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Apresentacao

A acgao benéfica da TOHB pode ser aplicada a uma vasta gama de doengas e patologias.
Em Medicina Desportiva, esta agao terapéutica torna-se um valioso aliado no tratamento
e intervencgao de lesdes e/ou patologias com origem na atividade fisica. A compreensao dos
efeitos fisioldgicos da TOHB abrira novas vias de trabalho para o estudante e fornecer-lhe-a
0 conjunto ideal de competéncias para comegar a pér em pratica os beneficios da Medicina
Hiperbarica na sua pratica diaria. Desta forma, tornar-se-a um profissional das Ciéncias
do Desporto muito mais competente e preparado para atuar em varios dominios.
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J Esta € uma oportunidade de formac¢do do mais
¢ alto nivel e qualidade que o posicionara como
um profissional de prestigio”
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O conhecimento detalhado dos efeitos terapéuticos fisiolégicos obtidos a partir da geragéo
de hiperoxia permitira ao aluno desenvolver o sentido critico para compreender 0s
mecanismos de a¢éo nas diferentes aplicagbes clinicas comprovadas e potenciais. Para tal,
os efeitos terapéuticos fisiologicos sao explicados em pormenor através de documentos,
videos e exercicios de aplicacdo para diferentes patologias.

Cada caso individual beneficiara de diferentes efeitos bioquimicos que sdo desencadeados
pelo aumento transitorio das espécies reativas de oxigénio durante a sessédo de TOHB.

Na primeira parte do Curso sera apresentada a acdo do Oxigénio Hiperbarico na reativagéo
mitocondrial, e sera revista a importancia da reversédo da disfungdo mitocondrial na
prevencgao e tratamento de diferentes patologias. Os efeitos fisioldgicos mais relevantes
descritos serao detalhados: vasoconstrigcéo, angiogénese, sintese de colagénio,
osteogénese, neuroprotecao, regeneragao axonal periférica, efeito bactericida, efeito
anti-inflamatorio e antioxidante. Sera também fornecida uma bibliografia para que os
alunos que o desejem possam aprofundar um determinado efeito, bem como rever
documentos em espanhol.

Por outro lado, sera apresentado o conceito de hiperoxia relativa, um efeito conseguido
com a Oxigenacao Normobarica e que se considera poder ser alcangado com o tratamento
de Oxigenagao Hiperbarica a baixas pressoes.

A compreensao e a interpretacdo deste Curso sao essenciais para que o aluno possa
avaliar o efeito provavel alcangado de acordo com o caso apresentado.

Este Curso de Efeitos Fisioldgicos e Terapéuticos da OHB conta com o conteudo
educacional mais completo e atualizado do mercado. As suas principais
caracteristicas sao:

+ O desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas
em Medicina Hiperbarica

+ 0 conteudo gréfico, esquematico e eminentemente pratico com que estdo concebidos
fornece informacdes cientificas e praticas sobre as disciplinas que sdo essenciais
para a pratica profissional

+ As novidades sobre Medicina Hiperbarica.

+ Exercicios praticos onde o processo de autoavaliagdo pode ser levado a cabo a fim
de melhorar a aprendizagem

+ Enfase especial nas metodologias inovadoras da Medicina Hiperbarica.

+ LicGes tedricas, perguntas ao especialista, foruns de discussao sobre questdes controversas
e atividades de reflexao individual

+ A disponibilidade de acesso ao conteudo a partir de qualquer dispositivo fixo ou portatil
com ligagado a Internet

N&o perca a oportunidade de estudar na
maior universidade privada online”



Este Curso € o melhor investimento que pode fazer
na selecao de um programa de atualizacdo por duas
razoes: alem de atualizar 0s seus conhecimentos
em Efeitos Fisiologicos Terapéuticos da OHB,
também obtera um certificado de Curso emitido
pela Tech Global University”

0 seu corpo docente inclui profissionais da area da Medicina Hiperbarica, que trazem
a sua experiéncia para este curso, assim como especialistas reconhecidos de sociedades
de referéncia e universidades de prestigio.

O seu contetudo multimédia, desenvolvido com a mais recente tecnologia educacional,
permitira ao profissional uma aprendizagem situada e contextual, ou seja, um ambiente
simulado que proporcionara uma atualizagao de conhecimento imersiva e programada
para se treinar em situacoes reais.

