5 HABITOS
DIARIOS

PARA ENERGIA E VITALIDADE MASCULINA

O Checklist do Homem Que
W Quer

Mais Disposicao, Foco e
Confianca!

Para homens que querem se sentir no controle do préprio corpo

por Robson Santos

Método Vitalidade



5 HABITOS DIARIOS PARA ENERGIA E
VITALIDADE MASCULINA

"A diferenca entre um homem cansado e um homem

cheio de energia néo é genética — séo habitos."



SOBRE ESTE GUIA

Vocé esta prestes a descobrir 5 habitos simples, comprovados pela ciéncia, que podem

transformar sua energia, disposicdo e vitalidade em poucas semanas.

Ndo se trata de formulas magicas ou suplementos caros. SGo mudancas praticas que vocé

pode implementar HOJE.

Como usar: Imprima este checklist ou salve no celular. Marque cada habito completado

todos os dias. Em 7 dias, vocé ja vai sentir a diferenca.

Neste checklist vocé vai descobrir:
v 0 alimento n° 1 para circulacao

V' 0 exercicio gue ninguém ensina

v A regra de sono 10-3-2-1

v Tracker dirio imprimivel

A\ Disclaimer: Este material é educativo e informativo. Nao substitui orientacdo médica profissional. Consulte um
profissional de saude antes de fazer mudancas significativas na sua rotina.



HABITO 1:
A REGRA DOS 30 MINUTOS MATINAIS

O que fazer: Nos primeiros 30 minutos apds acordar, exponha-se a luz solar natural por

pelo menos 10 minutos.

Por que funciona:
- Aluz solar matinal regula o ritmo circadiano, que controla a producao de testosterona

- Estudos publicados no Journal of Clinical Endocrinology mostram que homens com

exposicao solar adequada tém niveis de testosterona 20% maiores

- Avitamina D sintetizada pela pele é precursora de hormdnios sexuais masculinos

Como aplicar:
V' Tome seu café da manh3 perto de uma janela com luz natural
v Faca uma caminhada curta de 10 minutos ao ar livre

V' Evite 6culos de sol nos primeiros minutos (a luz precisa entrar pelos olhos)

Dica: Se vocé trabalha em ambiente fechado, ao menos 10 minutos de sol direto no
antebraco ja ajuda na sintese de vitamina D.



HABITO 2:

O PRATO DO HOMEM VITAL

O que fazer: Inclua pelo menos 3 alimentos "vasodilatadores naturais" por dia nas suas

refeicdes.

Por que funciona:

- Asaude vascular é diretamente ligada a vitalidade masculina (Mayo Clinic, 2023)

- Alimentos ricos em nitratos e flavonoides melhoram a circulagao sanguinea em todo o

corpo

- Adisfuncao vascular é a causa n° 1 de queda de performance em homens

Alimento
Beterraba
Espinafre

Melancia

Cacau puro (70%+)
Alho

Roma

Nozes
Salmao/Sardinha
Gengibre

Aveia

Nutriente-chave
Nitratos

Nitratos + Magnésio
Citrulina
Flavonoides

Alicina
Antioxidantes
Arginina + Omega-3
Omega-3

Gingerol

Fibra + Zinco

Como consumir

Suco ou salada
Refogado ou in natura

In natura ou suco

2 quadrados/dia

Cru ou levemente cozido
Suco natural

Punhado (30g)

2-3X por semana

Cha ou ralado na comida

Café da manha



Checklist diario:

V' Comi pelo menos 3 alimentos da lista acima

V' Bebi pelo menos 2 litros de agua (desidratacdo = queda de circula¢ao)

Evitei ultraprocessados e aclicar em excesso




HABITO 3:
OS 5 MINUTOS QUE NINGUEM TE ENSINOU

O que fazer: Pratique exercicios de assoalho pélvico (Kegel masculino) por 5 minutos, 2x ao
dia.

Por que funciona:

- Estudo da Universidade de West England mostrou que 75% dos homens que fizeram

Kegel regularmente tiveram melhora significativa na fungao erétil
- O musculo pubococcigeo (PC) é responsavel pelo controle do fluxo sanguineo na regidao
pélvica

- E o exercicio mais subestimado para satide masculina

Exercicio basico (faca agora):

1. Identifique o musculo: Imagine que esta tentando parar o fluxo de urina. O musculo

que vocé contrai é o PC.
- 2. Contraia por 5 segundos
- 3. Relaxe por 5 segundos
- 4. Repita 10 vezes

- 5. Faca 3 séries (manha e noite)



Progressao semanal:

- Semana 1: 5 seg contracdo / 5 seg relaxamento — 10 reps

Semana 2: 7seg/5seg — 12 reps

Semana 3: 10seg /5 seg — 15 reps

Semana 4: 10 seg / 3 seg — 20 reps

Checklist diario:
=7 Kegel pela manha (3 séries)

=7 Kegel a noite (3 séries)

Dica: Faca enquanto dirige, trabalha ou assiste TV. Ninguém percebe.

