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Apresentacao

Este curso aprofunda as principais ferramentas de gestdo ambiental que as organizagbes
podem aplicar, dotando o profissional dos conhecimentos técnicos e das ferramentas
de gestao necessarias para incorporar com sucesso as melhorias ambientais na gestao
empresarial. Um percurso de grande impacto para as suas competéncias praticas e

para o seu CV.




Apresentacdo | 05 tecC!)

Uma profunda exploracdo e aprendizagem das
ferramentas mais inovadoras e interessantes do
momento na gestao ambiental nas organizagcbes”
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Ao longo do programa, serdo desglosados em profundidade os mercados de carbono,
analisando os seus mecanismos e as vantagens associadas. Serdo analisadas os
principais padrées e metodologias de calculo da pegada de carbono de uma organizacao,
de um produto ou de um evento, bem como da pegada hidrica, descrevendo os principais
requisitos e processos de cada uma das sistematicas.

Serdo estabelecidas as principais metodologias de analise do ciclo de vida, analisando as
diferentes ferramentas informaticas de aplicagéo, diferenciando as diferentes abordagens
de calculo e os principios e normas da ecodesign e dos rétulos ecologicos. Finalmente,
serd adquirido um conhecimento solido dos processos e vantagens competitivas das
certificagdes ambientais e energéticas em construgdo e organizagdes.

Com a realizagao e superagao das avaliagbes deste programa formativo, o aluno obtera
um conhecimento solido da normativa e regulamentagao a ser aplicada em relagéao
a gestao ambiental e energética nas organizacées. Um estudo completo, de alta
intensidade, que que permitir-lhe-a incorporar a sua pratica os conhecimentos mais
atualizados neste campo de trabalho.

Com uma abordagem centrada na eficiéncia, este Curso foi criado para permitir ao
aluno otimizar o seu esforgo, conseguindo os melhores resultados de aprendizagem
no menor tempo possivel. Além disso, por tratar-se de um Curso 100% online, o aluno
nado esta condicionado por horérios fixos nem pela necessidade de se deslocar para outro
local fisico, podendo aceder aos contetidos a qualguer momento do dia, equilibrando
a sua vida profissional ou pessoal com a académica.

Além, juntou-se a equipa de professores um prestigiado Diretor Internacional Convidado,
cujo percurso notavel na investigagao cientifica sobre sustentabilidade posiciona-o
como uma autoridade na sua area. Desta forma, este eminente especialista ministrara
uma Masterclass excecional e enriquecedora, estabelecendo um padrédo de exceléncia
e reafirmando o seu total empenhamento no curso.

Este Curso de Ferramentas de Gestdo Ambiental nas Organizages conta com o
conteudo educacional mais completo e atualizado do mercado. As suas principais
caracteristicas sao:

+ O desenvolvimento de estudos de casos apresentados por especialistas do setor

+ Os conteldos gréaficos, esquematicos e eminentemente praticos com os quais
estdo concebidos recolhem uma informagao cientifica e pratica sobre as
disciplinas indispensaveis para o exercicio profissional

+ Os exercicios praticos onde o processo de autoavaliagdo pode ser efetuado
a fim de melhorar a aprendizagem

+ O seu foco especial em metodologias inovadoras

* As aulas tedricas, perguntas ao especialista, foruns de discussao sobre
questdes controversas e atividades de reflexdo individual

+ A possibilidade de aceder ao conteudo a partir de qualquer dispositivo
fixo ou portatil com ligagdo a Internet

N&o perca a oportunidade de participar
numa Masterclass exaustiva, concebida por
um reconhecido especialista internacional
em sustentabilidade. Por que esperar mais
para inscrever-se?”



Integre no seu modo de trabalho as
formas mais atuais de intervengao
em gestao ambiental a partir dos
projetos mais destacados no
panorama internacional”

O programa inclui, no seu quadro docente, profissionais do setor que partilham nesta
qualificacdo a experiéncia do seu trabalho, além de reconhecidos especialistas de
sociedades de referéncia e universidades de prestigio.

0 seu conteudo multimédia, desenvolvido com a mais recente tecnologia educacional,
ird permitir que o profissional tenha acesso a uma aprendizagem situada e contextual,
isto €, um ambiente de simulagao que proporcionara uma capacitagao imersiva,

programada para praticar em situacoes reais.