A concegao deste programa baseia-se na Aprendizagem Baseada em Problemas, mediante
a qual o especialista devera resolver as diferentes situages da pratica profissional que

surgirem ao longo do Curso. Para tal, o profissional serd assistido por um inovador sistema

de video interativo criado por especialistas reconhecidos e com uma vasta experiéncia nos

Efeitos Fisiologicos Terapéuticos da TOHB.
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Esta especializacdo conta com o melhor
material didatico, o que lhe permitira
estudar de uma forma contextual para
facilitar seu aprendizado.

Este Curso 100% online permitir-lhe-a
combinar 0s seus estudos com o seu
trabalho profissional enquanto aumenta
0S Sseus conhecimentos neste campo.
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Objetivos

O principal objetivo da TECH na concegao e prepara¢ao dos seus cursos € construir pontes
gue ajudem os profissionais a posicionarem-se na vanguarda do setor. Neste sentido,
o Curso em Efeitos Fisioldgicos Terapéuticos da TOHB néo é excegao, e procurara formar
0 aluno nos fundamentos e aplicagdes do tratamento com Oxigenacao Hiperbarica,
especialmente para aqueles casos em que a lesdo ou patologia tem a sua origem na
atividade fisica. Assim, com um conhecimento profundo da sua aplicagao e metodologia,
o profissional do Desporto podera aplicar este tipo de tratamento na sua pratica diaria,
melhorando consideravelmente as suas competéncias e aptidoes nesta area.
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Tera uma equipa profissional de primeira classe
cujo objetivo € leva-lo ao topo”
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Objetivos gerais

+ Divulgar a utilidade do tratamento de Oxigenagao Hiperbarica em diferentes
especialidades médicas

+ Capacitar os profissionais do Desporto nos fundamentos, mecanismo de acéo,
indicages, contraindicagoes e aplicagbes de Oxigénio Hiperbarico

+ Divulgar o grau de evidéncia publicada e as recomendagoes e indicagbes das
diferentes sociedades cientificas relacionadas com a Medicina Hiperbarica.

+ Incentivar o reconhecimento das potenciais aplicaces de Oxigénio Hiperbarico
em diferentes casos clinicos e 0s beneficios que poderiam ser alcangados com
o tratamento, bem como a realizagéo da indicagdo e detegdo das contraindicagoes
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Objetivos especificos

+ Formacao sobre os efeitos da hiperoxia a nivel mitocondrial e os beneficios
fisiolégicos que ela desencadeia

+ Descrever a importancia da reativagcdo mitocondrial com TOHB e o seu efeito
potencial em diferentes patologias relacionadas com disfuncdes mitocondriais

+ Apresentar os efeitos fisioldgicos desencadeados pela TOHB e a producao de
espécies reativas de oxigenio
+ Relacionar estes efeitos fisiologicos com diferentes indicaces para a TOHB

+ Treinar na andlise de diferentes casos clinicos que possam beneficiar dos efeitos
terapéuticos da TOHB

Atualize 0s seus conhecimentos atraves
do Curso de Efeitos Fisiologicos e
Terapéuticos da TOHB”
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Direcao do curso

Este curso é composto por um corpo docente de especialistas de renome em Medicina

Hiperbarica e Desporto, que trazem a experiéncia do seu trabalho para este curso.
Tudo isto, com o objetivo de ensinar 0s alunos a serem capazes de por em pratica
a Terapia Hiperbarica como forma de oferecer solugbes para patologias e lesdes
resultantes do desporto e da atividade fisica. Da mesma forma, profissionais de outras
areas especializadas trabalharam na concecao do curso, completando o Curso
de uma forma interdisciplinar e Unica. Esta equipa profissional permitird ao aluno adquirir
0s conhecimentos transversais ideais para poder aplicar este tipo de tratamento
em diferentes cenarios.
i

F

4
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Os melhores professores e o melhor programa
condensados numa formacao unica e sem
precedentes. Ndo perca esta oportunidade”



tecn 14| Diregdo do curso

Diretor internacional convidado

O Dr. Peter Lindholm é uma autoridade em Medicina Hiperbarica e no tratamento de Patologias
Respiratdrias. As suas investigagdes tém se concentrado na Fisiopatologia do Mergulho com Ar

Comprimido, explorando temas como Hipdxia e perda de consciéncia.

