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SAUDE MENTAL

NA ACADEMIA

O GUIA DA MENTE FORTE

Como o treino transforma ndo sé o corpo
— mas sua mente, sua autoestima e sua
qualidade de vida
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PH.D SPORTS CARTA DO CEO

B UMA MENSAGEM PESSOAL

Quando fundamos a Ph.D Sports, o foco era claro: transformar corpos. Mas ao longo dos
anos, vimos algo que nenhum dado consegue medir completamente — a transformacao

das mentes.

Alunos que chegavam ansiosos e saiam calmos. Pessoas que entraram deprimidas e
encontraram motivo para sorrir. Profissionais no limite do esgotamento que redescobriram

energia e propésito dentro de uma academia.

A ciéncia confirma o que observamos ha anos: o exercicio fisico & o antidepressivo
natural mais eficaz ja estudado pela medicina. Nao existe remédio que produza os

mesmos efeitos sem os efeitos colaterais.

Este guia ndo é sé sobre treinar. E sobre entender que quando vocé cuida do corpo, vocé
estd — ao mesmo tempo — curando a mente. E quando a mente estd forte, tudo na

vida fica mais facil.

Academia n&o é s6 lugar de musculo. E lugar de satde — completa.

Viktor Rossa

e
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PH.D SPORTS O TREINO QUE VOCE NAO VE

A TRANSFORMACAO
QUE ACONTECE POR DENTRO

Vocé vé o musculo crescendo. Vé a balanca mudar. Mas existe uma transformacao ainda mais

profunda acontecendo — e ela comeca no cérebro, nao no espelho.

46% 48% 3X

DE REDUCAO DE SINTOMAS DE REDUCAO DE ANSIEDADE EM MAIS EFICAZ QUE MEDICAMENTOS EM
DEPRESSIVOS COM TREINO REGULAR PRATICANTES DE EXERCICIO CASOS LEVES E MODERADOS

Uma metandlise publicada no British Journal of Sports Medicine com mais de 97 revisoes e
1.039 ensaios clinicos concluiu: o exercicio fisico é significativamente mais eficaz no
tratamento de depressao, ansiedade e anguUstia do que qualquer tratamento médico

convencional.

@ O QUE MUDA NO CEREBRO AO TREINAR

O exercicio estimula a neuroplasticidade — a capacidade do cérebro de criar novas

conexdes. Aumenta o volume do hipocampo (meméria e regulacao emocional), reduz a

amigdala reativa (medo e ansiedade) e eleva a producao de BDNF — o "fertilizante do

cérebro".

"O treino nao cura tudo. Mas prepara sua mente para enfrentar qualquer
coisa."

[SGOLD




PH.D SPORTS A QUIMICA DO BEM-ESTAR

OS 4 NEUROTRANSMISSORES
LIBERADOS PELO TREINO

Quando vocé treina, seu cérebro libera um coquetel natural de substancias que regulam
humor, motivacdo e prazer. E fisiologia pura — e vocé tem acesso gratuito a isso toda vez

que entra na academia:

5 ©

SEROTONINA

"O Hormonio da Felicidade"

Bloqueia a dor, cria euforia pds-treino e gera a sensacao Regula humor, sono e apetite. Baixa serotonina =
de bem-estar duradouro. Pico em treinos intensos acima depressao. O exercicio aerébico é o melhor estimulo
de 20min. natural da sua producao.
DOPAMINA NORADRENALINA
"0 Hormonio da Motivacao" "O Combatente do Estresse"
Ativa o sistema de recompensa. Cada meta atingida no Melhora foco e energia. Regula a resposta ao estresse e
treino dispara dopamina — criando motivacao em espiral ajuda a transformar ansiedade em estado de alerta
para continuar. positivo e produtivo.

s O TEMPO MINIMO PARA SENTIR O EFEITO

Apenas 20 a 30 minutos de exercicio moderado ja sao suficientes para elevar os niveis de

serotonina e endorfina de forma mensuravel. O efeito dura horas apds o treino.