O design deste curso foca-se na Aprendizagem Baseada em Problemas, através da qual
o profissional devera tentar resolver as diferentes situagdes da atividade profissional
gue surgem ao longo do curso. Para tal, contara com a ajuda de um sistema inovador
de video interativo desenvolvido por especialistas reconhecidos.
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O material didatico mais atualizado e
0s melhores sistemas audiovisuais do
mercado para lograr uma experiéncia
imersiva de aprendizagem.

Um Curso 100% online que permitir-lhe-a
conciliar 0s seus estudos com o seu
trabalho profissional com a maxima

flexibilidade organizativa.
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Objetivos

Este Curso tem como objetivo geral promover a capacidade de agao do
profissional desta area para que possa incorporar as principais novidades
neste campo de trabalho e intervencao.
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Inclua na suas competéncias, 0 conhecimento mais
amplo e atualizado de todos 0s aspetos envolvidos
na gestdo ambiental nas organizagdes”
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Objetivos gerais

+ Capacitar na utilizagao de ferramentas ambientais e energéticas
* Realizar auditorias energéticas
» Efetuar avaliagbes de impacto ambiental

Um Curso de alta qualidade que dar-lhe-a o
impulso de atualizagdo que estava a procura”
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Objetivos especificos

* Estabelecer com precisdo a aplicagao de ferramentas de gestdo ambiental
nas organizagoes

+ |dentificar os mercados de carbono e a sua utilidade

* Dominar o célculo da pegada de carbono de organizagdes, produtos e eventos
com base em normas internacionais de referéncia

* Adquirir todos os conhecimentos necessarios para a implementacéo de ferramentas
de mitigacéo das alteracdes climaticas

¢ Calcular a pegada hidrica e compreender os principios dos parametros de referéncia
+ Desenvolver uma andlise do ciclo de vida e identificar as suas diferentes abordagens

* Aprofundar as carateristicas e principios das certificacdes ambientais e energéticas
de edificios sustentaveis
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Direcao do curso

Uma equipa multidisciplinar de professores ira oferecer-lhe os conhecimentos mais
atualizados e extensos neste campo, acompanhando-o durante o processo de
aprendizagem e fornecendo-lhe a sua experiéncia e viséo real da profissdo. Uma
oportunidade Unica de aprender diretamente com especialistas neste campo
de trabalho.
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Aprendera com especialistas neste setor,
que lhe dardo uma viséo especifica e direta
da realidade deste campo de trabalho'
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Diretora Internacional Convidada

Com uma trajetoria profissional excepcional, Sarah Carson tem centrado suas pesquisas no
cumprimento das normas ambientais e na sustentabilidade no ensino superior. Por mais de 3
décadas, fez parte da equipe de estudos da Universidade Cornell, encarregada de implementar e
analisar o impacto das politicas para o cuidado dos recursos naturais. Gragas a sua experiéncia
nessa drea de especializagao, foi escolhida para liderar o Escritério de Sustentabilidade do

Campus dessa institui¢ao.

Dessa forma, a especialista dirige os projetos de fornecimento de eletricidade, destinados a
reduzir a pegada de carbono no centro de ensino superior. Assim, ela inovou com tecnologias
que ajudam, por exemplo, a manter altas temperaturas durante o inverno nas instalagdes
educacionais. De maneira especifica, sua equipe apostou na implementagéo de uma fonte de
calor geotérmica renovavel chamada "calor de fonte terrestre", cujos resultados vantajosos ja

estdo presentes em vdrios relatérios de impacto global.

Ao mesmo tempo, ela participou ativamente na politica energética de Nova York, relacionada
com a geragao de energia renovavel. Para isso, colaborou no programa de voluntariado para
a Iniciativa Regional de Gases de Efeito Estufa nesse estado norte-americano. Esta Ultima se
baseia no modelo Tope e Comércio, que permite a instituicao universitaria, ao governo local

e a outros participantes reclamarem créditos de energia renovavel.

