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A Medli é uma empresa comprometida
com a saúde e o bem-estar das pessoas
que buscam um emagrecimento
responsável. Nossa missão é democratizar
o acesso a tratamentos médicos seguros
e eficazes, apoiando você em cada etapa
dessa jornada com profissionalismo, ética
e carinho.

Contamos com um time de especialistas
multidisciplinares — médicos,
nutricionistas, psicólogos e educadores
físicos — preparados para oferecer um
acompanhamento completo. Todo
paciente recebe um plano personalizado,
elaborado com base em avaliações
minuciosas, histórico clínico detalhado e
necessidades individuais.

Tecnologia a Serviço do
Cuidado Humano
Nossa plataforma digital foi desenvolvida
para tornar o tratamento prático,
acessível e transparente. Por meio de
consultas online, você pode iniciar seu
plano com segurança, sem
deslocamentos, e contar com um suporte
contínuo que permite ajustes
personalizados conforme sua evolução.

A Medli utiliza recursos tecnológicos para
monitorar sua saúde, garantir a segurança
no uso de medicamentos como a
tirzepatida, controlar efeitos colaterais e
aprimorar o engajamento no tratamento,
tudo isso mantendo a proximidade do
atendimento, mesmo à distância.

Segurança Primeiro
Sabemos que o uso de medicamentos
controlados exige extrema
responsabilidade. Na Medli, seguimos
rigorosamente as normas da Anvisa e do
Conselho Federal de Medicina, priorizando
sempre seu bem-estar e a adequação
clínica do tratamento.

C U I D A N D O  D E  V O C Ê

Não abrimos mão do acompanhamento
médico constante, da supervisão
multidisciplinar e do suporte psicológico,
fatores que podem fazer toda a diferença
para o sucesso e a segurança do seu
processo.

Nosso Compromisso com Você
Ao escolher a Medli, você não está apenas
adotando um tratamento. Está entrando em
uma comunidade médica que valoriza a
transparência, o respeito, a educação e o
cuidado individualizado.
Queremos empoderar você com
conhecimento e suporte, para que enfrente
os desafios da obesidade com confiança,
sabendo que terá sempre uma equipe
pronta para orientar, ajustar e celebrar cada
conquista.
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Respirar é o ato mais natural da vida. Fazemos isso milhares de vezes por dia, muitas vezes
sem perceber. No entanto, a forma como respiramos influencia diretamente nossa saúde
física, mental e emocional. A respiração consciente, também chamada de respiração
intencional ou guiada, é uma prática simples e acessível que pode transformar a maneira
como lidamos com o estresse, melhoramos o foco e cultivamos mais qualidade de vida.

Respiração: muito além do oxigênio
A respiração não é apenas um mecanismo automático de sobrevivência. Ela atua como
uma ponte entre corpo e mente. Quando estamos ansiosos, respiramos de forma curta e
acelerada; quando estamos tranquilos, a respiração fica profunda e ritmada. Esse ajuste
natural é uma prova de como o estado emocional e a respiração estão conectados.
O contrário também é verdadeiro: ao controlar a respiração, podemos transformar o
estado mental e físico. Uma simples sequência de respirações profundas pode reduzir
batimentos cardíacos, equilibrar emoções e trazer mais clareza mental em poucos
minutos.

Os benefícios da respiração consciente
Redução do estresse e ansiedade – Respirar profundamente ativa o sistema nervoso
parassimpático, reduzindo a produção de cortisol (hormônio do estresse). Resultado:
corpo mais relaxado e mente mais calma.
Melhora do foco e concentração – Exercícios respiratórios aumentam o aporte de
oxigênio ao cérebro, melhorando memória, clareza mental e produtividade.
Qualidade do sono – Respirar de forma lenta e cadenciada ajuda a preparar o
organismo para um descanso profundo, reduzindo a insônia.
Equilíbrio emocional – Estudos mostram que a respiração consciente regula a amígdala
(região cerebral ligada às emoções), auxiliando no controle da irritabilidade, medo e
impulsividade.
Energia e disposição – Técnicas respiratórias aumentam a oxigenação celular, trazendo
vigor físico e sensação de vitalidade.

