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O SR. PRESIDENTE (Deputado Evandro Roman) - Esta reunido de audiéncia
publica da Comissdo do Esporte estd sendo realizada em razdo da aprovacao do
requerimento n° 128/2016, de minha autoria, com o objetivo de apresentar o sistema
Q48 2.0.

Para dar inicio as apresentacfes, convido para sentar-se a mesa 0 Sr.
Vinicius Fochesato Possebon, autor do livro O Segredo da Queima de 48 horas, e
personal trainer. (Palmas na plateia.)

Antes de passar as exposicdes, desejo informar aqui as regras de conducao
dos trabalhos desta audiéncia publica: o convidado devera limitar-se ao tema em
debate e dispora de 20 minutos para as suas prele¢des, ndo podendo ser aparteado.
Apds as exposicdes, serdo abertos os debates. Os Deputados interessados em
interpelar os palestrantes deverdo inscrever-se previamente, e poderdo fazé-lo
estritamente sobre o assunto da exposicdo, pelo prazo de até 3 minutos. Sera
permitida a réplica de qualquer participante que seja citado durante os debates.

Primeiramente, eu gostaria de agradecer a sua presenca, agradecer
realmente a possiblidade de trazer para esta Casa, uma Casa politica, que tem a
obrigacéo de fazer leis e normas que venham a melhorar de uma forma ou de outra
a qualidade de vida das pessoas. E, eu, como profissional da area de educacao
fisica, me sinto muito bem em saber que ha inovagfes, pessoas que nao tentam
sempre fazer o mesmo e tentam buscar, é claro, uma forma diferente de levar esta
qualidade de vida entre todas as acoes.

No6s sabemos que envolvendo alimentagcdo, o sono e a pratica da atividade
fisica, nés teremos sem duvida uma qualidade de vida cada vez melhor — esse é
um dos pontos. E vocé hoje tem a possibilidade aqui, Vinicius, de nos mostrar um
pouco de seu trabalho, o0 sucesso que vocé tem nesse desenvolvimento, que tomou
conta das redes sociais, que tomou conta realmente de varios locais. E hoje nés
temos a possibilidade aqui de estar lhe ouvindo, e estamos sendo transmitidos hoje
para boa parte do Brasil, pela TV Camara, pelo menos até o momento de noés
iniciarmos as sessdes, para que vocé possa expor. Entdo, vamos ouvir vocé.

Passo a palavra ao Sr. Vinicius Possebon.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Na realidade, eu comecei com

esse projeto, quando eu gravei 0 meu primeiro video no Youtube, que era impactar
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uma pessoa. Se eu soubesse que uma pessoa entendesse 0 que eu estava falando,
eu ja ia sentir que o meu dever tinha sido cumprido. E ai o negécio cresceu e eu
estou aqui hoje ao lado do Deputado Evandro, dos meus amigos Mércio e André.

Estou aqui para praticar a gratiddo e agradecer do fundo do coracéo, porque
ja dizia o ditado: “Se vocé quiser ir rapido, vocé vai sozinho; se vocé quiser ir longe,
vocé vai acompanhado.” Entdo, eu acho que acompanhado a gente pode ir muito
mais longe nessa caminhada, e uma caminhada de uma jornada de milhares de
quildmetros comeca com um Unico passo. Entdo, hoje eu estou dando outro passo
para impactar de maneira direta e até mesmo indiretamente a vida dos brasileiros e
diminuir gasto publico com relagdo a saude. Entdo, muito obrigado por esta
oportunidade.

Eu posso fazer em pé?

O SR. PRESIDENTE (Deputado Evandro Roman) - Pode. Tem o microfone.
Fique a vontade. Os 20 minutos sdo por sua conta, como Vvocé quiser, se quiser
interagir. 20 minutos, podendo prorrogar, sem qualquer problema.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Eu queria comecar entdo iSso
agui com um video, estd bom?

(Exibicéo de video.)

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Eu cheguei ao Brasil, ha 3
anos, e falei que 4 minutos de atividade por dia emagreciam; eu cheguei ao Brasil,
ha 3 anos, e falei que 10 minutos de atividade por dia emagreciam; eu cheguei ao
Brasil, ha 3 anos, e falei que 15 minutos de atividade por dia emagreciam.

Alguém aqui consegue imaginar quantas pedradas eu tomei? Todo mundo, eu
acho. S6 que eu estava muito seguro do que eu estava falando. Vou mostrar aos
senhores hoje que exercicios inteligentes e menos tempo trazem mais resultados.

E engracado, porque temos estudo de caso em todo o Brasil, e, quando eu
encontro uma pessoa, ela nao fala: “Vini, eu emagreci com o Q48”! Ela fala: “Vini,
vocé mudou a minha vida’.

Estamos transcendendo a barreira do exercicio. E isso que faz meu coracéo
cantar todo dia, desde que comecei esse projeto. E isso que me faz levantar todo dia

de manh@, botar o pé para fora da cama e comecar mais um dia. Gravo mais um
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conteudo para as pessoas que hoje me seguem e também levo o nome do professor
de Educacéo Fisica para outro nivel.

Eu vou mostrar aos senhores aqui exercicios inteligentes. Como eu ja falei, a
minha intencdo, quando comecei esse projeto, era para uma pessoa, mas depois vi
gue ele comecou a viralizar a missdo do Q48 e a transformar 1 milh&o de vidas.

Em tudo o que fago na minha vida eu sempre coloco uma intencdo. Eu
pensei: qual € a minha intencdo la na Camara? Minha intencéo é simples, mais uma
vez: se eu souber que pelo menos uma pessoa que esteve nos assistindo aqui ou
fora entendeu o que falei e levar isso para sua vida, saio daqui com o coracao cheio
de alegria. O.k.?

Essa jornada possui alguns marcos. O primeiro deles € a frustracdo. Eu sou
Vinicius Possebon — depois me apresento melhor —, mas imaginem uma miniatura,
o Possebinho. O Possebinho esta na jornada para descobrir por que algumas
pessoas emagrecem, e outras, ndo; por que umas fazem muito exercicio e
emagrecem, e outras, ndo; e por que outras comem muito pouco, e ndo emagrecem.
Eu descobri que o gasto caldrico ndo é bem assim. As pessoas falam: “Nossa, hoje
eu gastei quinhentas calorias, mil calorias no treino. Agora eu vou emagrecer”

Alguém aqui conhece uma pessoa que gastou centenas de calorias, comeu
pouco, emagreceu 2 quilos e depois ndo emagreceu mais? (Pausa.) Entdo eu nao
estou errado.

Eu descobri que o gasto caldrico ndo é o tal do suprassumo para o0
emagrecimento. Eu vou explicar isso aos senhores. O primeiro baque é a frustracéo;
o segundo, é quando se descobre que, com metade do tempo dedicado ao
exercicio, se pode obter o triplo de resultados.

Algumas pessoas aqui devem estar pensando: “Nossa, cara, isso é formula
magica”! “O cara esta prometendo 1 ano de resultados em 8 semanas! De onde ele
tirou isso?”

Eu quero mostrar os estudos aos senhores. Por que obter resultados de 1 ano
em 8 semanas? Porque as pessoas me diziam: “Vini, eu nunca emagreci antes o
gue emagreci em 6 semanas, 7 semanas, 8 semanas, 10 semanas. Eu estou tendo

resultados que teria em 1 ano”. As pessoas diziam isso e eu pensava: “Nossa, cara,
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eu vou botar isso, resultados de 1 ano em 8 semanas”. E 6bvio que isso varia de
pessoa para pessoa.

