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MUDANGCAS NO VESTIBULAR E SUAS
REPERCUSSOES NA EDUCAGCAQ  hiago arruda

0 ano de 2010 sera
de grande transformagdo no
contexto educacional, uma vez
que muitas mudancas na es-
trutura de ingresso das Univer-
sidades estao acontecendo.
Dentro deste quadro de mu-
dancas encontramos 0 novo
vestibular da FUVEST, conside-
rado o maior do pais, mudando
sua estrutura. Além disso, ha-
verd a implantagdo do novo
ENEM como forma de selecao
para as Universidades Fede-
rais, mas isso ainda depende
de andlise dos reitores da Uni-
versidades.

No caso do ENEM, o
Ministério da Educacao espera
receber um posicionamento
dos dirigentes o mais rapido
possivel, pois a nova prova
podera, inclusive, acabar com
a exigéncia do ENADE (Exame
Nacional de Desempenho dos
Estudantes) para ingressantes
nas universidades. De acordo
com o projeto apresentado, o
ENEM seria aplicado em dois
dias diferentes, no més de
outubro - ndo mais em agosto -
com resultados divulgados no
inicio de janeiro. Metade dos
testes ficaria para o primeiro
dia, e metade para o segundo,
junto da dissertacado. O contel-
do da prova ainda nao foi defi-
nido e, segundo o MEC, tera de
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ser construido em parceria
com as Universidades Fede-
rais. O que ja se sabe é que a
prova devera ser baseada em
habilidades e competéncias e
podera ter quatro eixos, com
suas respectivas tecnologias:
1) linguagens e codigos
(incluindo redagao); 2) ciéncias
humanas; 3) ciéncias da natu-
reza; e 4) matematica. No en-
tanto, como a idéia é de que o
ENEM sirva como vestibular, o
MEC afirma que a prova sera
composta por itens mais com-
plexos, o que possibilitara sele-
cionar os candidatos com me-
Ihor preparo.

Ha, entretanto, al-
guns “poréns” para a aprova-
¢ao deste projeto, como mos-
tra a presidente do Férum Bra-
sileiro de Pro6-Reitores de Gra-
duacao (FORGRAD), Sandra-
mara Chaves, que apresentou
em marco de 2009 preocupa-
¢bes quanto a proposta do
Ministério da Educacao para a
unificacdo do vestibular em
todo pais, adotando a prova do
Exame Nacional do Ensino
Médio (ENEM) como forma de
avaliacdo. A secretaria de Ensi-
no Superior do MEC, Maria
Paula Bucci, disse que cerca
de 21 das 55 universidades
federais anunciaram que vao
aderir ao exame como Unica
forma de selegao (publicado
no Estadao).

proposta, sem duvida, traz
vantagens para os candidatos:
reducao nos custos de inscri-
¢ao, menor nimero de provas
e possibilidade de se candida-
tar a varias instituicoes em um
s6 exame.”; Por outro lado
mostra-se contrario ao vestibu-
lar da FUVEST : “mas no caso
da FUVEST, o vestibular podera
continuar, de certa maneira,
elitista, avaliando mais a esco-
la que o aluno pdde cursar do
que o proprio aluno, aprovando
uma grande maioria de alunos
oriundos de escolas particula-
res e de melhor nivel sécio
econdmico.” Da mesma forma
existem opinides como a do
Secretario da Educacdao do
Estado de Sao Paulo, Paulo
Renato Souza, que falou ao
jornal Estado de Sao Paulo, no
dia 15/04/09- “A proposta
tem méritos, mas esta mal
formulada. O mérito é estimu-
lar a mobilidade dos alunos
pelo pais, mas é negativo mu-
dar o ENEM, tornando uma
prova com mais conteldo, pois
assim, perdemos algo que é
importante para balizar o Ensi-
no Médio. O exame hoje avalia
Competéncias e Habilidades
gerais, nao sendo o instrumen-
to mais adequado para sele-
cionar candidatos, ficando
descaracterizado.” Contrapon-
do esta visdo esta a opiniao do
Ministro da Educacao Fernan-
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do Haddad, que segundo afir-
ma para o jornal O Estado de
Sao Paulo no mesmo dia 15 de
abril- “As mudancas dos Vesti-
bulares inclusive a do ENEM
sao o caminho natural, conver-
samos com varios setores e
todos concordam que o ENEM
e os Vestibulares precisavam
mudar.”

