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PREFACIO

A primeira histéria em quadrinhos no formato que conhecemos foi
publicada em 1894 como forma de entretenimento, mas os fundamentos
estruturais deste meio de interagdo humana complexa e bem estruturada
surge desde os pilares da civilizagdo, onde temos eventos sendo retratados
em pinturas rupestres, jarros e posteriormente quadros, esculturas e demais
obras que se envolvem dentro de nossa continuidade existencial.

Nossa comunicacao tem evoluido com o advento de novas tecnologias,
a partir da xilografia foi possivel transmitir informagdes para muitas pessoas
ao mesmo tempo, com a evolucdo deste meio primario de exploracdo da
comunicacao ndo verbal temos a oportunidade de transpassar conhecimento
e entretenimento.

Ao juntarmos os dois aspectos, tanto o entretenimento como o
conhecimento, podemos integrar parcela significativa de leitores. Despertar o
interesse do publico infanto-juvenil ndo gera s6 conhecimento, mas qualidade
de vida quando trabalhado os beneficios da pratica fisica, gerando
comportamentos de salde comprovados.

Nesta quarta edicdo de The Actives, apresentamos de forma simples,
direta e de facil compreensdo por meio de 20 incriveis capitulos ilustrados,
conhecimentos relacionados a salde, pratica fisica, imunologia, rendimento

escolar e muito mais.

Higo Batista de Oliveira

-
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Em mais um dia de trabalho... I

Bom
dia! Queria
essa animacao
pela manha.

Uma

das nossas
pacientes foi
diagnosticada
com COVID.

Ana,
querida.
Estava lhe
procurando.

Bem lembrado, a fase de
transmissao passou, mas
ela esta sofrendo com as
complicagdes.

O problema
é este, as
complicagdes do

CovID.

ela veio e
reclamou de
algumas coisas.
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Pensamos
em vocé para
resolver a
situagao.

Muito
cansaco, falta
de ar, hipertensao
e por ai vai.

Nao
queria aumentar
a dosagem de
medicamentos dela.

problemas, irei
visitar ela hoje e
realizar a anamnese.

Com base >
no relatado irei preciso do e
i tuario d 9
formular um treino prontuério da

atendendo suas paciente.

especificidades.
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Algumas horas depois, na casa de Dona Vera...

Boa
tarde, esta
sim.

Boa
tarde, Dona
Vera esta?

Pode
ficar a vontade
moga, vou la
chamar ela.

Muito
obrigada.

Vera, a moga
do postinho
estd aqui.

Estou
indo, meu
bem.

Obrigada!
Vocé é muito
gentil, qual seu
nome?

vozinha esta

Pedro,
mas pode me
chamar de
Pedrinho.
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Sim! Vocé Nao, Entédo
Me . veio ajudar sou vocé é
mandaram aqui minha Vé profissional de médica?
para isso. Vera? Educacao Fisica.

Igual
os professores
de Educacao Fisica
da escola?

...ela
é bem
velhinha,
sabe.

eu acho que
minha vé ndo

consegue jogar

bola...

Ld
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Nao
se preocupe,
nao vou colocar sua
vé para jogar.

Boa
tarde, Dona
Vera.

Boa
tarde,
mocinha.

Vé, ndo
se preocupa, ela
nao vai fazer a
senhora jogar.

Eu
acho que
nem consigo.

Dona Vera,
me informaram que
a senhora vem sofrendo
com as sequelas do
COVID.

Vocé
sabe minha
filha, depois de
certa idade...

Nao
se preocupe,

estou aqui para
Ihe ajudar.
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Vocé
sabe minha
filha, depois de
certa idade...

A senhora
era ativa

Muito,
vivia jogando
com os moleques
da rua.

Nao
se preocupe,

estou aqui para
Ihe ajudar.

casei, engravidei e
comecei a cuidar da
casa e dos
meninos.

Ah, minha filha, as
tonturas e
fraquezas que eu
sinto, depois do
COVID sinto uma
falta de ar muito

o que mais lhe
incomoda?