O Poder da Respiração
Consciente

C A P Í T U L O  2  
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Respiração como ferramenta de autocuidado
A vida moderna, marcada por correria, tecnologia constante e excesso de estímulos, faz
muitas pessoas respirarem mal — de forma curta, rápida e superficial. Com a prática
intencional da respiração, podemos reaprender a usar esse recurso natural como
ferramenta diária de autocuidado.

Adotar pausas de respiração em momentos estratégicos traz benefícios imediatos, sem
necessidade de aparelhos ou ambientes especiais. Seja antes de uma reunião, durante o
trânsito ou até no intervalo entre tarefas, alguns minutos respirando conscientemente
podem mudar o rumo do dia.

🌿 Dicas Práticas de Respiração Consciente
(para aplicar imediatamente em sua rotina)

Respiração 4-7-8: Inspire contando até 4, segure o ar por 7 segundos e expire
lentamente por 8 segundos. Essa técnica ajuda a reduzir a ansiedade e induz ao sono.
Pausa de 2 minutos: Coloque um alarme no celular três vezes ao dia e use esses
minutos apenas para respirar profundamente, com olhos fechados. É como “resetar” a
mente.
Respirar em movimento: Caminhe lentamente prestando atenção em cada ciclo
respiratório — inspire em três passos, expire em três passos. Isso conecta corpo e
mente.
Respiração digital detox: Sempre que terminar uma etapa no computador ou encerrar
uma ligação de trabalho, pare por 60 segundos para respirar fundo 5 vezes antes de
continuar.
Ancoragem rápida: Quando perceber que a mente está acelerada, coloque a mão
sobre o abdômen e faça 5 respirações profundas pelo nariz. Isso reduz
imediatamente os sinais de estresse.
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Técnicas Simples para
Respirar Melhor

C A P Í T U L O  3  

A respiração consciente, além de ser poderosa, é muito acessível. Você não precisa de
equipamentos caros ou de um espaço especial para respirar melhor. Existem diversas
técnicas simples que qualquer pessoa pode fazer em casa, no trabalho ou mesmo em
movimento, para melhorar a oxigenação do corpo, acalmar a mente e aumentar a
sensação de bem-estar.

Respiração Abdominal (Diafragmática)
Também chamada de respiração profunda, essa técnica envolve usar o diafragma para
puxar o ar para o abdômen, em vez de respirar superficialmente pelo peito.

Como fazer:
1.Sente-se ou deite-se confortavelmente.

2.Coloque uma mão no peito e outra na barriga.
3. Inspire calmamente pelo nariz, sentindo a barriga expandir sob sua mão.
4.Expire lentamente pela boca, percebendo o abdômen se contrair, enquanto o peito

permanece relativamente parado.
5.Repita por 5 a 10 minutos, focando totalmente no movimento do abdômen.

Benefícios:
Oxigena melhor os pulmões.
Reduz a tensão muscular.
Diminui batimentos cardíacos acelerados e ansiedade.
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Técnica 4-7-8
Muito popular pelo efeito calmante, essa técnica melhora o relaxamento e ajuda a dormir
melhor.

Passos:
1. Inspire pelo nariz contando até 4.

2.Segure a respiração por 7 segundos.
3.Expire lentamente pela boca contando até 8.
4.Repita o ciclo 4 vezes.

Essa prática ativa o sistema nervoso parassimpático, responsável por “desacelerar” o
corpo.

Respiração Alternada pelas Narinas (Nadi Shodhana)
Inspirada no yoga, essa técnica traz equilíbrio e clareza mental, ideal para momentos de
tensão ou fadiga.

Como fazer:
Sente-se ereto e confortável.
Feche a narina direita com o polegar direito, inspire lentamente pela narina
esquerda.
Feche a narina esquerda com o dedo anelar direito, segure a respiração um instante.
Solte a narina direita e expire lentamente por ela.
Inspire pela narina direita, feche-a, e expire pela esquerda.
Continue alternando por 5 minutos.

8www.medli.com.br

Respiração Contada (Box Breathing)

Muito usada para aliviar o estresse rápido, essa técnica cria um ritmo estável e
tranquilizador.