Todas estas
opinides/visbes mostram que
as disputas s6 estdo comecan-
do e que a alteracao dos vesti-
bulares causa uma grande
mudanca no cotidiano da Edu-
cacao no Brasil, pois coloca
em xeque o enquadramento
do ensino médio escolar as
exigéncias das avaliagoes,
mostrando de forma clara que
hd um grande desequilibrio
entre 0 ensino ministrado em
escolas particulares e o0 ensino
pulblico. Porém, como diz Ed-
milson Motta, coordenador-
geral do Etapa - “Esta haven-
do uma convergéncia dos gran-
des vestibulares na preocupa-
¢ao de avaliar competéncias e
habilidades junto com o conte-
(do. Para o aluno bem prepa-
rado isso € melhor, e 0 preparo
dele para esses exames conti-
nuard o mesmo”, e como com-
plementa Nicolau Marmo, co-
ordenador do Anglo - “A prova
vai continuar selecionando os
melhores alunos, vai continuar
sendo muito eficiente na avali-
acao das competéncias basi-
cas e do contelido exigido”. Ou
seja, as mudancas estao acon-
tecendo, caberd aos alunos
(candidatos) se prepararem
para as novas avaliacoes.

Estas
mudancgas tém
efeitos na cria-
cao de opini-
o0es para pes-
soas e institui-
¢oes, como nos
relata o porta-
voz do Centro
Educacional
Objetivo que é
favoravel as
mudangas do
ENEM “Esta

FUVEST 2007

FUVEST 2008

FUVEST 2009
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ENTREVISTA

Diego Morine

Intercambistas da EEFE — Universidade do Porto

Na edicao anterior, o
PETELECO apresentou uma
matéria cujo tema era oportu-
nidades de intercambio dentro
da EEFE. Para complementa-la,
nessa edicao fizemos uma
entrevista com duas alunas
que realizaram intercambio na
Universidade do Porto. Uma é
a mestranda Maria Cecilia
Oliveira da Fonseca (Cica), que
foi para Ia em 2005; a outra é
Cacilda Amaral (Kaka), e esta
Ia desde o inicio do semestre.
O objetivo é mostrar a visao de
pessoas que foram para Portu-
gal em épocas distintas e es-
tao em diferentes fases da
vida sobre um mesmo assunto,
podendo assim trazer uma
visdo mais ampla sobre o te-
ma.

PET- Como é Portugal?

Kaka - Portugal é um pais de
proporgdes pequenas pra nos
brasileiros. Aqui tudo é mais
tranqlilo, ainda mais para
quem esta acostumado com a
correria de Sao Paulo. Aqui as
coisas correm num outro ritmo.
No Porto, que é onde estou, o
clima é um pouco diferente do
que estamos acostumados no
Brasil. Muita chuva no inverno,
que insiste em nao deixar a
cidade. Mas apesar do frio, o
pais é muito acolhedor e ofere-
ce uma estrutura que diversas
vezes nao vemos no Brasil.

PET- Do que vocé mais gostou?
Kaka - As pessoas de modo
geral sao muito hospitaleiras e
se mostram sempre prontas a
ajudar. Além do mais, a Univer-
sidade do Porto recebe todos
0s anos muitos intercambistas
vindos do mundo inteiro. Esta
é uma oportunidade para co-
nhecer pessoas do mundo
todo, e apesar de estar em
Portugal, treinar um pouco o
inglés, ter <contato
com culturas do mundo intei-
ro e trocar conhecimento com
pessoas das mais variadas
areas.

Cica - O que mais gostei foi de
ter tido a experiéncia de morar
e estudar em um lugar com
uma cultura diferente da que
estava habituada, e principal-
mente ver o quao grande e rico
é o mundo.

PET- Do que vocé nao gostou?
Kaka - Acho que a saudade da
familia e dos amigos no Brasil
é a maior dificuldade que en-
contramos. Mas como disse,
ha varios outros intercambis-
tas aqui na Universidade e
todos acabam formando uma
familia, tornando mais facil
superar este periodo longe das
pessoas que gostamos. E
quanto as refeicoes, além de
nao terem todas as opcoes
que temos no Brasil, o que
normalmente encontramos
nos supermercados estd num
preco bem mais

curriculo. Além disso, as facul-
dades nao estao em uma Cida-
de Universitaria, como na USP,
cada faculdade fica num canto
da cidade.

