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Como usar este e-book

1. Leia um mito por dia (10 dias).

2. Ao final de cada mito, aplique a “Ac¢éao pratica” sugerida.

3. Se tiver dor, lesdo ou condigao clinica, procure avaliagao profissional.
Aviso importante

“Este material é educativo e nao substitui avaliagao individual. Para um plano
personalizado, busque orientacéo profissional.”
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Sobre o Autor

Verner Roberto é profissional de Educacao Fisica, especialista em emagrecimento e
obesidade, com uma atuacdo marcada pelo estudo continuo, pela pratica baseada em
evidéncias cientificas e pelo compromisso com a transformacgao de vidas reais.

Aos 38 anos, construiu uma trajetoria que
integra saude, comportamento humano e
comunicacéo. E graduado em Educagéo
Fisica desde 2018 e também possui
formagdao em Webdesign na area de
Tecnologia da Informagao desde 2008,
combinacao que lhe permite desenvolver
projetos educacionais solidos, acessiveis e
alinhados as necessidades do mundo digital.

E autor do livio Obesidade e
Emagrecimento, no qual aprofunda o
debate sobre o excesso de peso de forma
responsavel, humana e fundamentada na
ciéncia, desmistificando conceitos,
combatendo solucdes simplistas e
promovendo uma visdo mais consciente e
sustentavel sobre saude e qualidade de vida.

Criador e apresentador do canal Quebrei a
Balancga, Verner se dedica a discutir
obesidade, emagrecimento e comportamento
com linguagem clara e acessivel, sempre valorizando histérias reais e decisdes baseadas
em conhecimento cientifico. Seu trabalho ganhou ainda mais visibilidade com a
participagédo na Liga do Emagrecimento, programa exibido pela TV Nova Pernambuco,
ampliando o alcance de sua mensagem para o grande publico.

Além da atuacédo direta com pessoas que buscam emagrecimento, Verner € idealizador e
mediador do Mastermind Personais, um projeto voltado ao desenvolvimento profissional
de treinadores, no qual compartilha conhecimento técnico, visdo de mercado e estratégias
praticas para uma atuagao mais ética, sustentavel e valorizada. Também desenvolve e
oferece produtos educacionais e ferramentas voltadas a profissionais de Educacgao Fisica,
contribuindo para a qualificagcdo da area como um todo.

Casado e pai de um casal de filhos, traz a familia como um de seus principais valores.
Essa vivéncia se reflete em sua forma de ensinar, comunicar e conduzir pessoas: com
empatia, responsabilidade e visao de longo prazo. Para Verner, emagrecimento nao &
apenas uma questio estética, mas um processo de construgcdo de habitos, identidade e
saude ao longo da vida.

Este e-book nasce do encontro entre ciéncia, pratica e experiéncia real, com o objetivo de
informar, provocar reflexao e ajudar o leitor a enxergar o exercicio fisico e o
emagrecimento de forma mais consciente, segura e sustentavel.
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10 Mitos e Verdades Sobre Exercicio
Fisico para Emagrecimento

Bem-vindo ao eBook “10 Mitos e Verdades Sobre Exercicio Fisico para Emagrecimento”.

Aqui vocé vai encontrar os erros mais comuns que travam o emagrecimento — e o que a
ciéncia mostra como caminho mais seguro e eficiente.

A proposta é simples: 1 mito por vez, com explicagédo objetiva e aplicagéo pratica.

No fim, se vocé quiser um plano personalizado, eu te mostro o proximo passo para treinar
com acompanhamento.
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Introducao

Muitos mitos ainda circulam no mundo do exercicio fisico e acabam atrapalhando — e
muito — quem quer emagrecer com seguranga e consisténcia.

LEE 11

Talvez vocé ja tenha ouvido frases como “suar mais emagrece mais”, “cardio € melhor que
musculag¢ao” ou “comer a noite engorda”. O problema é que, quando seguimos essas
ideias sem questionar, acabamos frustrados, cansados e, muitas vezes, desistindo.

Este e-book foi criado para simplificar.
Aqui vocé vai encontrar o que realmente importa, com base na ciéncia e na pratica do dia
a dia, sem modismos € sem promessas irreais.

A proposta é simples:
£~ um mito por vez
£~ uma explicagao clara

£~ uma agao pratica que vocé pode aplicar imediatamente
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Mito 1: Exercicios localizados
reduzem gordura em areas

especificas.

Verdade:

Infelizmente, ndo da para escolher de onde o corpo vai perder gordura. Fazer muitos
abdominais, por exemplo, nao faz a barriga “secar’ mais rapido.

