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Apresentacao

O Pilates Terapéutico desempenha um papel crucial na recuperacgao e prevencao de
patologias associadas a diminuicdo das capacidades fisicas do paciente. E por isso,
gue um meédico que se atualize em Pilates para Patologias Gerais podera planear um
programa de exercicio terapéutico adaptado as necessidades e capacidades de cada
pessoa. Por esta razdo, a TECH elaborou um curos que oferece aos profissionais

de saude uma atualizacéo sobre as patologias neuroldgicas com mais prevaléncia

e evidéncia cientifica sobre este método, assim como sobre 0s seus respetivos
exercicios. Um curso 100% online que oferece total liberdade e flexibilidade para
conciliar as atividades profissionais e pessoais didrias com uma atualizagao Unica no
panorama académico.
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@ @ Na TECH ampliara 0s seus conhecimentos

sobre a aplicagcdo do Método Pilates em
pacientes com Patologias Neurologicas”
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O Pilates Terapéutico destaca-se pela sua capacidade de adaptagao as diferentes
competéncias fisicas de cada paciente, permitindo a sua pratica independentemente
da idade, leséo ou condigdo médica a tratar. Além disso, as investigagdes cientificas
existentes demonstram que esta disciplina pode ser benéfica para o tratamento

de diversas patologia neurolégicas, como a Esclerose Multipla, os AVC - Acidentes
Vasculares Cerebrais e a doenca de Parkinson, entre outras.

Logo, é fundamental que o médico esteja a par das praticas mais inovadoras no
ambito do Pilates, para poder planear e supervisionar programas de exercicio eficazes e
Seguros para 0s seus pacientes.

Por esta razdo, a TECH criou este Curso para proporcionar ao especialista em
Medicina conhecimentos atualizados na patologia do Parkinson, a avaliagéo das
capacidades do paciente com esta doenca e a adaptacao de exercicios de Pilates
de chéo. Explorara também as principais patologias neuroldgicas e os principios
basicos do Pilates aplicados a estas.

Gragas ao inovador material didatico, o estudante tera a oportunidade de explorar de
forma dinamica e apelativa a anamnese, a avaliagao da forca e do ténus muscular, a
avaliagdo da sensibilidade e 0 uso de testes e escalas especificas.

Uma proposta académica apresentada numa modalidade 100% online, que
oferece ao profissional a possibilidade de conciliar as suas atividades didrias com
um processo de atualizagdo eficaz. Assim, sem aulas presenciais e horarios, o
médico conta com uma maior liberdade para gerir o seu tempo de estudo.

Este Curso de Pilates Terapéutico para Patologias Gerais conta com o contetdo
cientifico mais completo e atualizado do mercado. As suas principais carateristicas s&o:

+ 0 desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas em fisioterapia e pilates

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

* Exercicios praticos em que o processo de autoavaliagao pode ser utilizado para melhorar a
aprendizagem

* A sua énfase especial em metodologias inovadoras

+ Palestras tedricas, perguntas ao especialista, foruns de discusséo sobre questdes
controversas e atividades de reflexao individual.

+ Adisponibilidade de acesso ao contelido a partir de qualquer dispositivo fixo ou portatil com
ligacdo a Internet

Avaliara a forca, o tonus e a
sensibilidade em diferentes
patologias, oferecendo uma
abordagem terapéutica
personalizada atraveés de
exercicios de Pilates”



Explorara as evidéncias cientificas sobre
a adaptacao de posicoes e exercicios
de Pilates para tratar pacientes com
patologias neurologicas”

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

Gragas ao seu conteudo multimédia, desenvolvido com a mais recente tecnologia

educativa, o profissional tera acesso a uma aprendizagem situada e contextual, ou seja,

um ambiente de simulag@o que proporcionara uma capacitagao 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 situacdes 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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Gracas a metodologia pedagogica
de TECH podera aceder quando e
onde deseje ao extenso material
didatico que este curso oferece.

