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Introducao

Também conhecido como ‘lceman’, 0 homem do gelo, 0 Wim Hof tem uma
forte convicgdo e missdo:

- Explicar e provar que somos capazes de muito mais do que
acreditamos!

Para isso ele criou e apelidou com 0 seu nome um método que permite a
todos superarem os seus limites.

O Wim Hof treinou o corpo e mente em ambientes naturais dificeis,
principalmente em condigdes climatéricas extremas. Nessas
circunsténcias, as técnicas de respiragdo e o Mindset aumentaram a sua
capacidade de resistir a condigées e temperaturas extremas.

Ao aumentar a resiliéncia face a condigdes adversas usando técnicas
especifica, o Wim Hof foi capaz de explorar constantemente sua propria
fisiologia e capacidade mental.

Ao longo dos anos ele explorou, desenvolveu e aperfeigoou 0 seu método
para que ele seja complementar e transformador.

O impressionante desempenho, especialmente na exposicdo ao frio,
trouxe-lhe fama e a denominagéo de O Homem do Gelo “The lceman’.
Foi acumulando recordes mundiais e referéncias no Guiness book,
nomeadamente:

- Escalar o Monte Everest para além da zona da morte (7.500 metros)
usando apenas calgdes e calgado;

- Completar uma maratona (42 km 195m) em temperaturas proximas a
-20°C, acima do circulo polar, na Finléndia.

- Permanéncia no gelo (1 hora 53 minutos e 12 segundos).

« Correr uma maratona completa no deserto da Namibia sem beber
liquidos, com temperaturas superiores a 40°

Neste ebook pretendo apresentar, de forma genérica, o Método Wim Hof e
cada um dos pilares em qua assenta este revoluciondrio método.
Proponho-te uma viagem para descobrires os superpoderes do homem
do gelo e desafio-te a descobrires os teus proprios poderes, eles estdo ai,
dentro de ti, & espera de serem ativados!



Wim Hof - The Iceman

Nasceu a 20 de abril de 1959 em Sittard, Limburg, Paises Baixos.

Perdeu a mulher em 1995, quando tinham quatro filhos. Olaya passara por
momentos de grande depressdo e decidiu colocar fim & sua vida.

Segundo o Wim Hof foi a tristeza pela perda da primeira esposa que o levou a
desenvolver técnicas para enfrentar ambientes extremos, nomeadamente de
baixa temperatura.

Foi no frio que Wim encontrou energia, consolo e forga para seguir em frente na
educagdo das criangas.

Wim defende que quando estamos em contato com frio extremo, atingimos um
elevado estado de concentragdo e foco. A mente esvazia-se e surge um forte
instinto de sobrevivéncia.

Nas dltimas décadas, o seu método tem sido aprimorado e tem conseguido
criar e manter a credibilidade junto da comunidade médica e cientifica.

Chamou a atengéo do mundo quando, ndo s6 mostrou que consegue
influenciar seu sistema nervoso auténomo, como é capaz de ensinar outras
pessoas a fazerem o mesmo.

Atualmente utiliza a sua popularidade para chamar a aten¢gdo do mundo para
o fato de todos poderem melhorar as suas vidas, por vezes, apenas respirando
melhor.

Por muito tempo chamado de louco, como ele mesmo diz, transporta consigo
as evidéncias cientificas que suportam a prdatica do seu método.




Método Wim Hof e a ciéncia

Quando, em 2007, Wim Hof bateu o record mundial de exposi¢do ao frio, em
Nova York, ele disponibilizou-se para ser monotorizado e examinado pelo
conhecido Instituto Feinstein.

Os resultados mostraram que Wim Hof parecia ser capaz de influenciar o seu
sistema nervoso auténomo.

O lider da equipa de investigagdo, Dr. Kamler, disse a este respeito:

“‘Os resultados que observémos sdo ainda um mistério por desvendar. Isto diz-
nos que existe um potencial enorme no cérebro que ainda ndo foi descoberto.
Se for possivel estudd-lo mais, assim como pessoas como ele, talvez
consigamos libertar o potencial em beneficio de todos”

Em 2012 a Radbound University Medical Center, desenvolveu um caso de estudo
para explicar a influéncia da concentragdo/ meditagdo no sisterma nervoso
autdbnomo e na resposta imune inata.