PET- Quais as principais dife-
rencas do curso no Porto e na
EEFE?

Kaka - Os cursos sao bem dife-
rentes no que diz respeito
as suas estruturas. Agora o
curso de Deporto da Universi-
dade do Porto foi aprovado
pelo Processo de Bolonha, o
que fez com que passasse a
ter 3 anos de duracgao, poden-

caro que no Brasil

de, que as vezes
deixa a desejar.

Ciga - Do frio.
cidade. “
PET- Como é a

“...as faculdades nao
além da qualida- [estdo em uma Cidade
Universitaria,
na USP, cada faculda-
de fica num canto da

do se estendera 5
caso o aluno opte
pelo mestrado.
Logo no segundo
ano os alunos tem
de escolher a area
pela qual ele quer
se especializar, e

como

Universidade do Porto?

Kaka - A Universidade do Porto
em si € muito grande. Engloba
cursos como Engenharia, Eco-
nomia, Odontologia, Medicina,
Nutricdo, entre outros assim
como a USP. A Reitoria da Uni-
versidade acolhe todos os
estudantes intercambistas e
promove diversas atividades
que visam orientar os alunos
de outros paises. Sobre
a Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto o que
posso dizer é que esta possui
uma estrutura fisica incrivel,
com varios pavilhdes, locais
para pratica de atividade adap-
tada, sala de musculagao ao
alcance de todos, entre outros.
Quase todas as atividades,
assim como o curso aqui, sao
pagos pois mesmo sendo puU-
blico, ha uma pequena contri-
buicao dos alunos. Aqui ha um
respeito muito grande para
com os docentes e estes exi-
gem que se mantenha uma
certa hierarquia nesta relacao.
No Brasil estamos acostuma-
dos a ter uma relacao mais
aberta com os professores,
mas aqui esta relagcao na mai-
oria das vezes é estritamente
aluno-professor.

Cica - Tem uma infra-estrutura
muito boa e uma forma dife-
rente da nossa de estruturar o

aqui elas sao as
mais diversas, desde as diver-
sas modalidades até gestao
desportiva, lazer e salde.

Cica - Muitas! Eles tém muitas
disciplinas praticas e muitas
didaticas. Além disso, separam
0 curso em trés grandes areas
(recreacao, alto rendimento e
reabilitacao). Mas acredito que
0 curso tenha mudado bastan-
te agora, em funcédo do Trata-
do de Bolonha.

PET-E possivel se manter no
exterior com a bolsa?
Kaka - E possivel

las, com um enfoque muitas
vezes diferente do que temos
na EEFE, ainda ha toda a es-
trutura que a Universidade nos
oferece, a oportunidade de
fazer contatos em nossa area
nao s6 com os profissionais da
Universidade do Porto, mas
com os diversos estudantes de
outras Universidades do Brasil,
contato com pesquisadores de
minha area de interesse, aces-
so a informacoes que muitas
vezes sao de dificil acesso no
Brasil. O enriquecimento cultu-
ral que a vinda a Europa esta
me proporcionando também é
muito importante, experiéncias
pessoais incontaveis que soé
estando aqui para saber!

Ciga - A minha ida pra la foi
muito positiva e me acrescen-
tou muito, em termos pessoais
e de formagao académica.

PET- Vocé recomenda esse
intercambio para os outros
alunos?

Kakd - Recomendo a todos.
Decepcbes sempre temos, ou
porque se cria um expectativa
muito grande acerca de uma
ou outra disciplina, ou porque
nao se adapta ao ritmo de vida
dos portugueses, mas o todo
vale e muito. E uma oportuni-
dade de crescimento incrivel
para qualquer um, tanto pes-
soal quanto profissionalmente.
Cigca - Com toda certeza. Vale
muito a penal!

PET- Os habitos dos portugue-
ses sao muito diferentes dos
brasileiros?