[SGOLD




PH.D SPORTS 0S 3 PILARES

OS 3 PILARES DA
MENTE SAUDAVEL NA ACADEMIA

Salde mental na academia vai além de "passar bem apds o treino". E um sistema de trés

pilares que, trabalhados juntos, criam uma base sélida para o bem-estar duradouro:

0l 02 03

CONSTANCIA EQUILIBRIO PROPOSITO
O efeito mental do treino é Treino excessivo é tdao Treinar com um porqué claro
cumulativo. Uma sessao alivia. prejudicial quanto o muda tudo. Metas reais,
Uma semana melhora. Um més sedentarismo. Respeitar progresso mensuravel e
transforma. Consisténcia é o descanso, limites e prazer é autoestima construida
ativo mais valioso. parte essencial da salude gradualmente geram
mental. motivacao genuina.

@ O CICLO VIRTUOSO

Treino - Bem-estar » Autoestima - Motivacao » Mais treino. Uma vez que esse ciclo comeca,

ele se sustenta sozinho. O desafio é dar a primeira tacada.

"Vocé nao treina para ser perfeito. Treina para ser mais forte do que era
ontem."

[SGOLD




PH.D SPORTS CAPITULO 1 - ANSIEDADE E DEPRESSAO

TREINO COMO FERRAMENTA _
CONTRA ANSIEDADE E DEPRESSAO

Brasil é o pais mais ansioso do mundo e o 52 mais depressivo. Dois em cada dez brasileiros
sofrem de ansiedade crénica. O treino nao substitui tratamento psicolégico — mas é um

aliado cientificamente comprovado.

@ Ansiedade — o treino como valvula de escape

O exercicio consome o excesso de adrenalina e cortisol gerado pela ansiedade. Apds 30min
de treino moderado, os marcadores biolégicos do estresse caem significativamente.

@ Depressao — o antidepressivo gratuito

Estudos mostram que 3 sessdes semanais de exercicio produzem resultados comparaveis ao
uso de antidepressivos em casos leves e moderados — sem nenhum efeito colateral.

@ BDNF — o fertilizante do cérebro

O treino eleva os niveis de BDNF (Fator Neurotréfico Derivado do Cérebro), que promove o
crescimento de novos neurdnios, especialmente no hipocampo — éarea ligada a meméria e
regulacdao emocional.

® A PRESCRICAO MiNIMA PARA O BEM-ESTAR MENTAL

3x por semana - 30 minutos * Intensidade moderada. Esse é o protocolo com maior

evidéncia cientifica para reducao de ansiedade e depressao. Simples, acessivel e eficaz.
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MENTE FORTE.
CORPO FORTE.
VIDA FORTE.

Cada repeticdo € uma mensagem que
vocé manda para o seu cérebro: eu sou

capaz.

O ehe
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PH.D SPORTS

AUTOESTIMA:

CAPiIiTULO 2

O RESULTADO INVISIVEL

A academia transforma a imagem que vocé tem de si mesmo — e esse € o beneficio mais

subestimado de todos. Autoestima real nao vem do espelho. Vem das conquistas.

7 Conquistas reais

Cada kg a mais no supino, cada minuto a mais
correndo — sao provas concretas de que vocé é
capaz de evoluir. Isso se transfere para todas as
areas da vida.

Energia e presenca

Quem treina regularmente tem mais energia ao
longo do dia, dorme melhor e estd mais
presente nas relacdes. O treino é investimento
em tudo que importa.

Imagem corporal

Com o tempo, vocé para de treinar para
parecer e comeca a treinar para ser. A relacao
com o préprio corpo se torna de respeito, nao
de julgamento.

2 Regulacdao emocional

A disciplina do treino treina também a mente
para lidar com desconforto. Quem aprende a
terminar um treino dificil aprende a enfrentar a
vida dificil.

[l PESQUISA PH.D SPORTS — IMPACTO MENTAL NOS ALUNOS

Em pesquisa interna com alunos das nossas unidades, 87% relataram melhora significativa na

autoestima apds 3 meses de treino regular. 79% disseram que o treino impactou

positivamente sua vida profissional e relacionamentos.