Adaptara 0s exercicios de chdo
e com elementos para facilitar
0 processo de recuperagao
dos pacientes com patologias
cerebrovasculares.
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Objetivos

Este curso foi criado com o objetivo de oferecer aos médicos uma atualizagao dos
seus conhecimentos e competéncias no dominio do Pilates Terapéutico como método
de tratamento das patologias gerais. Assim, podera proporcionar aos seus pacientes
uma alternativas de tratamento integral que abranja os sintomas, mas também as
causas subjacentes da doenca. Para tal, a TECH desenvolveu um curso 100% online
gue oferece ao especialista clinico uma série de materiais multimédia, como videos in
focus ou estudos de caso, aos que podera aceder confortavelmente, quando e onde
quiser, a partir de um dispositivo com ligagao a internet.




Objetivos |09 tecC!’;

Ira implementar o método Pilates como aliado no
tratamento da doenca de Parkinson, adaptando
0s exercicios de chdo e com elementos para
melhorar o equilibrio do paciente’
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Objetivos gerais

+ Promover o conhecimento e competéncias profissionais da pratica e do ensino de exercicios de
Pilates no chao, em diferentes maquinas e com acessorios

+ Distinguir as aplicagdes dos exercicios de Pilates e as adaptagbes a efetuar para cada paciente
 Estabelecer um protocolo de exercicios adaptado a sintomatologia e a patologia de cada paciente

* Definir as progressdes e regressdes dos exercicios em fungdo das diferentes fases do processo de
recuperacao de umaleséo.

* Evitar os exercicios contraindicados com base numa avaliagao prévia dos pacientes e dos clientes
+ Dominio aprofundado dos aparelhos utilizados no Método Pilates

* Fornecer as informagdes necessarias para poder procurar informacdes cientificas e atualizadas
sobre 0s 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 eficacia 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
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Objetivos especificos

* Dominar as carateristicas de cada patologia
* |dentificar as principais perturbagoes de cada patologia

* Tratamento das perturbages através de exercicios baseados no Método Pilates

Avaliara as capacidades dos pacientes
com Paralisia Cerebral e adaptara 0s
exercicios de Pilates para uma terapia
altamente eficaz’



03
Direcao do curso

Para esta capacitacao, a TECH reuniu especialistas conceituados no contexto da
Fisioterapia. Desta forma, os especialistas terdo a oportunidade de aceder a um Curso
sofisticado desenvolvido por auténticas referéncias no Método Pilates. Assim, oferece-
se aos participantes uma experiéncia excecional de atualizacao com especialistas
reconhecidos nesta area. Além disso, gragas a sua proximidade, os estudante tera
serao capazes de resolver quaisquer duvidas que possam surgir relativamente ao
conteudo desta proposta académica.
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Ira por em pratica 0s exercicios indicados e
contraindicados para as patologias associadas
ao idoso, gracas a um corpo docente excecional
com uma vasta experiéncia neste dominio"
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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 Associagdo 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 Distingao do Servico do Departamento de Saude e Servicos 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. Sergio Gonzalez Arganda

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

Professores

Dra. Marina Garcia Ibafez
* Fisioterapeuta na Fundacao de Esclerose Multipla de Madrid e consulta privada ao domicilio

+ Fisioterapeuta para tratamento ao domicilio de criangas e adultos com patologia neurologica
+ Fisioterapeuta na Fundagéo de Esclerose Mltipla de Madrid

* Fisioterapeuta e psicéloga da Clinica Kinés

* Fisioterapeuta na Clinica San Nicolas

+ Mestrado Universitario em Fisioterapia Neuroldgica: Técnicas de avaliagéo e tratamento na
Universidade Europeia de Madrid

+ Curso de Especializagao em Fisioterapia Neuroldgica Universidade Europeia de Madrid

+ Licenciatura em Psicologia pela Universidade Nacional de Educacion a Distancia (UNED)
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Estrutura e conteudo

Os conteldos deste Curso foram elaborados com o objetivo de oferecer ao profissional
médico uma atualizagao de qualidade no dominio do Pilates Terapéutico para Patologias
Gerais. Desta forma, o médico especialista podera integrar os Ultimos progressos neste
dominio na sua pratica quotidiana. Além disso, podera ampliar esta informagéo com

as leituras especializadas fornecidas pela equipa de especialistas que compdem esta
capacitacao.
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Beneficiara de um plano de estudos
personalizado, concebido com a
metodologia pedagogica mais eficaz,
0 sistema Relearning”
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Maédulo 1 Patologia geral e o seu tratamento com Pilates