Kaka - Os habitos sao diferen-

_ . _ _ tes, mas ndo ha
sim. O alojamento | “Q enriquecimento|nenhum choque
que eles reser-|cyltural é muito impor-| cultural. As dife-
‘éim aorso ?;“r?]‘;s tante, experiéncias|rencas sao sutis e
além ge §er ot pessoais  incontaveis | quando voceé se da
mo. tem um bre.|du€ SO estando aqui conta, tambeém ja

0, tem um pre . esta agindo como
¢o abaixo da mé-|Para saber! eles, como beber
dia e eles prevé- . muito café apds as
em os gastos. Assim, com a oo

bolsa é possivel pagar o aloja-
mento, a alimentacdo e o
transporte.

Cica - Nao.

PET-O que vocé acha que essa
experiéncia trouxe de bom
para sua vida?

Kakéd - Esta € uma pergunta
muito dificil de responder.
Além do aprendizado nas au-

Ciga - Nao muito. Isso depende
muito das pessoas que vocé
conhece quando esta 1a. Mas
em geral nao temos proble-
mas, muito pelo contrario.

ACOMPANHEM EM BREVE
MAIS INFORMACOES SOBRE
INTERCAMBIOS EM NOSSO
SITE : WWW.USP.BR/EEF/PET.
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UM RECORTE POSSIVEL DO FUTEBOL - O VELHO
QUE ACOLHE O QUE E NOVO.

Rafael Alan Lopes

No Brasil, a insercao
do bacharel em Educacao
Fisica ou Esporte no mercado
profissional nao ocorre de
maneira sistematica. Predomi-
na em muitos casos a cultura
do “ex-atleta”. Este passa a
ser técnico, preparador fisico
ou até mesmo, membro de
diretoria, ainda que nao pos-
sua formacgao e conhecimen-
tos cientifico-académicos
especificos para desenvolver

esta fungao, baseando-se
apenas no conhecimento
empirico.

Sendo assim, inseri-
dos neste certame, fazemos o
seguinte questionamento: do
ponto de vista de quem ja
atua no mercado, o que gran-
des clubes ou empresas da
area valorizam mais quando
pleiteamos uma vaga? Tenta-
remos apresentar elucidacoes
a respeito deste tema através
de uma breve passagem pelo
que ocorre no Futebol, segun-
do pontos de vista de quem
nos é familiar.

Para nos sentirmos
mais proximos da realidade,
contamos com os relatos dos
ja atuantes neste mercado.
Rodrigo Dias Belldo, graduan-
do em Esporte na EEFE e es-
tagiario da Comissdo Técnica
da categoria Juvenil (sub-16 e
sub-17) da Associacao Portu-
guesa de Desportos, auxiliar
na preparacao fisica e analis-
ta de desempenho técnico
das equipes afirma que o
cenario do Futebol brasileiro
ainda apresenta, em muitos
casos, caracteristicas arcai-
cas. Ao observar, por cerca de
dois anos, a atuagao de pro-
fissionais mais velhos, Bellao
pdde assimilar que atitudes e
modelos de treinamento anti-
gos, que hoje sao comprova-
damente ineficientes para o
rendimento, permanecem em
voga, e sao colocados em
pratica ou por ex-jogadores -
agora técnicos - ou até mes-
mo por treinadores e prepara-
dores fisicos graduados. Eles
acabam se rendendo aos
modelos antigos e mais tradi-
cionais, ainda que os conheci-
mentos obtidos no curso su-
perior se mostrem mais efica-
zes na concretizacao de seu

trabalho. Em contrapartida,
Bellao também afirma que
apesar do “arcaismo” vigente,
j& se mostra em andamento
uma evolucdo dos métodos
de treinamento, marcadamen-
te lenta e cadenciada, mas
presente. Como exemplo, ele
apresenta o espaco que obte-
ve na equipe ao implementar
0 uso de tecnologias de anali-
se estatistica de jogos. Ao
trazer este conhecimento
relativamente novo a equipe,
foi possivel realizar um traba-
lho individual e personalizado
para cada um dos atletas,
levando a comissdo técnica
um contetdo rico em informa-
¢coes fundamentais no geren-
ciamento tanto da equipe

como um todo, como também
no trabalho especifico com
cada jogador, atividade que
antes nao era realizada no
clube de forma sistematizada.
Nosso graduando frisa ainda
que para este trabalho acon-
tecer, foi necessario o respal-
do de uma comissao técnica
compromissada com o conhe-
cimento cientifico, ainda que
muito experiente e devota do
conhecimento empirico adqui-
rido ao longo de anos de prati-
ca.

