Entenda seu corpo
e recupere sua
energia: sem
transformar saude
em mais uma
obrigacdo




- O GUIA PARA QUEM ESTA
CANSADA DE ESTAR CANSADA -

Se vocé chegou até aqui porque anda cansada de estar
cansada, queremos comecar te dizendo uma coisa: este nao é
mais um guia para colocar novas tarefas na sua rotina.

Ele foi feito para ajudar vocé a entender melhor o que
acontece no seu corpo e na sua mente quando a energia
some, a cabeca ndo desliga e até aquilo que vocé sabe que
faria bem parece dificil de sustentar.

Somos Angélica e Elis, profissionais de satide e fundadoras do
+Bora. Traduzimos ciéncia em ferramentas possiveis para a
vida real, porque salde precisa caber na vida que vocé tem,
ndo numa rotina perfeita que ndo existe.

Coloque em pratica
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- O GUIA PARA QUEM ESTA
CANSADA DE ESTAR CANSADA -

Introdugao: o que é regular?

Seu corpo ndo estd contra vocé, ele s6 estd cansado de
tentar sozinho!

A gente cresce acreditando que falta forca de vontade
para mudar habitos. Que se a gente fosse “mais
disciplinado”, tudo se encaixaria: o sono, a comida, a
mente, o humor. Mas a verdade é outra, nao é forca que
falta ¢ REGULACAO.

Regular é o que permite que vocé pense com clareza,
faca escolhas melhores, mantenha habitos e tenha
energia real para viver. Quando vocé nao esta regulado,
0 corpo se concentra em tentar apenas sobreviver.

Reunimos aqui 3 travas invisiveis que fazem vocé perder
0 eixo, e como destrava-las hoje, com passos simples,
realistas e possiveis para uma rotina NORMAL!

Atencdo: ndo falamos de rotina perfeita.

Coniiyy
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1.Vocé vive em modo plantao
sem perceber

O QUE ESTA ACONTECENDO NO MEU CORPO?

Seu corpo foi feito para te proteger.

Quando identifica um risco, faz exatamente o esperado:
acelera, liga o alerta, torna as reacdes mais rapidas, a atencao
mais intensa, e o estado mais elétrico.

Qual o problema disso?

Vocé estd vivendo assim todos os dias, mesmo sem haver
perigo. Seu corpo dispara o alarme... e ninguém vai la
desligar.

E por isso que vocé sente:

e amente acelerada

e dificuldade de focar

e vontade de comer algo

e irritacdo sem motivo

¢ dificuldades para dormir

e sensacao de estar “no limite”

e Cansago que nao consegue descansar.

Vamos te contar algo sério: ndo é drama, ndo € mimimi, e ndo

tem nada a ver com Ffalta de forca de vontade. E fisiologia! O
seu corpo ta pedindo equilibrio.

+hora 05
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Vocabulario do +bora

expressao do +bora

quando a urgéncia acaba, mas seu corpo
continua funcionando como se ainda precisasse
dar conta de tudo.
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A ciéncia por tras disso de um jeito simples

Quando vocé vive nesse estado, de alerta constante, o corpo
entende: “estamos em risco.”

Ele aumenta o estresse, acelera o coracdo e te deixa pronta
para reagir rapido.

O lado bom?
Vocé consegue desligar esse alarme!

E pequenas acdes ja enviam o sinal de que o perigo passou.
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COMO DESTRAVAR HOJE E EM MINUTOS

1. Respiracdo 4/ 6

Inspire por 4 segundos.

Solte o ar por 6. ® A
A expiracdo mais longa funciona ” E
como um aviso para o cérebro: Pode ”
baixar a guarda. Seu corpo responde J

rdpido: mente clareia, mdsculos

soltam, o peito abre.

2. Destrave o corpo para destravar a cabega

Solte a mandibula. O corpo relaxa e o

Abaixe os ombros. cérebro vai

Relaxe a lingua.
Abra as maos.

entender que vocé

estd em seguranca.

3. Olhe para o verde ou o céu

Seu sistema nervoso reconhece sinais
de natureza como sinal de calma.
Observe a natureza, uma arvore, o céu,
por 1 minuto, isso reduz a tensao

interna. E automatico.

Essas trés coisas parecem pequenas, e realmente sdo! Mas sdo
exatamente o que o corpo precisa para sair do modo alarme.

+hora 08



2.Vocé tenta mudar o habito, mas o
ambiente te puxa de voita

O QUE NINGUEM TE CONTA SOBRE MUDANGA

Vocé pode ter vontade, disciplina e clareza e ainda assim
falhar. Ndo porque vocé nado consegue. Mas porque esta
tentando mudar em um ambiente que te puxa para trés. O
corpo aprende com aquilo que estd a volta: o que esta facil, o
que estd perto, o que aparece primeiro.

A maioria das pessoas vive num cenario que puxa para o
desequilibrio:
e comer rapido e mal,

passar o dia todo sentada,

dormir pouco e mal,

viver distraida,

reagir o tempo todo, sem chance de escolher.

Mudar nesse ritmo é como nadar contra uma correnteza
constante: exaustivo e desgastante.

A ciéncia por tras disso | traduzida

Quase metade das suas acoes do dia ndo sdo decisoes
conscientes, mas sim, acoes automadticas. Isso porque o seu
cérebro é inteligente e quer economizar energia, entao ele
segue o caminho mais facil. Ou seja: o ambiente vence a
Forca de vontade. Sempre.
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COMO DESTRAVAR HOJE

SEM DEPENDER DA MOTIVACAO?