Fui ao\

médico, mas ele
nado quer me receitar
mais remédios.

Nés podemos
reduzir todos esses
sintomas sem a
necessidade de tantos
remédios.
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Para Ihe explicar os
beneficios do exercicio
fisico e prescrever um
treino para a senhora.

Eu
faria qualquer
coisa para nao

sentir mais dores.

isso que estou
aqui, Dona

A pratica regular de
exercicio fisico
promove a salde,
evitando certas
doengas...

minimizando os
sintomas, quando
as doencas
aparecem.

A ciéncia esta ai para
mostrar isso, todos os
dias novos beneficios do
exercicio sdao
descobertos.

Sabe Dona
Vera, exercicio ndo

é s6 sobre boa forma,
é sobre sadde.
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Que

maravilha minha
filha, como que eu
nao sabia disso?

regressao de quadros
de diabetes e

Se realizada da forma
correta, é certa a
hipertensao.

Melhora

: . i Sao
isso que quando sistema imune, muitos
era moca, eu quase melhora o sono, benefici
nao adoecia. enenctos.

reduz fadiga...

E ali no cantinho Pedrinho prestava atencao na

conversa... Sistema

imune sdo a tropa
de soldadinhos que
protegem nosso

Oh

menino ) tia, o que é corpo.
presta atencao sistema
em tudo.
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E meio
confuso, pode
me explicar

melhor?

Claro,
Pedrinho.

Sim,
mesmo que
pouco.

E todo
mundo tem
isso?

Quando
fazemos
exercicio, deixamos

esses soldadinhos
mais fortes.

soldadinhos
sempre estdo

prontos para nos

defender.

lutam contra
o que?

Que
nem o que a
vové pegou,
meu bem.

€5 nos protegem de
doengas, além de nos
ajudarem na
recuperagao de algumas
delas, como o Covid, po

exemplo.
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by e 6, e tud
.29 senhora tem sua v6, e tudo quero os
Justamente que deixar seus quee dg Tuim val soldadinhos da
POr15s0. soldadinhos emoofa; minha vé
fraquinhos.

fortes.

Nao

Irei ajudar

0s exercicios,
os remédios irdao
diminuir...

...0 humor
vai melhorar, as

dores irdo embora e
sua vida sera
melhor.

E normal
Dona Vera, muitos
ainda ndo sabem dos
indmeros beneficios
do exercicio.

N Depois da tragédia do
Sap COVID, onde viram que
. muitas pessoas sedentarias eram
mformacoes.que mais frageis ao virus...
eu nao sabia.
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e
que pessoas

exercitadas quase
nao apresentavam
sintomas...

€

que comegaram
a dar importancia
para o exercicio.

Eu

posso também?
Quero deixar meus
soldadinhos
fortes.

Semana Mal Claro
que vem iremos posso que pode.
comecgar o processo, esperar.
tudo ficara bem.

Nao queria
correr o risco, sabia
que minha salGde nao
estava das
melhores.

Dona Vera,
preciso saber se a
senhora tomou as
vacinas do COVID.
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Perfeito

Dona Vera. Eu Semana
Obrigada por dque _ que vem
tudo. 39fabe¢0 meu iniciaremos.
em.

E?r: Olha
prazer quem vem
) ali, Doutor
Marcos.

Estamos N
felize o Vocé Exala Meses
i merece satde. eelajatem
resultados de & ee
Dona Vera parabéns. outra.
) aparéncia.
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Com
voceé aqui,
iremos ajudar muito
mais pessoas.

Dona Vera
é esforcada, o
mérito é dela, apenas
fiz meu trabalho.

Concordo
plenamente.
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_ PALAURA CRUZADA
EXERCICIO FiSICO: REMEDIO UNIIVERSAL

Horizontais Verticais
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EXERCICIO FiSICO: REMEDIO UNIVERSAL
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Um treino
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Enquanto isso na recepcao da academia Jack encontra
com Taylor apés marcarem um treino juntos...

Eaf

bem?