Eu vou lhes mostrar como isso funciona. Vamos ter aqui a teoria; a pratica eu
ja demonstrei com os resultados da Fabiana.

E 6bvio que isso varia de pessoa para a pessoa. Eu vou mostrar a vVOcés
como isso funciona.

Aqui eu vou mostrar a teoria. Em relacdo a pratica, eu ja mostrei o resultado
da Fabiana. Se vocés digitarem no Youtube “depoimentos sobre Queima de 48
horas”, vao encontrar mais de 400 videos, com fotos de antes e depois e videos
gravados. As pessoas gravam com o celular e nos mandam, e os depoimentos mais
impactantes a equipe grava em 1 dia onde a pessoa esta, como fizemos com a
Fabiana, para mostrar que é uma pessoa comum, uma pessoa como VOCé, que tem
filhos, ndo tem tempo, tem vida corrida, com cotidiano agitado.

O que fazer? Hoje estdvamos dizendo que 7% da populacao fazem exercicio.
Os outros 93% estdo onde?

O outro ponto é o da cara a tapa. Eu descobri que, na metade do tempo,
obtém-se um resultado trés vezes maior. E eu ainda disse que ndo é preciso
equipamento e ndo é preciso academia. Mais tapa na cara. Mas eu segui em frente.
Consegui desenvolver muito bem minha resiliéncia nesses 3 anos.

Depois veio a prova cabal: 93% a menos de tempo e 0 mesmo resultado. Vou
mostrar um estudo que demonstrou que, com 93% a menos de tempo, pode-se
obter o mesmo resultado. Quatro minutos ddo o mesmo resultado do protocolo de 30
minutos em esteira. Por que fazer 30 minutos em esteira se ninguém tem mais
tempo hoje?

Gracas a Deus ha um grande pesquisador do Canada: Martin Gibala. Neste
ano ele publicou um estudo mostrando que 1 minuto de exercicios de alta
intensidade equivalia a 50 minutos de exercicios de moderada intensidade. Esse &
um estudo publicado pelo pesquisador canadense no inicio deste ano, que vou
mostrar a voceés.

Vocés devem estar pensando: “Esta bom. Mas quem é esse cara?” Eu sou 0
Vinicius Possebon, preparador fisico e coach. Esta é a minha fanpage. Quando eu

bati esse print eu tinha 1 milhdo de fas. Aqui estd a minha conta no Instagram.
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Quando eu bati print eu tinha 474 mil seguidores; hoje tenho 506 mil. Aqui estd o
meu canal no Youtube, com mais de 20 milhdes de visualizagbes e 461 mil inscritos.

Este é o aplicativo. Quem adquire o0 Q48 recebe o login e a senha. Essa
pessoa desbloqueia isso numa area de membros e faz o download do aplicativo. Se
ela quiser levar 0 Q.48 a qualquer lugar, é s6 colocar o login e a senha e tera acesso
ao aplicativo.

Os senhores podem ver que estd o numero 863 ali. Criamos, através de
tecnologia, uma API que mostra quantas pessoas estdo treinando naquele
momento. No momento em que batemos o print, 863 pessoas estavam treinando no
mesmo momento. Alguém consegue imaginar uma academia com 863 pessoas? A
estrutura que ela tem que ter? A logistica, como estacionamento, disso tudo? Ja
registramos 3 mil pessoas treinando ao mesmo tempo. Imaginem, se
estabelecermos uma média de gasto calérico de 200 calorias por pessoas, gquantas
calorias estdo sendo queimadas no Brasil!

“Entao o cara diz que sao 4 minutos! Meu Deus, é magico!” No passado eu
lancei o livro O Segredo da Queima de 48 horas. Nele eu mostro toda a base
cientifica, uma parte do que eu vou falar aqui, e a parte pratica de 8 semanas. Esse
livro, em novembro do ano passado, ficou entre os mais vendidos do Brasil. Todos
os direitos autorais dele estdo sendo doados para construir escolas no Brasil.

Neste ano ganhei o Prémio Jovem Brasileiro, que € a maior premiagao jovem
mundial. Ivete Sangalo, Neymar e varias personalidades ganharam esse prémio. Eu
ganhei esse prémio como uma das pessoas influentes do mundo digital que esta
ajudando na evolucdo, que estd ajudando o mundo a caminhar para frente.

Eu tinha um sonho quando estava na academia: o de que a minha mensagem
ecoasse para grande massa. Eu tinha na academia em torno de 150 alunos, e
quatro professores trabalhavam para mim. E chegou a um momento em que eu
estava trabalhando 12 horas por dia e ficava pensando: nossa, mas essa minha
mensagem ndo pode ficar somente na minha cidade. Ela tem que chegar para mais
pessoas. Havia treinos que as pessoas iam fazer comigo que duravam 5 ou 10
minutos, porque ja postava 0 conteddo e mostrava para as pessoas que iSso era

possivel.
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E, ai, eu decidi ir para Internet. Fui para Internet, criei 0 método, dei um nome
a ele, porque nédo tinha um nome na academia, mas que eu ja o utilizava, e coloquei
para vender. Em 25 dias, esse se tornou o infoproduto, como chamamos, de
emagrecimento voltado ao treinamento, mais vendido do Brasil. E ainda é.

Entdo, vamos conversar. A frustragdo. Entdo, eu descobri que “pd, gasto
calérico é o seguinte. Para emagrecer, cara, tu tens que fazer 30 a 60 minutos,
gastar 300 calorias e comer menos. Ai, tu vais estar em déficit calorico, simples
assim, uma conta matematica, e tu vais emagrecer.” Quem conhece a teoria?
Simples.

Anota esta: o corpo humano nao reage de maneira linear, um mais um nunca
sera dois. Logo, esse estudo, um estudo de 16 meses, acompanhou um grupo de
obesos. E esse grupo de obesos fazia exercicios de moderada intensidade, que é
aguele que todo mundo diz: “ah, eu tenho que emagrecer, entdo, tenho de ficar 45
minutos. Eu vou para academia, dai, eu fico na esteira e depois eu faco
musculagdo”. Entdo, 45 exercicios de moderada intensidade por 16 meses. E
controlando o déficit calérico por agua duplamente marcada, que € o método
padrdo-ouro para avaliar se a pessoa esta em déficit calérico no dia. S&o palavras
um pouco técnicas, mas é basicamente o método que avalia...

Como é seu nome?

(Nao identificado) - Débora.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Se a Débora hoje... Débora,
vamos ver se tu estds em déficit caldrico. Se tu consumiste mais calorias do que
queimou. Ai, fazemos esse método e vé se tu estds em déficit caldrico.
Teoricamente, se tu estas em déficit, tu tens de perder gordura.

Entdo, método padrao-ouro, agua duplamente marcada, periodo de 16 meses
para homens e mulheres. Para se queimar um quilo de gordura, para se perder um
quilo de gordura, tem-se que queimar teoricamente 7.700 calorias. Ndo queimar,
mas estar em déficit caldrico. Entdo, se a pessoa esta em déficit calérico de 100
calorias hoje, se em 70 dias a 100 por dia, vai dar um quilo de gordura. Consegue
captar? Raciocinio linear.

Entdo, vamos la. Os homens, através do meétodo da agua duplamente

marcada, estavam em déficit calorico de 350 calorias por dia. Isso significa que eles
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fizeram exercicios, cuidaram da alimentacdo e estavam em déficit. “Opa, beleza,
vamos emagrecer! Maravilha!”

