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Apresentacao

Estudos recentes em Fisioterapia mostram que a aplicagéo de Pilates em pacientes com
lesdes no joelho melhora significativamente a forga muscular, a flexibilidade e a qualidade
de vida relacionada com a saude. Tendo em conta os seus beneficios, cada vez mais
profissionais de saude integram esta atividade fisica na sua intervengao terapéutica. Por
esta razao, a TECH desenvolveu este curso que oferece ao especialista uma atualizagéo
sobre as patologias da Anca, Joelho, Tornozelo e Pé e os exercicios de Pilates em maquinas
mais recomendados para a sua abordagem. Uma capacitagao 100% online, que permitira
aos alunos atualizarem eficazmente os seus conhecimentos sobre as técnicas mais recentes
implementadas por esta disciplina, de modo a inclui-las na sua atividade diaria.
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Gracas a esta capacitacado, podera integrar
nas suas sessoes terapéuticas disciplinas
complementares e eficazes, tais como o
meétodo Pilates”
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As melhorias notaveis observadas nas lesées do joelho tratadas com terapias combinadas

de Pilates sdo inegaveis. Além disso, a integracao desta disciplina no contexto de uma
reabilitacdo global revelou-se muito benéfica para os doentes. Além disso, estudos recentes
mostram que este tipo de tratamento resulta numa reducéo da dor, numa melhoria da
flexibilidade e num aumento da forga muscular na zona afetada. E por isso que é essencial
que o profissional médico esteja atualizado nas praticas mais eficazes no dominio do
Pilates implementado na Medicina e na reabilitagcdo das patologias dos membros inferiores.

Por esta razao, a TECH desenvolveu este Curso que oferece ao médico uma atualizagdo
completa sobre a anatomia dos membros inferiores, incluindo osteologia, miologia e

biomecanica que servirdo de base para a implementacao de exercicios adequados. Para
além disso, ira abordar as patologias da Anca, as compressoes nervosas dos membros

inferiores e a andlise da cadeia antero-lateral e postero-medial do membro inferior e 0 seu

respetivo tratamento com exercicios especificos de Pilates.

Neste contexto, é apresentado este Curso 100% online, que oferece ao estudante uma
série de recursos multimédia, como videos detalhados ou estudos de casos reais. Além
disso, este curso inclui na metodologia académica o sistema de Relearning, que permitira
ao aluno recordar conceitos complexos em menos tempo, e 0 melhor é que nao tera de
dedicar longas horas a este processo de atualizagao.

Este Curso de Pilates nas Alteragdes dos Membros Inferiores conta com o
conteldo cientifico mais completo e atualizado do mercado. As suas principais
caracteristicas sao:

* O desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas em fisioterapia
e pilates

* O conteudo grafico, esquematico e eminentemente pratico do livro fornece informagoes
cientificas e praticas sobre as disciplinas que sao essenciais para a pratica profissional

* Exercicios praticos onde o processo de autoavaliagéo pode ser levado a cabo a fim
de melhorar a aprendizagem

* A sua énfase especial em metodologias inovadoras

* Palestras tedricas, perguntas ao especialista, foruns de discussdo sobre questdes
controversas e atividades de reflexdo individual

* Possibilidade de aceder ao conteldo a partir de qualquer dispositivo fixo ou portétil
com ligagao a Internet

Com este curso, estara atualizado
sobre a abordagem de patologias
comuns dos membros inferiores
atraves de exercicios de Pilates”




Ira melhorar as suas capacidades de
reabilitacdo da anca, joelho, tornozelo e
pé com técnicas e exercicios especificos
concebidos para melhorar a fun¢éo e
aliviar a dor nestas areas’

O corpo docente do curso inclui profissionais do setor que trazem a sua experiéncia
profissional para esta capacitagao, para além de especialistas reconhecidos de
sociedades de referéncia e universidades de prestigio.

Gragas ao seu conteldo multimédia, desenvolvido com a mais recente tecnologia
educacional, o profissional terd acesso a uma aprendizagem situada e contextual,
ou seja, um ambiente de simulacao que proporcionara uma capacitacao imersiva
programada para praticar em situagoes reais.

A elaboracao desta capacitagdo baseia-se na Aprendizagem Baseada em Problemas,

através da qual o instrutor deve tentar resolver as diferentes situacoes da atividade
profissional que 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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Estude a questao da compressao dos
nervos do membro inferior e a integracao
dos exercicios de Pilates para aliviar a
pressao sobre o plexo braquial.