N -




HABITO 4:
O PROTOCOLO DE SONO 10-3-2-1

O que fazer: Siga a regra 10-3-2-1 antes de dormir para otimizar seu sono e producdo

hormonal.

Por que funciona:

- 95% da testosterona é produzida durante o sono profundo (fase REM)

- Homens que dormem menos de 6 horas tém testosterona equivalente a alguém 10-15

anos mais velho (JAMA, 2011)

- Qualidade do sono > Quantidade de sono

A Regra 10-3-2-1:

Horas antes de dormir Regra

10 horas Ultimo café/cafeina

3 horas Ultima refeicdo pesada
2 horas Ultimo trabalho/estresse
1 hora Ultima tela (celular/TV)

Por qué

Meia-vida da cafeina é 5-6h
Digestao atrapalha sono profundo
Cortisol precisa baixar

Luz azul bloqueia melatonina



Checklist diario:

v

C L < X

Cortei cafeina 10h antes de dormir
Nao comi pesado nas ultimas 3h
Parei de trabalhar/resolver problemas 2h antes

Desliguei telas 1h antes de deitar

Dormi pelo menos 7 horas




HABITO 5:
O MOVIMENTO DE 20 MINUTOS

O que fazer: Faca 20 minutos de atividade fisica que eleve os batimentos cardiacos, pelo

menos 4x por semana.

Por que funciona:

- Exercicio aerébico melhora a fun¢do endotelial em até 50% — estudo publicado no

American Journal of Cardiology

- Homens fisicamente ativos tém 41% menos chance de disfuncao erétil (Harvard Health,
2023)

- O exercicio reduz cortisol e aumenta endorfina + testosterona

As melhores op¢oes (escolha uma):

1. Caminhada rapida — 20 min, ritmo que dificulta conversar

- 2. HIT leve — 15 min de intervalos (30 seg intenso / 30 seg descanso)
- 3. Natag¢ao — 20 min em ritmo moderado
- 4. Bicicleta — 20 min (atencao ao selim — use gel)

- 5. Agachamentos + Levantamento terra — Compostos que elevam testosterona



Checklist diario:
V' Fiz pelo menos 20 minutos de atividade fisica

V' Priorizei exercicios compostos (agachamento, levantamento terra, supino)

V' Evitei ficar sentado por mais de 2 horas seguidas




SEU CHECKLIST DIARIO COMPLETO

Imprima e marque todos os dias:

DIA: __/__/

(J -6- 10 min de sol matinal

(J ¢p 3+ alimentos vasodilatadores
3 O 2+ litros de agua

(J & Kegel manha (3 séries)

0 & Kegel noite (3 séries)

(J © Regra 10-3-2-1 antes de dormir
(] ( 7+horas de sono

(J & 20 min de exercicio fisico

() X Evitei aglcar em excesso

((J X Evitei ultraprocessados

PONTUAGCAO: _ /10

8-10: Excelente — Vocé esta no caminho certo

5-7: Bom — Ajuste os pontos fracos

0-4: Atencao — Foque nos basicos primeiro



O QUE VEM DEPOIS?

Esses 5 habitos sdo o INICIO. Se vocé quer ir mais fundo e ter um plano completo,

estruturado dia a dia, com:

v Protocolo alimentar de 7 dias com lista de compras

v Programa completo de exercicios pélvicos (iniciante ao avancado)
v Rotina de sono otimizada para producdo hormonal
v

Técnicas para controlar ansiedade e estresse

Conheca o Protocolo de 7 Dias: Resgate Sua Energia Masculina — o guia passo a passo

para homens que querem resultados reais em uma semana.



https://metodovitalidade.net.br/protocolo-7-dias.html

Fontes cientificas citadas:

Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism — Vitamina D e testosterona

Mayo Clinic — Saude vascular e funcao sexual masculina

University of West England — Exercicios de Kegel e disfuncao erétil

JAMA Internal Medicine — Sono e niveis de testosterona

Harvard Health Publishing — Exercicio e saude sexual masculina

American Journal of Cardiology — Exercicio aerdbico e funcao endotelial
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