E, ai, beleza, 350 calorias em 16 meses dao 480 dias. Entdo somo 350 vezes
480, significa que ele estava em déficit nesses 16 meses de 168 mil calorias. Logo, a
pegamos 168 mil e divide por 7.700, que € um quilo de gordura. Estdo entendendo o
raciocinio?

Isso aqui aprendemos, as vezes, na faculdade, como prescrever treinamento
baseado em gasto calorico. Dai, elaboramos a planilha do aluno, e diz: “cara, se tu
chegares aqui com esse déficit calorico, tu vais perder 5 quilos!”

E ai, entdo, beleza. Os homens deveriam ter perdido 21.8 gramas. Anotem ai,
0s homens deveriam ter perdido 21.8 gramas.

E ai, vamos para as mulheres. Avaliando, o déficit calorico delas era de 220
calorias por dia. Se fizermos a mesma conta, 220 vezes 480, 105 mil; 105 mil divido
7.700, 13.7. Entdo, as mulheres tinham de estar 13 quilos mais magras.

E agora vou mostrar os resultados. Mulheres, fat mass, massa gorda: 27.4,
27.2. Perderam 200 gramas. Elas deram a volta na Terra caminhando, e perderam
200 gramas. Agua duplamente marcada. Quem nao souber pode pesquisar depois.

Homens: 26.8, 21.9. Em torno de 5 quilos, e eles deveriam ter perdido 21.

Entdo, o gasto caldrico ndo é o suprassumo. E 6bvio que tem que ter gasto
calorico, mas ele € s6 uma das vertentes, ainda mais uma pessoa que estd com
obesidade e disfuncdo metabdlica. Entéo, se enfocarmos o treinamento s6 no gasto
caldrico, a pessoa vai ficar uma hora e meia e vai se frustrar; vai ficar 2 horas e vai
se frustrar.

Isso é téo fato que tem esse estudo aqui do Ibanez. Olhem s0, esses pessoal
ingeria antes do estudo e fazia musculacdo duas vezes por semana. Esse pessoal
ingeria, antes do estudo, 2.200 calorias. No final do estudo, eles estavam ingerindo
2.600, eles aumentaram a ingesta calérica em 400 calorias. S6 que reduziram
gordura subcutadnea. Olhem s6 o que é. Eles comeram mais e perderam gordura.
Esta ai o déficit calérico. Como que isso funciona?

Entdo, esse estudo mostra que a logica matematica do um mais um € igual a
dois ndo funciona perfeitamente para o corpo humano. E, ai, derrubamos aquele

mito. As pessoas me perguntam: “Cara, quanto que o 48 queima? Quanto é?
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Quanto cada treino?” Nao interessa quanto € no treino; interessa 0 que acontece
depois. E Por isso que Q48, queima de 48 horas. A pessoa treina 4, 5, 10, 15
minutos e altera metabolismo por 12, 24, 48 até 72 horas, dependendo do
condicionamento. E por queima de 48 horas? Porque € uma média que coloquei
para, em trés palavras, falar a para pessoa: tu vais treinar minutos e tu vais alterar o
teu metabolismo. Entdo, as pessoas falam: “Ah, mas ndo queima 48 horas!”
Depende do nivel de condicionamento.

E existe uma coisa que se chama QR, que € quociente respiratério. Quanto
mais proximo de 0,7, maior utilizacdo de gordura no momento do repouso. E as
pessoas que sdo sedentérias, o quociente respiratdrio delas sao préximo de um. Ela
utiliza mais glicose, mais glicogénio no repouso. Logo, eu poderia afirmar que,
depois de um treinamento de alta intensidade, no longo prazo, poderia ser queima
eterna, porque eu ensino 0 corpo a abaixar esse quociente respiratério, e, digo para
ele que ele vai queimar gordura quando ele estiver vendo novela, quando ele estiver
sentado.

Eu coloquei 48 como uma média.

Aqui, eu mostro duas sessfes de treinamento de forca, sem dieta,
aumentando a ingesta caldrica, e ainda se reduziu a gordura subcutanea.

E, entdo, eu vi que gasto caldrico ndo € tdo interessante assim como se
imagina. Vamos la. Ai, veio este estudo do Trapp, em 2008, um pesquisador
australiano que compara dois protocolos de treinamento. E um estudo de 15
semanas. Entdo tudo o que vocés estdo vendo aqui, ndo é o que Vinicius esta
falando. Eu sou um mero comunicador entre a ciéncia e a populacdo. S6 que eu
comunico em uma linguagem informal, que a pessoa que estd em casa entende.
Entdo, em vez de falar em lipdlise, eu falo em queimar gordura; em vez de falar em
apoptose, eu falo exterminar a gordura.

Entdo, 15 semanas, 15 pessoas no protocolo HIT, 15 pessoas no continuo.
Olhem s0, esse grupo aqui treinou por 20 minutos no HIT. HIT é a base do Q48,
High Intense Interval Training, Treinamento Intervalado de Alta Intensidade. Por isso,
guanto maior a intensidade do treinamento, menor o volume. Isto é, a pessoa nao
aguenta treinar por muito tempo. E 20 minutos, protocolo continuo, a todo 60% do

VO2 da capacidade maxima, por 40 minutos. Eles fizeram trés vezes por semana e
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agui também. Mas s6 que, olhem: os dois protocolos estimulavam um gasto calérico
durante o treino de 200 calorias. Entdo, quem treinou aqui, queimou 200 calorias
durante treino; quem treinou aqui queimou 200 calorias durante o treino. E havia um
grupo controle que nao fez nada. Entédo, vocés devem estar pensando que, se o0 que
importasse seria gasto calérico, os dois grupos deveriam emagrecer praticamente a
mesma coisa. Concordam?

E aqui mostra mudanca na massa gorda, fat mass. Aqui mostra o quem
treinou intervalado, HIT, ou seja, Q48, e aqui quem treinou o continuo e grupo
controle. Vocés podem ver que aqui quem fez o HIT na metade do tempo,
emagreceu quase trés vezes mais, mesmo tendo o mesmo gasto calérico.

E aqui, mudanca na circunferéncia abdominal. Quem fez o HIT, menos tempo,
menos gasto caldrico, perdeu quase trés vezes mais do que quem fez o continuo e
do que grupo controle, que nao fez nada.

E o mais interessante de tudo € que quem fez HIT ou Q48, treinou menos
tempo, p6de dedicar o restante do tempo a sua familia, ao convivio social. Esse cara
que fez o HIT, ele aumentou a ingesta calorica ao longo do estudo. O cara treinou
menos, gastou a mesma quantidade de caloria durante treino, mas comeu mais. S6
gue ele emagreceu trés vezes mais. Como assim?

Aqui, 0s pesquisadores concluem gue 0 processo emagrecimento, mais uma
vez, € muito mais que o gasto caldrico. Ele é uma alteragcdo metabdlica do teu
metabolismo. E eu ndo vou entrar em detalhes aqui de bioquimica e fisiologia,
porque sendo vai ficar uma conversa chata. Mas é para mostrar para vocés que a
méaxima do quanto mais melhor ndo impera na area de exercicio.

Ah, beleza. Dai, eu falei que 15 minutos de exercicios faziam emagrecer. Ai,
falaram assim: “cara mas tu estas usando os estudos que foram feito na bike, velho!”
N&o. Isso porque 0 Q48 é sO exercicio com 0 peso do corpo. Vocé pode fazer em
qualquer lugar que vocé esteja, ndo precisa de equipamento. E falaram: “mas, néo,
cara, esse protocolo foi feito na bike, ndo tu ndo podes utilizar o resultado da bike
com peso do corpo”.