EXERCICIOS LOCALIZADOS

REDUZEM GORDURA
EM AREAS ESPECIFICAS?

(Como Abdominds e a 'Spot Reduction’)

O que voceé pode fazer a partir de hoje:

A perda de gordura acontece no corpo
todo, de forma geral, e depende
principalmente de um déficit calérico ao
longo do tempo. Os exercicios ajudam —
e muito —, mas nao funcionam como um
botdo que remove gordura de uma regiao
especifica.

O que os exercicios localizados fazem
muito bem é fortalecer os musculos
daquela area. Ja a gordura vai embora
conforme o corpo inteiro entra em um
processo consistente de emagrecimento.

. Inclua exercicios para o corpo todo e evite focar apenas em uma regiao achando

que isso vai “secar” aquele local.

*  Foque na consisténcia, ndo em solugdes rapidas.

*  Priorize exercicios bem executados e adequados a sua rotina.

* Avalie seu progresso ao longo das semanas, ndo apds um unico treino.

Baseado em evidéncias cientificas da literatura atual:

A proposed model to test the hypothesis of exercise-induced localized fat reduction (spot reduction),

including a systematic review with meta-analysis
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https://www.researchgate.net/publication/355379614_A_proposed_model_to_test_the_hypothesis_of_exercise-induced_localized_fat_reduction_spot_reduction_including_a_systematic_review_with_meta-analysis
https://www.researchgate.net/publication/355379614_A_proposed_model_to_test_the_hypothesis_of_exercise-induced_localized_fat_reduction_spot_reduction_including_a_systematic_review_with_meta-analysis

Mito 2: Quanto mais suor, mais

gordura voceé perde.

Verdade:

Suor n&o é gordura indo embora.

O que vocé perde ao suar é, principalmente, agua e eletrolitos.

\ Quanto mais SLIO,
mais gordura
voce perde.

O que vocé pode fazer a partir de hoje:

Por isso, aquele peso que “some” logo
apos o treino costuma voltar assim que
vocé se hidrata. A queima de gordura
acontece ao longo do tempo, quando o
gasto energético total supera o consumo
de calorias — e ndo pela quantidade de
suor que escorre durante o treino.

Treinar bem € importante. Suar muito, néo
necessariamente.

*  Use o suor apenas como sinal de esforgo, ndo como métrica de emagrecimento.

Hidrate-se bem.

*  Foque na consisténcia, ndo em solugdes rapidas.

*  Priorize exercicios bem executados e adequados a sua rotina.

* Avalie seu progresso ao longo das semanas, ndo apos um unico treino.

Baseado em evidéncias cientificas da literatura atual:

Effect of sweat loss on body fluids
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https://journals.physiology.org/doi/pdf/10.1152/jappl.1964.19.6.1119

Mito 3: Fazer cardio em jejum queima
mais gordura.
Verdade:

Durante o exercicio em jejum, o corpo pode até usar mais gordura como fonte de energia
naquele momento. Mas isso nao significa que vocé vai emagrecer mais no longo prazo.

O que realmente determina a perda de
gordura é o total de calorias gastas ao
longo dos dias e semanas, somado a
consisténcia do treino. Para muitas
pessoas, treinar alimentado melhora o
rendimento, a intensidade e a adesdo — o
que, no fim, gera melhores resultados.

Fazer cardio em jejum
gueima mais gordura.

Descubra a verdade cientifica e os
mitos que vocé precisa saber agora.

O que voceé pode fazer a partir de hoje:
e  Escolha o horario e a forma de treino que vocé consegue manter com regularidade.
*  Foque na consisténcia, ndo em solugdes rapidas.
*  Priorize exercicios bem executados e adequados a sua rotina.

* Avalie seu progresso ao longo das semanas, ndo apos um unico treino.

Baseado em evidéncias cientificas da literatura atual:
Body composition changes associated with fasted versus non-fasted aerobic exercise
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4242477/pdf/12966_2014_Article_143.pdf

Mito 4: Cardio é melhor que
musculacao para emagrecer.

Verdade:

Musculagao nao € inimiga do emagrecimento — muito pelo contrario.

O treino de forga ajuda a aumentar ou
preservar massa muscular, o que contribui
para um metabolismo mais ativo. Além
disso, ele melhora a composicéo corporal,
deixando o corpo mais firme e funcional.

Em muitos casos, a combinacéo entre
musculagao e cardio € a estratégia mais
é melhor que M| eficiente e sustentavel.