Em relagéo a sua vida académica, Carson se formou em Gestéo e Politica de Recursos Naturais
pela Universidade Estadual da Carolina do Norte. Além disso, ela se formou em Ciéncias e
Politicas Ambientais na Faculdade de Ciéncias Ambientais e Silvicultura da Universidade Estadual
de Nova York.
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Sra. Carson, Sarah

+ Diretora do Escritorio de Sustentabilidade da Universidade Cornell, Nova
York, Estados Unidos

+ Responsavel pela Agdo Climatica do Campus da Universidade Cornell
+ Especialista em Gestdo Ambiental da Universidade Cornell
+ Responsavel pela Informacdo Ambiental da Universidade Cornell

+ Formada em Gesté&o e Politica de Recursos Naturais pela Universidade
Estadual da Carolina do Norte

+ Graduada em Ciéncias e Politicas Ambientais pela Universidade Estadual
de Nova York

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

Sr. Abreu Acosta, Guzman

+ Técnico de Ordenacéo Territorial e Meio-ambiental na Canarias S.A
+ Auditor de Prevencéo de Riscos Profissionais, Especializagdo em OSHAS 18001

+ Advogado em Escritorio proprio, especializado em Direito do Urbanismo e do Ambiente

Professores

Sra. De Aspe Doldan, Ana Maria
+ Técnica em Sustentabilidade e Ecomanager
* Especialista em Eficiéncia Energética pela Femxa
¢ Especialista em Calculo de Pegada de Carbono pelo Centro de Formagéo Ingeoexpert
*+ Especialista em Sustentabilidade, ESG e Comunicacgdo Geral pela Universidade da Corunha
* Pos-graduacdo em Agua, Saneamento e Higiene em Cooperag&o Internacional
pela Universidade de Alcala
* Licenciatura em Quimica pela Universidade de Santiago de Compostela
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Estrutura e conteudo

O curriculo deste Curso inclui todos os conteudos necessarios para alcangar um
conhecimento amplo e atualizado em todos os aspetos que intervém na gestéao
ambiental adequada, em relagdo aos novos requisitos existentes. Um estudo
criado de forma especifica para proporcionar aos alunos um processo continuo de
crescimento competencial que impulsionara sua capacidade real de intervengao.
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O conhecimento € a chave para
intervir como especialista neste
dominio. Nao fiques para tras”
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Mddulo 1. Ferramentas de gestdo ambiental

1.1. Mercados de carbono
1.1.1. Mecanismos de flexibilidade do PK
1.1.2. Regimes CAP and Trade e Fundos de Carbono
1.1.3. Mercados voluntérios de carbono
1.2. Pegada de carbono das organizagdes
1.2.1.  Normas metodoldgicas de referéncia
1.2.2.  Ambitos da pegada de carbono da organizagéo
1.2.3.  Processo de calculo
1.3, Pegada de carbono de produtos e eventos
1.3.1.  Normas metodologicas de referéncia
1.3.2.  Ambitos da pegada de carbono de produtos
1.3.3.  Ambitos da pegada de carbono de eventos
1.4.  Ferramentas de mitigagéo das alteragdes climaticas
1.41. Redugao e limitagdo das emissdes
1.4.2.  Compensagao de emissoes
1.4.3.  Vantagens comerciais. Certificacdes
1.5,  Pegada hidrica
1.5.1.  Fases e unidades
1.5.2. Diferenciagéo da dgua para os célculos
1.5.3. A pegada hidrica para as empresas
1.6.  Analise do ciclo de vida
1.6.1.  Diferenciagéo das abordagens
1.6.2.  Processo de ACV
1.6.3.  Ferramentas informaticas de ACV
1.7.  Ecodesign e rotulagem ecoldgica
1.7.1.  Normalizagdo do ecodesign
1.7.2.  Tipologias de rotulagem ecoldgica
1.7.3. Processo de rotulagem ecoldgica



1.8.

19.

1.10.
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LEED e BREEAM

1.8.1. 0 valor da certificagéo de edificios sustentaveis
1.8.2.  Abordagens das duas certificagdes

1.8.3.  Comparagdo técnica entre as duas certificagbes
Outras certificagbes de construgéo sustentavel

1.91. Passive House

192 Well

19.3.  VERDE

Certificagéo energética de edificios

1.10.1. Eficiéncia energética na construgao

1.10.2. Condiges técnicas e procedimentos

1.10.3. Principais programas de calculo

Avance na sua capacitacao
com oS sistemas de estudo
mais interessantes no cenario
do ensino online”
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Metodologia de estudo

ATECH é a primeira universidade do mundo a unir a metodologia dos case studies com o
Relearning, um sistema de aprendizado 100% online baseado na repetigao guiada.

