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Experiéncia RED®

Bem-vindo(a) a experiéncia RED®

Aluz € um dos elementos mais fundamentais da vida. Muito além de iluminar
ambientes, ela é capaz de interagir com as nossas células, ativando processos naturais de
reparo, regeneracao e equilibrio. Essa € a esséncia da fotobiomodula¢cao, uma tecnologia
segura e respaldada pela ciéncia que utiliza comprimentos de onda especificos da luz
vermelha e infravermelha para promover salde, performance e bem-estar de forma
profunda e duradoura.

Na RED®, desenvolvemos painéis de alto desempenho que levam essa tecnologia para
sua rotina com exceléncia, poténcia e elegancia. E para que vocé aproveite todo o
potencial da sua luz, preparamos este guia exclusivo com protocolos praticos e baseados
em evidéncias cientificas.

Os protocolos foram organizados de forma clara, com instrucées que variam conforme o
objetivo desejado, a frequéncia ideal de uso, a distancia do corpo ao painel, o tempo de
aplicacao, e o melhor horario do dia. Cada recomendacao foi cuidadosamente escolhida
com base em estudos clinicos publicados, para que vocé possa usar sua RED® com
confianca, propdsito e resultados reais.




Recuperac¢ao Muscular
Poés-treino

Objetivo: Acelerar a sintese proteica,
reduzir dor muscular (DOMS) e otimizar
recuperacao

Duracao: 15 dias ap0ds treinos intensos
Frequéncia: Didria ou em dias alternados
Tempo: 10 a 20 minutos por grupo
muscular

Distancia: 15 a 30 cm da pele

Melhor horario: Até 30 minutos apds o
treino

Base cientifica: Leal Junior et al,, 2009 (DOI:
10.1590/1982-0216/201921412019); Vanin et al,,

2018 (DOI: 10.1590/1517-
8692202329012021_0412 )

Melhora do Sono e Ritmo
Circadiano

Objetivo: Aumentar melatonina noturna, facilitar o
sono profundo e regular o ciclo circadiano

Duracao: Uso continuo

Frequéncia: Diaria

Tempo: 10 a 15 minutos

Distancia: 30 a 60 cm, voltado para o tronco ou
rosto

Melhor hordrio: 1 a 2 horas antes de dormir (luz
vermelha, sem NIR)

Base cientifica: Rojas & Gonzalez-Lima, 2011 (PMID:
28539775); Xing Zhao, 2022 (PMID: 35491787)


https://doi.org/10.1590/1982-0216/201921412019
https://doi.org/10.1590/1517-8692202329012021_0412
https://doi.org/10.1590/1517-8692202329012021_0412

Alivio de dor cronica e
inflamacgao

Objetivo: Reduzir dor e inflamacao local em
articulacdes, musculos ou areas sensiveis
Duracao: Continua ou por ciclos de 4
semanas

Frequéncia: Diaria ou em dias alternados
Tempo: 15 a 20 minutos por area

Distancia: 10 a 20 cm da pele

Melhor horario: Conforme necessario
Base cientifica: Hamblin, 2017 (PMID:
28041611); Chow et al,, 2009 (PMID: 19125418)

Estimulo cognitivo e
clareza mental

Objetivo: Melhorar desempenho mental,
foco e energia

Duracao: 4 a 8 semanas (repetivel)
Frequéncia: 3 a 5 vezes por semana
Tempo: 10 minutos com exposicao frontal na
testa

Distancia: 20 a 30 cm

Melhor hordrio: Pela manha ou antes de
tarefas mentais exigentes

Base cientifica: Gonzalez-Lima & Barrett,
2014 (PMID: 31680847); Salehpour et al., 2019
(PMID: 31812948)




Futebol - Prevencao e
Recuperacao de Lesoes

Objetivo: Acelerar a recuperacdo muscular,
prevenir lesdes e melhorar resisténcia fisica em
treinos intensos

Duracao: Ciclos de 4 semanas (uso continuo
durante temporadas)

Frequéncia: Didria ou em dias de treino
intenso

Tempo: 15 a 20 minutos por area
(principalmente pernas, joelhos e lombar)
Distancia: 15a 30 cm

Melhor horario: Pds-treino/jogo ou a noite
Base cientifica: Pinto et al., 2016 (PMID:
30264178);

Leal-Junior et al,, 2019 (PMID: 24249354)
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Artrite e dores articulares

Objetivo: Reduzir dor, inflamacao e rigidez em
articulacdes afetadas por artrite reumatoide ou
osteoartrite

Duracao: 4 a 8 semanas com reavaliagao
Frequéncia: Diaria

Tempo: 15 a 20 minutos por articulagao (joelhos,
punhos, ombros etc.)

Distancia: 10 a 20 cm

Melhor horario: Conforme necessidade —
manha para rigidez ou noite para dor

Base cientifica: Brosseau et al., 2005 (PMID:
31265376); Bjordal et al,, 2007 (DOI: 10.5935/2595-
0N8.20220035-en



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31265376/
https://doi.org/10.5935/2595-0118.20220035-en
https://doi.org/10.5935/2595-0118.20220035-en

Cicatrizacao Acelerada
de Feridas e Pés-Cirurgia

Objetivo: Estimular regeneragéo tecidual e
reduzir inflamagdo local apds procedimentos
dermatoldgicos ou feridas cuténeas
Duragéio: Até completa cicatrizagdo (em
média 1-3 semanas)

Frequéncia: Didria

Tempo: 5 a 10 minutos por drea afetada
Distancia: 5 a15cm

Melhor hordrio: Preferencialmente de manha
ou tarde, com pele limpa

Base cientifica: Gupta et al, 2014 (PMID:
29635984); Hopkins et al,, 2004 (PMID: 15182858)

Protocolo Fibromialgia

Objetivo: Reduzir dor cronica generalizada e
melhorar qualidade do sono em pessoas com
fibromialgia

Duragdo: 6 a 12 semanas

Frequéncia: 3 a 5x por semana

Tempo: 20 a 30 minutos em regides como
trapézio, lombar, cervical

Distancia: 20 a 30 cm

Melhor hordrio: Final do dia ou antes de
dormir

Base cientifica: De Andrade et al,, 2006
(PMID: 16950558); Glazov et al., 2014 (PMID:
25262197)




AGORAE _
COM VOCE

Os protocolos apresentados neste guia foram
cuidadosamente elaborados com base na melhor
ciéncia disponivel sobre fotobiomodulacao. Eles
representam um ponto de partida seguro, eficiente e
validado para diferentes objetivos de saude, bem-estar
e performance. Mas o mais importante: eles sao
flexiveis.

Seu corpo € unico. Sua rotina, seus objetivos e sua
resposta a luz também serdo. Por isso, sinta-se a
vontade para ajustar os horarios, a frequéncia ou até
combinar diferentes protocolos, respeitando sempre os
principios de segurancga, consisténcia e escuta corporal.
Aluz da RED® é uma ferramenta — e vocé é quem
conduz esse processo.

A0S poucos, vocé vai desenvolver o seu préprio ritual de
fotobiomodulagdo. Um momento do dia que € so seu,
onde ciéncia e autocuidado se encontram. A RED® esta
agui para te acompanhar nessa jornada.

Continue explorando, sentindo, ajustando.

E lembre-se: 0 seu corpo sabe o caminho de volta ao

equilibrio — nés s6 estamos acendendo a luz.