Para representar
nossos colegas egressos da
EEFE, entrevistamos Alessan-
dro Fromer Piazzi, preparador
fisico da equipe profissional
do FC Lausanne - Sport, tradi-
cional clube Suico, com mais
de 100 anos de existéncia.
As ponderacoes feitas por
Piazzi sao de fundamental
importancia para quem esta
iniciando sua carreira. Segun-
do ele, boa formagao e conhe-

cimento cientifico nao sao
garantias de sucesso no Fute-
bol. O profissional recém che-
gado deve ter consciéncia de
que o conhecimento adquirido
nos livros nao substituird o
trabalho e a experiéncia da-
queles que ja conhecem o
ambiente profissional ha a-
nos. Em suas préprias pala-
vras: “No meio académico
temos a tendéncia de citar o
ex-jogador em um tom irénico
e até pejorativo. O fato de ter
sido um jogador de alto nivel
dad ao futuro treinador uma
vantagem enorme e uma ba-
gagem de conhecimento prati-
co impossivel de ser adquirida
nos bancos da Universidade”.
Tanto é que, segundo Piazzi,
na Europa ha uma grande
valorizagdo do ex-jogador
profissional, de tal modo que
quanto maior a importancia
deste jogador durante sua
carreira, mais pontos ele aufe-
re no “vestibular” para os
cursos europeus de treinado-
res, no caso, a certificacao
para treinador UEFA (Union of
European Football Associati-
ons). Nosso egresso afirma
ainda que em relacao a prepa-
racdo fisica no Futebol brasi-
leiro, em breve atingiremos
um padrao de exceléncia; nos
grandes clubes ja se tem a
consciéncia em relacdo a
importancia e eficacia do co-
nhecimento cientifico e da
metodologia de treinamento.
Preparadores fisicos tupini-
quins ja sao reconhecidos por
sua qualidade no cenario
internacional. Porém, Piazzi
nos relata que “Os grandes
clubes europeus procuram
mais do que treinadores, pro-
curam personalidades fortes,
que sejam capazes de admi-
nistrar o cotidiano das gran-
des estrelas do Futebol mun-
dial. Por sua vez, os treinado-
res, ou “Managers” se apdiam
em colaboradores que possu-
am grande conhecimento e
experiéncia para que a equipe
apresente bom desempenho

em campo”.
Como pudemos
compreender, a realidade

futebolistica brasileira ainda
apresenta caracteristicas
majoritariamente  empiricas,

porém a evolucdo cientifico-
tecnolégica, conforme cita
Belldo, € inevitavel. E assim
como ele, Piazzi também con-
corda que profissionais forma-
dos e, sobretudo, os compe-
tentes, estao tendo cada vez
mais espaco no Futebol brasi-
leiro. Talvez o conhecimento
empirico prevaleca ainda nos
locais onde a ciéncia e a tec-
nologia ainda nao consegui-
ram tocar, mas a tendéncia
geral, segundo nossas entre-
vistas, € que o conhecimento
especializado, e principalmen-
te a competéncia e apresenta-
gao de bons resultados, ga-
nhem o lugar do que é tradi-
cionalmente posto, porém nao
comprovado com garantia de
bom desempenho. No entan-
to, cabe a nés terminarmos
aqui com uma colocagao bas-
tante pertinente de Piazzi:
“Para mim, o conhecimento
cientifico bastava para que eu
fosse um profissional de su-
cesso. Com o tempo, pude
observar que no meio do Fute-
bol existem outros aspectos
tao importantes quanto o
conhecimento cientifico e
metodolédgico. Exemplos: ca-
pacidade de relacionamento
com atletas, com a comissao
técnica e a diretoria, lideran-
ca, saber se adaptar a diver-
sas situagoes e saber traba-
lhar com pessoas que tém
menor ou maior conhecimen-
to. A mensagem que quere-
mos passar é que a Universi-
dade oferece uma excelente
base para que cada um se
desenvolva, mas o mercado
de trabalho do Futebol é mui-
to mais complexo do que se
pode imaginar”. Nés, por livre
iniciativa, nos permitimos ir
além. A unido entre aquele
que viveu uma realidade e
aquele que a conheceu pelos
livros € o melhor caminho,
nao sb6 para o Futebol, mas
também para qualquer outra
atuacdo em nossa area. O
conhecimento de causa €
parte fundamental de um
todo para quem pleiteia uma
vaga de qualidade e um futu-
ro promissor em Educacao
Fisica ou Esporte.