Analisou profundamente os efeitos da condi¢cdo médica conhecida como “Lungsqueeze”, comum
em mergulhadores. Entre as suas contribuicdes mais importantes nessa area esta uma revisao
detalhada de como a respiragdo glossofaringea pode expandir a capacidade pulmonar além

dos limites normais. Além disso, descreveu a primeira série de casos relacionando a insuflagéo

glossofaringea com embolia gasosa cerebral.

Ao mesmo tempo, foi pioneiro ao propor o termo “Tracheal Squeeze” como uma alternativa ao
edema pulmonar em mergulhadores que sangram apds mergulhos profundos. O especialista
demonstrou, também, que exercicio e jejum antes de mergulhos aumentam o risco de perda

de consciéncia, semelhante a hiperventilagdo. Desenvolveu um método inovador para utilizar a
ressonancia magnética no diagndstico de embolia pulmonar e também explorou novas técnicas

para medir terapia com oxigénio hiperbarico.

O Dr. Lindholm atua também como Diretor da Catedra Endowed Gurneee de Investigagdo em
Medicina Hiperbarica e Mergulho no Departamento de Medicina de Emergéncia da Universidade
da California, San Diego, Estados Unidos. Este renomado especialista também passou varios
anos no Hospital Universitario Karolinska, onde ocupou o cargo de Diretor de Radiologia Toracica.
Possui uma vasta experiéncia no diagnostico por imagem clinica baseada em radiologia, tendo
inclusive ministrado conferéncias sobre o assunto no prestigioso Instituto Karolinska, na Suécia.
Além disso, ele é um orador frequente em conferéncias internacionais e possui numerosas

publicagdes cientificas.
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Dr. Lindholm, Peter

+ Diretor da Catedra de Medicina Hiperbarica e Mergulho na Universidade da
California, San Diego, EUA.

Diretor de Radiologia Toracica no Hospital Universitario Karolinska.

*

*

Professor de Fisiologia e Farmacologia no Instituto Karolinska, Suécia.

*

Revisor de publicagdes cientificas internacionais como American Journal of
Physiology e JAMA.

Residéncia Médica em Radiologia no Hospital Universitario Karolinska.

*

+ Doutoramento em Ciéncias e Fisiologia pelo Instituto Karolinska, Suécia.

Gracas a TECH, pode
aprender com os melhores
profissionais do mundo”.
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Direcao

Dra. Mariana Cannellotto

+ Diretora Médica da rede de centros de Medicina Hiperbarica BioBarica Argentina
+ Vice-Presidente da AAMHEI
+ Especialista em Medicina Clinica

+ Especialista em Medicina Hiperbarica, Faculdade de Medicina

Dra. Liliana Jorda Vargas

+ Diretora Cientifica da Associagdo Argentino-Espanhola de Medicina Hiperbérica e Investigagdo (AAMHEI e AEMHEI)
+ Diretora Cientifico-Biobarica Clinical Research Rede Internacional de centros de Medicina Hiperbarica BioBarica
+ Licenciatura em Bioguimica Universidade Nacional de Cérdoba, Argentina

+ Chefe de Microbiologia CRAI Norte, Cucaiba, Argentina
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is_; Professores

. - Dra. Pilar Maria Emilia Fraga
. + Docente FINES

+ Assistente Pedagogica AAMHE!

»
B
o

Dr. Rubén Leonardo Ramallo
+ Diretor da Comisséo Clinica Médica da AAMHEI

+ Especialista em Medicina Interna. Residéncia em Medicina Interna, Hospital Cordoba
+ Cirurgido Faculdade de Ciéncias Médicas Universidade Nacional de Cérdoba Argentina

+ Mestrado em Psicoimunoeuroendocrinologia

Dr. Fabrizio Verdini
+ Diploma em Gestao da Saude Publica

| + Mestrado em Gestdo da Saude
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Estrutura e conteudo