Taylor tudo

Tudo
6timo Jack

certo. Pronta
pro treino?

Prontissima

Aff,
queria s6
puxar ferro

_ hoje.

Vamos correr
|4 fora e depois a
gente volta pra
musculagao...

(G

bora apostar
quem levanta mais
no agachamento
hoje?

ueé,
porque ndo?
S6 uma
disputa.

ébvio que
nao né Jack

Sério
que ele ta
perguntando
isso...
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Jack
olha pra vocé

e olha pra
mim.

\\ \ /’/

i |
N _

Taylor entdo interrompe
~— | acorrida

menlnos

tudo bem" éaBey... mulher,
tudo certo?

Tava até querendo
t1’or'am SStEVarGE apostar com a Taylor
LA correndo um quem consegue
hoje? pouco antes de levantar mais carga
. no agachamento.
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... mas Jack,
voltando ao Entao
assunto, nao Bey, eu ia até
entendi como vocé comentar com
queria apostar com esse teimoso.
a Taylor quem

|g | consegue carregar

A l‘

Conversando sobre varias
coisas, N0Ssos amigos vao
andando até outro local...

mais carga!

Comentar
o que
amiga?

Jack ndo tem como
fazer um treino
entre vocé e eu
apostando quem
tem mais forga...

Ug, k

mas eu que nao sou da
porque Tay? area da salde
posso dizer!
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Vamos voltar pra
academia e ai vocés me
contam qual motivo de
nao querer apostar uma
coisa boba dessa...

Entao meninas, falem
o motivo de nao
podermos fazer uma
competicaozinha
saudavel?

O que a Tay esta querendo dizer
& que homens e mulheres ndo
tem a mesma forca. Em situacao
ainda que equivalente de altura,
homens serao mais fortes!

Durante a volta para a
academia, Taylor e Beyoncé

tentam explicar o motivo pelo
qual ndo da pra haver uma
disputa entre Jack e Taylor!

Amigo vocé
& homem. Sé6 pra
iniciar a conversa, tu
tem mais forca

Ah
mas é sb
por isso?
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Sabe outro motivo? Um
orgao super importante
na atividade fisica que os
homens também tem
maior e isso é outra
vantagem pra vocés?

palmas pra
ele kkkkkk...

Segundo: existe uma
reducdo bem maior na
concentragao de oxigénio
no sangue arterial nas
mulheres durante a
atividade fisica.

Essa
é facil... os
pulmées,
certo?!

O que acontece Jack
é que, primeiro: a
eficiéncia respiratéria
de vocés homens é
melhor...

Pois &, esses fatores
limitam bastante o
desempenho do
exercicio para nés
mulheres!
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p E mais um detalhe Jack,
’E mesmo mesmo que as dosagens
né amiga! Até de exercicio sejam
tinha esquecido equivalentes, ainda sim os
desses detalhes... homens tem vantagem
em grande parte deles.

E ainda tem outra Isso ai
coisinha. Na verdade vocés me explicam
uma grande coisa né: na academia. Vamos
nés mulheres passamos apostar uma corrida
pelo periodo menstrual! até la!

Parece
que nao
entendeu nada
né?

De volta & academia, nossos
trés amigos finalizam a
conversa pra enfim treinar!
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E isso afeta nossa fisiologia de
uma forma muito grande. Por
essas e outras que homem e
mulher ndo competem entre si
nas modalidades esportivas!!!

Vamos
1 puxar
ferro?

Sé pra finalizar Jack,
sabia que quando
estamos no periodo
menstrual nossos
horménios ficam
totalmente
desregulados...
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Um Treino Diferente
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4. Taylor falou que a concentracao
de........ € mais reduzido nas
mulheres durante a atividade fisica?

5. Atividade... deve ser realizada tanto
como preven¢do como tratamento.

7. ..de Educacdo Fisica: é o
responsavel por elaborar treinos
especificos para cada pessoa.