Os autores do estudo M. Kox, M. Hopman, P.Pikkers et al., mostraram como as
técnicas de concentragdo/ respiragdo do método Wim Hof pareciam evidenciar
um controlo na resposta ao stress. Esta resposta é caraterizada pela ativagdo
do sistema nervoso simpdtico o que parecia atenuar o sistema imune inato.
Ficou assim demonstrado que ele conseguia influenciar o sistema nervoso
auténomo.

Seguiram-se vdrios artigos cientificos, dos quais se destaca:

- Frequente exposigdo ao frio, gordura castanha e termogénese induzida pelo
frio.

Autores: J. Vosselman, W.D.Van Marken

Maastricht University Medical Center

Conclus&o: O Método Wim Hof, durante a exposi¢cdo ao frio, parece causar
produgdo de calor adicional.

- Hiperventilag&o controlada apods treino pode acelerar a aclimatizagdo &
altitude.

Autores: G. Buijze, M.T. Hopman

Conclus&o: O uso do Método Wim Hof parece prevenir largamente e, quando
necessdario, reverter os sintomas de Acute Mountain Sikness (AMS).



Em 2014 um artigo desenvolvido por M. Kox, P. Pickkers et al., na Radbound
University Medical Center, abordava a ativagdo do sistema nervoso simpatico
no atenuar da resposta imune inata em humanos.

Em conclusdo, confirmou-se que o grupo de 12 individuos treinados com o
método Wim Hof foram capazes de, voluntariamente, ativar o sistema nervoso
simpatico.

Em 2018 um artigo cientifico denominado “Brain over Body” em que se identifica
a possibilidade de intencionar a regulagdo da fungdo autbnoma durante a
exposicdo ao frio. Realizado na Wayne State University School of Medicine pelos
autores O. Muzik, K. Reilly e V. Diwadkar.

Aqui ficou demonstrada a possibilidade do Método Wim Hof permitir o
desenvolvimento de maior controlo sobre dreas do sistema autdnomo, com
implicagdes no estilo de vida permitindo aliviar multiplos sindromas clinicos.

Em 2019, os autores G. Buijze, M. de Jong, M.Kox, M. Van de Sande, D. Van
Schaardenburg, R. Van Vugt, C. Popa, P. Pickkers, D. Baeten no Amsterdam
Medical Centre, propuseram o seguinte estudo:

Através de um programa de treino complementar envolvendo exercicios
respiratorios, exposi¢cdo ao frio e meditagdo conseguir atenuar a inflamagdo e a
atividade da doenga na espondiloartrite axial.

Os resultados sugeriram que o método Wim Hof ndo apenas capacita
individuos saudadveis a iniciar a resposta imune em inflamagodes agudas como
também no que respeita a condi¢gdes inflamatérias imunomediadas.

Atualmente existem varios estudos em desenvolvimento com instituicdes como
na Radbound University, AMC Michigan University, Universidade da Califérnia,
Universidade de S@o Francisco, pelo que serdo expectdveis novas provas
cientificas em breve.



Eu e o Wim Hof

Tive a oportunidade de conhecer o Wim Hof pessoalmente em Janeiro de 2020,
numa expedicdo na pequena vila chamada Przesieka, na Polonia.

Foram 7 dias de pratica do método, entre sessdes de respiragées que duravam
horas, imersées que chegavam aos 10 minutos no rio Podgérna, com
temperaturas na ordem dos 0°, uma subida da montanha Snezka em calgoes
com temperaturas negativas, meditagdo, partilhas e todo um ambiente de
contacto com a natureza, sem luxos e muito pratico.

A experiéncia transcendeu qualquer expectativa que tivesse tido e foi de tal
forma transformadora que tenho dificuldade para colocar em palavras.
Recuando um pouco para o momento em que tive contacto com este mundo,
especificamente a uma semana em Junho de 2016.

Nessa semana, no Carvoeiro, Algarve, decorria o Master em Programagdo
Neurolinguistica e um amigo falou-me, pela primeira vez, do Método Wim Hof.
Na altura falou especificamente sobre as respiragdes desse método.

Ele ensinou-me a fazer as respiragoes e depois propds o seguinte desafio:
Vamos praticar estas respiragdes durante estes 7 dias que aqui estaremos, no
final falamos sobre o que mudou e quais as transformagoes.

Assim foi, todas as manhds, antes do pequeno-almogo ia para a varanda e
iniciava um ciclo de 4 respiragées por cerca de 15 a 20 minutos.

No final da semana, quando partiihdmos a experiéncia e as mudangas, foi
notdavel perceber a calma, tranquilidade, energia e o equilibrio, principalmente o
equilibrio que parecia ter-se instalado.