Com este curso, o profissional terd acesso a um vasto leque de contelidos especialmente
concebidos por uma equipa constituida pelos melhores profissionais do setor da Medicina
Hiperbarica, com uma vasta experiéncia e reconhecido prestigio na profissao, apoiados no
volume de casos revistos, estudados e diagnosticados, e com um vasto conhecimento das
novas tecnologias aplicadas a Medicina Hiperbarica. Desta forma, o estudante assegurara
gue recebe a informacgéo mais atualizada e podera levar a cabo a sua pratica didria com
sucesso e prestigio.
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Este programa oferece-lhe 0 mais completo
programa e conteudo cientifico no panorama
nacional e internacional”
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Maddulo 1. Efeitos fisiologicos e terapéuticos da OHB

1.1.  Introdugdo aos efeitos fisiologicos terapéuticos
1.2.  Vasoconstricdo
1.2.1.  Efeito Robin Hood
1.2.2.  Efeito da TOHB na tensao arterial e ritmo cardiaco
1.3, Células estaminais e oxigenio
1.3.1. Libertagéo de células estaminais com TOHB
1.3.2.  Importancia das células estaminais na cicatrizagao de feridas
1.3.3.  Oxigénio na diferenciagéo das células estaminais
1.4.  Oxigénio na sintese de colagénio
1.41. Sintese e tipos de colagénio
1.4.2.  Oxigénio na sintese e maturagdo do colagénio
1.4.3. OTHB e colagénio na cicatrizagao de feridas
1.5, Angiogénese e vasculogénese
1.5.1.  Angiogénese degenerativa e oxigénio hiperbarico
1.6. Osteogénese
1.6.1.  OTHB e osteogénese e reabsor¢ao 0ssea
1.7. Fungéo mitocondrial, inflamacao e stress oxidativo
1.7.1.  Disfungao mitocondrial na patogénese de varias doencas
1.7.2.  TOHB e fungé@o mitocondrial
1.8.  Stress oxidativo e oxigénio hiperbarico
1.8.1. O stress oxidativo em diferentes patologias
1.8.2. 0 efeito antioxidante do oxigénio hiperbarico
1.9. Efeito anti-inflamatdrio do oxigénio hiperbarico
1.9.1.  Oxigénio hiperbarico e inflamagéo
1.10. Efeito antimicrobiano do oxigénio hiperbarico
1.10.1. Efeito bactericida do oxigénio
1.10.2.  Oxigénio hiperbarico e Biofilm
1.10.3. Oxigénio hiperbarico e a resposta imunitaria
1.11. Oxigénio e fungdo neuronal
1.11.1. Oxigénio e regeneragao periférica axonal
1.11.2. Oxigénio e neuroplasticidade
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Gracas a este Curso, podera continuar a
estudar sem ter de abandonar a sua vida
profissional e pessoal”
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Metodologia

Este programa de capacitagéo oferece uma forma diferente de aprendizagem. A nossa
metodologia é desenvolvida através de um modo de aprendizagem ciclico: o Relearning.
Este sistema de ensino € utilizado, por exemplo, nas escolas médicas mais prestigiadas
do mundo e tem sido considerado um dos mais eficazes pelas principais publicagées,
tais como a New England Journal of Medicine.
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Descubra o Relearning, um sistema que abandona a
aprendizagem linear convencional para o levar através de
sistemas de ensino ciclicos: uma forma de aprendizagem
que provou ser extremamente eficaz, especialmente em
disciplinas que requerem memoriza¢do"
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Estudo de Caso para contextualizar todo o conteudo

0 nosso programa oferece um método revoluciondrio de desenvolvimento de
competéncias e conhecimentos. O nosso objetivo é reforgar as competéncias
num contexto de mudanca, competitivo e altamente exigente.

Optimal decision

Patient
Values

Clinical
Data

Research
Evidence

Com a TECH pode experimentar uma forma
de aprendizagem que abala as fundagdes das
universidades tradicionais de todo o mundo”

Tera acesso a um sistema de aprendizagem
baseado na repeticdo, com ensino natural

e progressivo ao longo de todo o programa
de estudos.




O estudante aprendera, atraves de atividades
de colaboracéo e casos reais, a resolugéo
de situacbes complexas em ambientes
empresariais reais.

Metodologia | 25 teCh

Um método de aprendizagem inovador e diferente

Este programa da TECH é um programa de ensino intensivo, criado de raiz,

que propde os desafios e decisdes mais exigentes neste campo, tanto a nivel
nacional como internacional. Gracas a esta metodologia, o crescimento pessoal
e profissional é impulsionado, dando um passo decisivo para 0 sucesso.