Método simples:
Inspire contando 4 segundos.
Segure a respiração por 4 segundos.
Expire contando 4 segundos.
Aguarde sem ar por 4 segundos.
Repita por alguns minutos.



Dicas para Potencializar as Técnicas Respiratórias
Pratique sempre em ambiente silencioso e confortável para facilitar a concentração.
Use aplicativos de meditação que guiem a respiração caso prefira suporte digital.
Combine a respiração com musicoterapia suave para ampliar o relaxamento.
Hidrate-se bem antes das sessões para melhorar a capacidade pulmonar.
Use respiração consciente para criar um ritual diário de autocuidado: ao acordar, antes
das refeições e para dormir.

✅ Resumo e Dicas Práticas
Respiração abdominal é o fundamento para oxigenar melhor o corpo e acalmar a
mente.
A técnica 4-7-8 é excelente para redução rápida do estresse e indução ao sono.
A respiração alternada equilibra o sistema nervoso e traz clareza mental.
Box breathing cria um ritmo estável, ideal para quem enfrenta ansiedade ou pressão
alta.
Experimente incorporar pequenas pausas respiratórias guiadas em sua rotina
diariamente, especialmente ao sentir cansaço ou ansiedade.
Apps modernos como Calm, Headspace ou Insight Timer oferecem recursos
detalhados se preferir acompanhamento digital.
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Nossa respiração está profundamente conectada às nossas emoções. Muitas vezes,
quando nos sentimos estressados, ansiosos ou tristes, a respiração torna-se curta, rápida
e superficial. Esse padrão não só reflete nosso estado emocional, mas também pode
intensificá-lo, criando um ciclo que pode ser difícil de quebrar.

Compreender essa relação entre respiração e emoções é essencial para aprender a
gerenciar melhor o que sentimos e conquistar mais equilíbrio na vida. A respiração
consciente é uma ferramenta acessível e poderosa para regular emoções e promover
saúde mental.

Por que a respiração afeta as emoções?
A respiração influencia diretamente o sistema nervoso autônomo, que tem duas partes
importantes:

Sistema nervoso simpático: prepara o corpo para situações de “luta ou fuga”,
acelerando a respiração, frequência cardíaca e liberando cortisol, o hormônio do
estresse.
Sistema nervoso parassimpático: é responsável pelo descanso e recuperação,
desacelerando o corpo e promovendo sensação de calma e relaxamento.

Quando estamos ansiosos ou em desequilíbrio emocional, o sistema simpático está
dominando, e a respiração curta é uma das manifestações mais comuns disso.
Ao praticar a respiração consciente, ativamos o sistema parassimpático, ajudando a
desligar o modo de estresse, o que acalma a mente, reduz a ansiedade e equilibra o humor.

Como a respiração influencia o cérebro e emoções?
Regiões do cérebro ligadas às emoções, como a amígdala e o córtex pré-frontal,
respondem aos padrões respiratórios. Respirar de forma lenta e profunda reduz a
atividade da amígdala, zona associada ao medo e à resposta de estresse, e favorece a
ativação do córtex pré-frontal, que auxilia no controle emocional, na tomada de decisões e
no raciocínio lógico.

Assim, a respiração influencia não apenas o corpo, mas também a forma como
processamos as experiências emocionais, permitindo maior controle e autoconhecimento.

Respiração e Emoções: 
O Caminho do Equilíbrio

C A P Í T U L O  4  
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Respiração e a alimentação emocional
Muitas pessoas experimentam o controle emocional por meio da alimentação, seja através
da compulsão alimentar, beliscos ou busca por conforto em comidas. A respiração
consciente pode ajudar a diminuir esses impulsos, pois regula o sistema nervoso, reduz a
ansiedade e traz maior consciência do corpo e mente, ajudando a diferenciar fome
verdadeira de fome emocional.

Praticar a respiração lenta em momentos de impulsos pode reduzir a urgência em
buscar alimento e criar espaço para escolhas mais equilibradas.