Com a disténcia de 5 anos é curioso perceber como este primeiro contato com
0 método Wim Hof foi téo revelador e transformador, em vdrias dreas.
-Raramente percebemos quando iniciamos algo que pode mudar a nossa vida;
-Apenas quando nos dispomos a fazer algo diferente pode existir a mudanga;
-O hdbito é criado passo a passo, é construido com a rotina e a experiéncia,
com a consisténcia, com a identificagdo do retorno e com a satisfagdo da
necessidade.

Agora, passado este tempo percebo onde e como comegou a prdtica, a rotina
e o0 que veio a transformar-se num habito!

Enquanto incorporava a pratica didria das respiragdes explorava a estrutura de
todo o método, em que consistia, quais as dreas que abrangia, quais 0s
resultados, estudos e provas cientificas, enfim fui aprofundando todo o método.

O método consiste em 3 grandes pilares:

-Técnicas de respiragdo;

-Exposi¢do ao frio;

-Mindset (misto entre compromisso e foco mental).

As técnicas de respiragdo, jd comegara a praticar. Relativamente & exposigdo
ao frio percebi que a melhor forma de iniciar essa exposigdo de forma gradual
e em seguranga era tomando duches com dgua fria.

Enquanto as semanas foram passando e os duches frios se foram
multiplicando eu notava que melhorara muito o meu humor, sentia-me vivo
quando saia do chuveiro, sentia que estava mais resistente, com mais energia,
ndo tinha sintomas de gripes, constipagdes ou qualquer outra doenga tipica dos
periodos de inverno.

Por esta altura eu tinha diminuido a prdtica das respiragées para duas a trés
vezes por semana e passara a incorporar os duches frios todas as manhds.

Os resultados ao nivel mental comegaram a aparecer, identificava resultados a
nivel fisico e, do ponto de vista emocional comegara a lidar com os desafios e o
stress de forma diferente.

Estas praticas comegaram a ter efeitos a muitos niveis na minha vida.

Ao mesmo tempo que o inverno ia passando e eu continuava com a prdtica
dos duches frios, sentia outros resultados a outros niveis da minha vida.

Passei a tomar decisdes que normalmente adiava, a expor-me a mais desafios
ao nivel pessoal e profissional, lidava com situagées de stress de outra forma,
inclusivamente com os meus filhos e na minha parentalidade.

Passei a mover-me mais em busca do que queria e menos a fugir do que ndo
queria.



Percebi que estavam a acontecer mudangas em mim, algo se estava a passar
internamente.

Por exemplo eu, que nunca falara em publico e sempre que tinha que me
apresentar numa sala para trés ou quatro pessoas, © meu coragdo como que
explodia, quase que saia fora do meu peito, eu que tinha pouca confianga para
escrever ou para fazer um video, de repente estava a fazer muitas dessas
Coisas.

Existia algo que eu ndo conseguia explicar, coisas que anteriormente me
impediam de dar ‘o passo’, de tomar a iniciativa e que agora eu néo as
identificava.

Algo que no passado ndo estava presente e agora eu sentia, ainda ndo sabia
bem o que era, mas estava a permitir-me evoluir e progredir rapidamente.

Algo estava diferente em mim e, como ndo sabia bem explicar o que era, decidi
aprofundar e investigar dentro e fora de mim.

Quando decidimos procurar os motivos que nos levam a agir de determinada
forma encontramos, quase sempre, d informagdo No NOSSO interior, NOs NOSSOS
comportamentos.

Enquanto viajava pelos meus pensamentos, sonhos, objetivos e resultados
comecei a identificar uma grande semelhanga entre o que sentia antes de
entrar num duche frio e o que sentia quando tinha que tomar uma decisdo,
quando tinha que me expor publicamente e vulnerabilizar-me, quando tinha
que optar por algo que poderia mudar a minha vida, tudo o que envolvesse
uma decisdo ou tomada de posigdo.

Sempre que estes momentos estavam presentes eu conseguia identificar uma
série de reagoes fisicas, sintomas no meu corpo e na minha fisiologia.

Creio que também conheces alguns dos desses sintomas:

-O coragdo acelera;

-A respiragdo fica mais répida;

-Comegamos a inspirar mais pelo peito, pela caixa tordcica;
-Dificuldade em articular pensamentos;

-Corpo tenso.