Essa estratégia de ensino inovadora foi projetada para oferecer aos profissionais a
oportunidade de atualizar conhecimentos e desenvolver habilidades de forma intensiva
e rigorosa. Um modelo de aprendizagem que coloca o aluno no centro do processo
académico e lhe da o papel principal, adaptando-se as suas necessidades e deixando de
lado as metodologias mais convencionais.
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A TECH prepara vocé para enfrentar
novos desafios em ambientes incertos
e alcancar o sucesso em sua carreira”
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O aluno: a prioridade de todos os programas da TECH

Na metodologia de estudo da TECH, o aluno é o protagonista absoluto. As ferramentas
pedagogicas de cada programa foram selecionadas levando-se em conta as demandas
de tempo, disponibilidade e rigor académico que, atualmente, os alunos, bem como os
empregos mais competitivos do mercado, exigem.

Com o modelo educacional assincrono da TECH, € o aluno quem escolhe quanto tempo
passa estudando, como decide estabelecer suas rotinas e tudo isso no conforto do
dispositivo eletronico de sua escolha. O aluno ndo precisa assistir as aulas presenciais, que
muitas vezes nao podera comparecer. As atividades de aprendizado serdo realizadas de
acordo com sua conveniéncia. O aluno sempre podera decidir quando e de onde estudar.

Na TECH, o aluno NAO terd aulas ao vivo
(das quais podera nunca participar)”



Metodologia de estudo | 25 tecn

Os programas de ensino mais abrangentes do mundo

A TECH se caracteriza por oferecer os programas académicos mais completos no ambiente
universitario. Essa abrangéncia é obtida por meio da criacdo de programas de estudo
que cobrem n&o apenas o conhecimento essencial, mas também as ultimas inovagdes
em cada drea.

Por serem constantemente atualizados, esses programas permitem que os alunos
acompanhem as mudangas do mercado e adquiram as habilidades mais valorizadas pelos
empregadores. Dessa forma, os alunos da TECH recebem uma preparacao abrangente que
lhes d& uma vantagem competitiva significativa para avangar em suas carreiras.

Além disso, eles podem fazer isso de qualquer dispositivo, PC, tablet ou smartphone.

O modelo da TECH € assincrono, portanto,
vocé podera estudar com seu PC, tablet ou
smartphone onde quiser, quando quiser e
pelo tempo que quiser”
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Case studies ou Método de caso

0 método de casos tem sido o sistema de aprendizado mais amplamente utilizado pelas
melhores escolas de negdcios do mundo. Desenvolvido em 1912 para que os estudantes de
direito ndo aprendessem a lei apenas com base no contetdo tedrico, sua fungao também
era apresentar a eles situagdes complexas da vida real. Assim, eles poderiam tomar decisoes
informadas e fazer julgamentos de valor sobre como resolvé-los. Em 1924 foi estabelecido
como o0 método de ensino padrao em Harvard.

Com esse modelo de ensino, € o proprio aluno que desenvolve sua competéncia profissional
por meio de estratégias como o Learning by doing ou o Design Thinking, usados por outras
instituicdes renomadas, como Yale ou Stanford.

Esse método orientado para a acao sera aplicado em toda a trajetéria académica do aluno
com a TECH. Dessa forma, o aluno sera confrontado com varias situagées da vida real e
tera de integrar conhecimentos, pesquisar, argumentar e defender suas ideias e decisdes. A
premissa era responder a pergunta sobre como eles agiriam diante de eventos especificos
de complexidade em seu trabalho dirio.




Método Relearning

Na TECH os case studies sao alimentados pelo melhor método de ensino 100%
online: o Relearning.

Esse método rompe com as técnicas tradicionais de ensino para colocar o aluno
no centro da equacéao, fornecendo o melhor conteddo em diferentes formatos.
Dessa forma, consegue revisar e reiterar os principais conceitos de cada matéria
e aprender a aplica-los em um ambiente real.

