 
ìabpä ¾ ãĀp pìøá ìp�Āäaµj¾ p«p «á. Päpc�ìa³¾ì �µėpìø��aä ¾ì 
b«¾ãĀp�¾ì �µė�ì�ėp�ì. N¾ áä¿ĝ�³¾ caá�øĀ«¾, ėa³¾ì «��aä ¾ Radar 
Fênix.



O RADAR FÊNIX

A Investigação: O que 
impede o seu cliente de 
evoluir?



O Radar Fênix

A Iµėpìø��afã¾: O ãĀp �³ápjp ¾ ìpĀ c«�pµøp jp pė¾«Ā�ä?

A�¾äa ãĀp ė¾cu øp³ ¾ ³aáa (¾ C¾µø�µĀ¾ ja Saājp), ė¾cu áäpc�ìa 
jp Ā³a bāìì¾«a.

MĀ�øaì ėpĨpì, ¾ c«�pµøp c�p�a aøq ė¾cu ³¾ø�ėaj¾. E«p øäp�µa, p«p 
øpµøa c¾³pä ³p«�¾ä, p«p ø¾³a á�Āa. Maì p«p µã¾ ìa� j¾ «Ā�aä. O 
c¾äá¾ µã¾ äpìá¾µjp. E«p c¾µø�µĀa µa Ĩ¾µa ja "Saājp NpĀøäa" ¾Ā 
"RĀ�³".

Por quê?

P¾äãĀp pĝ�ìøp Ā³ b«¾ãĀp�¾ �µė�ì�ėp«. U³ �äp�¾ jp ³ã¾ áĀĝaj¾ ãĀp 
a j�pøa p ¾ øäp�µ¾ ì¾Ĩ�µ�¾ì µã¾ c¾µìp�Āp³ ì¾«øaä.

Na Metodologia FÊNIX, µ¿ì µã¾ aj�ė�µ�a³¾ì. N¿ì �µėpìø��a³¾ì.

N¿ì Āø�«�Ĩa³¾ì Ā³a �pääa³pµøa jp äaìøäpa³pµø¾ c�a³aja Rajaä 
Fuµ�ĝ. O ¾b¥pø�ė¾ jp«p q �µøp�äaä ¾ì jaj¾ì ãĀp c¾«pøa³¾ì µa V�ìã¾ 
4D (B�¾�³ápjâµc�a, S�µø¾³aì, Mpj�jaì, Tpìøpì F�ì�c¾ì) áaäa 
pµc¾µøäaä ¾ì 7 Bloqueios do Estilo de Vida.

Nã¾ ìp aììĀìøp c¾³ ¾ì µ¾³pì øqcµ�c¾ì. C¾³¾ Mpµø¾ä, ė¾cu µã¾ 
áäpc�ìa ìpä Ā³ b�¾ãĀ�³�c¾, ³aì áäpc�ìa ìabpä �jpµø���caä pììpì 
"�µ�³��¾ì" áaäa ìabpä ãĀa« c¾³baøpä áä�³p�ä¾.



Va³¾ì c¾µ�pcpä ¾ì 7 Distúrbios ãĀp ė¾cu ėa� cafaä µ¾ ìpĀ 
c¾µìĀ«ø¿ä�¾:



Iµ�«pĝ�b�«�jajp Mpøab¿«�ca

Eìøp q ¾ ė�«ã¾ ³a�ì c¾³Ā³. É ãĀaµj¾ a cq«Ā«a "�pc�a a 
á¾äøa" áaäa a �«�c¾ìp. O c¾äá¾ j¾ ìpĀ c«�pµøp ápäjp a 
caáac�jajp jp Āìaä pµpä��a p��c�pµøp³pµøp.

O ãĀp ė¾cu ėu: C�µøĀäa «aä�a (RCEìø a«ø¾), acā³Ā«¾ jp 
�¾äjĀäa ė�ìcpäa«, �aj��a aá¿ì aì äp�p�fÜpì p j���cĀ«jajp 
pĝøäp³a jp p³a�äpcpä, ³pì³¾ c¾³pµj¾ á¾Āc¾. Sp ¾ 
Rajaä aá¾µøa ì�µa�ì jp äpì�ìøuµc�a, µã¾ aj�aµøa áaììaä 
øäp�µ¾ jp ��ápäøä¾��a �µøpµì¾ a�¾äa. Mpøa-aµá«�ìpì 
äpcpµøpì �µj�ca³ ãĀp �µøpäėpµfÜpì jp c¾µpĝã¾ 
³pµøp-c¾äá¾ p ba�ĝa �µøpµì�jajp ìã¾ a«øa³pµøp 
p��caĨpì áaäa äpjĀĨ�ä a äpì�ìøuµc�a à �µìĀ«�µa (HOMA-IR) 
p a c�äcĀµ�päuµc�a abj¾³�µa« p³ áac�pµøpì 
³pøab¿«�c¾ì 
(L� pø a«., 2024). O c¾äá¾ jp«p áäpc�ìa áä�³p�ä¾ ìa�ä j¾ 
³¾j¾ jp aä³aĨpµa³pµø¾.



Iµ�«a³afã¾ CäÁµ�ca

Lp³bäa ja "S¾c�pjajp j¾ Caµìaf¾"? É aãĀ� ãĀp p«a ìp 
³aµ��pìøa. Nã¾ q Ā³a �µ�«a³afã¾ a�Āja (c¾³¾ baøpä ¾ 
¥¾p«�¾). É Ā³ pìøaj¾ ì�ìøu³�c¾, jp ba�ĝ¾ �äaĀ, ãĀp 
"c¾Ĩ�µ�a" ¾ c¾äá¾ á¾ä jpµøä¾.

O ãĀp ė¾cu ėu: Rpøpµfã¾ jp «�ãĀ�j¾ (ECW a«ø¾), Á�Āa 
Iµøäacp«Ā«aä ba�ĝa, j¾äpì aäø�cĀ«aäpì j��Āìaì p aãĀp«a 
ìpµìafã¾ jp ãĀp ¾ c¾äá¾ pìøá "ápìaj¾" p �µc�aj¾. É a 
äa�Ĩ jp ãĀaìp ø¾jaì aì j¾pµfaì cäÁµ�caì.

DpìpãĀ�«�bä�¾ Iµøpìø�µa«

O �µøpìø�µ¾ q ¾ á¾äøp�ä¾ ja ìaājp. QĀaµj¾ p«p �a«�a, 
ø¾ĝ�µaì pµøäa³ µa c¾ääpµøp ìaµ�Ā�µpa (ápä³pab�«�jajp 
�µøpìø�µa«).

O ãĀp ė¾cu ėu: Gaìpì, j�ìøpµìã¾ abj¾³�µa«, 
c¾µìø�áafã¾ ¾Ā j�aääp�a, p aøq ì�µø¾³aì p³¾c�¾µa�ì 
c¾³¾ �ää�øab�«�jajp p aµì�pjajp (¾ p�ĝ¾ �µøpìø�µ¾-
cqäpbä¾).

Sp ¾ �µøpìø�µ¾ µã¾ abì¾äėp, ¾ ³āìcĀ«¾ µã¾ cäpìcp p a 
³pµøp µã¾ aca«³a.



Estresse Oxidativo 

O P�A q Ā³ �µj�caj¾ä ä¾bĀìø¾, ³aì µã¾ ¾ "³aäcaj¾ä 
jp ¾Āä¾" j�äpø¾ j¾ Eìøäpììp Oĝ�jaø�ė¾. Npcpìì�øa jp 
µĀaµcp c�pµø���ca.

O ãĀp ė¾cu ėu: O ³aäcaj¾ä-c�aėp aãĀ� q ¾ Âµ�Ā«¾ jp 
Faìp (P�A) ba�ĝ¾ µa b�¾�³ápjâµc�a. A c�uµc�a 
c¾³áä¾ėa ãĀp ¾ P�A äp�«pøp a �µøp�ä�jajp ja 
³p³bäaµa cp«Ā«aä p a ãĀa«�jajp j¾ì øpc�j¾ì (Ppäp�äa 
pø a«., 2024). QĀaµj¾ ¾ pìøäpììp ¾ĝ�jaø�ė¾ jaµ���ca a 
³p³bäaµa ¾Ā ¾ pìø�«¾ jp ė�ja q �µ�«a³aø¿ä�¾ (pĝcpìì¾ 
jp øp«aì, á«c¾¾«, ìpjpµøaä�ì³¾), a caáac�øâµc�a ca� p ¾ 
P�A j�³�µĀ� (Jaäp³¨¿Ę pø a«., 2022). É ¾ ì�µa« jp ãĀp ¾ 
c¾äá¾ pìøá 'pµ�pääĀ¥aµj¾' á¾ä jpµøä¾..



 DpìpãĀ�«�bä�¾ H�jä�c¾ 

Nã¾ q ì¿ ì¾bäp "bpbpä 2 «�øä¾ì jp á�Āa". É ì¾bäp ¾µjp 
pììa á�Āa pìøá. Á�Āa �¾äa ja cq«Ā«a (ECW) q �µc�af¾ p 
�µ�«a³afã¾. Á�Āa jpµøä¾ ja cq«Ā«a (ICW) q pµpä��a p 
³pøab¾«�ì³¾.

O ãĀp ė¾cu ėu: Nã¾ q aápµaì 'äpøpä «�ãĀ�j¾' á¾ä c¾³pä 
ìa«. A c�uµc�a ³¾ìøäa Ā³a c¾ääp«afã¾ j�äpøa: ãĀaµø¾ 
³a�¾ä ¾ c¾äø�ì¾« µ¾øĀäµ¾ (pìøäpììp cäÁµ�c¾) p a 
Pä¾øp�µa 
C-Rpaø�ėa (�µ�«a³afã¾), ³a�¾ä q ¾ acā³Ā«¾ jp Á�Āa 
Eĝøäacp«Ā«aä (ECW) p ³pµ¾ä q ¾ Âµ�Ā«¾ jp Faìp. O 
pìøäpììp «�øpäa«³pµøp p³áĀääa a á�Āa áaäa �¾äa ja 
cq«Ā«a, �päaµj¾ ¾ �µc�af¾ ì�ìøu³�c¾.