Enfim, sGo sensagdes que experienciamos em algum momento da nossa vida.
O que comecei por achar curioso & que quando iniciei os duches frios tinha
exatamente as mesmas sensagoes, emogoes e alguns pensamentos:

- Uma grande vontade de fugir daquele momento;

- Queria colocar a dgua quente e acabar com aquilo;

- N&o conseguia pensar em mais nada;

- Queria acabar com aquele “sofrimento” e com aquelas sensagoes
desagradaveis.

O pensamento dominante era: EU TENHO QUE SAIR DAQUI RAPIDAMENTE!!!

Curiosamente, sentia algo extremamente contraditério no final.

Notava uma satisfagdo enorme. Era uma satisfagdo a varios niveis.

Sim, o facto de ter conseguido mais um dia de duche frio era estimulante, mas o
que sentia ia muito além desse “‘pormenor’.

Era o corpo, sentia o corpo.

A energiq, sentia energia em mim.

Era a temperatura, ndo sentia qualquer frio e percebia o meu corpo a aquecer.
Sentia e confiava que 0 meu corpo iria aquecer e retomar o seu equilibrio.

Sentia-me mais tolerante ao frio e a mudangas climaticas.

Sentia 0 meu humor a melhorar e um sorriso a aparecer na cara.
Sentia-me focado, determinado e presente.

E resistente, sentia-me bem mais resistente.

A minha vida tem mudado muito desde Julho de 2016 e os banhos frios
acompanham-me desde essa data.
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.Em Janeiro de 2020, depois da expedicéo na Polénia decidi abragar o desafio de
espalhar o WHM para outros.

Quero que outros possam praticar e viver um pouco do que eu experienciei para
perceberem todo o poder que tém dentro de si e como, de forma simples,
prdtica e rapida, o podem ativar tornando-se sauddveis, resistentes e
equilibrados.

Uma das mais fortes intengdes com a pratica deste método € que nos sintamos
mais Fortes, Saudadveis e Felizes.

Como ja estava a fazer muito do meu trabalho profissional na drea do
desenvolvimento pessoal, decidi incorporar o Wim Hof Method no meu conceito
de desenvolvimento pessoal optando por uma abordagem mais ao nivel da
fisiologia do que ao nivel mental.

Decidi inscrever-me para ser Trainer internacional do Wim Hof Method para
assim, ter todo o conhecimento tedrico e prdatico garantindo a seguranga de
todos.

Este caminho & algo que pretendo percorrer ajudando muitas pessoas a lidar
com os desafios de forma mais prdtica, criando metdforas poderosas em torno
desta forma de estar e lidar com a vida e permitindo que mais pessoas possam
experienciar estes estados e resultados.

O método Wim Hof acessivel e disponivel para todos.”

1



O Método Wim Hof

Este método consiste em trés pilares basicos:
- Respiragdo;
- Exposi¢do ao frio;

- Mindset/ compromisso. Cada um dos pilares exige disciplina, forga de
vontade e um pouco de coragem.

Quando alguém conquista grandes feitos, recordes mundiais e consegue
demonstrar cientificamente que tem um método que permite transformagodes a
varios niveis da existéncia humana, isso € algo surpreendente.

Quando a mesma pessoa garante que o método é aplicAvel a qualquer pessoa
‘normal” permitindo resultados semelhantes, isso passa a ser algo invulgar,
disruptivo e transformador.

O método é global e interdependente, por isso ndo existe ordem ou sequéncia
dos pilares, eles funcionam como um todo.
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Pilar: Respiracdo (breathwork)

Por que respiramos?

A respiragéo é um processo inconsciente, regulado pelo nosso sistema
autébnomo. Felizmente que assim acontece, caso contrdrio teriamos que estar
permanentemente conscientes da nossa respiragdo para NAo Nos
esquecermos de respirar.

As nossas células necessitam de oxigénio para funcionar e a quantidade que
inalamos através da respiragdo estd diretamente relacionada com a energia
que é libertada para o nosso corpo funcionar.

Claro que tudo isto acontece por meio de varios processos quimicos e
fisiologicos.

Na realidade a respiragdo é o elemento mais simples e pratico do sistema
nervoso autbnomo e permite assumir o controlo rapidamente o controlo geral.
A maneira como respiramos influencia fortemente muitas das atividades
quimicas e fisiologicas do corpo.

Ao longo dos anos, o Wim Hof desenvolveu e aprimorou processos e protocolos
respiratorios especificos para mantém o corpo em otimas condigdes e em total
controle nas condigdes mais extremas.