🌟 Dicas Inovadoras para Usar a Respiração no Equilíbrio
Emocional

Respiração com atenção plena: Combine exercícios respiratórios com mindfulness.
Foque totalmente no ar entrando e saindo do seu corpo, sem julgamento.
Aplicativos com biofeedback: Use apps que monitoram batimentos cardíacos junto
com a respiração para treinar resposta calmante em tempo real.
Respiração em movimento consciente: Integre a respiração consciente a práticas
corporais como yoga, tai chi ou caminhada meditativa, para promover conexão corpo-
mente.
Micro-pausas emocionais: Ao sentir emoções mais intensas, pare por 1 minuto só para
respirar profundamente, promovendo autocompaixão e regulação.
Sons e respiração: Combine a respiração com sons suaves (como tambores ou sinos
tibetanos) para um efeito relaxante profundo, usado em sessões de terapia ou
autoajuda.
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Criando Hábitos de 
Bem-Estar com a Respiração

C A P Í T U L O  5  

Incorporar a respiração consciente na rotina diária é uma das formas mais simples e
eficazes de promover saúde, reduzir o estresse e melhorar a qualidade de vida. Contudo,
como qualquer hábito, requer prática e comprometimento para que os benefícios sejam
reais e duradouros.

Este capítulo traz estratégias modernas e práticas para que você possa fazer da
respiração uma aliada fiel no seu dia a dia, tornando-a parte natural do seu autocuidado e
bem-estar.

A importância de pequenos momentos de pausa
No ritmo acelerado da vida contemporânea, muitas vezes ignoramos a importância das
pausas conscientes. Parar por alguns minutos para focar na respiração ajuda a recuperar o
equilíbrio do corpo e da mente em meio ao caos diário.
Esses intervalos curtos permitem desligar o modo piloto automático, reduzindo a resposta
ao estresse e aumentando a clareza para as próximas ações.

Como criar o hábito, de verdade
Escolha momentos fixos: Exemplo ao acordar, antes das refeições, e antes de dormir.
Ter horários recorrentes ajuda o cérebro a incorporar a prática ao seu ciclo diário.
Use lembretes inteligentes: Configure alertas no celular ou utilize apps que enviam
notificações para a pausa respiratória, incentivando a continuidade do hábito.
Associe à rotina existente: Integre exercícios respiratórios a hábitos já consolidados,
como escovar os dentes, tomar um copo d’água ou ao preparar o café.
Comece devagar: Inicie com 1 a 2 minutos e aumente gradualmente a duração
conforme for confortável. Qualidade é melhor que quantidade.
Avalie e ajuste: Observe seu estado antes e depois da prática. Ajuste técnicas e
horários para torná-las mais agradáveis e efetivas.
Aprender a usar a respiração na adversidade
Saber respirar conscientemente nos momentos de maior pressão é um diferencial para
manter a calma e a produtividade.
Antes de uma apresentação importante, 5 respirações profundas para reduzir
nervosismo.
Em situações de conflito, faça uma pausa para respirar lentamente, ajudando a não
reagir impulsivamente.
Ao sentir ansiedade ou tensão, desconecte-se por um minuto para focar apenas no ar
entrando e saindo.

12www.medli.com.br



A harmonia entre corpo e mente é fundamental para uma vida plena e saudável. A
respiração consciente não atua apenas na mente — seus efeitos reverberam
profundamente no corpo, impactando diretamente na saúde física, na regulação do
metabolismo e na disposição diária.

Quando respiramos de forma adequada, enviamos sinais ao nosso organismo para
equilibrar o funcionamento de sistemas vitais, desde o controle hormonal até o
gerenciamento da resposta imunológica.

Respiração e metabolismo: uma conexão poderosa
Estudos recentes demonstram que o padrão respiratório influencia nosso metabolismo.
Respirar profundamente ajuda na melhor oxigenação celular, aumentando a eficiência da
queima de energia e colaboração do sistema endócrino, responsável pela regulação dos
hormônios do apetite e da saciedade.

Por outro lado, a respiração superficial que muitos adotam no estresse provoca
desequilíbrios hormonais, favorecendo a retenção de gordura e o acúmulo de sinais
inflamatórios.

Respiração para melhor performance física
Respirar bem melhora a resistência e o desempenho tanto em atividades leves quanto em
exercícios mais intensos. Técnicas respiratórias aplicadas como complemento em treinos
de caminhada, yoga, pilates ou alongamentos, contribuem para:

Otimizar o uso do oxigênio.
Reduzir a fadiga muscular.
Aumentar a concentração e o foco físico.