 D�ì�Āµfã¾ MĀìcĀ«aä 

MāìcĀ«¾ µã¾ q aápµaì pìøqø�ca. EìøĀj¾ì ³¾ìøäa³ ãĀp 
a ba�ĝa ãĀa«�jajp ³ĀìcĀ«aä (³�¾pìøpaø¾ìp) pìøá 
j�äpøa³pµøp «��aja a Ā³ ³pµ¾ä Âµ�Ā«¾ jp Faìp p á�¾ä 
áä¾�µ¿ìø�c¾ jp ìaājp (Ppäp�äa pø a«., 2024). Nã¾ baìøa 
øpä ė¾«Ā³p; q áäpc�ì¾ øpä ³āìcĀ«¾ �Āµc�¾µa« p 
³pøab¾«�ca³pµøp aø�ė¾.

O ãĀp ė¾cu ėu: F¾äfa jp áäppµìã¾ ³aµĀa« �äaca (¾ 
aápäø¾ jp ³ã¾ �ä¾Āĝ¾), j���cĀ«jajp p³ «pėaµøaä ja 
cajp�äa (øpìøp jp ³¾b�«�jajp) p ba�ĝ¾ Íµj�cp jp Maììa 
MĀìcĀ«aä (IMME). U³ c¾äá¾ ìp³ ³¾ø¾ä µã¾ øp³ c¾³¾ 
acp«päaä ¾ ³pøab¾«�ì³¾..



R�ìc¾ Caäj�¾³pøab¿«�c¾ 

É a øp³ápìøajp ápä�p�øa. A c¾³b�µafã¾ jp �¾äjĀäa 
ė�ìcpäa«, c�µøĀäa «aä�a p �µ�«a³afã¾ ãĀp aµĀµc�a 
áä¾b«p³aì caäj�ac¾ì «á µa �äpµøp.

O ãĀp ė¾cu ėu: Íµj�cp jp Aj�á¾ì�jajp V�ìcpäa« (IAV) 
a«ø¾ p Rp«afã¾ C�µøĀäa-EìøaøĀäa (RCEìø) a«øpäaja. 
C¾³¾ ė�³¾ì, a RCEìø q pìøaø�ìø�ca³pµøp ìĀápä�¾ä a¾ 
IMC áaäa áäpėpä a ì�µjä¾³p ³pøab¿«�ca p ¾ ä�ìc¾ 
caäj�¾ėaìcĀ«aä p³ ajĀ«ø¾ì ³a�ì ėp«�¾ì (C�aµ pø a«., 
2024). É a øp³ápìøajp ápä�p�øa ìp µaja �¾ä �p�ø¾.



Como o Mentor usa o 
Radar?

O Rajaä Fuµ�ĝ øäaµì�¾ä³a pììa 
c¾³á«pĝ�jajp p³ Ā³ á«acaä 
ì�³á«pì: 0, 1 ¾Ā 2.

0 (Ausente): TĀj¾ cpäø¾.

1 (Possível): Aøpµfã¾, ì�µa« a³aäp«¾.

2 (Provável): D�ìøāäb�¾ aø�ė¾. É aãĀ� 
ãĀp ė¾cu aøaca.

O c¾µcp�ø¾ jp �jpµø���caä ¾ "�aä�a«¾ 
áä�µc�áa«" p a ��päaäãĀ�a jp 
øäaøa³pµø¾ (jpì�µ�«a³aä aµøpì jp 
c¾µìøäĀ�ä ³āìcĀ«¾ ) q «¾��ca³pµøp p 
��ì�¾«¾��ca³pµøp ì¿«�j¾.



Ppäcpbp a j��päpµfa? O øqcµ�c¾ áäpìcäpėp aápµaì øäp�µ¾. O 
Mpµø¾ä �µėpìø��a ¾ b«¾ãĀp�¾ p áäpìcäpėp a pìøäaøq��a jp pìø�«¾ 
jp ė�ja. 

Paäa ³¾jĀ«aä p c¾ää���ä pììpì j�ìøāäb�¾ì, Āø�«�Ĩa³¾ì a �pääa³pµøa 
³a�ì á¾jpä¾ìa p ìĀìøpµøáėp« ãĀp pĝ�ìøp: a �µøpäėpµfã¾ ä��¾ä¾ìa 
µ¾ pìø�«¾ jp ė�ja (FVS). O Mpµø¾ä jp Saājp P«pµa �¾ca p³ 
³¾jĀ«aä a b�¾«¾��a áp«a baìp, äp�Ā«aµj¾ ¾ì ì�ìøp³aì aøäaėqì ja 
µĀøä�fã¾, ì¾µ¾, ³¾ė�³pµø¾ p �pìøã¾ jp pìøäpììp. 

E³ ėpĨ jp áäpìcäpėpä ³pj�ca³pµø¾ì áaäa ì�µø¾³aì (¾ ãĀp cabp 
aápµaì a¾ ³qj�c¾), ¾ Mpµø¾ä aøĀa µa äa�Ĩ j¾ jpìpãĀ�«�bä�¾ 
³pøab¿«�c¾, �¾äµpcpµj¾ a baìp ��ì�¾«¿��ca ãĀp ìĀá¾äøa a ìaājp p 
a aĀø¾µ¾³�a j¾ c«�pµøp.

N¾ áä¿ĝ�³¾ caá�øĀ«¾, ė¾Ā øp pµøäp�aä a ca�ĝa jp �pääa³pµøaì áaäa 
c¾µìpäøaä pììpì j�ìøāäb�¾ì: a FVS (F�«¾ì¾��a jp V�ja SaĀjáėp«).



A FVS: FILOSOFIA DE 
VIDA SAUDÁVEL

A Ferramenta: Como 
consertar a biologia sem 
remédios



A FVS: Filosofia de 
Vida Saudável

V¾cu ¥á øp³ ¾ ³aáa (Contínuo da 
Saúde) p ¥á Āì¾Ā ¾ äajaä áaäa 
pµc¾µøäaä ¾ì b«¾ãĀp�¾ì (Radar 
Fênix). A�¾äa, a ápä�Āµøa jp Ā³ 
³�«�ã¾ jp j¿«aäpì: c¾³¾ 
äpì¾«ėp³¾ì �ìì¾?

Sp ¾ Rajaä aá¾µø¾Ā "Iµ�«a³afã¾ 
CäÁµ�ca" ¾Ā "Rpì�ìøuµc�a à IµìĀ«�µa", 
ė¾cu µã¾ ėa� áäpìcäpėpä Ā³ aµø�-
�µ�«a³aø¿ä�¾ jp �aä³ác�a. V¾cu ėa� 
áäpìcäpėpä pìø�«¾ jp ė�ja. Maì "pìø�«¾ 
jp ė�ja" q Ā³ øpä³¾ ėa�¾, ãĀaìp 
c«�c�u. Paäa �Āµc�¾µaä c«�µ�ca³pµøp, 
p«p áäpc�ìa jp pìøäĀøĀäa, ³qø¾j¾ p 
³pµìĀäafã¾.



Aáäpìpµø¾ a ė¾cu a FVS (Filosofia 
de Vida Saudável). Nã¾ q Ā³a «�ìøa 
jp "j�caì jp ìaājp". É Ā³ ì�ìøp³a 
jp pµ�pµ�aä�a b�¾«¿��ca. I³a��µp 
Ā³a ä¾ja ãĀp áäpc�ìa ��äaä 
ìĀaėp³pµøp. N¾ cpµøä¾, pìøá ¾ 
¾b¥pø�ė¾ ��µa«: ¾ BEM-ESTAR j¾ ìpĀ 
c«�pµøp. Paäa ìĀìøpµøaä pììp cpµøä¾, 
øp³¾ì 6 äa�¾ì, 6 á�«aäpì �µp�¾c�áėp�ì. 
Sp Ā³ ãĀpbäa, a ä¾ja áaäa.

Va³¾ì j�ììpcaä caja á�«aä, µã¾ 
c¾³¾ øp¿ä�c¾ì, ³aì c¾³¾ Mpµø¾äpì 
ãĀp áäpc�ìa³ �päaä äpìĀ«øaj¾.





SONO (A O��c�µa)

O ì¾µ¾ q Ā³ pìøaj¾ aø�ė¾ p 
�Āµja³pµøa« jp äp�pµpäafã¾ 
ì�ìøu³�ca, ³Ā�ø¾ a«q³ j¾ ³pä¾ 
jpìcaµì¾. É jĀäaµøp ¾ ì¾µ¾ ãĀp 
¾c¾ääp a äp�Ā«afã¾ cä�ø�ca 
�¾ä³¾µa« p a aø�ė�jajp j¾ ì�ìøp³a 
�«�µ�áø�c¾, ãĀp q äpìá¾µìáėp« áp«a 
p«�³�µafã¾ jp ³pøab¿«�ø¾ì 
cpäpbäa�ì. A ãĀa«�jajp j¾ ì¾µ¾ q ¾ 
áäq-äpãĀ�ì�ø¾ áaäa a jpì�µ�«a³afã¾ 
p a ¾ø�³�Ĩafã¾ ³pøab¿«�ca. 

O Eää¾ C¾³Ā³: Täaøaä ¾ ì¾µ¾ c¾³¾ 
«Āĝ¾.

A V�ìã¾ j¾ Mpµø¾ä: Sp ¾ c«�pµøp 
µã¾ j¾ä³p, p«p µã¾ jpì�µ�«a³a. 
P¾µø¾. Pä¾ø¾c¾«¾ báì�c¾: ����pµp j¾ 
ì¾µ¾ p ä¾ø�µa ��ĝa.