8. Considerada o sexo fragil, ela pode
até ser inferior em alguns aspectos
fisicos, mas é mais fortes em
outros.

10. Diferentes tipos de esportes dentro
de uma competi¢do.

Qual modalidade esta incluso os
agachamentos qual jack queria
disputar com Taylor.

Ciclo ou Periodo... é responsavel
pela alteracao hormonal nas
mulheres.

Ciéncia que estuda o
funcionamento normal dos
sistemas dos seres vivos.

Modalidade em que um grupo de

pessoas vao de um ponto inicial e

ganha quem chegar no ponto final
em menos tempo.

Qual 6rgdo (plural) que esta
envolvido no treinamento fisico e é
responsavel pela respiracao?
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Um Treino Diferente
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Taylor falou que a concentracao
€ mais reduzido nas
mulheres durante a atividade fisica?

Atividade... deve ser realizada tanto
como prevencao como tratamento.

...de Educacdo Fisica: é o
responsavel por elaborar treinos
especificos para cada pessoa.

Considerada o sexo fragil, ela pode
até ser inferior em alguns aspectos
fisicos, mas é mais fortes em
outros.

. Diferentes tipos de esportes dentro

de uma competicao.

Qual modalidade esta incluso os
agachamentos qual jack queria
disputar com Taylor.

Ciclo ou Periodo... é responsavel
pela alteracao hormonal nas
mulheres.

Ciéncia que estuda o
funcionamento normal dos
sistemas dos seres vivos.

Modalidade em que um grupo de

pessoas vao de um ponto inicial e

ganha quem chegar no ponto final
em menos tempo.

Qual 6rgao (plural) que esta
envolvido no treinamento fisico e &
responsavel pela respiragao?
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MARIA RAFAELA DA Y
COSTA MARTINS
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Na grande metrépole de Virus oportunistas se
Imunocity... a cidade estd aproveitam da fraqueza da
sendo atacada por um populagdo.

cdncer maligno, e a popula-
¢do estd morrendo.

Agora que estdo
fracos é nossa vez
Buahahaha

Esses
virus oportunistas
estdo se aproveitando da
nossa fraqueza

Para piorar a situagdo os terriveis irmdos Cherno e Bill estdo
destruindo tudo com seu poder de radiagdo

N
‘,,./'/‘ . .
o,

s L
- el

nEBEEET
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Tudo parecia perdido, até que...

Chegaram os irmdos smart e
Fit para mostrar a solugdo

n
.. - _u_ . =
Se

exercitando antes da o —

luta vocés ficardo muito
mais fortes e outros virdo
ajudar

O exercicio é capaz de
estimular a produgdo de mais NK, T
CD8, Ty e CD34 que irdo combater
esses inimigos
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Com ajuda do exercicio fisico que atraiu
células de defesa de toda parte todas as
células cancerigenas e virus oportunistas
foram expulsos de Imunocity.

Todos vocés...
FOOORA DAQUI

Bl

Lad

v

S, ye—

Nunca
Se esquegam a importan-
cia de se exercitar para estar
sempre com a imunidade renovada
e live desses invasores.

_: tr'WT.'mTWTIM//

-
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E assim a paz voltou a reinar em Imunocity e todos
seguiram suas vidas mais ativos dos que nunca.

The Active. Volume. 4, Stricto Sensu Editora, 2023, p. 43



10.

Contra o Cancer
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Método de tratamento contra o
cancer com o uso de radiacao.

Quando células tronco sao obtidas
a partir de um doador compativel.

Método de tratamento contra o
cancer com o uso de
quimioterapicos.

Terapia com células imunes.

Doenga em que as células anormais
se dividem incontrolavelmente.

Células capazes de se diferenciarem
em varios tipos de tecidos.

. Cascata de células imunes

estimulada pelo exercicio que
melhora a imunoterapia alogénica.

. Atividade capaz de estimular a

migracao de celulas de defesa.

. Terapia substitutiva de tecido.