1.1.  Sistema nervoso
1.1.1.  Sistema nervoso central
1.1.2.  Sistema nervoso periférico
1.1.3.  Breve descrigdo das vias neurais
1.1.4. Beneficios do Pilates na patologia neuroldgica
1.2, Avaliagao neurologica com foco em Pilates
1.2.1. Anamnese
1.2.2.  Avaliagéo da forga e do ténus
1.2.3.  Avaliagao da sensibilidade
1.2.4.  Testes e escalas
1.3.  Patologias neurolégicas mais prevalentes e evidéncias cientificas no Pilates
1.3.1. Breve descrigdo das patologias
1.3.2.  Principios basicos de Pilates na patologia neuroldgica
1.3.3.  Adaptagédo das posigoes de Pilates
1.3.4. Adaptagao de exercicios de Pilates
1.4.  Esclerose Mdltipla
1.41. Descricédo da patologia
1.4.2.  Avaliagao das capacidade do paciente
1.4.3. Adaptacéo de exercicios de Pilates de Chéo
1.44. Adaptagao de exercicios de Pilates com acessorios
15 AVC
1.5.1.  Descricéo da patologia
1.5.2.  Avaliagao das capacidade do paciente
1.5.3.  Adaptagéo de exercicios de Pilates de Chéo
1.5.4.  Adaptacdo de exercicios de Pilates com acessorios
1.6.  Parkinson
1.6.1.  Descrigao da patologia
1.6.2.  Avaliagao das capacidade do paciente
1.6.3.  Adaptagao de exercicios de Pilates de Chao
1.6.4.  Adaptacdo de exercicios de Pilates com acessorios



1.7.

1.8.

1.9.
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Paralisia cerebral

1.7.1.  Descricdo da patologia

1.7.2.  Avaliagdo das capacidade do paciente

1.7.3.  Adaptagdo de exercicios de Pilates de Chéo
1.7.4. Adaptagao de exercicios de Pilates com acessorios
Adultos mais velhos

1.8.1. Patologias relacionadas com a idade

1.8.2.  Avaliagao das capacidade do paciente

1.8.3.  Exercicios indicados

1.8.4.  Exercicios desaconselhados

Osteoporose

1.9.1.  Descrigao da patologia

1.9.2.  Avaliagao das capacidade do paciente

1.9.3.  Exercicios indicados

1.9.4.  Exercicios desaconselhados

Problemas do pavimento pélvico: incontinéncia urinaria
1.10.1. Descrigao da patologia

1.10.2. Incidéncia e prevaléncia

1.10.3. Exercicios indicados

1.10.4. Exercicios desaconselhados

Abordara a Osteoporose da
uma perspetiva terapéutica
do Pilates, com exercicios
especificos para fortalecer 0s
0S50S e melhorar a postura”
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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
fundacdes 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, gracas
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 Terapéutico para Patologias Gerais para além do contetdo
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
SUCEesSso e receba o seu certificado
sem sair de casa e sem burocracias”
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Este Curso de Pilates Terapéutico para Patologias Gerais conta com o conteldo
cientifico mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avalia¢des, 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 capacitacdo
continuada dos profissionais e proporciona um importante valor para a sua
capacitagao universitaria, sendo 100% valido e atendendo aos requisitos normalmente
exigidos pelas bolsas de emprego, concursos publicos e avaliagao de carreiras
profissionais.

Certificacdo: Curso de Pilates Terapéutico para Patologias Gerais

]
iversidad
ECTS: 6 tecn e
Carga horaria: 150 horas Concede o presente
CERTIFICADO
a
Sr/Sra.____________ com o documento de identificagdon®____________ N

Por ter completado e acreditado com sucesso o
CURSO
de
Pilates Terapéutico para Patologias Gerais

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 Instituigao Privada de Ensino Superior reconhecida pelo Ministério da Educagéo
Publica a partir de 28 de junho de 2018.

A 17 de junho de 2020

G

Prof. Dra. Tere Guevara Navarro
Reitora

cddigo Gnico TECH: AFWOR23S techtitute.com/titulos

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

Pilates Terapéutico para
Patologias Gerais

» Modalidade: online

» Duragdo: 6 semanas

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
» Créditos: 6 ECTS

» Hordrio: Ao seu préprio ritmo

» Exames: online
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