NUTRIÇÃO (A Iµ�¾ä³afã¾)

C¾³�ja µã¾ q aápµaì ca«¾ä�a; q 
�µ�¾ä³afã¾ b�¾«¿��ca. O ãĀp ìpĀ 
c«�pµøp c¾µì¾³p c¾µøq³ 
c¾³á¾ìø¾ì b�¾aø�ė¾ì ãĀp aøĀa³ 
c¾³¾ ³¾jĀ«aj¾äpì ja pĝáäpììã¾ 
�uµ�ca, �µ�«Āpµc�aµj¾ ãĀa�ì 
áä¾øp�µaì ìpäã¾ áä¾jĀĨ�jaì p c¾³¾ 
¾ c¾äá¾ äpìá¾µjp a¾ì jpìa��¾ì 
a³b�pµøa�ì (NĀøä��pµÁ³�ca). 

O Eää¾ C¾³Ā³: F¾caä aápµaì p³ 
"p³a�äpcpä".

A V�ìã¾ j¾ Mpµø¾ä: EjĀcaä ì¾bäp 
jpµì�jajp µĀøä�c�¾µa« p äpjĀfã¾ jp 
ø¾ĝ�µaì. O Mpµø¾ä µã¾ áäpìcäpėp 
j�pøa ca«cĀ«aja (áaáp« j¾ 
µĀøä�c�¾µ�ìøa), p«p a¥Āìøa a 
ãĀa«�jajp jaì pìc¾«�aì p ¾ 
c¾³á¾äøa³pµø¾ a«�³pµøaä.



HIDRATAÇÃO (O Täaµìá¾äøp)

S¾³¾ì p«pøä�c�jajp p³ ³p�¾ 
aãĀ¾ì¾. Sp³ á�Āa p p«pøä¿«�ø¾ì, a 
c¾³Āµ�cafã¾ cp«Ā«aä �a«�a. A 
��jäaøafã¾ äp�Ā«a ¾ pãĀ�«�bä�¾ pµøäp 
á�Āa �µøäa p pĝøäacp«Ā«aä 
(ICW/ECW). EìøĀj¾ì c¾µ��ä³a³ 
ãĀp a äaĨã¾ ECW/ICW øp³ Ā³a 
c¾ääp«afã¾ j�äpøa c¾³ a ìaājp ja 
³p³bäaµa cp«Ā«aä (Âµ�Ā«¾ jp 
Faìp) p ė�øa«�jajp (Jaäp³¨¿Ę pø a«., 
2022). Sp a á�Āa pìøá �¾äa ja 
cq«Ā«a, q �µc�af¾; ìp pìøá jpµøä¾, q 
pµpä��a ³pøab¿«�ca.

O Eää¾ C¾³Ā³: "Bpba ãĀaµj¾ ø�ėpä 
ìpjp".

A V�ìã¾ j¾ Mpµø¾ä: Mpøa 
��ì�¾«¿��ca: 35³«/¨� jp ápì¾. 
H�jäaøafã¾ q ³pøa �µp�¾c�áėp«.



GESTÃO DO ESTRESSE (O 
Regulador)

V¾cu µã¾ á¾jp p«�³�µaä ¾ pìøäpììp 
ja ė�ja j¾ c«�pµøp, ³aì á¾jp 
³Ājaä c¾³¾ ¾ c¾äá¾ jp«p 
äpìá¾µjp.

O Erro Comum: Ac�aä ãĀp "äp«aĝaä" 
q ėpä TV. 

A Visão do Mentor: Päpìcä�fã¾ aø�ėa 
jp áaĀìaì. Rpìá�äafã¾ 
j�a�äa�³áø�ca, c¾µøaø¾ c¾³ a 
µaøĀäpĨa p ³�µj�Ā«µpìì. T�äaä ¾ 
c¾äá¾ j¾ ³¾j¾ '«Āøa ¾Ā �Ā�a' µã¾ q 
aápµaì äp«aĝaä; q ��ì�¾«¾��a áĀäa. 
Rpė�ìÜpì ì�ìøp³áø�caì p³ Obpì�øĞ 
Rpė�pĘì ³¾ìøäa³ ãĀp áäáø�caì jp 
äp�Ā«afã¾ ³pµøa« äpjĀĨp³ a 
aø�ė�jajp j¾ p�ĝ¾ HPA p j¾ ì�ìøp³a 
ì�³ááø�c¾, j�³�µĀ�µj¾ ¾ì µ�ėp�ì jp 
c¾äø�ì¾« p a �µ�«a³afã¾ ì�ìøu³�ca 
ãĀp b«¾ãĀp�a³ ¾ p³a�äpc�³pµø¾ 
(Khanal et al., 2024).



MOVIMENTO (A EìøäĀøĀäa p ¾ M¾ø¾ä)

AãĀ� pµøäa Ā³a ³Ājaµfa jp áaäaj��³a �Āµja³pµøa«. 
EìãĀpfa ¾ "ãĀp�³aä ca«¾ä�aì". C¾³¾ µ¾ì pµì�µa a Däa. 
Gabä�p««p LĞ¾µ p³ A Rpė¾«Āfã¾ j¾ì MāìcĀ«¾ì, ¾ 
³āìcĀ«¾ pìãĀp«qø�c¾ q ¾ ¿ä�ã¾ ja «¾µ�pė�jajp. E«p q 
Ā³ ¿ä�ã¾ pµj¿cä�µ¾ ãĀp ìpcäpøa ³�¾ãĀ�µaì aµø�-
�µ�«a³aø¿ä�aì ãĀaµj¾ c¾µøäa�j¾. 

O Eää¾ C¾³Ā³: .F¾caä pĝc«Āì�ėa³pµøp µ¾ caäj�¾ áaäa 
jq��c�ø ca«¿ä�c¾. A c�uµc�a ³¾ìøäa ãĀp, ìp³ ¾ pìø�³Ā«¾ 
jp �¾äfa, ¾ ³āìcĀ«¾ ápäjp ãĀa«�jajp p jpµì�jajp 
(³pµ¾ä Âµ�Ā«¾ jp Faìp). O äpìĀ«øaj¾ µã¾ q Ā³ c¾äá¾ 
"ìpc¾", q Ā³ c¾äá¾ "ìaäc¾áuµ�c¾" p ³pøab¾«�ca³pµøp 
«pµø¾.
 A V�ìã¾ j¾ Mpµø¾ä: C¾µìøäĀ�ä a aä³ajĀäa. Pä�¾ä�Ĩaä 
�¾äfa p ³¾b�«�jajp áaäa c¾³baøpä a ìaäc¾ápµ�a p 
äp�Ā«aä a �«�c¾ìp. MāìcĀ«¾ q a áäpė�juµc�a j¾ ìpĀ 
c«�pµøp. U³a ³pøa-aµá«�ìp jp 2024 c¾µ��ä³¾Ā ãĀp ¾ 
Täp�µa³pµø¾ Rpì�ìø�j¾ (MĀìcĀ«afã¾) q a �µøpäėpµfã¾ 
³a�ì p��caĨ áaäa aĀ³pµøaä ¾ Âµ�Ā«¾ jp Faìp p a 
ãĀa«�jajp cp«Ā«aä p³ ajĀ«ø¾ì p �j¾ì¾ì (L�Ā pø a«., 
2024). A«q³ j�ìì¾, a ãĀa«�jajp ³ĀìcĀ«aä (p µã¾ aápµaì 
¾ øa³aµ�¾) q ¾ ãĀp �aäaµøp a �Āµfã¾ ³pøab¿«�ca 
(Ppäp�äa pø a«., 2024).



METABOLISMO (A F«pĝ�b�«�jajp)

AãĀ� abaµj¾µa³¾ì ¾ c¾µcp�ø¾ 
aµø��¾ jp "³pøab¾«�ì³¾ äáá�j¾" ¾Ā 
"«pµø¾". O µ¾ė¾ a«ė¾ q a 
F«pĝ�b�«�jajp Mpøab¿«�ca. I³a��µp 
Ā³ caää¾ ��bä�j¾. E«p �Āµc�¾µa bp³ 
c¾³ �aì¾«�µa (�«�c¾ìp) p c¾³ 
p«pøä�c�jajp (�¾äjĀäa). O c¾äá¾ j¾ 
ìpĀ c«�pµøp áä¾ėaėp«³pµøp "ė�c�¾Ā" 
p³ �aì¾«�µa p pµ�aì�a ãĀaµj¾ 
áäpc�ìa Āìaä a �¾äjĀäa. 

O Eää¾ C¾³Ā³:Ac�aä ãĀp 
³pøab¾«�ì³¾ q ì¾äøp �pµqø�ca.

A V�ìã¾ j¾ Mpµø¾ä: O ³pøab¾«�ì³¾ 
q pjĀcáėp«. N¿ì øäp�µa³¾ì aì 
³�ø¾cÁµjä�aì a acp�øaäp³ ãĀa«ãĀpä 
c¾³bĀìø�ėp«.



A Estratégia de 
Implementação: Hábitos e 
Ciência Real

V¾cu jpėp pìøaä ápµìaµj¾: "O¨, ³aì 
c¾³¾ �af¾ ³pĀ c«�pµøp aá«�caä øĀj¾ 
�ìì¾ ìp p«p ³a« c¾µìp�Āp �ä à 
acajp³�a?" AãĀ� pµøäa a ìabpj¾ä�a 
jp James Clear, aĀø¾ä jp Háb�ø¾ì 
AøÁ³�c¾ì. C«paä µ¾ì pµì�µa ãĀp 
"ė¾cu µã¾ ìp p«pėa a¾ µ�ėp« j¾ì ìpĀì 
¾b¥pø�ė¾ì; ė¾cu ca� a¾ µ�ėp« j¾ì ìpĀì 
ì�ìøp³aì".

O ³a�¾ä pää¾ j¾ì áä¾��ìì�¾µa�ì q 
øpµøaä ³Ājaä ¾ì 6 á�«aäpì jp Ā³a 
ėpĨ µa ìp�Āµja-�p�äa. Iìì¾ �päa 
c¾«aáì¾. 



O Mentor de Saúde Plena Āìa a pìøäaøq��a j¾ì ápãĀpµ¾ì a¥Āìøpì 
ì�ìøu³�c¾ì.