As técnicas de respiragdo do método Wim Hof consistem, em primeiro lugar, em
inspirar profundamente e expirar levemente.

A respiragdo segue alguns passos e é repetida em pelos menos trés ciclos.

Hoje a minha prdtica regular envolve quatro ciclos, assim que eu acordo de
manhd.
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Vou apresentar alguns dos passos:

1.Escolhe um lugar seguro e um hordrio que te permita fazer todos os dias.
Nunca fagas dentro da dgua, a conduzir, com uma crianga ao colo, ou em
qualquer contexto em que necessites estar consciente, manter o equilibrio ou
controlo de algo.

Podes estar sentado, eu prefiro deitado.

Se escolheres fazer sentado, apoia as costas e garante que estds confortavel e
apoiado. Se escolheres deitado, opta por algo mais rijo.

Um colchd&o macio limita a quantidade de ar que conseguirds armazenar nos
pulmdes. Faz o teste num tapete no chdo e depois na cama e vais perceber a
diferenga.

2. Desconecta-te do mundo exterior e relaxa: Procura focar-te por uns
segundos na tua respiragdo, sem alterar nada, apenas focar na propria
respiracdo. Podes fechar os olhos e observar a pdlpebra dos teus olhos e
apenas relaxar durante um ou dois minutos.

3. Respirar intensamente: procura inspirar mais ar do que expiras. Inspira
profundamente e apenas “deixa ir” o ar na expiragdo, sem o fazeres
profundamente. Quase como inspirar 2/3 e expirar 1/3, por exemplo. Repete por
30 a 40 vezes de forma intensa. Podes definir por tempo, trés minutos, por
exemplo. Facilita para quem perde a contagem.

Nesta série procura inspirar mais ar do que expiras. Inspira profundamente e
apenas ‘deixa ir” o ar na expiragdo, sem o fazeres profundamente. Quase como
inspirar 2/3 e expirar 1/3, por exemplo.

Comeca por inspirar pela barriga e depois peito. Para seguir este ritmo, procura
focar nas sensagoes fisicas: primeiro a expansdo da barriga, depois peito.
Comega primeiro por prestar atengdo ao volume de ar que inspiras e apenas
depois para a velocidade com que o fazes. Com o passar dos ciclos, procura
otimizar ambos. Repara o quanto consegues acelerar, mantendo um bom
volume.

Na dltima respiragdo, inspira fortemente e apenas ‘deixa ir" na expiragdo.
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4. Parar de respirar: apods soltar o ar da fase anterior, vais permanecer o
maximo de tempo que conseguires sem respirar. Ndo deves forgar esse
maximo, e também podes explorar os teus limites enquanto a pratica vai
melhorando. Quando sentires vontade de respirar, € 0 momento de avangar
para a proxima fase.

5. Respiragdo de recuperagdo: Inspira o ar com vontade e enche os pulmoes
até ao limite. Depois, sustem a respiragdo. Sustem o ar por 10 a 15 segundos.
Apbs esse tempo, solta o ar.

Volte para o passo 3 e comega a respirar novamente.
Podes fazer estes ciclos trés ou quatro vezes, de acordo com as tuas sensagoes.

6. Reintegragdo: depois de todos os ciclos finalizados, fica alguns minutos antes
de voltares & tua rotina. Faz uma leitura de como te sentes no fim da pratica.
Comecga por mexer os dedos das mdos e dos pés, abrindo os olhos e volta a
mover-te devagar antes de te levantares. Vira primeiro de lado e espera uns
segundos. Depois senta-te e por Ultimo, levanta-te devagar. Podes ainda estar
um pouco tonto.

Bebe um pouco de dgua apds o processo, vai ajudar o teu corpo a eliminar
possiveis toxinas.

Logo na primeira sessdo de respiragdo ja irds sentir diferengas e alguns
beneficios. No entanto, a pratica constante permite uma série de beneficios,

melhorando a experiéncia cada vez mais.

E necessaria especial atengdo as medidas de seguranga. Existe um capitulo
apenas sobre medidas de seguranga.
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Pilar: Exposi¢ao ao frio

Expor o corpo ao frio € um dos trés pilares do Método Wim Hof.
Nos Ultimos anos, a terapia de exposigdo ao frio ganhou grande popularidade,
porque estd associada a inUmeros beneficios para a salde.

Algumas pessoas, incluindo atletas profissionais, culturistas, pessoas de negocio,
criativos ou celebridades, referem praticar crioterapia de corpo inteiro. Esse tipo
de terapia consiste em permanecer num numa estrutura selada por um curto
periodo de tempo, enquanto um ar extremamente frio circula pelo corpo.

