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Apresentacao

O Método Pilates é mais do que apenas um regime de exercicios, € também uma
atividade fisica que promove o fortalecimento e o condicionamento da mente, além
de melhorar o equilibrio e 0 alongamento do corpo. De acordo com a importancia e o
boom dessa disciplina nas ultimas décadas, a TECH criou este programa académico
voltado para profissionais do mundo do esporte, fornecendo-lhes uma atualizagéo
completa sobre os disturbios dos membros inferiores e sua abordagem por meio
dos diferentes exercicios dessa disciplina. Tudo isso em um formato 100% online,
com conteudo didatico multimidia de alta qualidade, desenvolvido por uma equipe
de professores experientes em fisioterapia. E uma oportunidade Unica que s6 a
maior instituicdo académica digital do mundo, podera proporcionar.
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@ @ Este Curso € dirigido a especialistas em

esportes como Vocé, para que possam
aprimorar seus conhecimentos em
patologias de quadril, joelho e tornozelo”
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Nos esportes, os membros inferiores s&o o equilibrio, a estabilidade e o eixo essencial Este Curso de Pilates em Alteragdes de Membros Inferiores conta com o contetido
para o inicio e a continuidade de um movimento técnico que o corpo deve exercer. cientifico mais completo e atualizado do mercado. Suas principais caracteristicas sao:
Portanto, diversas partes dessa drea sdo expostas a fraturas ou traumas de acordo com « 0 desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas em Fisioterapia

as demandas e a fadiga da area. Dessa forma, o Pilates e, portanto, a flexibilidade tém e Pilates

sido essenciais na prevencdo de les6es. Ao incorporar essa disciplina em diferentes
atividades esportivas, ela tem sido de grande importancia para os atletas na fase de
recuperacéo e reabilitacdo fisica.

+ 0 conteudo gréfico, esquematico e extremamente Util fornece informagdes cientificas
e praticas sobre aquelas disciplinas indispensaveis para o exercicio da profissao

+ Exercicios praticos onde o processo de autoavaliagdo é realizado para melhorar

Assim, as diferentes pesquisas e estudos realizados nesse campo continuaram a avangar, a aprendizagem

tornando o Método Pilates uma parte importante dos grandes feitos dos esportistas mais

importantes do mundo. Devido a importancia desta disciplina, a TECH decidiu desenvolver

este Curso, que proporcionara ao profissional, atualizacdes sobre o Pilates em Alterages

de Membros Inferiores.

*

Destaque especial para as metodologias inovadoras

+ LicBes tedricas, perguntas a especialistas, foruns de discussao sobre temas
controversos e trabalhos de reflexdo individual

*

Disponibilidade de acesso a todo o contelido a partir de qualquer dispositivo,

Os alunos vao aprimorar suas habilidades relacionadas a adequacéo de protocolos em i A s
fixo ou portatil, com conexao a Internet

exercicios especificos para o processo de recuperagao de lesdes, bem como exercicios em
aparelhos e com implementos. Um programa que conta com o apoio de uma equipe de
professores especializados €, a0 mesmo tempo, acompanhado por contetido multimidia
de qualidade que oferece dinamismo e praticidade com a modalidade online.

Além disso, a TECH enfatiza o conforto e a exceléncia, por isso este programa oferece
as atualizacdes mais completas e de maior qualidade, o que o torna uma capacitagao
altamente flexivel, pois os alunos sé precisam de um dispositivo com conexao a Internet O Pilates é essencial nas modalidades

para acessar facilmente a plataforma virtual no conforto de onde quer que estejam. esportivas, aprofunde seus conhecimetos
sobre conceitos como estabilidade,
flexibilidade e fortalecimento muscular”



Se quiser estar na vanguarda do Método
Pilates, com a TECH vocé pode fazer isso
através das atualizacdes mais completas
do setor”

O corpo docente do curso conta com profissionais do setor, que transferem toda
a experiéncia adquirida ao longo de suas carreiras para esta capacitagao, além de
especialistas reconhecidos de sociedades de referéncia e universidades de prestigio.