Implementara uma variedade de
movimentos de dissociacdo e mobilizacédo
na sua pratica clinica para tratar diferentes

condi¢cbes dos membros inferiores.
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Objetivos

O objetivo deste curso é oferecer ao profissional médico uma atualizagéo de conhecimentos
e habilidades no campo das disfun¢des dos membros inferiores e seu tratamento através
do Pilates. Desta forma, podera utilizar esta disciplina como uma ferramenta eficaz no
tratamento e reabilitagcéo de patologias que afetam esta zona do corpo. Para tal, a TECH
criou este curso que permite ao estudante realizar as suas atividades diarias com total

normalidade, uma vez que nao tera de cumprir horarios especificos.
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Explorara em pormenor as cadeias antero-lateral
e postero-medial dos membros inferiores e a
forma como influenciam a saude e a recuperagéao
dos seus pacientes”
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*

*

*

*

*

Objetivos gerais

Aprofundar os conhecimentos e competéncias profissionais na pratica e ensino
de exercicios de Pilates no chao, em diferentes maquinas e com acessorios

Distinguir as aplicacdes dos exercicios de Pilates e as adaptacoes a efetuar
para cada paciente

Estabelecer um protocolo de exercicios adaptado a sintomatologia e a patologia
de cada paciente

Definir as progressdes e regressoes dos exercicios em funcéo das diferentes fases
do processo de recuperagdo de uma lesao.

Evitar os exercicios contraindicados com base numa avaliagdo prévia dos pacientes
e dos clientes

Dominio aprofundado dos aparelhos utilizados no Método Pilates

Fornecer as informagdes necessarias para poder procurar informagoes cientificas
e atualizadas sobre os tratamentos de Pilates aplicaveis a diferentes patologias

Analisar as necessidades e melhorias do equipamento de Pilates num espaco
terapéutico destinado ao exercicio de Pilates

Desenvolver atividades para melhorar a eficdcia dos exercicios de Pilates com base
nos principios do método

Executar corretamente e de forma analitica os exercicios baseados no Método Pilates
Analisar as alteragdes fisioldgicas e posturais que afetam a mulher gravida
Elaborar exercicios adaptados a mulher no decurso da gravidez até ao parto

Descrever a aplicagdo do Método Pilates em desportistas de alto nivel



Objetivos | 11 tech

Objetivos especificos

* Detetar carateristicas distintivas de cada les@o
* Tratamento das perturbages através de exercicios baseados no Método Pilates

* Adequar protocolos de exercicios especificos para o processo de recuperagao de lesdes

Ira aprofundar o protocolo geral
dos exercicios indicados nas
maquinas de Pilates para 0s
desenvolver mais eficazmente”
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Direcao do curso

Este curso conta com uma equipa docente composta por profissionais de referéncia na
area da Fisioterapia, bem como especialistas no Método Pilates. Desta forma, o médico
pode ter a certeza de receber uma atualizac@o inovadora de especialistas em atividade
e em constante evolugao neste dominio. Tudo isto com o objetivo de preservar o nivel

de exceléncia que distingue os cursos da TECH, a maior universidade digital do mundo.
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Contara com um plano de estudos atualizado e
criado por especialistas em Método Pilates, com
0S quais ira aprofundar os seus conhecimentos
das alteracées dos membros inferiores”
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Diretor Internacional Convidado

O Dr. Edward Laskowski é uma figura internacional de destaque no campo da Medicina Desportiva e
Reabilitagao Fisica. Certificado pelo Conselho Americano de Medicina Fisica e Reabilitagéo, tem sido parte

integrante do prestigioso corpo clinico da Clinica Mayo, onde foi Diretor do Centro de Medicina Desportiva.

A sua experiéncia abrange um vasto leque de disciplinas, desde Medicina Desportiva até ao Fitness e
ao Treino de Forcga e Estabilidade. Trabalha em estreita colaboragdo com uma equipa multidisciplinar
de especialistas em Medicina Fisica, Reabilitagéo, Ortopedia, Fisioterapia e Psicologia Desportiva,

proporcionando uma abordagem abrangente no cuidado dos seus pacientes.

Além da sua prética clinica, é reconhecido nacional e internacionalmente pelas suas contribuigdes para o
mundo do desporto e da salde. Foi nomeado pelo presidente George W. Bush para o Conselho Presidencial
sobre Aptidao Fisica e Desportos e recebeu o Prémio de Servigo Distinto do Departamento de Satde e

Servicos Humanos, destacando o seu compromisso com a promogao de estilos de vida saudaveis.