1. Deixe o que Faz bem mais facil e o que
atrapalha mais dificil:

o Agua na mesa = vocé bebe mais.
e Frutas lavadas = escolha mais rapida.
e Ténis a vista = mais chance de se mover.
¢ Notificacoes desligadas = menos ansiedade.
e Celular fora do quarto = sono melhora na hora.
Ambiente é tudo. E ele que trabalha com vocé ou contra vocé!

o 2. Comece ridiculamente pequeno
Seu corpo aprende por repeticdo, ndo por intensidade:
e 2 minutos de pausa — ja regulam.
¢ 5 minutos de caminhada — ja mudam seu dia.
e 1 troca alimentar — ja reduz compulsao.
Comecar pequeno nao é ser fraco.
E ser inteligente e tornar vidvel e sustentavel a mudanca.

[l 3- Use recompensas a seu Favor

Seu cérebro é movido por recompensas e adora
sentir prazer. Quando vocé associa algo que te faz
bem a momentos agradaveis, ele aprende mais
rapido e reforca o habito. Exemplos faceis e praticos:
desfrutar de um café especial apés o treino, tomar
um banho quente e relaxante ou ouvir sua musica
favorita enquanto cumpre uma meta. E dopamina na
dose certa, pavimentando o caminho para mudancas
positivas. 10
+hora



3.Vocé ignora seus ciclos de
energia e se cobra como um roho

SEV CORPO TRABALHA EM ONDAS

Vocé nao foi feito para ficar ligada por horas. Seu cérebro
funciona em ciclos de energia que se repetem ao longo do
dia. Quando vocé ultrapassa esse limite sem parar, seu corpo
entra no automadtico: comeco de irritacdo, queda de foco,
vontade de aglcar, cansaco pesado. N3o é falta de disciplina. E
biologia pedindo uma pausa.

A ciéncia por tras disso

Seu corpo opera em ritmos de 60 a 120 minutos. Depois
disso, ele precisa de microrecuperacdo. E o incrivel é que
pausas curtas sao suficientes para:

@
I melhorar foco

reduzir ansiedade

acalmar impulsos

@
I melhorar desempenho

L
I regular humor

Sim: 3 minutos podem te ajudar a sair do estado de guerra

interna e retormar controle e clareza mental.

+bora 1



COMO DESTRAVAR HOJE?

o 1.Regra90/3
A cada 90 minutos (1h30min): PARE por 3 minutos.
Levante, respire fundo, preste atencdo na sua
respiracdo, na tensao que seu rosto estd fazendo e
muito provavelmente sua lingua estad pressionando o
céu da boca! Alongue-se, tome um copo de agua. Isso
recarrega seu sistema como se fosse um "reset".

o 2. Comece o dia em modo humano, ndo em modo
urgéncia:
Nos primeiros minutos da manha, construa o habito de:
e Tomar um copo de dgua
e Fazer uma respiracdo profunda
e Olhar para a luz natural do dia
e Nada de celular
Seu corpo e mente vao te agradecer!

3. O reinicio da tarde:
Quando a energia cai:
e 10 respiragoes
o Agua + fruta
¢ Alongamento rdpido
e 1 metasimples para fechar o dia
Assim, vocé se permite trocar a exaustdo por clareza.

+hora



Preciso mesmo me esforcar mais e
adicionar mais uma tarefa na lista?

Se vocé chegou até aqui, esperamos que uma coisa tenha
ficado clara: estar cansada o tempo todo ndo significa que
esteja faltando disciplina, for¢a de vontade ou capacidade em
vocé.

Ao longo deste guia, vocé comecou a perceber trés coisas que
podem estar drenando sua energia sem que vocé note:

1. Seu corpo pode continuar em modo plantao mesmo
quando a urgéncia ja passou.

2. Seu ambiente pode estar exigindo Forca de vontade o
dia inteiro.

3. Vocé pode estar tentando funcionar no mesmo ritmo
quando seu corpo pede recuperagao.

Perceber isso ja muda muita coisa.

Porque quando vocé aprende a reconhecer o que estd
acontecendo no seu corpo e na sua mente, deixa de
responder apenas no automadtico e comeca a ter mais
possibilidades de escolha.

Vocé nao precisa vencer o seu corpo.
Precisa aprender a escuta-lo.

+bora
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Cansaco nao se resolve
olhando para uma coisa so

Sono, alimentacdo, movimento, estresse, relacbes, ambiente,
habitos e a forma como vocé atravessa o seu dia conversam entre si.
E por isso que cuidar da salde ndo deveria significar perseguir uma
lista cada vez maior de regras.

A Medicina do Estilo de Vida nos ajuda a olhar para esses diferentes
pilares de forma integrada:

Alimentacdo « Movimento
Sono ¢ Estresse
Conexoes * Reducdo de exposicdes nocivas

Mas informacao, sozinha, ndo basta.
Vocé provavelmente ja sabe muitas coisas que “deveria fazer”.

O desafio é aprender a perceber o que acontece com vocé e
transformar conhecimento em escolhas que realmente caibam na
sua vida.

Vocé provavelmente ndo precisa
de mais uma lista do que fazer.

Precisa de repertério para
entender o que fazer com vocé.
+hora
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Entender melhor vocé para
escolher melhor o que fazer

Se este guia fez vocé pensar: “eu ndo tinha olhado para mim
desse jeito”, continue essa conversa com a gente.

No @mais.bora, traduzimos ciéncia sobre corpo, mente,
comportamento e salde em pequenas percepcoes e
ferramentas que vocé consegue levar para a vida real.

Siga nas redes sociais @mais.bora

Ciéncia que vocé entende
Ferramentas que vocé usa
Saude que cabe navida real

@mais.bora @
mais.bora @
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