0 contetdo multimidia, desenvolvido com a mais recente tecnologia educacional, permitira ao
profissional uma aprendizagem contextualizada, ou seja, realizada através de um ambiente
simulado, proporcionando uma capacitagéo imersiva e programada para praticar diante de
situacdes reais.

A estrutura deste programa se concentra na Aprendizagem Baseada em Problemas, através
da qual o profissional devera resolver as diferentes situagbes de pratica profissional que
surgirem ao longo do curso académico. Para isso, contara com a ajuda de um inovador
sistema de video interativo realizado por especialistas reconhecidos.
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Aprimore suas competéncias
relacionadas a compresséo de
nervos nos membros inferiores.

A TECH proporciona conforto
com seu horario flexivel e acesso
a sua plataforma virtual a partir
de um dispositivo eletronico com
conexao a Internet.
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Objetivos

Este Curso de Pilates em Alteragdes de Membros Inferiores foi desenvolvido
principalmente para fornecer ao especialista 0s mais recentes avangos no setor de
Ciéncias do Esporte. Portanto, a TECH oferece diferentes ferramentas de inovagao
tecnoldgica, garantindo o sucesso do processo e a conclusao do programa. Ao final
do programa, o aluno tera concluido uma atualizagado eficaz por meio de estudos de
caso que lhe permitirao integrar os exercicios mais adequados para cada condicéo.
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Com as ferramentas tecnologicas que a TECH
Ihe oferece, vocé podera concluir com sucesso o
Seu processo de atualizagcdo de conhecimentos
sobre o Método Pilates”



tecn 10| Objetivos

*

*

-

*

*

*

*

*

*

*

*

*

Objetivos gerais

Impulsionar o conhecimento e as competéncias profissionais da pratica e o aprendizado
dos exercicios do método de Pilates no solo, nas diferentes maquinas e com implementos

Diferenciar as aplicagdes dos exercicios de Pilates e as adaptacdes a serem feitas para
cada paciente

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

Definir as progressdes e regressoes dos exercicios de acordo com as diferentes fases
do processo de recuperagéo de uma lesdo

Evitar exercicios contraindicados com base na avaliagdo prévia de pacientes e clientes
Obter um dominio aprofundado dos aparelhos usados no Método de Pilates

Fornecer as informagdes necessarias para a busca de informagdes cientificas e atualizadas
e atualizadas sobre tratamentos de Pilates aplicaveis a diferentes patologias

Analisar as necessidades e melhorias dos equipamentos de Pilates em um espaco
terapéutico para exercicios de Pilates

Desenvolver agdes para melhorar a eficacia dos exercicios de Pilates com base nos
principios do método

Executar correta e analiticamente 0s exercicios baseados no Método de Pilates
Analisar as mudangas fisioldgicas e posturais que afetam as mulheres gravidas
Elaborar exercicios adaptados a mulher durante a gravidez até o parto

Descrever a aplicagdo do Método de Pilates em esportistas de alto desempenho
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Objetivos especificos

+ Detectar caracteristicas distintas de cada leséo
+ Tratar disturbios por meio de exercicios baseados no Método Pilates

+ Adaptar protocolos de exercicios especificos ao processo de recuperagdo de lesdes

Durante o desenvolvimento do programa
académico, vocé encontrara conteudo
relacionado aos exercicios indicados no
solo, aparelhos e com acessorios”
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Direcao do curso

