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AEROBICO
EM JEJUM

Queime gordura com eficiéncia maxima
— sem precisar de equipamentos,
academia ou horario fixo
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O QUE E
O AE)?

O Aerobico em Jejum (AE])) é a pratica de realizar exercicios aerdbicos de baixa a moderada
intensidade apds um periodo sem ingestao de alimentos — tipicamente pela manha, antes do

café da manha.

Quando vocé acorda, seu corpo estd em estado de jejum natural apds 7 a 10 horas sem
comer. Os estoques de glicogénio (carboidrato armazenado nos musculos e no figado) estao
reduzidos. Com menos glicose disponivel, o organismo recorre a uma fonte alternativa de

combustivel: a gordura corporal.

4 O MECANISMO CIENTIFICO

Em estado de jejum, os niveis de insulina estao baixos e o glucagon esté elevado — o que

favorece a lipdlise (quebra de gordura) e aumenta a disponibilidade de acidos graxos livres

como combustivel durante o exercicio.

O resultado: o mesmo esforco que vocé faria apos uma refeicao pode queimar
significativamente mais gordura como fonte de energia quando realizado em jejum —

especialmente em pessoas que buscam emagrecimento.

+20% 6-10h 30-45

MINUTOS E A DURACAO IDEAL DO
AE)

DE OXIDACAO DE GORDURA EM DE JEJUM NOTURNO NATURAL AO
JEJUM VS. ALIMENTADO ACORDAR
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SECAO 02

BENEFICIO PRINCIPAL

QUEIMA DE
GORDURA
TURBINADA

Este é o beneficio nUmero um e o0 mais estudado do AEJ: a capacidade superior de utilizar a

gordura como principal fonte de energia durante o exercicio.

Estudos mostram que, em estado de jejum, o corpo pode oxidar até 20% mais gordura em
comparacao ao exercicio realizado apés uma refeicao contendo carboidratos. Isso acontece
porque, sem glicose circulante, a sinalizacao hormonal favorece diretamente a mobilizacao

das reservas de gordura.

"A combinacao de baixo glicogénio + exercicio aerdébico de baixa
intensidade cria o ambiente hormonal ideal para a queima de gordura.”
— Horowitz et al., 1997

° Insulina baixa: Facilita a liberacdo de acidos graxos do tecido adiposo para o sangue
° Glucagon elevado: Estimula a lipdlise — a "destrava" das reservas de gordura

° Glicogénio reduzido: O musculo é "forcado" a usar gordura como combustivel
preferencial

° Intensidade baixa: Em baixa intensidade, a gordura é naturalmente o substrato
energético dominante

AE) = AMBIENTE HORMONAL PERFEITO PARA EMAGRECER
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MAIS
RESULTADO
EM MENOS
TEMPO
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SAUDE, PESO
E METABOLISMO

O AEJ vai muito além da estética. Incorporar essa pratica a rotina traz beneficios comprovados

para a salde metabdlica, cardiovascular e o bem-estar geral.

[Ii Controle de peso @ Saude cardiovascular

O AE]J auxilia no déficit calérico e melhora a Exercicios aerébicos regulares reduzem
composicao corporal ao longo do tempo — pressao arterial, melhoram o perfil lipidico e
reduzindo gordura sem impactar massa diminuem o risco de doencas cardiacas —
muscular quando feito corretamente. independente do horario.

s Sensibilidade a insulina ¢ Clareza mental

O AE) pode melhorar a sensibilidade a Em jejum, o corpo produz mais cetonas —
insulina ao longo do tempo, contribuindo gue funcionam como combustivel para o
para o controle glicémico e prevencao de cérebro, gerando mais foco e disposicao pela
diabetes tipo 2. manha.

® BONUS: ATIVIDADE FiSICA = SAUDE

Todo exercicio aerébico, independente da estratégia, contribui para saude cardiaca, controle

do estresse, equilibrio hormonal e bem-estar. O AE) potencializa o que o movimento ja faz

de bom.
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SECAO 04

COMO FAZER

DO JEITO
CERTO

O AE) é simples — mas precisa ser feito com critério para garantir resultados sem risco a

salde ou a massa muscular.

Duracao: 30 a 45 minutos
Esse é o tempo ideal. Menos que 20 min nao otimiza a queima de gordura. Mais que 50 min
em jejum pode aumentar o catabolismo muscular.

Intensidade: baixa a moderada
Frequéncia cardiaca em 60-70% da FC maxima. Regra pratica: vocé consegue manter uma
conversa durante o exercicio.

Hidratacao: fundamental
Beba dgua antes, durante e apés o AEJ. Apés horas de sono, o corpo esta desidratado — e a
performance e a lipdlise dependem de boa hidratacao.

Refeicdao pos-AE): quebre o jejum com proteina
Logo apéds o treino, ingira uma refeicao contendo proteina de qualidade (ovos, frango, whey)
para proteger a massa muscular e otimizar a recuperacao.