Desempenhou também um papel crucial em eventos desportivos de prestigio, como os Jogos Olimpicos
de Inverno de 2002 em Salt Lake City e a Maratona de Chicago, proporcionando cuidados médicos de
qualidade. A sua dedicacao a divulgagao é evidente no seu extenso trabalho na criagao de recursos
académicos, incluindo o CD-ROM da Clinica Mayo sobre Desportos, Saude e Fitness, e como Editor
Contribuinte do livro “Mayo Clinic Fitness for EveryBody”. Com paixdo por desmistificar mitos e fornecer
informagdes precisas e atualizadas, o Dr. Edward Laskowski continua a ser uma voz influente na Medicina

Desportiva e Fitness mundialmente.
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Dr. Edward, Laskowski

* Diretor do Centro de Medicina Esportiva da Clinica Mayo, Estados Unidos

* Médico Consultor na Associagao de Jogadores da Liga Nacional de Hoquei, Estados Unidos
* Médico na Clinica Mayo, Estados Unidos

* Membro do Policlinico Olimpico nos Jogos Olimpicos de Inverno de 2002, Salt Lake City

* Especialista em Medicina Desportiva, Fitness, Treino de Forga e Estabilidade

* Certificado pela Junta Americana de Medicina Fisica e Reabilitagao

* Editor Contribuinte do livro “Mayo Clinic Fitness for EveryBody"

* Prémio de Distingdo do Servigo do Departamento de Saude e Servigos Humanos

* Membro da: American College of Sports Medicine

Gracas a TECH, podera
aprender com 0s melhores
profissionais do mundo”
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Diregao

Dr. Gonzalez Arganda, Sergio

*

Fisioterapeuta do Clube de Futebol Atlético de Madrid (2005-2023)

CEO da Fisio Domicilio Madrid

Docente do Mestrado em Preparagao Fisica e Readaptagao Desportiva no Futebol

Docente do Curso de Especializagao em Pilates Clinico

Docente do Mestrado em Biomecanica e Fisioterapia Desportiva

Mestrado em Osteopatia do Aparelho Locomotor pela Faculdade de Osteopatia de Madrid
Mestrado em Biomecanica Aplicada a Avaliagdo da Les&o e Técnicas Avangadas em Fisioterapia.
Especialista em Pilates e Reabilitagao pela Real Federagao Espanhola de Ginastica

Licenciado em Fisioterapia pela Universidad Pontificia de Comillas
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Professores
Dr. Pérez Costa, Eduardo
+ Diretor Executivo da Move?2Be Fisioterapia y Readaptacion
+ Fisioterapeuta independente, tratamento ao domicilio em Madrid
+ Fisioterapeuta Clinica Natal San Sebastian de los Reyes
+ Preparador fisico do Club Baloncesto Zona Press
+ Fisioterapeuta na equipa da filial UD Sanse
+ Fisioterapeuta no terreno com a Fundacion Marcet
+ Fisioterapeuta na Clinica Pascual & Mufioz
+ Fisioterapeuta na Clinica Fisio Life Plus
+ Mestrado em Fisioterapia Manual no aparelho locomotor na Universidade de Alcala

+ Licenciatura em Fisioterapia pela Universidade de Alcala
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Estrutura e conteudo

Este Curso oferece aos profissionais de salde uma atualizagao sobre o Pilates para as
alteracdes dos membros inferiores. Desta forma, iré aprofundar a Osteologia, a Miologia
e a Biomecanica dos Membros Inferiores, bem como as patologias comuns que podem
ser tratadas com Pilates e o protocolo que inclui exercicios de dissociagédo, mobilizagao,
fortalecimento e funcionais. Além disso, ficara a conhecer melhor as patologias da anca,
do joelho e do tornozelo, bem como os exercicios especificos para cada uma delas. Além
disso, todos os conteudos estarao disponiveis numa biblioteca virtual com recursos
multimédia inovadores, permitindo aos profissionais manterem-se atualizados em relagéo
as ultimas tendéncias pedagogicas.
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Com o método Relearning, ira memorizar
conceitos complexos de forma eficiente e
com otimos resultados em menos tempo”