Como a crioterapia de corpo inteiro é relativamente cara e ndo estd
amplamente disponivel, métodos como o Método Wim Hof oferecem uma
alternativa acessivel.

Podes praticar o método no conforto da tua casa, tomando um banho frio,
comegando a colher parte dos beneficios dessa terapia do frio hoje mesmo!

Nd&o é por acaso que a exposi¢do frequente o frio esté associada a varios
beneficios para a sadde. Por exemplo, cientistas encontraram evidéncias de que
a exposicdo ao frio acelera o metabolismo.

Outro beneficio de expor o corpo ao frio &€ a redu¢do da inflamagdo,
hematomas ou musculos doloridos. Por isso, muitos atletas usam banhos de
gelo e outros tipos de exposi¢gdo ao frio como uma forma de acelerar a
recuperagdo apos o exercicio fisico.

Além disso, a terapia de corpo frio também estd associada a melhor qualidade
do sono, mais foco e até mesmo a melhor resposta imunolégica

O frio € um componente importante do Método Wim Hof, que & aplicado na
forma de chuveiros frios e banhos de gelo.

Podes experimentar o curso para iniciares os teus duches frios. No meu site
encontras um forma progressiva, segura e tranquila para passares os teus
duches de quente até frio em 21 dias.
@www.ricordopinhoo.com/Qldios—duchefrio

Neste método Wim Hof, ensinamos pessoas comuns a terem mais controlo
sobre os proprios corpo, gradualmente poderds expor o corpo a baixas
temperaturas tomando banhos frios. .
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Pilar: Mindset/ Compromisso

O muais dificil de ser explicado, ensinado e talvez o mais importante.
Se ndo houver regularidade na pratica, ndo haverd beneficios profundos a
meédio/ longo prazo.

A experiéncia do workshop serd positiva, terd resultados e beneficios nas horas
e dias seguintes, mas os verdadeiros beneficios estdo na integragdo deste
método no dia a dia, af sim notards a diferenga e os resultados na tua sadde,
pensamentos, humor e comportamentos didrios.

Considera o método tdo util como escovar os dentes e tomar um banho. Insere
0s exercicios de respiragdo na tua rotina como necessidade bdsica.

O que interessa mesmo serd como ird manter a disciplina de seguir os dois
primeiros pilares. Talvez a maior parte do conteldo deste ebook seja para
ajudar nesta decisdo.

Forga de vontade e autocontrole sdo essenciais para teres uma vida sauddvel,
que te traga equilibrio, satde e alegria.

Inserindo na tua rotina a prética deste método, a tua capacidade de enfrentar
adversidades serd cada vez maior. A tua for¢ga de vontade e autocontrole seréo
testados e aperfeigcoados diariamente.

Este método & um desafio para testar a nossa vontade, a nossa salde e a
nossa felicidade.

Eu escolhi estar SAUDAVEL - FORTE - FELIZ, e tu o que vais escolher?
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Os pilares sdo independentes e
complementares

Para explorar o frio ndo é obrigatorio fazer as respiragdes antes. A conexdo ndo
é direta. Embora ajude, e muito.

Os exercicios e protocolos de respiragdo propostos pelo Wim Hof Method ndo
devem ser, em nenhuma circunsténcia, praticados dentro da dgua.

A conexdo ndo é direta. Os beneficios da respiragdo véo ajudar com o frio no
curto, médio e longo prazo, mas ndo sdo obrigatorios para entrar num
duche/banho gelado.

No final das respiragées vais estar extremamente energizado, calmo e
preparado para lidar com a adversidade de uma imersdo no frio. Vai ser mais
facil respirar devagar e manter um estado confortével dentro do gelo.

Assim, a conexdo ndo é direta. Os beneficios da respiragdo véo te ajudar muito
com o frio no curto, médio e longo prazo, mas ndo encare como uma
necessidade para se enfrentar um banho gelado.

Avaliando apenas o curto prazo, ao final da respiragdo vocé estd extremamente
energizado, calmo e preparado para lidar com a adversidade da imersdo. Vai
ser mais facil respirar devagar e se manter até confortdvel dentro do gelo.

Podes estar em rotinas mais movimentadas ou onde o ambiente ndo permita

explorar muito um dos pilares. Contudo, podes sempre aproveitar para explorar
0s outros dois.
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Porqué praticar o Método Wim Hof?