" MUSCULACAO

PARA EMAGRECER.

|
!
k
.
-
\ —
\ .

O que voceé pode fazer a partir de hoje:
. Inclua musculagao na sua rotina, mesmo que seu objetivo principal seja emagrecer.
. Foque na consisténcia, ndo em solugdes rapidas.
. Priorize exercicios bem executados e adequados a sua rotina.

* Avalie seu progresso ao longo das semanas, ndo apds um unico treino.

Baseado em evidéncias cientificas da literatura atual:

Comparison of concurrent, resistance, or aerobic training on body fat mass and cardiometabolic health
markers in adults with overweight or obesity: A systematic review and meta-analysis
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12107660/pdf/oby.23572.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12107660/pdf/oby.23572.pdf

Mito 5: Suplementos sao essenciais
para o emagrecimento.

Verdade:

A maior parte dos suplementos vendidos com promessa de emagrecimento tem pouca ou
nenhuma evidéncia cientifica de eficacia.

r Emagrecer depende, principalmente, de
alimentacdo adequada, treino bem
Suple e os estruturado e constancia. Suplementos
I . | podem ser uteis em situacdes especificas,
SA0 €SSEeNCIdaISy = mas n&o substituem o basico bem feito —
— ampald 0= Sy —= e muito menos fazem milagres.

» EMAGRECIMENTO

- "

O que voceé pode fazer a partir de hoje:
* Antes de pensar em suplementos, organize treino, sono e alimentagao.
. Foque na consisténcia, ndo em solugdes rapidas.
. Priorize exercicios bem executados e adequados a sua rotina.

* Avalie seu progresso ao longo das semanas, ndo apds um unico treino.

Baseado em evidéncias cientificas da literatura atual:
Dietary Supplements for Weight Loss Fact Sheet for Consumers
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https://ods.od.nih.gov/pdf/factsheets/WeightLoss-Consumer.pdf

Mito 6: Comer a noite faz voceé

engordar.

Verdade:

N&o é o horario da refeigdo que engorda, e sim o total de calorias consumidas ao longo

do dia.

Comer a noite faz
voce engordar.

A Grande Mentira Revelada:
0 Que a Ciéncia Realmente Diz.

O que vocé pode fazer a partir de hoje:

O que acontece é que, a noite, muitas
pessoas tendem a comer mais rapido,
escolher alimentos mais caloricos ou
exagerar nas por¢oes. Isso pode gerar
ganho de peso, mas nao por causa do
relogio.

*  Observe o total do que vocé come no dia, ndo apenas o horario das refei¢des.

*  Foque na consisténcia, ndo em solugdes rapidas.

*  Priorize exercicios bem executados e adequados a sua rotina.

* Avalie seu progresso ao longo das semanas, ndo apos um unico treino.

Baseado em evidéncias cientificas da literatura atual:
The Impact of Meal Timing on Risk of Weight Gain and Development of Obesity: a Review of the Current

Evidence and Biological Mechanisms
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9010393/pdf/nihms-1795888.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9010393/pdf/nihms-1795888.pdf

Mito 7: Treinos mais longos sao
sempre melhores para perda de peso.

Verdade:

Treinar por mais tempo nao significa, necessariamente, treinar melhor.

| WiTreinos mais:

O que vocé pode fazer a partir de hoje:

Sessdes muito longas podem aumentar o
cansaco, o risco de lesdes e até levar a
desisténcia. Em muitos casos, treinos
mais curtos, bem planejados e
consistentes geram resultados melhores
do que treinos longos e esporadicos.

*  Prefira treinos realistas e sustentaveis ao invés de sessdes muito longas e dificeis

de manter.

. Foque na consisténcia, ndo em solugdes rapidas.

. Priorize exercicios bem executados e adequados a sua rotina.

* Avalie seu progresso ao longo das semanas, ndo apds um unico treino.

Baseado em evidéncias cientificas da literatura atual:

Effect of Exercise Duration and Intensity on Weight Loss in Overweight, Sedentary Women: A Randomized

Trial.
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https://www.researchgate.net/publication/10574430_Effect_of_Exercise_Duration_and_Intensity_on_Weight_Loss_in_Overweight_Sedentary_Women_A_Randomized_Trial
https://www.researchgate.net/publication/10574430_Effect_of_Exercise_Duration_and_Intensity_on_Weight_Loss_in_Overweight_Sedentary_Women_A_Randomized_Trial

Mito 8: Mulheres nao devem levantar
pesos pesados para nao ficarem
“musculosas’.