[SGOLD
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PH.D SPORTS CAPIiTULO 3 - EQUILIBRIO

OVERTRAINING E BURNOUT:
QUANDO O TREINO ADOECE

Existe um lado obscuro que ninguém fala: o excesso de treino também prejudica a saude
mental. A linha entre dedicacdo e obsessdo pode ser ténue — e cruzd-la tem consequéncias

sérias.

6 Overtraining Syndrome

Treinar sem recuperacao adequada aumenta o cortisol cronicamente, destréi mdsculo,
impede o sono e cria irritabilidade, depressao e queda de rendimento. O corpo precisa de
descanso para crescer.

@ Dismorfismo muscular (Bigorexia)

Obsessdao com o corpo que nunca esta "bom o suficiente". Afeta homens e mulheres, leva ao
isolamento social e é precursor de transtornos alimentares graves.

@ Relacao téxica com a balanca

Pesar todos os dias, punir-se por comer, sentir culpa ao faltar um treino — sao sinais de
alerta. Saude mental inclui uma relacdo equilibrada com alimentacao e exercicio.

¥ O EQUILIBRIO SAUDAVEL

Treino é ferramenta de vida, nao punicao nem vicio. Uma semana com menos treinos nao
apaga meses de progresso. Descanso é parte do método. Procure ajuda profissional se

sentir que o treino controla vocé — nao o contrario.

[SGOLD




PH.D SPORTS CAPIiTULO 4 - ROTINA E DISCIPLINA

ROTINA COMO
ANCORA MENTAL

Pessoas com transtornos de ansiedade e depressao compartilham uma caracteristica: a falta

de estrutura amplifica os sintomas. A academia oferece algo raro e valioso: uma ancora de
rotina.

© POR QUE A ROTINA DE TREINO FUNCIONA MENTALMENTE
Previsibilidade — reduz ansiedade (o cérebro ansioso odeia incerteza)
Conquista diaria — treinar ja é uma vitéria do dia

Identidade — "sou alguém que treina" muda como vocé se vé

Comunidade — a academia é um dos Ultimos espacos de conexao real

Treino matinal Treino noturno
Eleva cortisol de forma saudavel logo cedo, Drena o estresse acumulado do dia, reduz
aumenta foco e disposicao para o dia. Efeito do cortisol e prepara para sono profundo. Evite
humor dura 6 a 8 horas. treinos muito intensos apdés as 21h.

A regra dos 2 dias

Nunca figue mais de 2 dias seguidos sem treinar. Essa regra simples mantem o habito vivo
sem pressao de perfeicao. Flexibilidade dentro da consisténcia.

"Disciplina é a liberdade que vocé da para si mesmo escolher quem vocé
quer ser."”

[SGOLD




PH.D SPORTS PROGRAMA SEMANAL MENTE & CORPO

PROGRAMA SEMANAL
MENTE & CORPO PH.D

Estrutura desenvolvida para maximizar os beneficios mentais e fisicos do treino — com prazer,

equilibrio e progressao sustentavel:

SEMANA MODELO — PH.D SAUDE MENTAL

DIA ATIVIDADE DURAGCAO BENEFiCIO MENTAL
SEG Musculacao — Forca e Foco (Superior) 50-60min Dopamina + autoestima
TER Cardio ao ar livre — Corrida/Caminhada 30-40min Serotonina + clareza
QUA Musculacao — Inferior + Core 50-60min Endorfina + confianca
QulI Pilates / Meditacao em movimento 40-50min Cortisol ! + equilibrio
SEX Treino livre — faca o que vocé ama 45-60min Prazer + motivacao
SAB Atividade social + esporte em grupo 60min+ Conexao + pertencimento

Descanso ativo — caminhada leve 20-30min Recuperacao + gratidao

@ O TREINO "LIVRE" DE SEXTA E ESSENCIAL

Escolher livremente o treino um dia por semana reativa a motivacao intrinseca — vocé treina

porque quer, nao porque precisa. Isso sustenta o habito a longo prazo.