Pelo escrito anteriormente é fdcil perceber que a pratica regular deste método
pode trazer muitos beneficios para a saldde de uma forma geral. Beneficios ao
nivel fisico, mental e emocional.

Esses beneficios sdo visiveis e sentidos a curto, médio e longo prazo, permitindo
e potenciando um verdeiro estilo de vida saudavel.

Todos os estudos parecem apoiar a ideia de que estas prdticas tém indmeras
vantagens para pessoas ‘normais” sem problemas fisicos, doengas ou
desequilibrios severos,para atletas com objetivos de performance desportiva,
assim como para pessoas com doengas autoimunes como a diabetes,
esclerose mdltipla, psoriase, intestino inflamado, celiacos entre outros.

Porque este método exerce particular incidéncia ao nivel inflamatério do
organismo ele tem resultados positivos em diversas patologias inflamatorias.

Acresce que as prdticas ndo exigem muito tempo didrio, ndo exigem grande
investimento, diria até que o custo € irrelevante face ao retorno.

£ um método com prdticas muito abrangentes, quando praticadas pela manhd
estes exercicios tém o potencial de despertar e ativar o corpo e mente para o
dia de trabalho, para a estabilidade das relagdes, para a gestdo de energia,
para a ligagdo interna e até para uma dimensd&o espiritual.

Equilibrio € uma das palavras que melhor caraterizam o método pela sua
abrangéncia, estabilidade e clarividéncia.
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Duche Frio

No desafio dos 21 dias de duche frio, realizado no inicio de 2021,
participaram mais de 300 pessoas.

.Existiram grupos de partilha e os relatos que as pessoas foram
comunicando eram por de mais evidentes a vdrios niveis:

- A energia que as pessods sentiom logo apds sairem do duche e
durante o dig;

- A presenga durante o duche, a estado de alerta e vivéncia do
momento;

- O foco e a capacidade de concentragdo que parece instalar-se
durante o dig;

- O reforgo do sistema imunitdrio, ndo tendo sido relatados casos de
gripes, constipacées e/ou resfriados;

- Tivemos casos que reportaram resultados muito positivos ao nivel da
ansiedade e da forma como passaram a lidar com os sintomas;

- Estado de humor mais estdvel;

- Melhoria na textura e sensagdo da pele.

- Resultados ao nivel do cabelo, principalmente mulheres;

- Insights que tiveram durante os duches;

- Impacto que teve nas suas vidas e na forma como passaram a
encarar os desafios.

Foram mesmo muitas partilhas e pontos de vista de centenas de
pessoas.

Esta andlise que fago aqui estd mais provada cientificamente num
estudo realizado na Holanda com mais de 3.000 participantes onde
ficou registado a diminuigdo em 29% na incidéncia de doengas e
consequente baixa médica nas pessoas que participaram do estudo.
https:/ /www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles | PMC5025014
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Beneficios

Existe um consenso em torno dos beneficios que resultam da prdtica do método
Wim Hof sendo que estes variam de pessoa para pessoa.

No entanto, existem alguns que sGo amplamente relatados por quem tem
experiéncia na prdatica do método, e claro os que sdo suportados pela ciéncia.

A lista dos beneficios é vasta por isso destaco:

1.E simples de praticar:

Uma grande vantagem € o facto de se poder praticar o método a partir de
casa, em viagem, de férias e até no trabalho.

Basta coragem para sair da zona de conforto, enfrentar o frio ou a decis@o de
parar para respirar uns minutos. Comegar um hdbito simples e prdtico, com
excelentes resultados, pode ser o pontapé inicial para estimular outros bons
habitos.

2.Sistema imune:

Um duche frio e uns exercicios de respiracdo vdo estimular e fortalecer o
sistema imunitario. Permitird aumentar a resposta imune, preparando todo o
sistema interno para lidar com inflamacgoées e/ou doencas.

3.Melhora a sadde mental:

De forma mais genérica, os beneficios gerados pela exposi¢cdo ao frio e os
efeitos dos exercicios de respiragdo provocam uma satisfagdo interior que
promove o bem-estar. A superagdo do desafio cria uma ideia de possibilidade
que tende a ser transcontextual e refletir-se noutras dreas da vida.

Estes exercicios criom a libertagdo de inGmeras hormonas e
neurotransmissores, promovem a produgdo de muitas proteinas que regulam o
funcionamento celular, resultando num efeito muito positivo ao nivel fisico e
mental.