Verdade:

Mulheres ndo ganham grandes volumes musculares com facilidade. Isso acontece porque
0s niveis hormonais séo diferentes dos homens.

O treino de forga ajuda a reduzir gordura,
melhorar a postura, fortalecer ossos e
acelerar o metabolismo — sem deixar o
corpo “masculinizado”. Pelo contrario: ele
contribui para um corpo mais firme e
saudavel.

93’ EY axy
Mulheres nao devem

levantar pesos pesados
para nao ficarem

“musculosas’’.

O que vocé pode fazer a partir de hoje:
*  Mulheres: ndo tenham medo dos pesos. Eles sao aliados, nao vildes.
*  Foque na consisténcia, ndo em solugdes rapidas.
*  Priorize exercicios bem executados e adequados a sua rotina.

* Avalie seu progresso ao longo das semanas, n&do apos um unico treino.

Baseado em evidéncias cientificas da literatura atual:
Strength Training for Women: Debunking Myths That Block Opportunity.
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https://www.researchgate.net/publication/41088911_Strength_Training_for_Women_Debunking_Myths_That_Block_Opportunity

Mito 9: Sucos detox sao eficazes para
emagrecimento.

Verdade:

Dietas detox costumam gerar apenas uma perda de peso temporaria, geralmente por
reducao de liquidos e ingestao caldrica muito baixa.

1" @

O corpo ja possui 6rgaos responsaveis
pela desintoxicagédo, como figado e rins.
Nao existe evidéncia solida de que sucos
detox promovam emagrecimento
sustentavel.

— )

Sucos detox sao
eficazes para

emagrecimento.

O que vocé pode fazer a partir de hoje:

*  Evite solugdes extremas. Foque em habitos que vocé consegue manter no longo
prazo.

*  Foque na consisténcia, ndo em solugdes rapidas.
*  Priorize exercicios bem executados e adequados a sua rotina.

* Avalie seu progresso ao longo das semanas, ndo apds um unico treino.

Baseado em evidéncias cientificas da literatura atual:
Impact of Detox Diets on Obesity and Metabolic Syndrome: Implications for Weight Loss, Metabolic Health,
and Clinical Practice.
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https://www.researchgate.net/publication/384199048_Impact_of_Detox_Diets_on_Obesity_and_Metabolic_Syndrome_Implications_for_Weight_Loss_Metabolic_Health_and_Clinical_Practice
https://www.researchgate.net/publication/384199048_Impact_of_Detox_Diets_on_Obesity_and_Metabolic_Syndrome_Implications_for_Weight_Loss_Metabolic_Health_and_Clinical_Practice

Mito 10: Exercicios compensam uma
dieta ruim para perda de peso.

Verdade:

O exercicio é fundamental para a saude e para o emagrecimento, mas ele ndo consegue
compensar uma alimentagao desorganizada de forma continua.

s w| Aperda de peso acontece quando ha

Exe rCICIOS . equilibrio entre alimentagcdo e movimento.
. Treinar ajuda muito, mas precisa caminhar

compensam uma «." junto com escolhas alimentares

dietaruim
, para perda de peso -

adequadas.

O que vocé pode fazer a partir de hoje:

*  Use o0 exercicio como parte de um conjunto de habitos saudaveis, ndo como
compensacao.

. Foque na consisténcia, ndo em solugdes rapidas.
. Priorize exercicios bem executados e adequados a sua rotina.

* Avalie seu progresso ao longo das semanas, ndo apds um unico treino.

Baseado em evidéncias cientificas da literatura atual:
Role of Physical Activity for Weight Loss and Weight Maintenance.
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5556592/pdf/diacare-40-8-1090.pdf

Conclusao

Agora que vocé conhece os principais mitos sobre exercicio fisico e emagrecimento, fica
claro que resultados sustentaveis ndo vém de atalhos, modismos ou sofrimento extremo.

Emagrecer € um processo construido com informacé&o correta, treino bem orientado e
constancia ao longo do tempo.

Se este e-book te ajudou a enxergar o exercicio fisico de forma mais clara e segura, o
proximo passo € continuar aprendendo.

2 Inscreva-se no canal Quebrei a Balanca no YouTube, onde aprofundo esses temas

com explicagdes praticas, exemplos reais e conteudo baseado em ciéncia.

La, vocé vai entender nao apenas o que fazer, mas por que fazer.
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https://www.youtube.com/@quebreiabalanca

Este material € educativo e ndo substitui avaliagdo individual.
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