Nã¾ ápfa áaäa p«p ė�äaä ³aäaø¾µ�ìøa. 
Daj¾ì ³¾ìøäa³ ãĀp �µøpäėpµfÜpì ì�³á«pì �¾cajaì 
p³ äpjĀĨ�ä ¾ c¾³á¾äøa³pµø¾ ìpjpµøáä�¾ ¥á 
�³áacøa³ á¾ì�ø�ėa³pµøp b�¾³aäcaj¾äpì jp ä�ìc¾ 
caäj�¾³pøab¿«�c¾, c¾³¾ a �«�c¾ìp, 
�µjpápµjpµøp³pµøp ja �µøpµì�jajp j¾ øäp�µ¾ 
(Hadgraft et al., 2021).

Nã¾ c¾äøp øĀj¾ ¾ ãĀp p«p �¾ìøa. Ppfa áaäa p«p bpbpä a 
³pøa jp á�Āa aµøpì jp c¾³pä.



A Validação Científica (O Poder do Remoto)

Ta«ėpĨ ė¾cu ãĀpìø�¾µp: "Maì aápµaì ¾ä�pµøaä �áb�ø¾ì �Āµc�¾µa?" A 
äpìá¾ìøa ėp³ ja c�uµc�a p ja áäáø�ca c«�µ�ca jp a«ø¾ µ�ėp«. M�µ�a 
ápìãĀ�ìa jp Mpìøäaj¾ µa FacĀ«jajp jp Mpj�c�µa jp JĀµj�a� 
�Āµja³pµø¾Ā-ìp p³ pė�juµc�aì jp áajäã¾-¾Āä¾, c¾³¾ ¾ pµìa�¾ 
c«�µ�c¾ äaµj¾³�Ĩaj¾ jp PĀ�¨a«a pø a«. (2015). Eìøp pìøĀj¾ áä¾ė¾Ā 
ãĀp �µøpäėpµfÜpì pìøäĀøĀäajaì jp pìø�«¾ jp ė�ja (�¾cajaì p³ 
ì¾µ¾, µĀøä�fã¾ p aø�ė�jajp), ³pì³¾ c¾³ ìĀá¾äøp äp³¾ø¾, ìã¾ 
caáaĨpì jp äpjĀĨ�ä a c�äcĀµ�päuµc�a abj¾³�µa« p³ 4,7 c³ p 
j�³�µĀ�ä jäaìø�ca³pµøp ¾ Eìc¾äp jp R�ìc¾ Mpøab¿«�c¾ p³ 
á¾áĀ«afÜpì jp a«ø¾ ä�ìc¾ p ä¾ø�µa �ääp�Ā«aä.

Oì jaj¾ì ³¾ìøäa³ ãĀp �µøpäėpµfÜpì ì�³á«pì µ¾ pìø�«¾ jp ė�ja 4 
ãĀaµj¾ �p�øaì jp �¾ä³a �µøp�äaja p µã¾ �ì¾«aja 4 ìã¾ caáaĨpì jp 
a«øpäaä b�¾³aäcaj¾äpì áä¾�Āµj¾ì c¾³¾ ¾ Âµ�Ā«¾ jp Faìp p a 
�µ�«a³afã¾.(PĀ�¨a«a pø a«., 2015; Jaäp³¨¿Ę pø a«., 2022).

V¾cu µã¾ áäpc�ìa pìøaä j¾ «aj¾ j¾ c«�pµøp ìp�Āäaµj¾ a ³ã¾ jp«p 
24�. V¾cu áäpc�ìa �¾äµpcpä ¾ Sistema (FVS) p ¾ ac¾³áaµ�a³pµø¾ 
cpäø¾.

A�¾äa ãĀp øp³¾ì aì �pääa³pµøaì (FVS), áäpc�ìa³¾ì pµøpµjpä a 
��ì�¾«¾��a á¾ä øäáì ja ³¾ø�ėafã¾. P¾ä ãĀp ¾ c«�pµøp c¾³pfa p 
áaäa? N¾ áä¿ĝ�³¾ caá�øĀ«¾, ėa³¾ì pµøäaä µa ³pµøp jp«p.



A FISIOLOGIA DA 
MUDANÇA

Neurociência, Dopamina e o 
Poder da Segurança



A Fisiologia da Mudança

Neurociência, Dopamina e o Poder da 
Segurança

V¾cu pµøäp�¾Ā ¾ á«aµ¾ ápä�p�ø¾ (FVS). O c«�pµøp øp³ ¾ ³aáa 
(C¾µø�µĀ¾). E«p ìabp ¾ ãĀp �aĨpä. Maì, µa ìp�Āµja ìp³aµa, p«p 
ì¾³p. E«p µã¾ äpìá¾µjp a¾ W�aøìAáá. E«p �a«�a.

O ãĀp ac¾µøpcpĀ? Nã¾ �¾� �a«øa jp ėpä�¾µ�a µa caäa. A �a«�a 
¾c¾ääpĀ jpė�j¾ a Ā³a �a«�a µa �pìøã¾ ja b�¾«¾��a ja 
ì¾bäpė�ėuµc�a. A äpìá¾µìab�«�jajp j¾ Mpµø¾ä q �aäaµø�ä ãĀp ¾ 
ì�ìøp³a ¾ápäac�¾µa« j¾ c«�pµøp pìøp¥a áä¾µø¾ áaäa a afã¾.

Paäa pµøpµjpä a ³Ājaµfa jp c¾³á¾äøa³pµø¾, áäpc�ìa³¾ì �ä a«q³ 
ja "�¾äfa jp ė¾µøajp". Päpc�ìa³¾ì ³pä�Ā«�aä p³ j¾�ì c¾µcp�ø¾ì 
ãĀp �¾ä³a³ ¾ ì�ìøp³a ¾ápäac�¾µa« j¾ c¾³á¾äøa³pµø¾ �Ā³aµ¾: a 
Tp¾ä�a P¾«�ėa�a« p ¾ S�ìøp³a jp Rpc¾³ápµìa.



1. A Teoria Polivagal: O Semáforo do Sistema 
Nervoso

O Dä. Søpá�pµ P¾ä�pì µ¾ì aáäpìpµø¾Ā Ā³ ³¾jp«¾ äpė¾«Āc�¾µáä�¾ 
áaäa pµøpµjpä c¾³¾ ¾ ì�ìøp³a µpäė¾ì¾ aĀøÁµ¾³¾ äp�Ā«a ¾ 
c¾³á¾äøa³pµø¾. E«p jpìc¾bä�Ā ãĀp µã¾ øp³¾ì aápµaì Ā³ 
acp«päaj¾ä (S�³ááø�c¾) p Ā³ �äp�¾ (Paäaìì�³ááø�c¾). 
Tp³¾ì øäuì pìøaj¾ì, c¾³¾ Ā³ ìp³á�¾ä¾, p ìpĀ c«�pµøp ¾ápäa jp 
�¾ä³a j��päpµøp p³ caja Ā³ jp«pì.

01

Estado de Colapso

Va�a« D¾äìa«

É ¾ ³¾j¾ jp 
jpì«��a³pµø¾. QĀaµj¾ ¾ 
pìøäpììp q øã¾ �äaµjp 
ãĀp ¾ ì�ìøp³a "j�ì¥Āµøa".

C¾³¾ ¾ c«�pµøp ìp ìpµøp: 
Dpáä�³�j¾, ìp³ pµpä��a, 
áaäa«�Ĩaj¾, "aµpìøpì�aj¾".

O Eää¾ j¾ Tqcµ�c¾: Tpµøaä 
�ä�øaä "ėa³¾ì «á, �¾äfa!" 
áaäa a«�Āq³ µpììp 
pìøaj¾. Iìì¾ ì¿ �päa ³a�ì 
äpøäafã¾, á¾�ì ¾ c¾äá¾ 
�µøpäáäpøa a �µøpµì�jajp 
c¾³¾ ³a�ì Ā³a a³pafa.

02

Estado de Perigo

S�³ááø�c¾

É ¾ ³¾j¾ «Āøa ¾Ā �Ā�a. O 
c¾äá¾ pìøá ³¾b�«�Ĩaj¾ 
áaäa a �Āpääa. A c�uµc�a 
c¾µ��ä³a ãĀp ¾ pìøäpììp 
áì�c¾«¿��c¾ p a 
��ápäaø�ėafã¾ ì�³ááø�ca 
aĀ³pµøa³ a äpì�ìøuµc�a à 
�µìĀ«�µa, a �µ�«a³afã¾ p ¾ 
ä�ìc¾ caäj�¾ėaìcĀ«aä p³ 
aøq 40%. O Eää¾ j¾ 
Tqcµ�c¾: Daä Ā³ øäp�µ¾ 
HIIT pĝøpµĀaµøp áaäa 
a«�Āq³ µpììp pìøaj¾. O 
c¾äá¾ �µøpäáäpøa �ìì¾ 
c¾³¾ ³a�ì a³pafa, 
p«pėaµj¾ ¾ c¾äø�ì¾« p 
b«¾ãĀpaµj¾ a ãĀp�³a jp 
�¾äjĀäa.

03

Estado de Segurança

Va�a« Vpµøäa«

Eìøp q ¾ Saµø¾ Gäaa«. É ¾ 
pìøaj¾ jp c¾µpĝã¾ ì¾c�a«, 
ìp�Āäaµfa p äp�pµpäafã¾. 
Aápµaì µpìøp pìøaj¾ ¾ 
c¾äá¾ áä�¾ä�Ĩa a 
äp�pµpäafã¾ p ¾ 
aáäpµj�Ĩaj¾ c¾µìc�pµøp 
ìĀìøpµøáėp«. É ¾µjp a 
³Ājaµfa jp �áb�ø¾ jp�ĝa 
jp ìpä Ā³a «Āøa p ė�äa 
Ā³a ajaáøafã¾ á¾ì�ø�ėa.