tecn 20| Estrutura e contetido

Mddulo 1. O Pilates nas alteragdes dos membros inferiores

1.1, Memdria anatémica de base

1.1.1.  Osteologia dos membros Inferiores
1.1.2.  Miologia dos membros inferiores
1.1.3.  Biomecénica dos membros inferiores
1.1.4. Boas praticas
1.2.  Patologias frequentes que podem ser tratadas com Pilates
1.2.1. Patologias do crescimento
1.2.2.  Patologias no atleta
1.7.3.  Outro tipo de patologias
1.74. Conclusdes
1.3.  Exercicios indicados no tapete, maquinas e utensilios Protocolo geral
1.3.1.  Exercicios de dissociagao
1.3.2.  Exercicios de mobilizagao
1.3.3.  Exercicios de fortalecimento
1.3.4. Exercicios funcionais
1.4. Patologia da anca
1.41. Patologia articular
1.4.2. Patologia musculo-tendinosa
1.4.3. Patologia Cirlrgica Protese
1.4.4. Exercicios para a anca
1.5.  Patologia do joelho
1.5.1. Patologia articular
1.5.2.  Patologia musculo-tendinosa
1.5.3.  Patologia Cirurgica Protese
1.5.4. Exercicios para o joelho
1.6. Patologia do tornozelo

1.6.1.  Patologia articular

1.6.2.  Patologia musculo-tendinosa
1.6.3.  Patologia Cirtrgica

1.6.4. Exercicios para o tornozelo
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1.7. Patologia do pé
1.7.1.  Patologia articular e fascial
1.7.2.  Patologia musculo-tendinosa
1.7.3.  Patologia Cirtrgica
1.7.4.  Exercicios para o pé
1.8.  Compressao do nervo no membro Inferior
1.8.1.  Plexo Braquial
1.8.2.  Nervos periféricos
1.8.3.  Tipos de patologias
1.8.4. Exercicios para a compresséo do nervo do membro Inferior
1.9. Andlise da cadeia antero-lateral do membro inferior
1.91. 0 que é acadeia antero-lateral e qual a sua importancia para o doente?
1.9.2.  Aspetos importantes para a avaliagéo
1.9.3.  Relagao da cadeia com patologia ja descrita
1.9.4. Exercicios para trabalhar a cadeia antero-lateral
1.10. Andlise da cadeia antero-medial do membro inferior
1.10.1. O que é a cadeia postero-medial e qual a sua importancia para o doente
1.10.2. Aspetos importantes para a avaliagao
1.10.3. Relagé@o complexa com patologia ja descrita
1.10.4. Exercicios para trabalhar a cadeia antero-medial

Ira incorporar a utilizagdo das melhores
praticas, técnicas avangadas e exercicios
eficazes para tratar as perturbacées dos
membros inferiores com o Pilates”
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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 é 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
memorizagao”
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Na TECH utilizamos o Método de Caso

Numa dada situagao, o que deve fazer um profissional? Ao longo do programa, 0s
estudantes serdo confrontados com multiplos casos clinicos simulados com base
em pacientes reais nos quais terdo de investigar, estabelecer hipoteses e finalmente
resolver a situagao. Ha abundantes provas cientificas sobre a eficacia do método.
Os especialistas aprendem melhor, mais depressa e de forma mais sustentavel

ao longo do tempo.

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

Segundo o Dr. Gérvas, o caso clinico € a apresentacao anotada de um paciente, ou
grupo de pacientes, que se torna um "caso’, um exemplo ou modelo que ilustra alguma
componente clinica peculiar, quer pelo seu poder de ensino, quer pela sua singularidade
ou raridade. E essencial que o caso seja fundamentado na vida profissional actual,
tentando recriar as condi¢des reais da pratica profissional do médico.
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Sabia que este método foi desenvolvido em
1912 em Harvard para estudantes de direito?
O método do caso consistia em apresentar
situagdes reais complexas para que tomassem
decisbes e justificassem a forma de as resolver.
Em 7924 foi estabelecido como um método

de ensino padrdo em Harvard”

A eficacia do método é justificada por quatro realizagdes fundamentais:

1 Os estudantes que seguem este método ndo s6 conseguem a assimilagéo
de conceitos, mas também desenvolvem a sua capacidade mental através
de exercicios para avaliar situagdes reais e aplicar os seus conhecimentos.

2 A aprendizagem é solidamente traduzida em competéncias praticas que
permitem ao educador integrar melhor o conhecimento na pratica didria.

3 Aassimilagdo de ideias e conceitos é facilitada e mais eficiente, gragas
a utilizagao de situagdes que surgiram a partir de um ensino real.

4 0 sentimento de eficiéncia do esforgo investido torna-se um estimulo muito
importante para os estudantes, o que se traduz num maior interesse pela
aprendizagem e num aumento do tempo passado a trabalhar no curso.
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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 repetigao, que
combina 8 elementos didaticos diferentes em cada ligao.