4.Nova relag@o com o stress:

A capacidade de lidar com o desconforto vai aumentar e fazer com que
situagoes intensas, de elevada pressdo, possam parecer menos ameagadoras.
O frio e a respiragdo tém um grande poder de equilibrar emogoes e oferecer
uma pausa, mesmo em rotinas mais cadticas.

O sistema irG encontrar e explorar novas formas para lidar com as situagdes de
stress do dia a dia.
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5.Humor:

A exposi¢do ao frio e os exercicios de respiragdo promovem alteragées
profundas na bioquimica do corpo. A libertagdo de muitas dessas hormonas e
neurotransmissores atuam ao nivel dos estados emocionais e do humor.

E ainda:

¢ Melhoria de desempenho na prdtica de desportiva;

e Recuperagdo muscular;

¢ Melhora na concentragdo;

e Melhora no processo de recuperagdo de situagoes inflamatorias e/ou
doencgas.

e Aumento da capacidade de iniciativa;

e Ajuda a lidar com quadros depressivos;

¢ Ajuda no processo de tratamento de doengas como fibromialgia e artrite;

e Tensdo alta.

Existemn muitos criticos que reconhecem grande dificuldade em creditar ao
Método Wim Hof a cura de determinadas doengas. Principalmente algumas que
ainda ndo tem solugdo identificada.

Assim como, alguns promotores e praticantes do método chegam a dizer que
0s que praticam o método nunca mais irdo adoecer! Tudo isso € um pouco
arriscado e carece ainda de mais estudos e validagdo cientifica. Assim, fica
aqui a ressalva sobre promessas exageradas e sem evidencia cientifica.

O meétodo certamente ndo € a cura milagrosa ou definitiva para todos os
problemas apontados, apenas parece preparar e fortalecer o nosso sistema
para lidar com essas situagoes.

Assim, ndo deixes de tomar medicagdo, sem consultar o médico, achando que
0 método o substitui.

Este método parece ajudar em tratamentos, contribuindo para o alivio de
sintomas e fortalecimento do nosso organismo.

Procura sempre informagdo credivel quando estiveres a aprofundar os
conhecimentos do método, questiona sempre e busca a evidéncia cientifica,
inicia as praticas lentamente com respeito pelo teu corpo e pelos teus limites.
Podes encontrar toda a informagdo no site oficial www.wimhofmethod.com.

Procura instrutores certificados pela academia Wim Hof antes de embarcares
em aventuras e desafios apresentados, implicita ou explicitamente, como tendo

por base o método Wim Hof.

A seguranga é fundamental na pratica do método por isso 1& atenta e
cuidadosamente o proximo capitulo.
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Informacbes de seguranca '

Tem sempre em conta a seguranga durante a pratica,
independentemente da experiéncia que ja tenhas.

Vou reforgar as informagodes de seguranga, pois 0s erros chegam muitas
vezes por descuido de quem acha que domina as técnicas. Existem
relatos de pessoas que tiveram situagdes desagraddveis simplesmente,
por achar que ja sabiam, ndo considerando os imprevistos.

O proprio Wim afirma que ja arriscou muito em relagdo ao frio e ndo
recomenda fazer muitas das coisas que ele fez.

Comega aos poucos, apenas com um duche frio e repara como o corpo
reage.

A propria imersdo no gelo, com o Wim, &€ acompanhada por instrutores
experientes. A falta de preparagdo antes da exposigdo do frio e uma boa
recuperacdo apods podem determinar uma boa ou md experiéncia.

Se ja praticaste antes, mas ndo tens tido contato com o frio, recomega
devagar.

Muitas pessoas comegam a competir no tempo de permanecia no frio e
colocam- se em risco.

A exposicdo ao frio pode ser perigosa se for feito sem acompanhamento
especializado.

Durante a respiragdo, escolhe sempre um lugar seguro.

Nd&o o fagas a conduzir, dentro da dgua ou em qualquer situagdo em
que possa resultar na perda de equilibrio ou desmaio possa resultar em
situagoes de perigo para ti ou para outros.

Em caso de gravidez algum problema de salde existente como asma,
epilepsia, crises epilépticas, pressdo alta etc. Deve-se procurar ajuda
médica antes de iniciar a pratica do método.

Para mais informagdo contacta-me:  geral@ricardopinhao.com

Procura ter experiéncias do Método Wim Hof sempre com instrutores
creditados pela academia Wim Hof.

‘ENCONTRA CONFORTO NO DESCONFORTO”

FORTE - SAUDAVEL - FELIZ
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