O Pulo do Gato do Mentor: O ìpĀ áä�³p�ä¾ øäaba«�¾ µã¾ q 
øäp�µaä ¾ ³āìcĀ«¾; q regular o sistema nervoso. EìøĀj¾ì 
äpcpµøpì jp Obpì�øĞ Rpė�pĘì (2024) jp³¾µìøäa³ ãĀp 
áäáø�caì jp äp�Ā«afã¾ ³pµøa« (c¾³¾ ³pj�øafã¾ p 
äpìá�äafã¾) äpjĀĨp³ a aø�ė�jajp j¾ p�ĝ¾ HPA p a «�bpäafã¾ 
jp µ¾äpá�µp�ä�µa, j�³�µĀ�µj¾ a �µ�«a³afã¾ ì�ìøu³�ca p a 
áäpììã¾ aäøpä�a«. V¾cu áäpc�ìa �µjĀĨ�ä b�¾«¾��ca³pµøp ¾ 
pìøaj¾ jp ìp�Āäaµfa áaäa ãĀp ¾ c¾äá¾ acp�øp a 
øäaµì�¾ä³afã¾. 

C¾³¾? Aøäaėqì ja Co-regulação. 
A ìĀa ė¾Ĩ, a ìĀa pìcĀøa, ¾ a³b�pµøp ãĀp ė¾cu cä�a p a 
�¾ä³a c¾³¾ ė¾cu áäpìcäpėp (c¾³pfaµj¾ jpėa�aä) 
ì�µa«�Ĩa³ áaäa ¾ cqäpbä¾ jp«p: "V¾cu pìøá ìp�Āä¾. P¾jp 
ba�ĝaä a �Āaäja." A �¾äfa jp ė¾µøajp ì¾Ĩ�µ�a µã¾ ėpµcp a 
b�¾ãĀ�³�ca. 

O pìøäpììp cäÁµ�c¾ ìpãĀpìøäa ¾ c¿äøpĝ áäq-�ä¾µøa« 4 a 
áäpa äpìá¾µìáėp« áp«aì jpc�ìÜpì ìaĀjáėp�ì 4 p aø�ėa a 
a³��ja«a (³pj¾ p äpafã¾). C¾³¾ Mpµø¾ä, a¾ cä�aä Ā³ 
a³b�pµøp jp ìp�Āäaµfa, ė¾cu 'äp«��a' ¾ c¿äøpĝ j¾ c«�pµøp, 
ápä³�ø�µj¾ ãĀp p«p øpµ�a c«aäpĨa áaäa ajpä�ä a¾ì µ¾ė¾ì 
�áb�ø¾ì.



Quando o cliente se sente seguro 
(Vagal Ventral), a biologia dele sai do 
modo defesa e entra no modo evolução.



2. A Química da Motivação: Modulando a 
Dopamina

U³a ėpĨ ãĀp ¾ ì�ìøp³a µpäė¾ì¾ pìøá ìp�Āä¾ (Vpäjp), áäpc�ìa³¾ì 
«��aä ¾ ³¾ø¾ä ja afã¾. AãĀ� pµøäa a Dopamina. MĀ�ø¾ì ac�a³ ãĀp 
j¾áa³�µa q "áäaĨpä". Eääaj¾. D¾áa³�µa q desejo. É ¾ ãĀp øp �aĨ 
bĀìcaä a«�¾.

C¾³¾ ė�³¾ì c¾³ a Däa. Aµµa Lp³b¨p, ¾ ³Āµj¾ ³¾jpäµ¾ ė�c�¾Ā 
¾ cqäpbä¾ p³ á�c¾ì äáá�j¾ì p baäaø¾ì jp j¾áa³�µa (afācaä, «�¨pì). 
Iìì¾ �pä¾Ā Ā³a "äpì�ìøuµc�a à ³¾ø�ėafã¾" áaäa c¾�ìaì j���cp�ì, 
c¾³¾ øäp�µaä ¾Ā c¾³pä bä¿c¾«�ì.

O Mentor de Saúde Plena Āìa a µpĀä¾c�uµc�a áaäa c¾µìpäøaä �ìì¾ 
aøäaėqì j¾ Prazer do Progresso. O cqäpbä¾ «�bpäa j¾áa³�µa äpa« 
µã¾ ãĀaµj¾ aø�µ��³¾ì a ³pøa ��µa«, ³aì ãĀaµj¾ ápäcpbp³¾ì ãĀp 
pìøa³¾ì avançando. É á¾ä �ìì¾ ãĀp Āìa³¾ì jaj¾ì (V�ìã¾ 4D): 
áaäa ø¾äµaä ¾ áä¾�äpìì¾ �µė�ì�ėp« p³ ė�ì�ėp«.

Sp ė¾cu �¾ca ì¿ µa ³pøa ("ápäjpä 10¨�"), ¾ c«�pµøp jpìaµ�³a 
á¾äãĀp jp³¾äa.

Sp ė¾cu �¾ca µ¾ áä¾cpìì¾ ("�¾¥p ė¾cu j¾ä³�Ā ³p«�¾ä ãĀp 
¾µøp³"), ė¾cu �päa Ā³ áĀ«ì¾ jp j¾áa³�µa.



A Equação da Mudança 
FÊNIX

Eµøã¾, ãĀa« q a �¿ä³Ā«a áaäa �aĨpä ¾ 
c«�pµøp ajpä�ä a¾ á«aµ¾?

Seguran  a (Polivagal) +ç
Progresso Percebido (Dopamina) =

Transforma  o Sustent velçaÞ aÊ

Sp ¾ c«�pµøp ìp ìpµøp ìp�Āä¾ c¾³ 
ė¾cu (µã¾ ¥Ā«�aj¾, ac¾«��j¾) p 
ápäcpbp ápãĀpµaì ė�ø¿ä�aì a caja 
ìp³aµa, p«p µã¾ jpì�ìøp. O cqäpbä¾ 
jp«p jp�ĝa jp ápj�ä c¾µ�¾äø¾ p 
áaììa a aµì�aä áp«¾ áä¾�äpìì¾.

É á¾ä �ìì¾ ãĀp, µ¾ áä¿ĝ�³¾ caá�øĀ«¾, 
¾µjp pµøäaäp³¾ì µ¾ì Pä¾ø¾c¾«¾ì 
Päáø�c¾ì (Gpìøã¾ Fuµ�ĝ), ė¾cu ėpäá 
ãĀp a Faìp 1 µã¾ q ì¾bäp 
ápä�¾ä³aµcp ³áĝ�³a. É ì¾bäp 
äpìøaĀäaä a ìp�Āäaµfa b�¾«¿��ca p 
jpì�µ�«a³aä ¾ ì�ìøp³a. Nã¾ q 
³¾«pĨa. É a pìøäaøq��a 
µpĀä¾b�¾«¿��ca aá«�caja.



O CICLO DE GESTÃO 
FÊNIX

O Método: A pessoa certa, 
na fase certa, com a gestão 
certa



O Ciclo de Gestão FÊNIX

V¾cu ¥á pµøäp�¾Ā a ³p«�¾ä ápä�¾j�Ĩafã¾ j¾ ³Āµj¾ áaäa Ā³ a«Āµ¾ 
p p«p µĀµca µp³ abä�Ā ¾ PDF? OĀ ìĀ�pä�Ā Ā³a ³Ājaµfa jp 
�áb�ø¾ ápä�p�øa p ¾ c«�pµøp ìĀ³�Ā µa ìp�Āµja ìp³aµa? A �a«�a 
jpėp ìpä �µėpìø��aja c¾³¾ Ā³ pää¾ jp ø�³�µ� ¾Ā jp �pìøã¾ j¾ 
Mpµø¾ä, p µã¾ c¾³¾ Ā³a �a«�a jp caäáøpä j¾ c«�pµøp.

Na Mpø¾j¾«¾��a FÊNIX, µã¾ �³áä¾ė�ìa³¾ì. N¿ì ìp�Ā�³¾ì Ā³a 
«¿��ca c�pµø���ca áaäa �pä�ä ¾ c«�pµøp. Uµ�³¾ì a áì�c¾«¾��a 
c¾³á¾äøa³pµøa« jp Pä¾c�aì¨a p D�C«p³pµøp (M¾jp«¾ 
Täaµìøp¿ä�c¾) c¾³ Ā³ Pä¾cpìì¾ jp Gpìøã¾ p³ 3 Eøaáaì.

1. A Inteligência: O Modelo Transteórico de 
Mudança

Aµøpì jp áäpìcäpėpä ãĀa«ãĀpä c¾�ìa, ė¾cu áäpc�ìa ìabpä ¾µjp a 
³pµøp j¾ ìpĀ c«�pµøp pìøá. Na jqcaja jp 80, Pä¾c�aì¨a & 
D�C«p³pµøp aáäpìpµøaäa³ ãĀp a ³Ājaµfa µã¾ ac¾µøpcp µĀ³ 
pìøá��¾. E«a øp³ pìøá��¾ì. Sp ė¾cu øpµøaä �¾äfaä a "Afã¾" (øäp�µ¾ 
�µøpµì¾) p³ a«�Āq³ ãĀp pìøá µa "C¾µøp³á«afã¾" (aápµaì 
ápµìaµj¾ p³ ³Ājaä), ė¾cu �päa äpì�ìøuµc�a p jpì�ìøuµc�a.



O Mpµø¾ä jp Saājp P«pµa Āìa pììp ³¾jp«¾ áaäa c«aìì���caä ¾ 
c«�pµøp:

1

Päq-c¾µøp³á«afã¾

"Nã¾ øpµ�¾ áä¾b«p³a"
Estratégia: C¾µìc�pµø�Ĩafã¾. M¾ìøäp ¾ C¾µø�µĀ¾ ja 
Saājp p ¾ Rajaä Fuµ�ĝ.

2

C¾µøp³á«afã¾

"EĀ ìp� ãĀp áäpc�ì¾, ³aì..."
Estratégia: SĀá¾äøp p Sp�Āäaµfa. RpjĀĨa a baääp�äa jp 
pµøäaja.