. Quando célula tronco sao obtidas

do proprio receptor do transplante.
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3. Método de tratamento contra o 1. Cascata de células imunes
cancer com o uso de radiacao. estimulada pelo exercicio que

3 % 7 melhora a imunoterapia alogénica.
5. Quando células tronco sao obtidas P i3

a partir de um doador compativel. 2. Atividade capaz de estimular a

. migracdo de celulas de defesa.
6. Método de tratamento contra o 835

cancer com o uso de 4. Terapia substitutiva de tecido.

uimioterapicos. £ & S
q P 8. Quando célula tronco sao obtidas
7. Terapia com células imunes. do proprio receptor do transplante.

9, Doenca em que as células anormais
se dividem incontrolavelmente.

10. Células capazes de se diferenciarem
em varios tipos de tecidos.
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Joao tem 25 anos e leva uma vida ativa, pratica
diversas atividades fisica. Para ele é importante ser
uma pessoa ativa fisicamente. Bom dia
Ana.Sim, o dia sé Bom
inicia apés uma dia Jodo, ja vai
pedala! andar de
bicicleta ?

Que
dia perfeito
pra da uma
pedalada!

Pode deixar

N . Eindo i
comigo, estarei vai esquecer o Elal Vamos
1a! treino de vélei hoje galera £
o tardle prontos para - desta vez faco

h 1
jogar? os levantamento!

||

e

Durante o megulho...

Jodo vamos
praticar mergulho
depois daqui ?

claro Marcos!
Tava afim de

incrivel!
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Na manha do dia seguinte...

Que
soninho bom!
Bora |a pra mais
um dia.

De repente Jodo comegou a sentir algo diferente
durante o jogo.

O que houve mano?

Vocé td bem? Acho

que ja deu por hoje,
vamos embora!l

Mano nao
sei, de repente
senti minha perna
formigar e perdi a
forca nela.

Mal
posso esperar
pelo futebol com
a galera.

Aiai,
minha perna esta
formigando! Estou
perdendo a forga.

Joao falou que foi s6 o cansago, mas ele sentia que
havia algo de errado com seu corpo, porém ignorou

os sinais.

Acho que Ok...
foi s6 o cansago Vai descansar
mesmo! Vou nessa mano
Pedro tchau.
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Mais tarde naquele dia, Jodo estava recebendo visita
em casa, mas nao conseguia deixar de se preocupar
com o ocorrido de mais cedo.

O que
ta acontecendo
comigo? Nunca
senti aquilo...

Joao ignorou os sinais do seu corpo e foi correr .

Al
nao té bem. Vamos
Acho que vé Jodo! Nao
desmaiar acredito que estou
na frente.

Tata
calma. Desculpa,
ndo queria preocupar
vocés. Amanha vou
sem falta.

Vamos sim,
eu me sinto
6timo.

Qi Jodo
vc ta bem? O Pedro
comentou comigo.Ainda
vai querer
caminhar hoje?

Jo&o, o que houve?
Quando olhei vocé
estava no chdo, ta
Ahhh, ndo estou bem, tudo bem?
t6 sentindo muita
fadiga, perdi o
equilibrio e cai.

O que sera
que ta
acontecendo
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Bom

doutor,meu nome

éJodoen

me sentido bem.

dia

Bom dia
senhor Joao. Ok

me diga o que tem
sentido.

do tenho

Ultimamente tenho
sentido muito fadiga,
fraqueza muscular,
dorméncia, visdo
embacada, tenho
dificuldade em concentrar.

jole)}

=)

Am,
o que é isso?
E grave?

Pelos
sintomas que me
falou, suspeito que
seja Esclerose
maltipla.

~N

Esclerose miltipla e
uma doenca autoimune
que atinge o sistema
nevoso central. Que
apresenta diferentes
niveis de gravidade.

significa ser
autoimune? E
tem cura?

jeito?

dizer que
nao tem

<
As células do seu sistema
imune atacam seu préprio
sistema nervoso.
Atualmente nao tem cura ,
mas ha vérias terapias e
estratégias para diminuir o
seu avango

Calma. Como eu disse
€ uma suspeita. Quero
que faca uma
ressonancia magnética
para finalizar o
diagnéstico.

doutor. Irei
hoje mesmo.
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Durante a ressonancia, Jodo ndo deixa de pensar que
nao poderia mais ter uma vida ativa .