E, ai, veio o Gist, esse pesquisar, em 2014, e comparou dois protocolos.

Aqui: onze pessoas, quatro sessdes em 9 dias. Um era o treino na bike. Todo

mundo conhece a bike. Quatro sprints de 30 segundos com 4 minutos de intervalo.
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Entdo, o cara dava o sprint de 30 segundos o mais rapido possivel, descansava por
4 minutos; 30 segundos, 4 minutos; 30 segundos, 4 minutos. Por quatro vezes. E 0
outro fazia treino calisténico, que sdo exercicios com peso do corpo. Eles faziam o
burp, alguém sabe qual € o burp? Para quem ndo sabe, a pessoa fica deitada no
chéao, pula para frente e salta. S6 faz esse movimento para tras e para frente e salta.
N&o é so, parece s6, mas néo €.

E, ai, eles queriam ver se existia diferenca entre resposta cardiovascular entre
0s protocolos — na verdade, o mesmo protocolo, s6 que um na bike e um s6 com o
peso do corpo.

Olhem a resposta da captacao de oxigénio: a linha pontilhada é o treino na
bike, e a outra é o treino com o peso do corpo. Observem que houve a mesma
resposta. Essa outra imagem mostra a resposta da frequéncia cardiaca, com o
protocolo na bike e o protocolo com o peso do corpo. Houve a mesma resposta
cardiovascular.

Os autores concluem que o resultado desse estudo sugere que uma simples
sessdo de baixo volume de treinamento de alta intensidade, realizado somente com
0 peso do corpo, proporciona as mesmas adaptacbes quando feitas na bike.
Portanto, ndo € preciso bike.

Eu tinha uma academia, e as pessoas perguntavam: “Como sdo o0s
equipamentos la?” E hoje fico pensando: “Nossa, eu entrego 0 resultado sem
equipamento”. Isso € muito forte para a classe dos educadores, do professor de
educacao fisica, para poder entregar para o aluno o resultado, para poder melhorar
o0 método e deixar em segundo plano o maquinario, a estrutura.

Esse estudioso mostra que, com 90% a menos de tempo, vocé obtém o
mesmo resultado. Como ele fez? Pegou 22 pessoas. Em 4 semanas, treinavam
quatro vezes por semana. Um grupo fazia 4 minutos — eu nao sei qual mulher faz a
chapinha em 4 minutos e qual homem faz a barba em 4 minutos, mas eu garanto
que vocé sai do sedentarismo e comega 0 processo de emagrecimento com 4
minutos. E ndo sou eu que estou falando isso.

Enfim, foram 4 minutos com exercicios calisténicos. O outro grupo fazia 30
minutos continuos a 85% do maximo, na esteira. E esse é o0 grupo controle. Eles

queriam ver a resposta cardiovascular e captacdo de oxigénio. Eles viram que o

10



-

CAMARA DOS DEPUTADOS - DETAQ SEM REVISAO
Comissao do Esporte
Namero: 1550/16 06/12/2016

grupo que treinou 4 minutos teve a mesma resposta cardiovascular do que aquele
que treinou 30 minutos, a mesma captagéo de oxigénio.

Contudo, olhem s6 o que isto significa — e ndo sou palestrante, por isso falo
assim, de maneira informal, e talvez por isso eu conecte com as pessoas que estao
em casa: fizeram um teste de forca e viram que quem treinou 4 minutos, além de
obter a mesma resposta cardiovascular, aumentou mais a for¢ca do que quem fez 30
minutos de esteira. Parece magica, ndo €? Quando eu descobri, quase cai para tras
também!

Essa imagem mostra o resultado do teste de extensdo de pernas e de flexao
de pernas; ali, o teste de sentar e levantar e extensdo de lombar. Houve aumento
significativo para quem treinou 4 minutos. Em conclusdo, quem treinou 4 minutos
obteve os mesmos resultados cardiovasculares do que quem treinou 30 minutos, e
ainda melhorou a forca muscular de membros inferiores e superiores. Aqui eles
colocam essa concluséo.

Alguém sabia disso? Como seré a sua vida daqui para frente? (Pausa.)

Portanto, peguei toda essa ciéncia e juntei com 0 meu senso, porgue O
programa é on-line, ndo tem o meu acompanhamento préximo, e dividi o programa
nos niveis iniciante, intermediario e avancgado.

No treino para iniciante, ha uma elevacdo de quadril, que € um exercicio
muito facil de se fazer deitado. Basta elevar o quadril. Algumas pessoas olhavam
aquele video na Internet e falavam assim: “Cara, isso ai ndo queima 48 horas! Como
€ que vai queimar 48 horas com esse exercicio?” S6 que eles esqueceram que eu
tinha que pensar no obeso, que eu tinha que pensar no cara com sobrepeso, que eu
tinha que pensar no cara que era treinado e que eu tinha que pensar no cara que
era atleta.

O iniciante comeca com uma sequéncia de exercicios mais tranquila. E eu
vou ensinando-o a treinar em alta intensidade, e ensinando muito mais a
mentalidade dele: ele ndo precisa ficar horas fazendo exercicio monétono e chato.

Este ano, Martin Gibala fez esse estudo. Pegou 25 pessoas, por 12 semanas,
3 vezes por semana. O grupo que fez HIIT, o Treinamento Intervalado de Alta
Intensidade, Q48. Dava 3 tiros de 20 segundos, com 2 minutos de recuperacgao. I1Sso
foi feito na bike. O cara subia na bike e fazia assim: pedalava 20 segundos mais
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rapido, descansava 2 minutos; pedalava 20 segundos mais rapido, descansava 2
minutos; pedalava 20 segundos mais rapido, descansava 2 minutos; e acabava. Se
somarmos 20 segundos com 20 segundos e com 20 segundos, resultam 60
segundos ou 1 minuto. O treino, se somarmos 2 minutos com 4 minutos e com 6
minutos, mais o0 aquecimento, dava em torno de 11 minutos. SO que o treino mesmo
era 1 minuto de alta intensidade.

O outro grupo, continuo, fazia 45 minutos a 70% da sua capacidade maxima.
Se formos somar 3 vezes por semana, no treino, sdo 3 minutos de alta intensidade
por semana, e ponto final.

E vamos para as respostas cardiovasculares, mais uma vez: 1 minuto de alta
intensidade; 50 minutos de moderada intensidade. Resposta cardiovascular: sem
diferenca significativa entre os dois grupos. Foi 1minuto!

Essa imagem mostra a atividade de uma enzima, citrato sintase, que atua no
Ciclo de Krebs, que é a parte de oxidacdo de gordura e tal. Eles queriam ver qual
dos dois protocolos levava mais essa enzima. N&o houve diferenga significativa
entre os dois protocolos.

Essa outra imagem mostra a resisténcia, a sensibilidade a insulina. Ainda
houve um pouco de diferenca, mas nao foi significante, para o grupo de alta
intensidade.

Observem que estou falando de 1 minuto por treino, 3 minutos por semana,
comparado a 150 minutos de moderada intensidade! Eu precisava ser categorico, ao
chegar ao Brasil e falar isso. E este estudo foi feito este ano. Como eu estava
consciente do que eu estava fazendo, eu sabia que, uma hora ou outra, iria surgir
um estudo desses. E agora, cada vez mais, sera exercicio com o peso do corpo.