O objetivo da TECH é oferecer ao profissional contetdo da mais alta qualidade. Para isso,
fornece a cada um de seus programas as ferramentas didaticas mais inovadoras, possibilitando
o desenvolvimento bem-sucedido de cada um de seus programas. Assim, o aluno tera acesso

a um material especialmente elaborado por um corpo docente especializado em fisioterapia
manual no sistema locomotor, reabilitagao, recuperacao e readaptacao esportiva. Sua ampla
experiéncia e conhecimento profundo permitirdo que o estudante resolva dividas ou responda
as perguntas que surgirem durante o curso do programa.
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Se vocé quiser realizar um curso de
atualizacao de alto nivel, faca isso
com o0s melhores professores de
Reabilitacdo com Pilates”



tecn 14| Diregdo do curso

Diretor Internacional Convidado

0 Dr. Edward Laskowski é uma figura destacada internacionalmente no campo da Medicina Esportiva
e Reabilitagao Fisica. Certificado pela Junta Americana de Medicina Fisica e Reabilitagao, ele tem
sido parte integrante do prestigioso corpo clinico da Clinica Mayo, onde atuou como Diretor do Centro
de Medicina Esportiva.

Sua experiéncia abrange uma ampla gama de disciplinas, desde Medicina Esportiva até Fitness,
Treinamento de Forga e Estabilidade. Trabalha em estreita colaboragdo com uma equipe
multidisciplinar de especialistas em Medicina Fisica, Reabilitagao, Ortopedia, Fisioterapia e Psicologia

Esportiva, oferecendo uma abordagem abrangente no cuidado de seus pacientes.

Além de sua prética clinica, ele é reconhecido nacional e internacionalmente por suas contribui¢oes
para o mundo do esporte e da saude. Foi nomeado pelo presidente George W. Bush para o
Conselho Presidencial sobre Aptidao Fisica e Esportes e recebeu o Prémio de Servigo Distinto do
Departamento de Saude e Servigos Humanos, destacando seu compromisso com a promogao de
estilos de vida saudaveis.

Ele também desempenhou um papel crucial em eventos esportivos de prestigio, como os Jogos
Olimpicos de Inverno de 2002 em Salt Lake City e a Maratona de Chicago, proporcionando cuidados
médicos de qualidade. Sua dedicagéo a divulgagao é evidente em seu extenso trabalho na criagéo

de recursos académicos, incluindo o CD-ROM da Clinica Mayo sobre Esportes, Satide e Fitness, e
como Editor Contribuinte do livro “Mayo Clinic Fitness for EveryBody”. Com paix&o por desmistificar
mitos e fornecer informagdes precisas e atualizadas, o Dr. Edward Laskowski continua sendo uma voz

influente na Medicina Esportiva e Fitness global.
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Dr. Laskowski, Edward

+ 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 Esportiva, Fitness, Treinamento de Forca e
Estabilidade

+ Certificado pela Junta Americana de Medicina Fisica e Reabilitagao
+ Editor Contribuinte do livro “Mayo Clinic Fitness for EveryBody”

+ Prémio de Servigo Distinto do Departamento de Saude e Servigos
Humanos

+ Membro: American College of Sports Medicine

Gracas a TECH vocé sera
capaz de aprender com 0s
melhores profissionais

do mundo”
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Diregao

Sr. Sergio Gonzalez Arganda

Fisioterapeuta do Atlético de Madrid Club de Futbol

CEO da Fisio Domicilio Madrid

Professor no Mestrado em Preparacéo Fisica e Reabilitagao Esportiva no Futebol
Professor no Programa de Especializagéo de Pilates Clinico

Professor do Mestrado em Biomecanica e Fisioterapia Esportiva

Mestrado em Osteopatia do Aparelho Locomotor pela Escola de Osteopatia de Madrid
Especialista em Reabilitagao de Pilates pela Real Federacédo Espanhola de Ginastica

Mestrado em Biomecanica aplicada a Avaliagéo de Danos e Técnicas Avancadas na Fisioterapia

Formado em Fisioterapia na Universidade Pontifice de Comillas
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Professores

Sr. Eduardo Pérez Costa
CEO da Move?Be Fisioterapia e Readaptacao

*

*

Fisioterapeuta auténomo, tratamento domiciliar em Madri

*

Fisioterapeuta da Clinica Natal San Sebastian de los Reyes

*

Treinador esportivo do Club Baloncesto Zona Press

*

Fisioterapeuta da equipe subsidiaria da UD Sanse.