\f

No dia seguinte. |

O que? Nao! Nao
poderei mais fazer
nada do que gosto,
minha vida acabou.

Como
eu havia
suspeitado vocé
tem esclerose

multipla.

Calma. Apesar de nao
apresentar cura,o senhor
ainda pode levar uma vida
ativa e saudavel e sim, pode
praticar esporte.

Primeiro vocé deve procurar ajuda de
profissionais como fisioterapeuta, e um
profissional de educagdo fisica. Eles irdo
orienté-lo sobre as devidas adaptagdes na sua
rotina. Vocé deve alimentar-se muito bem
também, aconselho buscar um nutricionista.

Apesar de apresentar algumas
limitacées o senhor pode
praticar esporte e ter uma

vida ativa,pois assim ira
auxiliar na melhora de sua satde

Como
eu faria
isso?

e podem ajudar a retardar os
efeitos da doenca.

Além de buscar os
profissionais de educagdo
fisica e nutricdo, € muito
importante também o apoio
da familia e amigos, e buscar
por um psicélogo para cuidar
da sua saude mental.
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Ao encontrar os amigos fora do hospital, Jodo se
surpreendeu ao ver que todos estavam |4 para lhe apoiar
na nova caminhada. Ele se sentiu acolhido, e sentiu que
tudo daria certo a partir daquele momento.

S

Algum tempo depois Jodo
comegou a seguir sua nova
| rotina e enfrentar novos
desafios.

Hum . Vamos ver, preciso de
alguns legumes e umas frutas
para completar os ingredientes
do plano alimentar que o
nutricionista me passou .

Bom dia doutor.
Ando bem menos
estressado desde que
iniciamos as sessdes.

Bom

dia Jodo,

como vc
esta?

Entao senhor Jodo,
iniciaremos com alguns
exercicios para assim
sabermos como esta a
forca e coordenacao de
seus membros.
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£ o E importante que faca adaptagdes a sua
Terei N&o, pelo contrario ¢ pratica esportiva, de modo que elas

que parar de essencial vocé se i 3 :

praticar esporte e atiun. b auxiliem a sua recuperacao, poderia fazer
doutor? iidars t, F:j praticas com menos intensidade como ténis
= Aucare a-;'e ;r a}e.t adaptado, ioga e atividades aquaticas.

(rjecgpelra 9.dos ‘i.ei 05 - Aconselho buscar orientacao de um

a esclerose multipla. | profissional de Educacao fisica

Vamos
Ana. Sim
estou pronto.

Vamos Jodo,
vocé consegue,

ta preparado?

Conforme foi orientado pelo
fisioterapeuta, Jodo iniciou as
praticas de atividades fisica.

Jodo praticando ioga

Muito bem,
vamos |4, vocé
consegue.

Isso Jodo, vocé \
consegue,
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Alguns meses depois Jodo

retorna ao médico para uma
avaliacao.

Fico feliz em ouvir isso, mas
vamos dar uma olhada.
Como tem se sentido?
Quais melhorias vocé
notou?

Sim, claro
também estou
curioso para saber se
deu certo o
tratamento.

Também
estou ansioso
para ver .

Bom dia doutor.
Tenho me sentido
surpreendentemente
melhor. Os sintomas
parecem ter
diminuido.

Bom dia
Jodo como esta se
sentindo desde a
Gltima vez que nos

Entendo e que
6timo, mas quero
que faga alguns
exames e uma nova
ressonancia para

Bem, minha fadiga
diminuiu bastante, e os
episddios de dorméncia e
formigamento nas pernas
também estdo menos
frequentes. Sinto que
tenho mais energia para
fazer as coisas que gosto.

compararmos.

Novamente Jodo fez os exames, mas diferente da
primeira vez, agora ele sentia que estava bem melhor e
confiante de que tudo daria certo.
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De volta ao consultério.