Portanto, eu mostro que 1 minuto equivale a 50 minutos. Entdo, para que ficar
todo esse tempo fazendo exercicio? As pessoas nao tém mais tempo, e a maioria
nao gosta de fazer exercicio.

Vamos pensar com a cabeca de um obeso, de um cara com sobrepeso. Ele
pensa assim: “Cara, eu vou comegar a academia”. Entdo, quando ele decide ir, ele
pensa: “Eu vou la, para ficar 1 hora e meia na academia. O meu filho esta em casa.
O meu marido quer que eu faca comida. Para chegar a academia preciso de 1 hora

e meia de deslocamento, mais 1 hora e meia para chegar. Como vou fazer?” Ele ja
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nao vai. Mas eu digo para ele: “N&o precisa de 1 hora, néo precisa de 30 minutos.
Bastam 4 minutos, no conforto da sua casa, e vocé vai sair do sedentarismo, e vocé
vai emagrecer.”

O legal € que recebemos videos, como o que vocés viram, como o0 da
Fabiana com a familia. E por isso que eu falo que isso transcende o aspecto do
emagrecimento, porque cria um aspecto harménico entre a familia. A pessoa pode
ficar com o filhinho ao lado e fazer o exercicio. Pode ficar em casa e cuidar do
marido, e esta tudo bem!

Essa imagem mostra a conclusdo do estudo.

Vou mostrar mais um video.

(Exibicéo de video.)

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Como vocés puderam ouvir,
ele disse: “N&o consigo tirar 2 horas para ficar longe da minha familia!” Por isso, falo
que isso transcende a barreira do exercicio, transcende a barreira do
emagrecimento. Estamos lidando com pessoas! As pessoas tém os seus problemas,
0s seus desafios, as suas ansiedades, as suas tristezas. A partir do momento em
gue mostramos para a pessoa que ela pode fazer isso com 5 minutos, 10 minutos ou
15 minutos, transformamos a vida.

E sempre que me acontece alguma coisa — lidamos com desafios diarios —,
naqueles dias em que acordo e nao estou muito bem, coloco um desses
depoimentos, assisto de novo, aquilo me toca, e eu consigo continuar o meu dia.
Hoje, depois de 3 anos, como vocés viram, temos uma audiéncia gigantesca nas
redes sociais, conquistamos alguns prémios, e hoje estamos aqui.

Quando eu comecei, uma pessoa foi impactada. Depois, pensei: “Agora,
quero 1 milhdo de pessoas!” Esta € a razdo da existéncia da Q48: ver 1 milhdo de
vidas transformadas. Agora, estando aqui, podendo elevar a minha voz, eleva-la
para outro nivel, conseguindo impactar a maior quantidade de brasileiros...

Eu acredito que toda aquela parte de legado e misséo estara sendo deixada
aqui, ecoando, mesmo quando eu nao estiver aqui. Quando eu tiver um filho, pois
quero ter filhos, e souber que ele viu alguns dos meus videos — 0s meus videos vao

ficar |a para sempre, isso € fato —, se ele vir algum video e vir o0 que eu fiz, a missédo
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que eu quis construir aqui, eu estarei la em cima muito mais feliz, assim como sou
feliz aqui embaixo.

Eu gostaria de agradecer a todos a presenca.

Acho que agora havera espaco para perguntas e respostas. Agradeco a todos
o tempo que ficaram ouvindo. Alguns devem estar reticentes, outros ndo. Esta tudo
bem! Se alguém quiser mais alguma informacdo sobre a Q48, digite “depoimentos
queima de Q48 horas”, no Youtube. Vejam com os seus olhos o restante de
resultados que temos proporcionado. Depois de 3 anos, quase 40 mil alunos
passaram por esse processo, aléem de centenas e milhares de pessoas nas redes
sociais.

Eu levantei essa bandeira. Vocés podem ver que, no final dos videos, esta
escrito: “#revolugdoemagrecimento”. E uma revolugdo mesmo! Tenho que dar a cara
a tapa e dizer: “Em 5 minutos eu mudo a sua vida; 5 minutos é a porta de entrada; 5
minutos tira vocé do sedentarismo; 5 minutos podem te levar depois para uma
academia; 5 minutos mudam a sua vida’.

Muito obrigado. (Palmas.)

Se alguém tiver davidas e perguntas, por favor, pode fazé-las.

O SR. PRESIDENTE (Deputado Evandro Roman) - Parabéns, Sr. Vinicius,
pela apresentacéao!

Temos a presenca de alguns Deputados. O Deputado Afonso Hamm talvez
queira fazer perguntas agora.

Quero dizer que temos uma limitacdo de tempo, até as 16 horas, porque
temos compromisso na sequéncia. Portanto, de 14h30 as 16 horas, essa é a nossa
agenda parlamentar.

Abro espaco as pessoas para fazerem questionamentos. O limite maximo é
as 16 horas. Usem o microfone e digam o seu nome.

A SRA. DEBORA - Boa tarde! Meu nome é Débora.

Vinicius, é um prazer conhecer vocé!

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - O prazer é meu.

A SRA. DEBORA - O Vinicius mudou a minha vida em 2 meses.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - E mesmo? Que bom! Ha uma

prova vida aqui. Isso é demais!
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A SRA. DEBORA - Exatamente! Com vocé, eu consegui perder 7 quilos,
apenas com o tempo de 5 a 8 minutos por dia.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Olhem a prova viva aqui! Que
massa, cara! E demais.

A SRA. DEBORA - Exatamente. Com vocé, eu consegui perder 7 quilos.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Sério?

A SRA. DEBORA - Em apenas 5 a 8 minutos por dia.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Meu Deus! Sera que funciona?
(Risos.)

A SRA. DEBORA - Eu pensava que isso ndo funcionava. Eu olhava isso e
falava: “Nao, isso ndo vai dar certo, ndo vai dar certo”.

Ha um video seu no Youtube que fala sobre os gluteos, sobre o bumbum, e a
gueima da barriga. Eu falava: “Gente, isso aqui ndo vai dar certo nunca! Isso aqui
né&o vai dar certo nunca!” Ai comecei a fazer por ele. Ele foi um dos primeiros que eu
comecei a fazer, e foi onde eu vi mudancga no meu corpo. E hoje tudo mudou.

No comeco do ano, eu estava pesando 86 quilos. Hoje, eu estou com 75
quilos. H4 2 meses é que eu comecei a fazer o Q 48. Bom, fui a nutricionista, estava
fazendo dieta e academia, malhando. Ai falei: “Ah, gente, ndo da!” Eu sou muito
sedentéria e ndo tinha animo de fazer nada. Ai, nos seus videos, aquela menina
loirinha... Esqueci o nome dela.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Ha varias.

A SRA. DEBORA - A que faz o video da barriga e do bumbum.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Ah, acho que é a Renatal!

A SRA. DEBORA - E a Renata. Vocés me fizeram ter foco. A mudanca no
corpo, o crescimento da massa magra foi enorme. Em 2 meses, eu tinha — vamos
supor —, 31% de massa magra; agora, eu estou tendo 55%. Foi uma virada enorme.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Na avalia¢&o da nutricionista?

A SRA. DEBORA - Da nutricionista. Foi muito grande. Ela ficou besta. Eu
consegui recuperar o que eu tinha perdido. Eu quase n&o tinha massa magra. A
massa gorda estava muito superior.