*

Fisioterapeuta em campo com a Fundacion Marcet

-

Fisioterapeuta da Clinica Pascual & Mufioz

*

Fisioterapeuta da Clinica Fisio Life Plus

*

Mestrado em Fisioterapia Manual do Aparelho Locomotor na Universidade de Alcala

*

Formado em Fisioterapia pela Universidade de Alcala
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Estrutura e conteudo

Esse Curso foi desenvolvido de acordo com as pesquisas mais recentes no campo do
esporte, estabelecendo um programa de estudos que fornece uma grande quantidade

de contelido sobre Pilates em Alteragdes de Membros Inferiores. O objetivo deste
Curso é fornecer ao especialista conteldo especializado e exclusivo sobre a analise da
cadeia anterolateral e posteromediana do membro inferior. Tudo isso, por meio de varias
ferramentas multimidia que oferecem dinamismo e maior atratividade a esta capacitagao
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O foco deste curso € proporcionar
a vocé um conteudo valioso sobre
patologias frequentes abordadas
no tratamento com Pilates”
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Mddulo 1. Pilates em Alteracdes de Membros Inferiores

1.1.  Revisao anatbmica basica
1.1.1. Osteologia dos membros inferiores
1.1.2. Miologia dos membros inferiores
1.1.3. Biomecanica 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 em atletas
1.2.3.  Outros tipos de patologias
1.2.4.  Conclustes
1.3.  Exercicios indicados em solo, aparelhos e acessorios. Protocolo geral
1.3.1.  Exercicios de dissociagao
1.3.2.  Exercicios de mobilizagdo
1.3.3.  Exercicios de fortalecimento
1.3.4.  Exercicios funcionais
1.4.  Patologia do quadril
1.41. Patologia articular
1.4.2. Patologia musculotendinea
1.4.3. Patologia cirurgica. Protese
1.44. Exercicios para o quadril
1.5.  Patologia do joelho
1.5.1. Patologia articular
1.5.2.  Patologia musculotendinea
1.5.3. Patologia cirdrgica. Protese
1.5.4.  Exercicios de joelho
1.6. Patologia do tornozelo
1.6.1. Patologia articular
1.6.2.  Patologia musculotendinea
1.6.3. Patologia cirurgica
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 musculotendinea
1.7.3. Patologia cirurgica
1.7.4. Exercicios para os pés
1.8.  Compresséao de nervos nos membros inferiores
1.8.1.  Plexo braquial
1.8.2.  Nervos periféricos
1.8.3. Tipos de patologias
1.8.4. Exercicios para compressdo de nervos nos membros inferiores
1.9.  Andlise da cadeia posteromediana do membro inferior
1.9.1. 0O que ¢ a cadeia anterolateral e qual a sua importancia para o paciente?
1.9.2.  Aspectos importantes para a avaliagao
1.9.3. Relagao da cadeia com a patologia ja descrita
1.9.4. Exercicios para trabalhar a cadeia anterolateral
1.10. Andlise da cadeia posteromediana do membro inferior
1.10.1. O que é a cadeia posteromediana e qual a sua importancia para o paciente?
1.10.2. Aspectos importantes para a avaliagao
1.10.3. Relagdo do complexo com a patologia ja descrita
1.10.4. Exercicios para trabalhar a cadeia posteromediana

Com a TECH, vocé obtera e fortalecera
suas competéncias para realizar
exercicios de Pilates que trabalham o
plexo braquial e 0s nervos periféricos”
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Metodologia

Este curso oferece uma maneira diferente de aprender. Nossa metodologia
¢ desenvolvida através de um modo de aprendizagem ciclico: o Relearning.
Este sistema de ensino é utilizado, por exemplo, nas faculdades de medicina
mais prestigiadas do mundo e foi considerado um dos mais eficazes pelas
principais publicagdes cientificas, como o New England Journal of Medicine.
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Descubra o Relearning, um sistema que abandona

a aprendizagem linear convencional para realiza-la
através de sistemas de ensino ciclicos: uma forma de
aprendizagem que se mostrou extremamente eficaz,
especialmente em disciplinas que requerem memorizagao'
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Estudo de caso para contextualizar todo o conteudo

Nosso programa oferece um meétodo revolucionario para desenvolver as habilidades
e 0 conhecimento. Nosso objetivo € fortalecer as competéncias em um contexto

de mudanga, competitivo e altamente exigente.