0 método do caso, a técnica que constitui a base deste conteldo, assegura que
a realidade econdmica, social e profissional mais atual é seguida.

‘ O n0SSo programa prepara-o para enfrentar
novos desafios em ambientes incertos

e al cancgar o Sucesso na Sua carreira”

0 método do caso tem sido o sistema de aprendizagem mais amplamente
utilizado pelas melhores faculdades do mundo. Desenvolvido em 1912 para que

os estudantes de direito nao s6 aprendessem o direito com base no conteudo
tedrico, 0 método do caso consistia em apresentar-lhes situacdes verdadeiramente
complexas, a fim de tomarem decisdes informadas e valorizarem juizos sobre a
forma de as resolver. Em 1924 foi estabelecido como um método de ensino padrao
em Harvard.

Numa dada situacéo, o que deve fazer um profissional? Esta é a questao que
enfrentamos no método do caso, um método de aprendizagem orientado para a
acgao. Ao longo do programa, os estudantes serdo confrontados com multiplos
casos da vida real. Terdo de integrar todo o seu conhecimento, investigar,
argumentar e defender as suas ideias e decisées.
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Relearning Methodology

A TECH combina eficazmente a metodologia do Estudo de Caso
com um sistema de aprendizagem 100% online baseado na repeticéo,
que combina 8 elementos didaticos diferentes em cada ligao.

Melhoramos o Estudo de Caso com o melhor método de ensino
100% online: o Relearning.

Em 2019, alcancamos os melhores
resultados de aprendizagem de todas
as universidades online do mundo.

Na TECH aprende-se com uma metodologia de vanguarda concebida para
formar os gestores do futuro. Este método, na vanguarda da pedagogia
mundial, chama-se Relearning.

A nossa universidade é a Unica universidade de lingua espanhola
licenciada para utilizar este método de sucesso. Em 2019, conseguimos
melhorar os niveis globais de satisfagdo dos nossos estudantes (qualidade
de ensino, qualidade dos materiais, estrutura dos cursos, objetivos...) no
que diz respeito aos indicadores da melhor universidade online do mundo.

learning
from an
expert
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No nosso programa, a aprendizagem ndo é um processo linear, mas acontece
numa espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, cada um
destes elementos é combinado de forma concéntrica. Esta metodologia formou

mais de 650.000 licenciados com sucesso sem precedentes em areas tao diversas
como a bioquimica, genética, cirurgia, direito internacional, capacidades de gestao,
ciéncia do desporto, filosofia, direito, engenharia, jornalismo, histéria, mercados e
instrumentos financeiros. Tudo isto num ambiente altamente exigente, com um
corpo estudantil universitario com um elevado perfil socioeconémico e uma idade
média de 43,5 anos.

O Relearning permitir-lhe-a aprender com menos esforco e
mais desempenho, envolvendo-o mais na sua capacitagao,
desenvolvendo um espirito critico, defendendo argumentos
e opinides contrastantes: uma equacao direta ao Sucesso.

A partir das Ultimas provas cientificas no campo da neurociéncia, ndo s6 sabemos
como organizar informagao, ideias, imagens e memarias, mas sabemos que o lugar
e 0 contexto em que aprendemos algo é fundamental para a nossa capacidade de o

recordar e armazenar no hipocampo, para o reter na nossa memoria a longo prazo.

Desta forma, e no que se chama Neurocognitive context-dependent e-learning,
os diferentes elementos do nosso programa estao ligados ao contexto em que o
participante desenvolve a sua pratica profissional.
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Este programa oferece o melhor material educativo, cuidadosamente preparado para profissionais:

Material de estudo

>

Todos os conteudos didaticos sao criados pelos especialistas que irdo ensinar o curso,
especificamente para o curso, para que o desenvolvimento didatico seja realmente
especifico e concreto.

Estes conteldos sdo depois aplicados ao formato audiovisual, para criar o método de
trabalho online da TECH. Tudo isto, com as mais recentes técnicas que oferecem pecas
de alta-qualidade em cada um dos materiais que séo colocados a disposi¢do do aluno.

Masterclasses

Existem provas cientificas sobre a utilidade da observagao por terceiros especializada.

O denominado Learning from an Expert constroi conhecimento e memodria, e gera
conflanga em futuras decisGes dificeis.