3
Päpáaäafã¾

"V¾Ā c¾³pfaä ìp�Āµja"
Estratégia: Afã¾ �Ā�aja p ì�³á«pì.

4
Afã¾

"Eìø¾Ā �aĨpµj¾"
Estratégia: Pä¾ø¾c¾«¾ì F�øµpìì. EìøäĀøĀäa p c¾µì�ìøuµc�a.

5
MaµĀøpµfã¾

"FaĨ áaäøp jp ãĀp³ ì¾Ā"
Estratégia: Pä¾ø¾c¾«¾ì Ppä�¾ä³aµcp. Dpìa��¾ì µ¾ė¾ì.



2. O Processo: O Tripé da Gestão FÊNIX

Sabpµj¾ ¾ pìøá��¾ ³pµøa« (Pä¾c�aì¨a), aá«�ca³¾ì ¾ áä¾cpìì¾ 
¾ápäac�¾µa«. Paäa c¾µjĀĨ�ä Ā³ c«�pµøp ja �µ�«a³afã¾ à 
ápä�¾ä³aµcp, ė¾cu jpėp ¾ápäaä ìp³áäp µpìøpì øäuì øp³á¾ì:



INVESTIGAÇÃO

É aãĀ� ãĀp Āìa³¾ì a V�ìã¾ 4D p ¾ Rajaä Fuµ�ĝ. Nã¾ q 
aápµaì ápä�Āµøaä "ãĀa« ìpĀ ¾b¥pø�ė¾?". É äaìøäpaä ì�µa�ì, 
ì�µø¾³aì, b�¾�³ápjâµc�a p ³pj�jaì.

Afã¾ j¾ Mpµø¾ä: C¾«pøaä jaj¾ì áaäa jpìc¾bä�ä ìp ¾ 
c«�pµøp áäpc�ìa jpì�µ�«a³aä. Uø�«�Ĩa³¾ì a Rp«afã¾ 
C�µøĀäa-EìøaøĀäa áaäa pìøäaø���caä ¾ ä�ìc¾ ³pøab¿«�c¾ p 
¾ Âµ�Ā«¾ jp Faìp áaäa aėa«�aä a ãĀa«�jajp ³ĀìcĀ«aä p 
cp«Ā«aä.

U³ pìøĀj¾ ³aìì�ė¾ c¾³ ãĀaìp 100 ³�« áaäø�c�áaµøpì 
c¾µ��ä³¾Ā ãĀp a«øpäafÜpì µa b�¾�³ápjâµc�a 4 
pìápc���ca³pµøp ¾ aĀ³pµø¾ ja Á�Āa Eĝøäacp«Ā«aä p a 
ãĀpja j¾ Âµ�Ā«¾ jp Faìp 4 pìøã¾ j�äpøa³pµøp 
c¾ääp«ac�¾µajaì c¾³ µ�ėp�ì p«pėaj¾ì jp c¾äø�ì¾« 
(pìøäpììp) p áä¾øp�µa C-äpaø�ėa (�µ�«a³afã¾), ³pì³¾ 
p³ ápìì¾aì ãĀp a�µja µã¾ øu³ Ā³a j¾pµfa 
j�a�µ¾ìø�caja, ³aì ìpµøp³ �aj��a p ì�µø¾³aì 
�µpìápc���c¾ì (Tì��¾ì pø a«., 2015).Sp³ �µėpìø��afã¾ 
baìpaja p³ jaj¾ì, a áäpìcä�fã¾ q Ā³ c�Āøp.



PRESCRIÇÃO

AãĀ� jp��µ�³¾ì ¾ P«aµ¾ jp V¾¾. Aøpµfã¾: c¾³¾ 
Mpµø¾äpì, µ¿ì áäpìcäpėp³¾ì c¾µjĀøaì jp pìø�«¾ jp 
ė�ja p øäp�µa³pµø¾ ��ì�c¾. QĀaµj¾ ¾ aììĀµø¾ q 
áäpìcä�fã¾ jp j�pøa ca«cĀ«aja, á«aµ¾ì a«�³pµøaäpì 
�µj�ė�jĀa«�Ĩaj¾ì p ìĀá«p³pµøafã¾ pìápc���ca, µ¿ì 
aøĀa³¾ì p³ áaäcpä�a c¾³ µĀøä�c�¾µ�ìøaì p ³qj�c¾ì. O 
Mpµø¾ä aøĀa, p³ ìpĀ pìc¾á¾, ¾ä�pµøaµj¾ ¾ì áä�µc�á�¾ì 
ja FVS (jpµì�jajp µĀøä�c�¾µa«, ��jäaøafã¾, ����pµp j¾ 
ì¾µ¾) áaäa ³¾jĀ«aä a b�¾«¾��a j¾ c«�pµøp.

Afã¾ j¾ Mpµø¾ä: Dp��µ�ä p³ ãĀa« Pä¾ø¾c¾«¾ (B, F ¾Ā P) 
¾ c«�pµøp ėa� pµøäaä c¾³ baìp µ¾ pìøá��¾ jp Pä¾c�aì¨a 
p³ ãĀp p«p ìp pµc¾µøäa.

MONITORAMENTO

É aãĀ� ãĀp ¾ ¥¾�¾ q �aµ�¾ ¾Ā ápäj�j¾. O áä¾cpìì¾ jp 
"Gpìøã¾ FÊNIX" µã¾ q ì¾bäp ėpµjpä; q ì¾bäp 
ac¾³áaµ�aä. M¾µ�ø¾äaä µã¾ q c¾bäaä; q a¥Āìøaä a ä¾øa.

Afã¾ j¾ Mpµø¾ä: C�pc¨-�µì ápä�¿j�c¾ì baìpaj¾ì p³ 
jaj¾ì. EìøĀj¾ì c«�µ�c¾ì äaµj¾³�Ĩaj¾ì c¾³áä¾ėa³ ãĀp 
pììp ³¾jp«¾ jp ac¾µìp«�a³pµø¾ pìøäĀøĀäaj¾ jp pìø�«¾ 
jp ė�ja q caáaĨ jp �päaä äpjĀfÜpì c«�µ�ca³pµøp 
ì��µ���caø�ėaì jp ápì¾ p ä�ìc¾ ³pøab¿«�c¾ p³ 12 ³pìpì, 
ìĀápäaµj¾ �µøpäėpµfÜpì �ì¾«ajaì.



3. A Aplicação: Os Protocolos Oficiais na Prática

A�¾äa cäĀĨa³¾ì a Iµėpìø��afã¾ c¾³ a Päpìcä�fã¾. N¾ ³qø¾j¾ j¾ 
Mpµø¾ä jp Saājp P«pµa, µã¾ ėpµjp³¾ì "aĀ«aì". Vpµjp³¾ì Ā³a 
¥¾äµaja jp pė¾«Āfã¾ j�ė�j�ja p³ 3 Faìpì L¿��caì, jpìpµ�ajaì 
áaäa aøpµjpä a¾ì pìøá��¾ì jp ³Ājaµfa.

PerformanceFitnessBem-Estar



FASE 1: BEM-ESTAR

Aµø�-Iµ�«a³aø¿ä�a

Ijpa« áaäa: C¾µøp³á«afã¾ p Päpáaäafã¾.
Cpµáä�¾: O c«�pµøp pìøá �µ�«a³aj¾, caµìaj¾, c¾³ ì¾µ¾ 
äĀ�³. Eìøäaøq��a: "Aµøpì jp ¾ø�³�Ĩaä, q áäpc�ì¾ jpì�µ�«a³aä". 
F¾c¾ ø¾øa« p³ äp�Ā«aä ì¾µ¾, �µøpìø�µ¾ p ä¾ø�µa báì�ca.

Pä¾ø¾c¾«¾ B1 (FĀµja³pµø¾ì): F¾c¾: Háb�ø¾ì báì�c¾ì.

Afã¾: Eìøabp«pcpä ä¾ø�µa jp ì¾µ¾ (7�), ³pøa jp 
��jäaøafã¾ (35³«/¨�) p äpjĀfã¾ jp Ā«øäaáä¾cpììaj¾ì/
á«c¾¾«.

Täp�µ¾: Naja jp a«øa �µøpµì�jajp ãĀp �päp ³a�ì 
c¾äø�ì¾«. A c�uµc�a c¾³áä¾ėa ãĀp �µøpäėpµfÜpì jp ba�ĝa 
�µøpµì�jajp (c¾³¾ äpjĀĨ�ä ¾ ìpjpµøaä�ì³¾ p áäáø�caì 
³pµøp-c¾äá¾) ìã¾ ìĀ��c�pµøpì áaäa äpjĀĨ�ä 
ì��µ���caø�ėa³pµøp a äpì�ìøuµc�a à �µìĀ«�µa (HOMA-IR), 
a áäpììã¾ aäøpä�a« p a c�äcĀµ�päuµc�a abj¾³�µa« µpìøa 
�aìp �µ�c�a«. O ¾b¥pø�ė¾ q äpìøaĀäaä a ìpµì�b�«�jajp 
³pøab¿«�ca, µã¾ pì�¾øaä ¾ c«�pµøp.. AãĀ� Āìa³¾ì ¾ 
Caäj�¾ L�á¾«�ø�c¾ (ca³�µ�aja äáá�ja) p ³¾b�«�jajp 
aäø�cĀ«aä.



FASE 1: BEM-ESTAR

Aµø�-Iµ�«a³aø¿ä�a

Pä¾ø¾c¾«¾ B2 (C¾µì¾«�jafã¾):

Afã¾: A¥Āìøp ja Jaµp«a A«�³pµøaä (Jaµøaä ³a�ì 
cpj¾ p äpìáp�øaä ¾ jpìcaµì¾ j��pìø�ė¾ µ¾øĀäµ¾) p 
¾ä�pµøafã¾ áaäa bĀìcaä ìĀá¾äøp µĀøä�c�¾µa«.

Täp�µ¾: Iµ�c�¾ j¾ �¾äøa«pc�³pµø¾ j¾ CORE p 
aĀ³pµø¾ «pėp j¾ ė¾«Ā³p apä¿b�c¾.