Na mesma linha, e de acordo com varias pesquisas cientificas, a repeticédo é
a melhor maneira de aprender. Portanto, a TECH oferece entre 8 e 16 repeticbes de
cada conceito-chave dentro da mesma licao, apresentadas de uma forma diferente,
a fim de garantir que o conhecimento seja totalmente incorporado durante o
processo de estudo.

O Relearning permitira uma aprendizagem com menos
esforco e mais desempenho, fazendo com que vocé se
envolva mais em sua especializacdo, desenvolvendo seu
espirito critico e sua capacidade de defender argumentos
e contrastar opinidées: uma equagao de sucesso.

Metodologia de estudo |27 tecn

learning
from an
expert
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Um Campus Virtual 100% online com os melhores
recursos didaticos

Para aplicar sua metodologia de forma eficaz, a TECH se concentra em fornecer aos alunos
materiais didaticos em diferentes formatos: textos, videos interativos, ilustragées e mapas
de conhecimento, entre outros. Todos eles sdo projetados por professores qualificados
gue concentram seu trabalho na combinagdo de casos reais com a resolucéo de situagdes
complexas por meio de simulacao, o estudo de contextos aplicados a cada carreira
profissional e o aprendizado baseado na repeti¢do, por meio de dudios, apresentagoes,
animacgdes, imagens etc.

As evidéncias cientificas mais recentes no campo da neurociéncia apontam para importancia
de levar em conta o local e 0 contexto em que o contelido é acessado antes de iniciar
um novo processo de aprendizagem. A capacidade de ajustar essas variaveis de forma
personalizada ajuda as pessoas a lembrar e armazenar o conhecimento no hipocampo para
retencéo a longo prazo. Trata-se de um modelo chamado Neurocognitive context-dependent
e-learning que é aplicado conscientemente nesse curso universitario.

Por outro lado, também para favorecer ao maximo o contato entre mentor e mentorado,
¢ oferecida uma ampla variedade de possibilidades de comunicagao, tanto em tempo real
quanto em diferido (mensagens internas, féruns de discusséo, servico telefénico, contato
por e-mail com a secretaria técnica, bate-papo, videoconferéncia etc.).

Da mesma forma, esse Campus Virtual muito completo permitira que os alunos da TECH
organizem seus horarios de estudo de acordo com sua disponibilidade pessoal ou obrigacoes
de trabalho. Dessa forma, eles terao um controle global dos contetidos académicos e de suas
ferramentas didaticas, em funcéo de sua atualizagdo profissional acelerada.

O modo de estudo online deste programa
permitira que vocé organize seu tempo
e ritmo de aprendizado, adaptando-o a
Sua agenda”

A eficacia do método é justificada por quatro conquistas fundamentais:

1. Os alunos que seguem este método nao sé assimilam os conceitos, mas
também desenvolvem a capacidade intelectual através de exercicios de
avaliacdo de situagdes reais e de aplicagdo de conhecimentos.

2. A aprendizagem se consolida nas habilidades praticas, permitindo ao aluno
integrar melhor o conhecimento a pratica clinica.

3. Aassimilacdo de ideias e conceitos se torna mais facil e eficiente, gragas a
abordagem de situagdes decorrentes da realidade.

4. A sensacéo de eficiéncia do esforgo investido se torna um estimulo muito
importante para os alunos, o que se traduz em um maior interesse pela
aprendizagem e um aumento no tempo dedicado ao curso.
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A metodologia universitaria mais bem avaliada
por seus alunos

Os resultados desse modelo académico inovador podem ser vistos nos niveis gerais
de satisfagdo dos alunos da TECH.

A avaliacdo dos alunos sobre a qualidade do ensino, a qualidade dos materiais, a estrutura e
0s objetivos do curso é excelente. Nao é de surpreender que a instituicao tenha se tornado
a universidade mais bem avaliada por seus alunos na plataforma de avaliagéo Trustpilot,
com uma pontuacao de 4,9 de 5.

Acesse o conteudo do estudo de qualquer
dispositivo com conexdo a Internet (computador,
tablet, smartphone) gracas ao fato da TECH estar
na vanguarda da tecnologia e do ensino.