Frequéncia ideal: 3 a 5x por semana
A consisténcia é mais importante do que a intensidade. Faca parte da sua rotina matinal.
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CAFEINA ANTES
DO AE)

A cafeina é um dos suplementos mais estudados do mundo — e quando combinada com o

AEJ, potencializa ainda mais a queima de gordura e a performance.

< COMO A CAFEINA POTENCIALIZA O AE)

A cafeina aumenta a lipélise (quebra de gordura), eleva o gasto calérico em até 11%,

melhora o foco e retarda a fadiga — sem fornecer calorias significativas.

Dose recomendada: 3 a 6 mg por kg de peso corporal, 30 a 60 minutos antes do treino. Para

uma pessoa de 70kg: 200 a 400mg de cafeina.

< Fontes naturais & Suplementos
Café preto (sem acucar), cha verde, cha Cafeina em capsulas, pré-treinos com
preto, chd mate — sdo 6timas fontes de cafeina, termogénicos a base de cafeina +
cafeina sem calorias relevantes. teofilina ou sinefrina.

Cha verde (EGCG) . Atencao
Rico em catequinas que potencializam a Ndo exagere. Acima de 600mg/dia, a cafeina
oxidacao de gordura. Efeito sinérgico com a pode causar taquicardia, ansiedade e insonia.
cafeina — combinacao comprovada por Respeite sua tolerancia individual.
estudos.

Café preto + AE) matinal = um dos protocolos mais eficientes para
queima de gordura acessiveis a qualquer pessoa.
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SECAO 06

AS ATIVIDADES

QUALQUER UM
PODE FAZER
AE]

Uma das maiores vantagens do AE] é a sua flexibilidade. Qualquer atividade aerdbica de baixa
a moderada intensidade se encaixa — nao precisa de academia, equipamento ou horario

especial.

o Caminhada ao ar livre ou em esteira
A atividade mais acessivel e eficiente para AEJ. Ritmo moderado por 30-45 min ja é
suficiente para resultados expressivos.

@ Bicicleta (ergométrica ou rua)
Excelente para membros inferiores, com baixo impacto nas articulagcdes. Manter cadéncia
leve a moderada.

e Corrida leve / trote
Possivel para quem ja tem condicionamento. Atencao: mantenha o ritmo de conversa — se
faltar folego, reduza.

o Exercicios em casa
Step, pular corda levinho, eliptico, marcha estacionaria, subir e descer escadas — tudo
conta!

. Natacao e hidroginastica
Otimas opcdes de baixo impacto, especialmente para quem tem restricdes articulares.

0 Yoga e alongamento dinamico
Para dias mais leves — mantém o metabolismo ativo com movimento fluido e controlado.

NAO TEM DESCULPA: AE) CABE EM QUALQUER ROTINA
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O QUE EVITAR
NO AE)

O AE]J é seguro e eficaz quando feito corretamente. Mas alguns erros comuns podem reduzir os

resultados ou trazer riscos a salde. Fique atento:

X

Alta intensidade em jejum
Treinos intensos (HIIT, musculagao pesada) em jejum aumentam o catabolismo muscular e o
risco de hipoglicemia. Mantenha a intensidade baixa a moderada.

Ignorar a hidratacao

Treinar desidratado prejudica a performance, a lipdlise e pode causar tontura e caibras. Beba
ao menos 300ml de agua antes de comecar.

Mais de 60 minutos em jejum

Acima desse tempo, o risco de degradacao muscular aumenta significativamente. 30-45 min é
o ponto 6timo.

Nao quebrar o jejum com proteina
Apds o AEJ, consuma proteina o mais rapido possivel para proteger a massa muscular e
acelerar a recuperacao.

Pessoas com condicoes especificas sem orientacao
Diabéticos, hipoglicémicos ou gestantes devem consultar um médico antes de iniciar o
protocolo AE]J.

¥ REGRA DE OURO DO AE])

Baixa intensidade - 30-45 min - Agua sempre - Proteina depois. Simples assim.
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PROXIMO PASSO

PRONTO PARA
COMECAR
AMANHA?

Inicie seu AE) amanha cedo. Mas se quiser
acelerar os resultados com
acompanhamento profissional de treino e
nutricao, o Ph.D Sports estd ao seu lado.

® FALE COM A VITA

é a assistente virtual da Ph.D Sports.
Ela te ajuda com dieta, nutricao, treino e
apoio psicolégico — gratuitamente.

wa.me/5541995680131 - Grupo Ph.D Sports



https://wa.me/5541995680131

PH.D SPORTS

Este guia é uma producdo exclusiva do
Grupo Ph.D Sports. Compartilhe com
quem quer eliminar gordura com ciéncia
e praticidade!

Viktor Rossa
CEO - Grupo Ph.D Sports
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