Com a TECH vocé ira experimentar
uma forma de aprender que esta
revolucionando as bases das
universidades tradicionais

em todo o mundo”

Vocé tera acesso a um sistema de
aprendizagem baseado na repeticdo, por
meio de um ensino natural e progressivo

ao longo de todo o programa.




Atraves de atividades de colaboracao
e casos reals, 0 aluno aprendera

a resolver situagdes complexas

em ambientes reais de negocios.
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Um método de aprendizagem inovador e diferente

Este curso da TECH € um programa de ensino intensivo, criado do zero,
que propde os desafios e decisdes mais exigentes nesta area, em ambito
nacional ou internacional. Através desta metodologia, o crescimento
pessoal e profissional € impulsionado em direcdo ao sucesso. O método
do caso, técnica que constitui a base deste conteldo, garante que a
realidade econdmica, social e profissional mais atual seja adotada.

Nosso programa prepara vocé
para enfrentar novos desafios

em ambientes incertos e alcancar
0 SUCESSO na Sua carreira”

0O método do caso € o sistema de aprendizagem mais utilizado pelas melhores
faculdades do mundo. Desenvolvido em 1912 para que os estudantes de Direito
nao aprendessem a lei apenas com base no conteutdo tedrico, o método do caso
consistia em apresentar-lhes situagdes realmente complexas para que tomassem
decisdes conscientes e julgassem a melhor forma de resolvé-las. Em 1924 foi
estabelecido como o método de ensino padrao em Harvard.

Em uma determinada situagao, o que um profissional deveria fazer? Estaé a
pergunta que abordamos no método do caso, um método de aprendizagem
orientado para a agao. Ao longo do programa, 0s alunos irdo se deparar com
diversos casos reais. Terdo que integrar todo o conhecimento, pesquisar,
argumentar e defender suas ideias e decisdes.
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Metodologia Relearning

A TECH utiliza de maneira eficaz a metodologia do estudo
de caso com um sistema de aprendizagem 100% online,
baseado na repeticdo, combinando 8 elementos didaticos
diferentes em cada aula.

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

Em 20179, entre todas as universidades
online do mundo, alcancamos 0s melhores
resultados de aprendizagem.

Na TECH o aluno aprende através de uma metodologia de vanguarda,

desenvolvida para capacitar os diretores do futuro. Este método,
na vanguarda da pedagogia mundial, se chama Relearning.

Nossa universidade é uma das Unicas que possui a licenca para
usar este método de sucesso. Em 2019 conseguimos melhorar os
niveis de satisfacéo geral dos nossos alunos (qualidade de ensino,
qualidade dos materiais, estrutura dos curso, objetivos, entre outros)
com relacéo aos indicadores da melhor universidade online.

learning
from an
expert
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No nosso programa, a aprendizagem ndo € um processo linear, ela acontece em
espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, combinamos cada
um desses elementos de forma concéntrica. Esta metodologia ja capacitou mais de

650 mil universitarios com um sucesso sem precedentes em campos tao diversos
como a bioquimica, a genética, a cirurgia, o direito internacional, habilidades
administrativas, ciéncia do esporte, filosofia, direito, engenharia, jornalismo, histdria,
mercados e instrumentos financeiros. Tudo isso em um ambiente altamente
exigente, com um corpo discente com um perfil socioecondémico médio-alto e uma
média de idade de 43,5 anos.

O Relearning permitira uma aprendizagem com menos
esforco e mais desempenho, fazendo com que vocé se
envolva mais em sua especializacao, desenvolvendo o
espirito critico e sua capacidade de defender argumentos
e contrastar opinides: uma equagdo de sucesso.