ENSAIO:

PANORAMA DA EDUCACAO FISICA ADAPTADA

Alexandre Sasaki

A EF Adaptada brasi-
leira iniciou-se com a criagao
de cursos de preparacao pro-
fissional no inicio da década
de 80 (PEDRINELLI, 2002).
Em 1986, ocorreu o | Simpdsio
Paulista de EF Adaptada. Em
88, o primeiro curso de especi-
alizacao é criado em Uberlan-
dia. As primeiras instituicoes
de ensino superior que criaram
cursos na area foram a USP e
UNICAMP, o que encadeou o
surgimento em outras institui-
coes em todo Brasil
(PEDRINELLI, 2002).

Com base nos fatos
histéricos apresentados, este
estudo teve como objetivo
determinar quantitativamente
os artigos publicados em Edu-
cacdo Fisica Adaptada em
revistas de circulacao Nacio-
nal, analisando a distribuigao
por ano, peridédico e por sub-
area dentro da Educacdo Fisi-
ca Adaptada, com a finalidade
de analisar suas tendéncias.

Para o estudo foram
escolhidos oito periédicos na-
cionais que sao importantes
na area de EF com qualifica-
coes B e C de acordo com o
portal da CAPES durante o
periodo de 1999 a 2007, num
total de 1428 artigos. A anali-
se foi baseada na avaliagao do
titulo, palavra-chave, em cate-
gorias os diferentes tipos de
deficiéncias pertinentes a area
de EF adaptada: auditiva, dis-
tlrbios alimentares, disturbios
de aprendizagem, esporte,
fisica, mental, metabdlica,
paralisia, pedagogia, postural,
respiratéria, sindrome e outros
tipos de deficiéncias.

Foram revisados no
total 148 artigos em EF adap-
tada. O periddico tematico da

SOBAMA apresentou o maior
ndmero de publicacdes no
periodo avaliado, num total de
55 artigos. Observou-se atra-
vés de uma relacdo com o
histérico na area de EF Adapta-
da um aumento na producgao
geral a partir do ano 2000 e
2001, provavel reflexo da mas-
sificacdo dos conhecimentos
causada pelo maior niimero de
artigos publicados pela SOBA-
MA, pelo VI Congresso Brasilei-
ro e por iniciativas regionais.
Entre as andlises se destaca-
ram a abordagem pedagdgica
com 24 artigos, que represen-
ta a mesma tendéncia obser-
vada em Seabra Jr. & Manzini
(2005, p.30). Conforme obser-
vamos no grafico representado
nesta matéria, em 2002 e
2004 foram os anos de maior
ndmero de artigos devido as
publicagdes especiais referen-
tes os Jogos Paraolimpicos,
cujo interesse esteve direcio-
nado para o desempenho e
para o alto rendimento, uma
proposta diferenciada para
area.

A partir desta avalia-
¢ao pudemos ter uma parecer
com relagcdo ao desenvolvi-
mento de publicacdes na area
de EF Adaptada. Apesar do
ndmero de revistas e artigos,
a amostra ainda é restrita,
mas reflete que o conhecimen-
to na area de EF Adaptada
ainda tem um grande potencial
de crescimento. Apesar desse
conhecimento especifico ainda
se encontrar limitada principal-
mente ao enfoque pedagdgico,
a area se mostra muito dinami-
ca e versatil por deter conheci-
mentos diversos e muito des-
tes passiveis de serem aplica-
dos tanto na educacao formal
quanto na informal.

n° de publicagdes por ano
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Ha a necessidade de
pesquisas em outras areas
receberem incentivos das insti-
tuicoes de pesquisa, para se
conhecer em detalhes as ca-
racteristicas referentes a cada
deficiéncia, entender melhor
as necessidades, melhorar a
atuacao profissional em rela-
cdo a atividade fisica tanto
para a qualidade de vida quan-
to para o esporte.
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manutencdo do teto..

Enquarto isso, no saldo D durante a

Tirinha

Vamos g pessoal!
0 exercicio & o sequinte...

71 Bang!

f

(uem nao fizer direito, paga
30 abdominais e 30 flexdes!
Pode comecar!