[SGOLD




PH.D SPORTS ERROS QUE SABOTAM A MENTE

7 ARMADILHAS MENTAIS
NA ACADEMIA

X Comparar seu progresso com o do outro

Comparacao é o ladrdo da alegria — e da motivacdo. Seu Unico concorrente é vocé de ontem.
Fogue no seu progresso.

X Treinar por punicao ("comi demais, vou malhar")

Isso cria uma relacdo téxica com o treino e a alimentacdo. Academia é celebracdo do corpo, ndo
punicao por ele.

X S0 ir quando esta "inspirado"
Motivacao é consequéncia do treino, ndao pré-requisito. Os melhores treinos comecam sem vontade

e terminam com satisfacao.

X Metas irreais e prazos impossiveis
Esperar resultados em 30 dias que levam 6 meses é receita para frustracdo e abandono. Metas
peqguenas e reais constroem momentum.

X Negligenciar o sono para treinar mais

Dormir menos de 7h destrdéi a recuperacao muscular e eleva o cortisol. Um treino a menos por
semana compensa muito com mais qualidade de sono.

X Treinar sozinho e sem acompanhamento

Personal trainer e a comunidade da academia sao fatores protetores da salide mental. Conexao
humana é tdo importante quanto o treino.

X Desistir no primeiro més dificil

O cérebro leva 66 dias para automatizar um habito. O primeiro més é o mais dificil — e o mais
importante de nao parar.

[SGOLD




PH.D SPORTS HISTORIAS REAIS

QUANDO A ACADEMIA
SALVOU MAIS DO QUE O CORPO

Em mais de 142 unidades Ph.D Sports, essas histdrias se repetem toda semana. Pessoas

que vieram pelo corpo e ficaram pela mente:

"Entrei na academia no pior momento da minha vida — separacao, desemprego, ansiedade
descontrolada. Em 3 meses, ainda nao tinha resolvido nenhum problema externo. Mas eu
tinha aprendido a ndo me desmoronar diante deles. A academia me deu isso."

o André P.

"Fui diagnosticada com depressao e meu psiquiatra me indicou o treino como complemento ao
tratamento. Hoje reduzi a medicacao pela metade. Nao é exagero dizer que a academia faz

parte da minha saude mental tanto quanto a terapia."

o Luciana F.

"Sou professor universitario e vivia no limite do burnout. O treino se tornou o unico momento
do dia em que eu estava 100% presente, sem pensar em trabalho. Isso foi transformador —

aprendi o que é realmente descansar."

Q Ricardo M.

[SGOLD




PH.D SPORTS CHECKLIST BONUS

ify BONUS EXCLUSIVO

CHECKLIST DA MENTE SAUDAVEL

Sua lista de habitos para uma saude mental de verdade

Minimo 20-30min de atividade fisica (mesmo que leve)
7 a 9 horas de sono por noite
Hidratacao adequada: minimo 35mli/kg de agua

5 minutos de respiracao consciente ou meditacao

3 a 5 sessoOes de treino estruturado
1 atividade social que vocé genuinamente gosta
1 momento de lazer sem tela ou compromisso

Revisao das metas: o que conquistei essa semana?

Sentir culpa extrema por faltar ao treino
O treino virou fonte de ansiedade, nao de alivio
Tristeza persistente por mais de 2 semanas

Dificuldade de parar de treinar mesmo com lesao ou doenga

[SGOLD




FALE COM A
VITA AGORA

A Vita — assistente virtual da Ph.D Sports —
estd pronta para montar seu plano de treino
personalizado, com foco no seu bem-estar
fisico e mental. Sem julgamentos. Sem

pressao.

S le 2 il

TREINO PARA PLANO APOIO PROGRESSO
SAUDE MENTAL PERSONALIZADO SEM JULGAMENTO MONITORADO

FALE COM A VITA



https://wa.me/5541995680131
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