Vocé podera aprender com as vantagens do acesso
a ambientes de aprendizagem simulados e com a
abordagem de aprendizagem por observacéo, ou

seja, aprender com um especialista.
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Assim, os melhores materiais educacionais, cuidadosamente preparados, estarao disponiveis neste programa:

Material de estudo

>

O conteudo didatico foi elaborado especialmente para este curso pelos especialistas que
irdo ministra-lo, o que permite que o desenvolvimento didatico seja realmente especifico
e concreto.

Posteriormente, esse conteldo é adaptado ao formato audiovisual, para criar o método de
trabalho online, com as técnicas mais recentes que nos permitem lhe oferecer a melhor
qualidade em cada uma das pecas que colocaremos a seu Servico.

Praticas de aptidoes e competéncias

Serdo realizadas atividades para desenvolver as habilidades e competéncias especificas
em cada drea tematica. Praticas e dinamicas para adquirir e desenvolver as competéncias
e habilidades que um especialista precisa desenvolver no ambito da globalizagao.

Resumos interativos

Apresentamos os conteldos de forma atraente e dinamica em pilulas multimidia que
incluem audio, videos, imagens, diagramas e mapas conceituais com o objetivo de
reforgar o conhecimento.

Este sistema exclusivo de capacitagdo por meio da apresentacéo de contetdo
multimidia foi premiado pela Microsoft como "Caso de sucesso na Europa”

Leituras complementares

Artigos recentes, documentos cientificos, guias internacionais, entre outros. Na biblioteca
virtual do estudante vocé tera acesso a tudo o que for necessario para completar sua
capacitacao.

ORIANS
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Case Studies

Vocé concluird uma selecao dos melhores case studies da disciplina. Casos
apresentados, analisados e orientados pelos melhores especialistas no cenario
internacional.

Testing & Retesting

Avaliamos e reavaliamos periodicamente seus conhecimentos ao longo de todo o
programa. Fazemos isso em 3 dos 4 niveis da Piramide de Miller.

Masterclasses —

Ha evidéncias cientificas sobre a utilidade da observagao de terceiros
especialistas.

O Learning from an expert fortalece o conhecimento e a memaria, e aumenta
nossa confianga para tomar decisées dificeis no futuro.

Guias rapidos de agao

A TECH oferece o conteldo mais relevante do curso em formato de fichas de trabalho
ou guias rapidos de agdo. Uma forma sintetizada, pratica e eficaz de ajudar os alunos a
progredirem na aprendizagem.

LK)
K\
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Certificacao

O Curso de Ferramentas de Gestao Ambiental nas Organizagdes garante, além da
formacao mais rigorosa e atualizada, o acesso a um certificado de Curso emitido

pela TECH Universidade Tecnoldgica.
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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 Curso de Ferramentas de Gestdo Ambiental nas Organizag6es conta com o
conteudo educacional mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagdes, o aluno recebera por correio, com aviso de rececao, o
certificado* correspondente ao titulo de Curso emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica.

O certificado emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica expressara a qualificagdo obtida
no Curso, atendendo aos requisitos normalmente exigidos pelas bolsas de emprego, concursos
publicos e avaliagao de carreiras profissionais.

Certificacdo: Curso de Ferramentas de Gestdao Ambiental nas Organizagdes

Modalidade: online

Duragdo: 6 semanas

L}
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Concede o presente

CERTIFICADO

SrfSra. ___________________, com o documento de identificagdo n°
Por ter completado e acreditado com sucesso o

CURSO
de

Ferramentas de Gestdo Ambiental nas Organizagdes

Trata-se de um titulo préprio desta Universidade com uma duragédo de 150 horas, com data de inicio
dd/mm/aaaa e data de fim dd/mm/aaaa.

A TECH é uma Institui¢do Privada de Ensino Superior reconhecida pelo Ministério da Educagéo
Publica desde 28 de junho de 2018.

17 de junho de 2020

Prof. Dra. Tere Guevara Navarro
Reitora

pais. c6digo tnico TECH: AFWOR23S techtitute.com/titulos

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

Ferramentas de

Gestao Ambiental

nas Organizacoes

» Modalidade: online

» Durag@o: 6 semanas

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica

» Hordrio: ao seu préprio ritmo
» Exames: online
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