Pä¾ø¾c¾«¾ B3 (Oø�³�Ĩafã¾):

Afã¾: R¾ø�µa ä��¾ä¾ìa jp pĝá¾ì�fã¾ a¾ ì¾« p ����pµp 
j¾ ì¾µ¾ aėaµfaja.

Täp�µ¾: Caäj�¾ pìøäĀøĀäaj¾ p �¾äøa«pc�³pµø¾ 
³ĀìcĀ«aä ³a�ì �µøpµì¾.

D�ca j¾ Mpµø¾ä: "Nã¾ aėaµcp áaäa a Faìp F�øµpìì ìp ¾ c«�pµøp 
a�µja äpc«a³a jp ì¾µ¾ äĀ�³. Rpìáp�øp ¾ øp³á¾ b�¾«¿��c¾ ja 
³Ājaµfa."



FASE 2: FITNESS 

 Eµpä��a p Eìáp«�¾
Ijpa« áaäa: Afã¾.
Cpµáä�¾: O c¾äá¾ jpì�µ�«a³¾Ā. A pµpä��a ì¾bä¾Ā. A�¾äa ¾ 
c«�pµøp ãĀpä pìøqø�ca. Eìøäaøq��a: C¾µìøäĀfã¾ jp øpc�j¾ì 
(³āìcĀ«¾) p ³¾jp«a�p³ c¾äá¾äa«.

 Pä¾ø¾c¾«¾ F1 (FĀµja³pµø¾ì):

F¾c¾: Aáäpµjpä a �aĨpä �¾äfa c¾³ øqcµ�ca.

Afã¾: Oä�pµøafã¾ áaäa a¥Āìøp j¾ aá¾äøp áä¾øp�c¾ 
µaì äp�p�fÜpì.

Täp�µ¾: F¾äfa �«¾ba« (FĀ«« B¾jĞ) 3ĝ µa ìp³aµa. Eìøa 
�äpãĀuµc�a q ėa«�jaja á¾ä ³pøa-aµá«�ìpì äpcpµøpì 
c¾³¾ a j¾ìp �jpa« áaäa ³p«�¾äaä ¾ Âµ�Ā«¾ jp Faìp 
p a �µøp�ä�jajp cp«Ā«aä p³ ajĀ«ø¾ì p �j¾ì¾ì. AãĀ�, ¾ 
³āìcĀ«¾ jp�ĝa jp ìpä aápµaì pìøqø�c¾ p áaììa a 
aøĀaä c¾³¾ ¿ä�ã¾ pµj¿cä�µ¾.

Pä¾ø¾c¾«¾ F2 (C¾µì¾«�jafã¾):

Afã¾: Eìøäaøq��aì µĀøä�c�¾µa�ì áaäa ìĀá¾äøaä ¾ 
aĀ³pµø¾ jp jp³aµja pµpä�qø�ca.

Täp�µ¾: H�ápäøä¾��a pìápc���ca (j�ė�ìã¾ jp �äĀá¾ì 
³ĀìcĀ«aäpì) 4ĝ µa ìp³aµa.

Pä¾ø¾c¾«¾ F3 (Oø�³�Ĩafã¾):

Afã¾: Oä�pµøafã¾ ì¾bäp C�c«a�p³ jp Ca«¾ä�aì p³ 
a«�µ�a³pµø¾ c¾³ ¾ µĀøä�c�¾µ�ìøa.

Täp�µ¾: A«øa �µøpµì�jajp. AãĀ� cabp ¾ HIIT p 
³qø¾j¾ì aėaµfaj¾ì.



FASE 3: PERFORMANCE

L�bpäjajp 

Ijpa« áaäa: MaµĀøpµfã¾.
Cpµáä�¾: O c«�pµøp ė¾a. E«p øp³ aĀø¾µ¾³�a. E«p ãĀpä 
jpìa��¾ì. Eìøäaøq��a: Oø�³�Ĩafã¾ jp jpøa«�pì, äpcĀápäafã¾ 
aėaµfaja p ìĀápäafã¾ jp «�³�øpì.

Pä¾ø¾c¾«¾ P1 (FĀµja³pµø¾ì):

F¾c¾: Mqøä�caì pìápc���caì p ³pµøa«�jajp.

Afã¾: M¾µ�ø¾äa³pµø¾ jp HRV ³aø�µa« p 
ė�ìĀa«�Ĩafã¾ ³pµøa«.

Täp�µ¾: F¾äfa pìápc���ca áaäa ¾ pìá¾äøp ¾Ā ¾b¥pø�ė¾ 
�Āµc�¾µa«.

Pä¾ø¾c¾«¾ P2 (C¾µì¾«�jafã¾):

Afã¾: Eìøäaøq��aì jp äpcĀápäafã¾ c¾³¾ �³päìã¾ 
øqä³�ca (�ä�¾/ca«¾ä).

Täp�µ¾: Ppä�¾j�Ĩafã¾ ¾µjĀ«aø¿ä�a, ³�ìøĀäaµj¾ �¾äfa 
áĀäa p á¾øuµc�a.

Pä¾ø¾c¾«¾ P3 (Oø�³�Ĩafã¾ Máĝ�³a):

Afã¾: Gpìøã¾ ��µa j¾ pìøäpììp p äpcĀápäafã¾ áaäa 
ìĀá¾äøaä caä�aì ³áĝ�³aì.

Täp�µ¾: O «�³�øp. Mqø¾j¾ì jp c�¾ãĀp, á«�¾³pøä�a p 
c¾µøäaìøp.



4. O Monitoramento: A Regra de Ouro da Gestão

A pøaáa ��µa« j¾ µ¾ìì¾ øä�áq q ¾µjp �aäaµø�³¾ì a ��jp«�Ĩafã¾. N¾ 
³¾jp«¾ j¾ Mpµø¾ä jp Saājp P«pµa, Āìa³¾ì a äp�äa: "QĀaµø¾ 
³a�ì ì�µø¾³aì (¾Ā ³pµ¾ä ¾ pìøá��¾ jp ³Ājaµfa), ³a�ì 
áä¾ĝ�³�jajp".

1 Faìp Bp³-Eìøaä

C«�pµøp Fäá��«/C¾µøp³á«afã¾
M¾µ�ø¾äa³pµø¾ SEMANAL. 
Ppä�Āµøp j¾ ì¾µ¾, ja j��pìøã¾. E«p áäpc�ìa jp ìĀá¾äøp 
p j�äpfã¾ áaäa ėpµcpä a �µqäc�a.

2 Faìp F�øµpìì

C«�pµøp M¾ø�ėaj¾/Afã¾
M¾µ�ø¾äa³pµø¾ QUINZENAL. M¾ìøäp ¾ì µā³pä¾ì 
(B�¾�³ápjâµc�a, Mpj�jaì, F¾ø¾ì AVVA). E«p áäpc�ìa ėpä 
¾ áä¾�äpìì¾ ė�ìĀa« áaäa c¾µø�µĀaä µ¾ pìøá��¾ jp Afã¾.

3 Faìp Ppä�¾ä³aµcp

C«�pµøp AĀøÁµ¾³¾/MaµĀøpµfã¾
M¾µ�ø¾äa³pµø¾ MENSAL, ³aì c¾³ jaj¾ì áä¾�Āµj¾ì. 
E«p áäpc�ìa jp jpìa��¾ p aµá«�ìp jp ³qøä�caì áaäa µã¾ 
ca�ä µ¾ øqj�¾.



O C¾µøäaø¾ jp SĀcpìì¾: QĀaµj¾ ė¾cu aáäpìpµøa pììp 
á«aµ¾ jp «¾µ�¾ áäaĨ¾ µa áä�³p�äa c¾µìĀ«øa, ³¾ìøäaµj¾ 
ãĀp pĝ�ìøp Ā³a «¿��ca jp Iµėpìø��afã¾, Päpìcä�fã¾ p 
M¾µ�ø¾äa³pµø¾ baìpaja µa c�uµc�a ja ³Ājaµfa 
c¾³á¾äøa³pµøa«, ė¾cu áaäa jp ėpµjpä "a aĀ«a" p áaììa a 
ėpµjpä Ā³ ì�ìøp³a jp øäaµì�¾ä³afã¾ jp ė�ja.



EPÍLOGO 4 O CHAMADO 
DA NOVA ERA

Você não é o resultado do 
método. Você é o espaço 
onde ele acontece.



O Chamado da Nova Era
O Manifesto do Mentor

C�p�a³¾ì a¾ ��³ jpìøaì áá��µaì, ³aì pìøp µã¾ q ¾ ��³ j¾ «�ėä¾. É 
¾ �µ�c�¾ ja ìĀa áäáø�ca.

A¾ «¾µ�¾ jpìøa ¥¾äµaja, jpìc¾µìøäĀ�³¾ì ¾ ³¾jp«¾ aµø��¾. V�³¾ì 
ãĀp a "S¾c�pjajp j¾ Caµìaf¾" (Haµ) p a "Nafã¾ D¾áa³�µa" 
(Lp³b¨p) cä�aäa³ Ā³ cpµáä�¾ ¾µjp øäp�µaä ³a�ì p c¾³pä ³pµ¾ì 
µã¾ �Āµc�¾µa ³a�ì. Aáäpµjp³¾ì a ¾«�aä c¾³ a V�ìã¾ 4D, a 
³aápaä c¾³ ¾ C¾µø�µĀ¾ ja Saājp p a �µėpìø��aä c¾³ ¾ Rajaä 
Fuµ�ĝ. V¾cu a�¾äa øp³ p³ ³ã¾ì a FVS p ¾ì Pä¾ø¾c¾«¾ì ja 
Mpø¾j¾«¾��a FÊNIX áaäa �Ā�aä ìpĀ c«�pµøp ja �µ�«a³afã¾ à 
«�bpäjajp.