A partir das ultimas evidéncias cientificas no campo da neurociéncia, sabemos
como organizar informagoes, ideias, imagens, memadrias, mas sabemos também
que o lugar e o contexto onde aprendemos algo é fundamental para nossa
capacidade de lembra-lo e armazena-lo no hipocampo, para manté-lo em nossa
memoria a longo prazo.

Desta forma, no que se denomina Neurocognitive context-dependent e-learning, os
diferentes elementos do nosso programa estéo ligados ao contexto onde o aluno
desenvolve sua pratica profissional.
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Neste programa, oferecemos o melhor material educacional, preparado especialmente para os profissionais:

Material de estudo

>

Todo o conteudo foi criado especialmente para o curso pelos especialistas que irédo
ministra-lo, o que faz com que o desenvolvimento didatico seja realmente especifico
e concreto.

Posteriormente, esse conteudo é adaptado ao formato audiovisual, para criar o método
de trabalho online da TECH. Tudo isso, com as técnicas mais inovadoras que proporcionam
alta qualidade em todo o material que € colocado a disposi¢ao do aluno.

Masterclasses

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

O “Learning from an expert” fortalece o conhecimento e a memoria, além de gerar
seguranga para a tomada de decisdes dificeis no futuro.

Praticas de habilidades e competéncias

Serdo realizadas atividades para desenvolver competéncias e habilidades especificas
em cada drea tematica. Praticas e dindmicas para adquirir e ampliar as competéncias
e habilidades que um especialista precisa desenvolver no contexto globalizado

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 for necessario para
complementar a sua capacitagao.




Estudos de caso

Sera realizada uma selecdo dos melhores estudos de caso escolhidos
especificamente para esta situagédo. Casos apresentados, analisados e
orientados pelos melhores especialistas do cenario internacional.

Resumos interativos

A equipe da TECH apresenta o conteldo de forma atraente e dindmica através
de pilulas multimidia que incluem audios, videos, imagens, graficos e mapas
conceituais para consolidar o conhecimento.

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

Testing & Retesting

Avaliamos e reavaliamos periodicamente o conhecimento do aluno ao longo do
programa, através de atividades e exercicios de avaliagao e autoavaliacao, para que
possa comprovar que esta alcancando seus objetivos.

Metodologia |29 tecn
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Certificado

O Curso de Pilates em Alteragdes de Membros Inferiores garante, além da
capacitacao mais rigorosa e atualizada, acesso ao certificado do Curso
emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica.
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Conclua este programa de estudos
COM SUCESSo e receba o seu certificado
sem sair de casa e sem burocracias”
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Este Curso de Pilates em Alteragdes de Membros Inferiores conta com o contelido
cientifico mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagbes, o aluno recebera por correio o certificado* do Curso
emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica.

O certificado emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica expressara a qualificagéo
obtida no Curso, atendendo aos requisitos normalmente exigidos pelas bolsas de
empregos, concursos publicos e avaliagdo de carreira profissional.

Titulo: Curso de Pilates para Alteragdoes de Membros inferiores

N.° de Horas Oficiais: 150h

[ ]
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Outorga o presente

CERTIFICADO

Sr/Sra._____________________,comdocumento deidentidaden®_________
por ter concluido e aprovado com sucesso o

CURSO
de

Pilates em Alteragdes de Membros Inferiores
Este é um curso préprio desta Universidade, com duragdo de 150 horas, com data de inicio
dd/mm/aaaa e data final dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Instituig@o Privada de Ensino Superior reconhecida
pelo Ministério da Educacdo Publica em 28 de junho de 2018.

Em 17 de junho de 2020 ‘1
Ma.Tere Guevara Navarro Universidade Online
Reitora Oficial da NBA
Para a pritica is, 5 a i codigo dnico TECH: AFWOR23S _techitute com/iitulos

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

» Modalidade: online

» Duragdo: 6 semanas

» Certificado: TECH Universidade Tecnoldgica
» Horario: no seu proprio ritmo

» Provas: online



Curso
Pilates em Alteracoes
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