Respirar para melhorar a digestão e o sono
A respiração consciente também ativa o sistema nervoso parassimpático, estimulando
funções como a digestão e a reparação celular durante o sono profundo.

Respirações lentas antes de dormir contribuem para a regulação do ritmo circadiano — o
relógio biológico do corpo — favorecendo um sono restaurador, fundamental para o
processo de emagrecimento e bem-estar.

Corpo, mente e emoções trabalhando juntos
A integração da respiração com movimentos conscientes — como no yoga, tai chi ou
pilates — promove um estado de alerta sereno, onde corpo e mente funcionam em
sintonia.

Essa prática traz benefícios concretos para a saúde mental e ajuda a manter o
equilíbrio emocional necessário para superar desafios como a ansiedade, compulsão
alimentar e fadiga crônica.

O Corpo em Sintonia 
com a Mente

C A P Í T U L O  6  
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Desafios Modernos: 
Respirar em um Mundo Acelerado

C A P Í T U L O  7  

Vivemos em uma época marcada pela rapidez, conexão digital constante e uma vida cada
vez mais sedentária. Esses fatores, somados à poluição crescente nos ambientes urbanos,
impactam diretamente a forma como respiramos — frequentemente de maneira
inadequada — e prejudicam nosso bem-estar físico e mental.

O impacto do ritmo acelerado na respiração
O estilo de vida frenético faz com que muitas pessoas respirem de forma rápida,
superficial e irregular, um padrão chamado respiração torácica alta. Isso dificulta a
oxigenação plena do corpo e mantém o sistema nervoso em alerta constante,
contribuindo para o aumento do estresse, da ansiedade e da fadiga crônica.

Tecnologia e sedentarismo: vilões da respiração saudável
Passar longas horas diante de telas, com postura inadequada, influencia negativamente o
padrão respiratório. A postura curvada comprime o tórax e dificulta o movimento do
diafragma, que é o principal músculo respiratório. Além disso, o sedentarismo reduz a
capacidade pulmonar e muscular, aumentando a sensação de cansaço.
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Poluição do ar e seus perigos respiratórios
A qualidade do ar que respiramos nos centros urbanos está frequentemente
comprometida por poluentes como partículas finas, gases tóxicos e alérgenos que irritam
as vias aéreas e prejudicam a função pulmonar. Isso gera inflamação, aumento da
susceptibilidade a doenças respiratórias e até mesmo interfere na qualidade do sono.

Atitudes para enfrentar esses desafios
Apesar dos desafios modernos, é possível agir para minimizar seus efeitos negativos e
resgatar uma respiração saudável e consciente:
Pratique exercícios de respiração em ambientes controlados, com ar puro, como
parques ou áreas verdes.
Invista em pausas digitais e posturais, levantando-se do computador para alongar e
respirar profundamente.
Faça limpeza das vias aéreas com técnicas simples, como lavagem nasal com soro
fisiológico, para melhorar a respiração nasal.
Use tecnologias que apoiam o treino respiratório nas horas de estresse, como apps
com exercícios guiados.
Considere ambientes com aromaterapia natural, para ajudar na sensação de
relaxamento e melhor qualidade respiratória.

Atenção plena para respirar melhor

Incorporar práticas de atenção plena (mindfulness) junto à respiração é uma estratégia
fundamental para enfrentar a aceleração do mundo moderno. Ao se concentrar totalmente
na respiração no momento presente, você reduz automaticamente os reflexos de
preocupação excessiva e aumenta o controle da ansiedade.
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Na busca por saúde integral e bem-estar, a Medli entende que emagrecimento vai muito
além da simples perda de peso ou do uso exclusivo de medicamentos. É uma jornada que
envolve cuidar do corpo, da mente e das emoções. Por isso, incorporar a prática da
respiração consciente no dia a dia faz parte da filosofia de cuidado da Medli.

Uma abordagem multidimensional

A Medli oferece um tratamento personalizado e humanizado, que apoia cada paciente de
forma completa. Além do acompanhamento médico e nutricional, a Medli incentiva
práticas que promovem equilíbrio mental e emocional — a respiração consciente é uma
ferramenta fundamental nessa equação.