Praticas de aptidoes e competéncias

Realizardo atividades para desenvolver competéncias e aptiddes especificas em cada
area tematica. Praticas e dinamicas para adquirir e desenvolver as competéncias e
capacidades que um especialista necessita de desenvolver no quadro da globalizacao
em que vivemos.

Leituras complementares

Artigos recentes, documentos de consenso e diretrizes internacionais, entre outros.
\l/ Na biblioteca virtual da TECH o aluno tera acesso a tudo o que necessita para completar
a sua capacitacao




Case studies

Completardo uma selecdo dos melhores estudos de casos escolhidos
especificamente para esta situagéo. Casos apresentados, analisados e
instruidos pelos melhores especialistas na cena internacional.

Resumos interativos

A equipa da TECH apresenta os conteldos de uma forma atrativa e dindmica
em comprimidos multimédia que incluem audios, videos, imagens, diagramas
e mapas concetuais a fim de reforgar o conhecimento.

Este sistema educativo Unico para a apresentagao de conteldos multimédia
foi premiado pela Microsoft como uma “Histéria de Sucesso Europeu”

Testing & Retesting

Os conhecimentos do aluno sado periodicamente avaliados e reavaliados ao longo
de todo o programa, através de atividades e exercicios de avaliagao e auto-avaliacao,
para que o aluno possa verificar como esta a atingir os seus objetivos.

Metodologia |29 tecn
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Certificacao

O Curso de Efeitos Fisiologicos e Terapéuticos da OHB garante, além da formagdo mais
rigorosa e atualizada, 0 acesso a um certificado de Curso emitido pela TECH Global
University.
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Conclua este plano de estudos com
SuCesso e receba o seu certificado
sem sair de casa e sem burocracias”
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Este programa permitird a obtencado do certificado proprio de Curso de Efeitos Fisioldgicos
e Terapéuticos da OHB reconhecido pela TECH Global University, a maior universidade
digital do mundo

A TECH Global University, € uma Universidade Europeia Oficial reconhecida publicamente
pelo Governo de Andorra (bollettino ufficiale). Andorra faz parte do Espaco Europeu de
Educagéo Superior (EEES) desde 2003. O EEES é uma iniciativa promovida pela Unido
Europeia com o objetivo de organizar o modelo de formagao internacional e harmonizar
os sistemas de ensino superior dos paises membros desse espaco. O projeto promove
valores comuns, a implementagéo de ferramentas conjuntas e o fortalecimento dos seus
mecanismos de garantia de qualidade para fomentar a colaboracao e a mobilidade entre
alunos, investigadores e académicos.

Esse titulo proprio da TECH Global University, € um programa europeu de formacao t T
continua e atualizagao profissional que garante a aquisicdo de competéncias na sua area ec » university
de conhecimento, conferindo um alto valor curricular ao aluno que concluio programa. &

.. . . . s . ~ . oSr/Sra. ________________, com o documento de identidaden® ______ | foi
Titulo: Curso de Efeitos Fisioldgicos e Terapéuticos da OHB aprovado satisfatoriamente  obteve o certificado de:
Modalidade: online Curso de Efeitos Fisiolégicos e Terapéuticos da OHB

Duracéo: 6 semanas
Acreditagao: 6 ECTS

Trata-se de um titulo préprio com duragao de 180 horas, o equivalente a 6 ECTS, com data de inicio
dd/ mm/aaaa e data final dd/mm/aaaa.

A TECH Global University é uma universidade oficialmente reconhecida pelo Governo de Andorra em
31 de janeiro de 2024, que pertence ao Espaco Europeu de Educagdo Superior (EEES).

Reconhecido pela NBA Andorra la Vella, 28 de fevereiro de 2024

) HEO

Dr. Pedro Navarro lllana
Reitor

codigo inico TECH: BBADCEADBECB99D techitute.com/titulos

*Apostila de Haia: Caso o aluno solicite que o seu certificado seja apostilado, a TECH Global University providenciard a obtengdo do mesmo a um custo adicional.


https://bopadocuments.blob.core.windows.net/bopa-documents/036016/pdf/GV_2024_02_01_09_43_31.pdf
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» Modalidade: online

» Duragdo: 6 semanas

» Certificagdo: Tech Global University
» Acreditagdo: 6 ECTS

» Hordrio: ao seu proprio ritmo

» Exames: online
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