Maì µpµ�Ā³a �pääa³pµøa �Āµc�¾µa ìp³ a ³ã¾ ãĀp a ìp�Āäa. O 
³Āµj¾ pìøá c�p�¾ jp øqcµ�c¾ì bä�«�aµøpì ãĀp ìabp³ øĀj¾ ì¾bäp 
��ì�¾«¾��a, ³aì ãĀp µã¾ c¾µìp�Āp³ ø¾caä a a«³a �Ā³aµa. O 
³päcaj¾ µã¾ áäpc�ìa jp ³a�ì Ā³ áäpìcä�áø¾ä jp ìqä�pì. O 
³päcaj¾ pìøá jpìpìápäaj¾ á¾ä �Ā�aì.

A N¾ėa Eäa ja Saājp µã¾ q ì¾bäp øpcµ¾«¾��a, p³b¾äa a Āìp³¾ì. É 
ì¾bäp c¾päuµc�a. O Mpµø¾ä jp Saājp P«pµa q aãĀp«p ãĀp ė�ėp ¾ 
ãĀp pµì�µa. QĀp pµøpµjp ãĀp cĀäaä q äp¾ä�aµ�Ĩaä. QĀp ìabp ãĀp, 
aµøpì jp ápj�ä ápä�¾ä³aµcp, áäpc�ìa ¾�päpcpä ìp�Āäaµfa.



O Manifesto da Nova Era

A áaäø�ä jp �¾¥p, pìøp q ¾ c¿j��¾ ãĀp µ¾ì Āµp:

1
Nã¾ øäaøa³¾ì ì�µø¾³aì, øäaøa³¾ì ì�ìøp³aì.
O ì�µø¾³a q aápµaì ¾ ³pµìa�p�ä¾; ¾ ì�ìøp³a q a 
³pµìa�p³.

2

Pä�³p�ä¾ a ìp�Āäaµfa, jpá¾�ì ¾ jpìa��¾ / 
Rpìáp�øa³¾ì a b�¾«¾��a j¾ ì�ìøp³a µpäė¾ì¾ (Tp¾ä�a 
P¾«�ėa�a«) aµøpì jp pĝ���ä pì�¾äf¾. O �äacaìì¾ µa 
ajpìã¾ q ¾ ì�µa« b�¾«¿��c¾ jp ãĀp ¾ Mpµø¾ä �a«�¾Ā p³ 
pìøabp«pcpä ¾ Eìøaj¾ jp Sp�Āäaµfa (Va�a« Vpµøäa«)

3
Saājp q Ā³ áä¾cpìì¾, µã¾ Ā³ jpìø�µ¾.
Nã¾ ėpµjp³¾ì a c�p�aja; ėpµjp³¾ì a caáac�jajp jp 
ca³�µ�aä bp³ (Hpa«ø�ìáaµ).

4
O jaj¾ ìpäėp à c¾µìc�uµc�a.
Uìa³¾ì b�¾�³ápjâµc�a p ³qøä�caì µã¾ áaäa ¥Ā«�aä, ³aì 
áaäa jpìápäøaä.



CARTA AO MENTOR

Caä¾ c¾«p�a,
Sp ė¾cu c�p�¾Ā aøq aãĀ�, q á¾äãĀp a«�¾ p³ ė¾cu ¥á ìab�a 4 
aµøpì ³pì³¾ jp «pä a áä�³p�äa áá��µa 4 ãĀp a ìaājp q ³a�ì 
j¾ ãĀp pãĀ�«�bä�¾ b�¾ãĀ�³�c¾ p ä¾ø�µa j�ìc�á«�µaja. V¾cu ìpµø�Ā, 
p³ a«�Ā³ ³¾³pµø¾ ja ¥¾äµaja, aãĀp«a �äĀìøäafã¾ ì�«pµc�¾ìa 
jp ėpä ¾ ³¾jp«¾ aøĀa« �a«�aä c¾³ ãĀp³ ³a�ì áäpc�ìaėa jp 
a¥Āja.

A FÊNIX µĀµca �¾� aápµaì Ā³ µ¾³p b¾µ�ø¾ áaäa Ā³ ³qø¾j¾. 
E«a q ¾ ì�³b¾«¾ jp Ā³ áä¾cpìì¾ µaøĀäa« ja ė�ja: ¾ jp ³¾ääpä 
áaäa ¾ ãĀp µã¾ ìpäėp ³a�ì p äpµaìcpä ³a�ì �µøp�ä¾, ³a�ì 
c¾µìc�pµøp, ³a�ì �Ā³aµ¾.

Paäa ìp ø¾äµaä Ā³ Mpµø¾ä jp Saājp P«pµa, ė¾cu áäpc�ì¾Ā 
jp�ĝaä ³¾ääpä ¾ "øqcµ�c¾" ãĀp ac�aėa ãĀp ø�µ�a ø¾jaì aì 
äpìá¾ìøaì. E áäpc�ì¾Ā jp�ĝaä µaìcpä ¾ �Ā�a ãĀp ìabp �aĨpä aì 
ápä�Āµøaì cpäøaì.

V¾cu a�¾äa caääp�a Ā³a äpìá¾µìab�«�jajp. N¾ìì¾ øp³á¾ ápjp 
áä¾��ìì�¾µa�ì jpìápäø¾ì. Gpµøp ãĀp pµøpµjp jp c�uµc�a, ³aì 
øa³bq³ jp �pµøp. QĀp ìabp «pä pĝa³pì, ³aì øa³bq³ 
ì�«uµc�¾ì. QĀp pµøpµjp ãĀp caja c¾äá¾ øäaĨ Ā³a ��ìø¿ä�a p 
caja j¾ä, Ā³ ápj�j¾ jp pìcĀøa.



Spä Mpµø¾ä q ė�ėpä p³ pìøaj¾ jp áäpìpµfa. É ìĀìøpµøaä ¾ 
ca³á¾ ja øäaµì�¾ä³afã¾ ³pì³¾ ãĀaµj¾ ¾ c«�pµøp ãĀpä 
jpì�ìø�ä. É c¾µ��aä µa �µøp«��uµc�a j¾ áä¾cpìì¾. É c¾µ��aä µa 
�µøp«��uµc�a j¾ áä¾cpìì¾. É acäpj�øaä ãĀp a c¾päuµc�a µ¾ pìø�«¾ 
jp ė�ja äpìøaĀäa a �¾³p¾ìøaìp b�¾«¿��ca á¾äãĀp a 
c¾µì�ìøuµc�a jaì afÜpì a«�µ�a ¾ c¾³á¾äøa³pµø¾ c¾³ aì 
µpcpìì�jajpì ��ì�¾«¿��caì j¾ ì�ìøp³a.

V¾cu µã¾ áäpc�ìa ìpä ápä�p�ø¾; áäpc�ìa ìpä �µøp�ä¾. E caja ėpĨ 
ãĀp ė¾cu pìc¾«�p a��ä c¾³ ėpäjajp, �Ā�aµj¾ ìpĀ c«�pµøp áaäa 
ìa�ä ja "Saājp NpĀøäa" p bĀìcaä a "P«pµ�øĀjp", ė¾cu pµì�µa ¾ 
³Āµj¾ a ìp cĀäaä øa³bq³.

Lpėp pìøp c¾µ�pc�³pµø¾ µã¾ c¾³¾ Ā³ ápì¾ acaju³�c¾, ³aì 
c¾³¾ Ā³a ø¾c�a. Nã¾ �á «�µ�a jp c�p�aja. Há ca³�µ�¾. E ¾ 
ca³�µ�¾ q ¾ áä¿áä�¾ áä¾á¿ì�ø¾.

Bp³-ė�µj¾ a¾ äpµaìc�³pµø¾. Bp³-ė�µj¾ à Mpø¾j¾«¾��a 
FÊNIX.

C¾³ áäpìpµfa, áä¾á¿ì�ø¾ p áä¾�Āµja �äaø�jã¾,

Fab�aµ¾ Ma«�p�ä¾ì
Cä�aj¾ä ja Mpø¾j¾«¾��a FÊNIX
Mpµø¾ä jp Saājp P«pµa



FABIANO MALHEIROS

Cä�aj¾ä ja Mpø¾j¾«¾��a FÊNIX p Mpµø¾ä jp Saājp P«pµa 
GäajĀaj¾ p³ EjĀcafã¾ F�ì�ca p P¿ì-�äajĀaj¾ p³ Täp�µa³pµø¾ 
Dpìá¾äø�ė¾ p P¾áĀ«afÜpì Eìápc�a�ì, Fab�aµ¾ aøĀa �á 20 aµ¾ì µa 
«�µ�a jp �äpµøp ja ìaājp p ápä�¾ä³aµcp �Ā³aµa.

AøĀa«³pµøp, q Mpìøäaµj¾ p³ C�uµc�aì ja Saājp áp«a FacĀ«jajp 
jp Mpj�c�µa jp JĀµj�a�, ¾µjp �µėpìø��a c¾³¾ �µøpäėpµfÜpì µ¾ 
pìø�«¾ jp ė�ja �³áacøa³ b�¾³aäcaj¾äpì �µ�«a³aø¿ä�¾ì p 
³pøab¿«�c¾ì. É ³p³bä¾ ja pãĀ�áp c�pµø���ca ja TpäaSc�pµcp, 
äp�päuµc�a µac�¾µa« p³ øpcµ¾«¾��a jp ³¾µ�ø¾äa³pµø¾ jp ìaājp.

Aøäaėqì ja Mpø¾j¾«¾��a FÊNIX, «�jpäa Ā³ ³¾ė�³pµø¾ ãĀp 
caáac�øa áä¾��ìì�¾µa�ì jp ìaājp a Āø�«�Ĩaäp³ a V�ìã¾ 4D p a �pìøã¾ 
pìøäaøq��ca áaäa c¾µjĀĨ�ä ìpĀì c«�pµøpì ja �µ�«a³afã¾ à 
ápä�¾ä³aµcp, Āµ�µj¾ c�uµc�a ä��¾ä¾ìa, áä¾á¿ì�ø¾ p äpìĀ«øaj¾ì 
³pµìĀäáėp�ì.
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