Com técnicas modernas e acessíveis, os pacientes são convidados a utilizar a
respiração para:

Reduzir o estresse e a ansiedade, que muitas vezes atrapalham o processo de
emagrecimento.
Melhorar o foco e a disciplina que são essenciais para a adesão aos planos alimentares
e mudanças no estilo de vida.
Promover relaxamento e um sono mais reparador, que potencializam os resultados dos
tratamentos.

Como a Medli Integra a 
Respiração em Seu Tratamento

C A P Í T U L O  8  

16www.medli.com.br



Conclusão: 
Respire Fundo e Viva Melhor

C A P Í T U L O  9

Respirar é o primeiro ato da vida e o último antes de partir. A respiração nos conecta
profundamente com o momento presente, com nosso corpo e com nossas emoções. No
ritmo acelerado da vida moderna, muitas vezes esquecemos desse recurso natural e
poderoso que está sempre conosco.

Este livro mostrou como a respiração consciente pode ser uma aliada fundamental para a
transformação da sua saúde física, mental e emocional. Desde reduzir o estresse, melhorar
o foco, auxiliar no sono, até equilibrar nosso sistema nervoso, a respiração traz benefícios
profundos e duradouros.

Ao incorporar as técnicas de respiração apresentadas, você abre espaço para a calma, a
clareza e a energia renovada. Pequenos momentos de pausa, praticados diariamente,
podem mudar drasticamente sua qualidade de vida, aumentando sua resiliência e
autoestima.

Na jornada do emagrecimento e da saúde integral, a respiração consciente é uma
ferramenta essencial que a Medli valoriza e incorpora em seus cuidados. Ela fortalece a
autonomia do paciente, reforça hábitos saudáveis e ajuda a superar desafios físicos e
emocionais.

Respire fundo, com atenção e intenção. Deixe cada inspiração e expiração ser um convite
para viver com mais leveza, equilíbrio e presença.

Dicas para seguir adiante
Reserve diariamente um tempo para a respiração consciente, mesmo que seja só um
minuto.
Use a respiração para criar momentos de autocuidado em meio ao seu dia.
Integre o aprendizado deste livro com os tratamentos e acompanhamentos da Medli.
Continue explorando diferentes técnicas e encontre as que mais lhe fazem bem.
Compartilhe o poder da respiração consciente com amigos e familiares.
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Encerramento
C A P I T U L O  1 0

Seu Tratamento com Segurança e Exclusividade Medli
A jornada rumo ao emagrecimento saudável e sustentável é única para cada pessoa, e o
acompanhamento médico especializado é essencial para garantir que esse caminho seja
seguro, eficaz e respeitoso com sua saúde.

Este material foi elaborado com o compromisso da Medli em oferecer informações claras,
responsáveis e alinhadas às melhores práticas clínicas, com o objetivo de apoiar você em
todas as etapas do tratamento com tirzepatida.

A importância do acompanhamento médico
Reforçamos que o uso de medicamentos como a tirzepatida deve ser sempre
acompanhado de perto por profissionais habilitados, que monitoram sua saúde,
personalizam as doses e ajustam o tratamento conforme necessário para minimizar riscos
e maximizar resultados.

Nunca inicie ou interrompa o tratamento sem orientação médica e use sempre os canais
oficiais da Medli para tirar dúvidas e receber suporte contínuo.
Nosso conteúdo é exclusivo

Este e-book e todo o material informativo produzido são de propriedade exclusiva da
Medli. É proibida qualquer reprodução, cópia, distribuição ou uso em outras empresas,
clínicas ou plataformas sem autorização expressa por escrito.

A proteção do nosso conteúdo visa preservar a qualidade, a segurança e a confiabilidade
das informações que oferecemos aos nossos pacientes.

Agradecemos pela confiança e por permitir que a Medli faça parte da sua jornada de
transformação e saúde. Estamos sempre à disposição para caminhar com você, com
ciência, ética e cuidado humano.

18www.medli.com.br



CHANCE!
DE EMAGRECER
CHEGOU A SUA 

COM SAÚDE E CONFIANÇA

WWW.MEDLI.COM.BR



C U I D A N D O  D E  V O C Ê