Era isso que eu queria lhe falar. Vocé mudou a minha vida em 2 meses.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Seu nome é Débora, ndo é?
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A SRA. DEBORA - E, Débora.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - O Brasil esta vendo vocé,
Débora. Ha pessoas que me reconhecessem, mas ficam com vergonha de vir falar
comigo. Obrigado pela sua coragem de pegar o microfone e falar para todo o Brasil,
comprovar o resultado mais uma vez. Muito obrigado.

A SRA. DEBORA - Eu é que agradeco.

O SR. PRESIDENTE (Deputado Evandro Roman) - Passemos ao préximo.

Diga o nome e de onde €&, por favor.

O SR. VLADIMIR LUNA - Boa tarde, Vinicius. Boa tarde a todos.

Eu sou o Prof. Wladimir Luna. Eu queria parabenizd-lo. Vocé falou algumas
palavras chaves: revolugdo, transformar vidas. E nds educadores fisicos sabemos
que fazer exercicios € um meio. O mais importante € o que vocé falou, fazer com
que proporcionemos saude, qualidade de vida e bem-estar, e ndo ter aquele
pensamento: “Vou pegar peso, vou malhar”. Ndo. E um meio.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Transcende.

O SR. VLADIMIR LUNA - Transcende. E muito mais. Se as pessoas
realmente entendessem o valor e a importancia da pratica da atividade fisica, até os
médicos estariam requisitando nos seus prontuarios: pratique atividade fisica.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - J4 ha médico fazendo isso.

O SR. VLADIMIR LUNA - Muito obrigado. E parabéns.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Eu é que agradeco. Muito
obrigado por ter falado ai.

O SR. PRESIDENTE (Deputado Evandro Roman) - O préximo, por favor!

O SR. MURILO - Meu nome é Murilo. Eu sou professor de educacao fisica
também. Como educador fisico, poderiamos até estar chateados, falando: “O que é
isso? O cara esta falando para a galera ndo ir para a academia, para néo treinar?”
Mas eu vejo esses outros 97% — vocé falou em dados — que nao iriam treinar nem
em academia nem em grupo de corrida, enfim. Essas pessoas que sairam do sofa
— acho que a maioria dos que compram 0 seu programa é dessa galera — nao
irlam de forma nenhuma treinar dentro de uma academia ou conhecer meu servigo
ou o servico do Vladimir e de outros profissionais. Acho que isso acrescenta para a

nossa classe.
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Vocé merece parabéns! Eu, como profissional, tiro o chapéu, porque, ao
longo de 1 dia, ndo conseguimos atender a 100 ou 150 pessoas. Como vocé disse,
sua academia inteira ndo atendia a isso, e hoje, através dos numeros, vocé mostra
gue atendeu. Inclusive vocé esta aqui.

Parabéns!

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Muito obrigado, de corag&o.

O SR. PRESIDENTE (Deputado Evandro Roman) - O préximo, por favor.

A SRA. PATRICIA - Antes de ir para a academia... Hoje eu treino, faco dieta
calculada, tudo direitinho. Eu comecei com o Q48, porque eu precisava sair do
sedentarismo.

E muito puxado realmente. Os exercicios sdo pesados. Depois que
concluimos os exercicios, continuamos a queimar gordura de fato. Ficamos suando
o dia inteiro.

Como o professor disse, vocé leva as pessoas para a academia. Hoje eu fago
academia, mas eu uso o HIIT no meu protocolo. Faco, trés vezes por semana, 15
minutos de exercicio aerdbico, o que € suficiente. Estou sentindo a queima cada vez
mais. E fantastico! Acho que essa é a solu¢do mesmo.

Parabéns!

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Obrigado.

Parece que eu chamei toda essa galera, como elas duas. (Risos.) Mas néo foi
nada combinado. Eu as conheci hoje. Outro dia vim aqui e vi que muitas pessoas
faziam Q48. Entdo ha um efeito massivo. E muito “massa” isso!

O SR. PRESIDENTE (Deputado Evandro Roman) - E eu fui prova disso.
Quando vocé esteve na Lideranca do partido, as pessoas 0 cercaram para
conversar, pessoas que vocé ndo conhecia até entdo. Eu sei que realmente € assim
porque, quando eu o conheci, vocé estava rodeado de pessoas que estavam falando
do sucesso que tiveram com o seu trabalho. E ndo é nada combinado. Isso é o
principal.

Alguém deseja fazer alguma consideracdo ou algum questionamento?
Sintam-se a vontade. Do contrario, vou fazer alguns comentarios e, depois, passar a
palavra a ele, para suas consideracoes finais.

O SR. ANDRE - Meu nome é André.
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Boa tarde a todos.

Boa tarde, Deputado Evandro.

Boa tarde, Vinicius. Parabéns pela sua iniciativa!

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Obrigado.

O SR. ANDRE - A minha pergunta é a seguinte. Trabalhamos ja tentando
passar esse tipo de exercicio na academia, usando a abordagem mais calisténica,
mais o peso corporal. Observamos que realmente temos resultados significativos,
principalmente com individuos iniciantes, que foi 0 que vocé mostrou na sua
apresentacao.

A minha preocupagdo é com os individuos que j4 estdo mais avangados e
precisam de um retorno em termos de massa muscular. Ela comentou que obteve
grande massa muscular. Ela estava parada por um tempo e comecou a fazer os
exercicios e, depois de 2 meses, fez a avaliacdo e obteve resultado em termos de
ganho de massa muscular. O.k. Ela esta declarando que é iniciante.

Mas e os individuos que ja estdo ha um tempo treinando para ganhar massa
muscular? Entendemos que o ganho de massa muscular contribui para um resultado
de reducédo de gordura. O que vocé tem a dizer sobre esse aspecto?

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Otima observacdo. Obrigado
por ter dito isso. Acho que todo mundo quer saber sobre isso.

Uma pessoa como ela, por exemplo, sedentéaria... Quando uma pessoa esta
sedentaria, com certeza tem caréncia muscular. E quando falamos em aumento de
massa muscular, as vezes pensamos que isso ocorre a partir do momento em que 0
volume muscular aparece.

Tu, como professor de Educacéo Fisica, sabes muito bem que a hipertrofia,
aumento da massa muscular, € simplesmente 0 aumento da area de secc¢ao
transversa do musculo. Por exemplo, ela esta com caréncia muscular, faz exercicio
de alto impacto, mesmo que seja com o peso do corpo, estimula a hipertrofia,
aumenta a area de secc¢ao transversa, aumenta a massa muscular.

Uma pessoa que esta mais treinada, dependendo do nivel do treinamento
dela... Em um atleta altamente treinado, o sistema n&o vai ter 0 mesmo efeito que
teve nela. Por isso € que eu digo que algumas pessoas podem queimar gordura em

6, 12, 48 e até em 72 horas. Com relagdo ao aumento de massa muscular, se o cara
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€ muito treinado, realmente, ndo vai aumentar a massa muscular. E se ele é muito
treinado, & quase certo que ndo estd com nivel de gordura acima do necessario.
Esse cara, na realidade, se ele é treinado, tem que buscar uma atividade de mais
intensidade, com sobrecarga e tudo o mais.

O sistema atende desde a pessoa que é sedentaria, a pessoa que ja faz
exercicio trés vezes por semana e a pessoa que treina de cinco a seis vezes por
semana, mas ndo € um atleta. E obvio que um atleta, se for muito treinado, ndo vai
ter nivel de gordura. Em segundo lugar, se ele for muito treinado, ele vai ter que
fazer uma atividade de mais intensidade ainda.