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

O profissional aprendera através de casos
reais e da resolugéo de situagdes complexas
em ambientes de aprendizagem simulados.
Estas simulagbes sdo desenvolvidas utilizando
software de dltima geracéo para facilitar

a aprendizagem imersiva.

learning
from an
expert
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Na vanguarda da pedagogia mundial, 0 método Relearning conseguiu melhorar os
niveis globais de satisfacao dos profissionais que concluem os seus estudos, no
que diz respeito aos indicadores de qualidade da melhor universidade online do
mundo (Universidade de Columbia).

Utilizando esta metodologia, mais de 250.000 médicos foram formados
com sucesso sem precedentes em todas as especialidades clinicas,
independentemente da carga cirdrgica. Tudo isto num ambiente altamente
exigente, com um corpo estudantil universitario com um elevado perfil
socioeconomico e uma idade média de 43,5 anos.

O Relearning permitir-lhe-a aprender com menos
esforco e mais desempenho, envolvendo-o0 mais
na sua capacitacao, desenvolvendo um espirito
critico, defendendo argumentos e opinioes
contrastantes: uma equagédo direta ao Sucesso.

No nosso programa, a aprendizagem nao é um processo linear, mas acontece numa
espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, cada um destes
elementos é combinado de forma concéntrica.

A pontuacao global do nosso sistema de aprendizagem ¢é de 8,01, de acordo com os
mais elevados padrées internacionais.
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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.

Técnicas cirurgicas e procedimentos em video

A TECH traz as técnicas mais inovadoras, com os Ultimos avancgos educacionais,
para a vanguarda da atualidade em enfermagem. Tudo isto, na primeira pessoa,
com o maximo rigor, explicado e detalhado para a assimilacdo e compreensao
do estudante.

E o melhor de tudo, pode observa-los quantas vezes quiser.

Resumos interativos

A equipa da TECH apresenta os conteudos 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 contelidos multimédia
foi premiado pela Microsoft como uma “Histéria de Sucesso Europeu”.

Leituras complementares

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

ORIANS



Andlises de casos desenvolvidas e conduzidas por especialistas

A aprendizagem eficaz deve necessariamente ser contextual. Por esta razéo, a
TECH apresenta o desenvolvimento de casos reais nos quais o perito guiara o
estudante através do desenvolvimento da atengéo e da resolugao de diferentes
situagbes: uma forma clara e direta de alcangar o mais alto grau de compreenséo.

Testing & Retesting

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

Masterclasses

Ha provas cientificas sobre a utilidade da observacéo de peritos terceiros:
Learning from an Expert fortalece o conhecimento e a recordagéo, e constroi
conflanga em futuras decisées dificeis.

Guias rapidos de atuagao

A TECH oferece os conteldos mais relevantes do curso sob a forma de folhas de
trabalho ou guias de agao rapida. Uma forma sintética, pratica e eficaz de ajudar os
estudantes a progredir na sua aprendizagem.

LK)
K\
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Certificacao

O Curso de Pilates nas Alteracdes dos Membros Inferiores garante, para além do
conteudo mais rigoroso e atualizado, 0 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 Pilates nas Alteragdes dos Membros Inferiores conta com o contetdo
cientifico mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagdes, 0 aluno recebera por correio, com aviso de rececao,
o certificado* correspondente ao titulo de Curso emitido pela TECH Universidade
Tecnolodgica.

Este certificado contribui significativamente para o desenvolvimento da capacitagao
continuada dos profissionais e proporciona um importante valor para a sua capacitagéo
universitaria, sendo 100% valido e atendendo aos requisitos normalmente exigidos pelas
bolsas de emprego, concursos publicos e avaliagéo de carreiras profissionais.

Certificagdo: Curso de Pilates nas Alteragées dos Membros Inferiores

Modalidade: online .
universidade
tec n tecnolégica

ECTS 6 Concede o presente
CERTIFICADO

Duragédo: 6 semanas

Sr/Sra. ______ com o documento de identificagdo n°
Por ter completado e acreditado com sucesso o

CURSO
de
Pilates nas Alteragdes dos Membros Inferiores

Este é um certificado concedido por esta Universidade, reconhecido por 6 ECTS e equivalente a
150 horas, com data de inicio a dd/mm/aaaaa e data de conclusdo a dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Instituigdo Privada de Ensino Superior reconhecida pelo Ministério da Educagdo
Publica a partir de 28 de junho de 2018.

A 17 de junho de 2020

Prof. Dra. Tere Guevara Navarro
Reitora

c6digo tnico TECH: AFWOR23S _techtitute.com/itulos

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

Pilates nas Alteragoes
dos Membros Inferiores

» Modalidade: online

» Duragdo: 6 semanas

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
» Créditos: 6 ECTS

» Hordrio: ao seu préprio ritmo

» Exames: online
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