O SR. ANDRE - Vocé esta querendo dizer que, dentro do seu programa, se a
pessoa atinge certo nivel, vocé a encaminha para fazer um trabalho de mais
intensidade ou vocé da continuidade a evolucéo?

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Na realidade, o que acontece?
O programa é de 8 semanas. Dependendo do resultado, a pessoa entra em contato
e manda uma mensagem: “Este foi o0 meu resultado. O que eu faco a partir de
agora?” NOs olhamos e dizemos: “Agora treine quatro vezes por semana em nivel
avancado. E dessas quatro vezes, separa 2 dias para treinar uma vez de manha e
uma vez de tarde”. Entdo, tentamos passar um pouco mais de treinamento para ela.

Algumas pessoas ndo mandam esse e-mail, como a Patricia disse, e vao para
a academia. Entdo, depende da situacdo. De acordo com o resultado que nos
mandam, dizemos para fazer dessa forma.

Como professor, tu sabes que ndo podemos fazer com que o corpo se adapte
ao estimulo. N6s mudamos a conjugacao dos treinos, ndo seguimos o calendario.
Dizemos de acordo com o resultado da pessoa.

O SR. ANDRE - Legal.

Acho que a proposta mais interessante € a de realmente tirar as pessoas da
inércia. A dificuldade da Patricia de comecar uma atividade foi a de ndo gostar de
academia, mas, de acordo com a condicao dela, ela precisava iniciar alguma coisa.
Entdo ela deu o start e viu o resultado que obteve com isso. A partir da evolucéo
dela, ela pode entrar numa academia ou dar continuidade a isso com algum outro

tipo de treinamento.
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De qualquer forma, quero parabeniza-lo pela iniciativa, que é realmente
revolucionéria.

Parabéns, Vinicius!

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Obrigado.

Na realidade, como dizem ali, é a revolucdo do emagrecimento, é atingir os
93% que estéo sedentarios. Esse é o ponto primordial.

E é isto 0 que causa gasto publico: obesidade, sobrepeso.

Obrigado.

O SR. PRESIDENTE (Deputado Evandro Roman) - Com a palavra o
Deputado Afonso Hamm.

O SR. DEPUTADO AFONSO HAMM - Eu cheguei bem no final, mas o tema é
interessante, porque € saude e, pelo que percebi, propicia uma oportunidade
exatamente aos que nao estao inseridos.

Primeiramente, queria cumprimentar o colega Deputado Evandro, que € um
atleta, um professor de Educacao Fisica.

O SR. PRESIDENTE (Deputado Evandro Roman) - (Ininteligivel.)

O SR. DEPUTADO AFONSO HAMM - Nao foi, acho que é.

A partir disso eu queria até comentar que a minha dificuldade, que eu acho
que € a de todo mundo... SO para ter uma ideia, eu corro. Eu gosto de correr. Eu fui
jogador profissional de futebol ha muitos anos. Ja faz algum tempo. Hoje estou com
54 anos. Gosto de correr e procuro praticar isso trés vezes por semana. Faz 30 dias
gque nao consigo correr em funcdo da complexidade de atividades de um
Parlamentar. Varias pessoas, dependendo do ritmo de vida, ndo tém um
cronograma, uma disciplina efetiva organizada para treinar. Quero fazer uma
pergunta. Corro 45, 50 minutos, quando estou em forma. H& poucos dias, eu estava
correndo de 55 minutos a 1 hora, o que é um baita tempo para quem nao tem
tempo. Ha semanas em que nado tenho 1 hora para correr, porque preciso de tempo
para me preparar, tomar um banho, fazer alongamentos. Na verdade, isso dura uma
hora e meia. Ou acordo de madrugada ou a noite, e como passou um dia todo, nao
tenho condicBes fisicas. E possivel intercalar? E possivel correr e fazer uma

compensacao em relacdo a esses periodos que ndo se encaixam, quando ndo ha

20



CAMARA DOS DEPUTADOS - DETAQ SEM REVISAO
ﬂ #7 Comiss&o do Esporte
&&82 .  Numero: 1550/16 06/12/2016

disponibilidade de tempo e até o local para correr, que é o que acontece quando
estamos em viagem?

O SR. PRESIDENTE (Deputado Evandro Roman) - Esse baita de um tempo
vai ficar claro para ele, porque ele é Caxias do Sul também e vai entender a
linguagem gauches.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - N&o sei se V.Exa. viu 0s
estudos, mas ha um estudo que compara um protocolo de treino de 4 minutos com
treinos de um pessoal que faz esteira por 30 minutos a 85% do méaximo. E provavel
gue nas suas corridas V.Exa. alcance 80%, 85% do seu maximo. Esse estudo
mostrou que 4 minutos provocam as mesmas alteragbes metabdlicas
cardiovasculares de um treino de 30 minutos. Quer se manter saudavel? Sao
suficientes 4 minutos. 1sso mantém o seu condicionamento fisico. Se vocé treinar
por 50 minutos porque gosta, porque coloca uma mausica e isso te da prazer, V.Exa.
precisa ter esse tempo. Se nesta semana, ndo tera& como correr, com trés ou quatro
treinos de 4 minutos, V.Exa. ja diz ao seu corpo que vai manter o condicionamento.

O SR. DEPUTADO AFONSO HAMM - Sua orientacdo é feita a distancia?
Vocé faz pelo site? Como funciona a orientagcao?

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - O programa é fechado, ele é
dividido em iniciante, intermediario e avancado. Ha os trés I4.

O SR. DEPUTADO AFONSO HAMM - E um programa geral.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Nas gravacdes eu falo: “Se
estiver doendo o joelho, cuidado para ndo agachar tanto. Se cansar, segura dois ou
trés segundo e volta a fazer o exercicio.” Eu vou dando essas indicacdes durante a
gravacdo. Se surge uma duvida como a sua e a pessoa tem a boa vontade de
mandar um e-mail ao nosso suporte, nds respondemos.

O SR. DEPUTADO AFONSO HAMM - E por e-mail?

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - E por e-mail.

O SR. PRESIDENTE (Deputado Evandro Roman) - Estamos nos
encaminhando para o fim. Eu gostaria de passar a palavra ao Vinicius para fazer
suas consideracfes finais. Depois eu farei um fechamento como autor do

requerimento.
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O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Mais uma vez, obrigado por
essa oportunidade Unica. Finalizo o ano com o pé direito. Eu gostaria de dizer que
vivemos num mundo em que um quer passar a perna no outro. Quando eu decidi
dar a cara a tapa, sabia que eu ia ter que pagar 0 preco por isso. Umas pessoas iam
amar, outras iam odiar. E eu aprendi uma coisa que eu queria que VOCés levassem
para a vida. Existe um livro que se chama Os quatro Compromissos. Sdo quatro
compromissos que vocé firma com vocé mesmo, independentemente do que
acontecer la fora, no mundo externo. Eu assumi esses quatro compromissos. Eu
quero falar de um deles, o terceiro compromisso: ndo leve nada para a o lado
pessoal. Se vocés o assumirem a partir de hoje, a vida de vocés pode mudar.

Como é o seu nome?

(Intervencédo fora do microfone. Ininteligivel.)

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - O Jorge pode dizer: “Vini, vocé
€ o cara’.

Como é o seu nome?

(Intervencéo fora do microfone. Ininteligivel.)

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - A Luisa pode dizer: “Vini, vocé
€ charlato’.

Eu pergunto: quem esta certo? Nenhum dos dois esté certo. E, a partir do
momento que eu sei disso, eu me blindo. Eu sei quem eu sou, eu sei aonde eu
guero chegar, eu sei dos meus valores e dos meus principios.

A primeira coisa de que eu falei foi: 4 minutos emagrecem. Vocés entenderam
iISso? Estamos juntos.

A segunda coisa que eu queria que vocés entendessem é: na vida de vocés
— levem isso, anotem —, ndo levem nada para o lado pessoal. A pessoa que fala
mal de vocé esta passando por um problema. Vocé, ndo. Quando uma pessoa fala
mal de vocé ou quando uma pessoa lhe julga, o problema esta nela. Ela esta
passando por algum conflito dentro dela. Esta projetando algum acontecimento do
passado ou alguma coisa que esta vivendo.

Entdo, ndo levem nada para o lado pessoal. A partir do momento que
conseguirem fazer isso, vocés se blindam do mundo externo, e o mundo em que

vivem passa a ser 0 paraiso. As pessoas falam: “Ah, quando eu morrer, vou para o
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paraiso”. O paraiso esta aqui. Basta crid-lo. Quem cria o mundo |& fora é a sua
mente.

A partir do momento que eu assumi esse cCompromisso comigo, eu me tornei
um cara mais resiliente, cem vezes mais feliz.

A primeira coisa: 4 minutos emagrecem. A segunda: ndo leve nada para o
lado pessoal. Quem estd passando por um problema € quem fala de vocé, é quem
julga vocé, e néo vocé.

Obrigado.

O SR. PRESIDENTE (Deputado Evandro Roman) - Obrigado, Vinicius. Eu
comungo realmente dessa ideia.

N&o é uma fala minha. E de um grande cantor, de quem eu gosto muito, o Zé
Geraldo. Ele diz: “O poder da sua mente é toda sua fortaleza”. Cuide dela, e o resto
realmente ira ocorrer.

Como profissional da area de Educacdo Fisica, eu Ihe parabenizo. Inicio
dizendo isso, para vocé ja entender a minha visdo. Vocé foge muito da estrutura
convencional, que é a estrutura da academia. Eu tive a oportunidade de chegar ao
Doutorado na Ciéncia do Esporte. Vocé é o que nds chamamos de quebra de
paradigmas, de modelos, que € aquela linha — e vocé fala de uma forma bem
categoérica — da ingesta de calorias com o gasto. Vocé mostra uma situacao
diferente, com coisas que as pessoas tém condicdo de fazer.

E o principal: vocé néao se intitula dono da razéo, dono da verdade. Vocé diz:
‘Isso serve. Eu vejo os avangos”. Vocé fala muito sobre o sedentarismo ativo,
mostrando que, se a pessoa ficar sempre fazendo a mesma atividade, em
determinado momento vai perder o efeito. Entdo, por isso, deve-se avancar, ter 2
dias. E muito profissional.

E claro que alguns véo te chamar disso ou daquilo — vocé citou palavras —,
mas vocé tem uma das coisas principais: vocé ndo € mais e ndo € menos que
ninguém, mas nao tem medo do que vocé é. Vocé defende aquilo em que acredita.
Quem quiser que o siga. E muita gente esta seguindo.

Eu o parabenizo. E ousado e embasado. D4 uma sacudida na academia, isso
da uma sacudida naquele gesto canodnico, tradicional de se trabalhar dentro da

estrutura universitaria e isso faz com que vocé realmente se diferencie. O tempo vai
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mostrar, cada vez mais, 0 quanto vocé esta certo, o0 quanto vocé tem e vocé fala
com embasamento cientifico, ndo é achismo, ndo € chutbmetro e vocé vem por uma
linha realmente do entendimento.

Por isso, quando eu tive o conhecimento por outro Deputado, que foi o
Rogério Rosso, do seu trabalho, juntamente com a assessoria dele, imediatamente,
eu me coloquei a disposi¢céo, por qué? Eu acho que nds temos ser abertos a novas
formas de pensar, a novas formas de fazer o mesmo, atingindo 0s objetivos; a
tecnologia esta ai a todo momento mostrando e ela passa pelo desenvolvimento.

Eu tenho certeza de que, algumas pessoas poderdo até me condenar pelo
requerimento, dentro de uma acdo, mas eu sou aberto e quem tiver propostas que
nos procure, porque hoje nds estamos trabalhando junto ao Plano Nacional do
Desporto e um dos itens € a pratica da atividade fisica para a qualidade de vida. Se
nos temos 97%, que sejam 90% das pessoas que nao tém condicbes de ir para
academia, nés temos que arrumar uma forma para que essas pessoas possam
fazer, iniciar, tirar essas pessoas daquele seu estado de inércia e leva-las para que
elas possam melhorar a qualidade de vida. Dessa forma, ndés vamos diminuir 0s
diabéticos, os hipertensos, os cardiopatas. NO0s vamos diminuir as chamadas
doencas nao transmissiveis ou as cronicas degenerativas, de que tanto se fala, que
€ um conhecimento cientifico no meio, melhorando a qualidade de vida das pessoas.
O estimulo vem, a autoestima, a melhora do sono, o controle na alimentacdo. Com
esse objetivo alcancado, uma populacdo cada vez mais saudavel.

Dessa forma, Deputado Arnaldo Jordy, seu sei que o senhor estd chegando
agora, mas estamos falando, o senhor que esteve conosco na Nova Zelandia e na
Australia, onde estamos montando esse Plano Nacional do Desporto. E, aqui, tem
tudo a ver com o item “Pratica da atividade fisica para a qualidade de vida”.

Tivemos aqui uma excelente apresentacao. Vocé nao veio vender nada, vocé
veio simplesmente dizer “Olha, estude, estou buscando e acredito nesse trabalho”.
E, pode ter certeza, eu passo também a acreditar. Entendi, perfeitamente, a sua
linha de raciocinio sobre a questdo da elevacdo do metabolismo, como que vocé o
provoca Eu, em alguns momentos, ja utilizei, ndo dessa forma, de uma forma mais

desordenada, mas eu sei realmente que ele tem o seu efeito, porque vocé falou
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numa linguagem simples, talvez um pouco dificil para quem € o leigo, mas para
quem tem um pouquinho so, ele ja avanca e tem essa possibilidade.

Entdo parabéns.

N&o quero colocar o Deputado Arnaldo Jordy em situacao dificil, mas tivemos
agui uma excelente apresentacao.

Muito obrigado. As portas estdo abertas. Eu quero dizer a vocé que se sinta a
vontade e repito estd aberto para outras pessoas que queiram vir aqui também
expor, porque aqui € uma Comissao do Esporte, € uma Comissdo que visa a
qualidade de vida pela pratica da atividade fisica. Eu, como profissional da area de
educacéo fisica, eu tenho a obrigacdo de estar aberto cada vez mais para essas
inovacoes.

V.Sa. pode falar. Encerramos na sequéncia.

O SR. VINICIUS FOCHESATO POSSEBON - Acho que resumi em uma
palavra s6 “gratiddo” e muito obrigado por acreditar. Obrigado Marcio, André por
acreditarem. Juntos por um Brasil mais magro em saudavel. (Palmas.)

O SR. PRESIDENTE (Deputado Evandro Roman) - Sem duvida.

Parabéns mesmo. Finalizando os debates, encerro.

Nada mais havendo a tratar, declaro encerrada a presente reuniao.

Muito obrigado.

25