Obrigado doutor,
vamos la.

Bem
vindo de volta.
Vamos ver esses
exames?

Sério, eu estava
esperando que esse
sentimento de
melhora significasse
algo bom. Estou
realmente aliviado.

Obrigado,
Doutor. Sinto que
finalmente estou
recuperando o
controle da
minha vida.

£ um prazer trabalhar
com pacientes dedicados
como vocé. Continuarei
ajudando vocé nessa
caminhada, qualquer
ddvida vocé pode entrar
em contato comigo.

Os resultados dos

dEstao exames que fizemos
outor, confirmam sua
0 que me

diz? melhora. Parece que o

tratamento esta
trazendo 6timos
resultados.

Compreendo sua ansiedade, Joao. Essa
melhora & um sinal positivo de que estamos
no caminho certo. Vamos continuar
monitorando sua condicao de perto e
ajustar o tratamento conforme necessario
para garantir que vocé continue a se

sentir bem.

Jodo correu pra contar aos
amigos e familia a noticia que
estava melhorando.
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Pessoal, tenho uma noticia incrivel
pra contar pra vocés. Na minha
ultima consulta o médico me disse

que minha

saude

melhorou

bastante, estou me sentindo muito

Estou me
sentindo muito
bem. A fadiga diminuiu,
e estou cheio de
energia.

Isso é
maravilhoso, Jodo!
Estamos tao felizes por
vocé! Como esta
sentindo?

Isso é
um alivio, Jodo.
Nossa familia estava
torcendo por vocé o
tempo todo.

Ap6s falar com seus amigos e familiares, Jodo decidiu
participar de uma corrida, e chegou em primeiro lugar.
Isso s6 o fez se sentir mais vivo e 6timo.

Vocé é
um guerreiro, Jodo.
Sempre soube que vocé
superaria isso!

Nada poderia
nos deixar mais
felizes do que ver vocé
melhorando.

Obrigado
a todos pelo
apoio fizeram toda
a diferenca.
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5. Para retardar os sintomas da 1. Exame para detectar a doenga EM

Esclerose devemos praticar
2. Doenca, que causa fraqueza, fadiga

8. Exercicio ajuda no tratamento de e perda de visao

9. Ajuda no tratamento da Esclerose 3. Em faz o sistema imune atacar o
Muiltipla sistema

10. Esclerose Muiltipla, ndo tem 4. Esclerose Multipla e uma doenga

6. Quem vai instruir, auxiliar, e
acompanhar nos exercicios para o
tratamento da Esclerose Multipla eo
profissional

7. Devemos ter uma vida ativa é

-
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5. Para retardar os sintomas da 1. [Exame para detectar a doenga EM
Esclerose devemos praticar )
2. Doenca, que causa fraqueza, fadiga
8. Exercicio ajuda no tratamento de e perda de visao
9. Ajuda no tratamento da Esclerose 3. Em faz o sistema imune atacar o
Multipla sistema
10. Esclerose Mdltipla, ndo tem 4. Esclerose Multipla e uma doenca

6. Quem vai instruir, auxiliar, e
acompanhar nos exercicios para o
tratamento da Esclerose Multipla eo
profissional

7. Devemos ter uma vida ativa é

-
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UMA HISTORIA DE
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Em um dia ensolarado no Monte Olimpo, Zeus, o rei

dos deuses, olhava para a Terra.

—

r = |

P

Preciso
fazer algo para
ajudar os humanos!
Estdo adoecendo e
sofrendo.

Chame
todos os deuses,
vamos encontrar
uma solucao.

Excelente
ideia esposa.

Precisamos
ajudar os humanos.
Muitos estao
adoencendo e
morrendo.

Meu pai, eles s3o os culpados
do préprio sofrimento, sao
preguicosos, deixe que sofram
as consequéncias.
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Ares
acalme-se.
Devemos ajuda-los,
& nosso dever.

irmao Zeus, quer falar para os
humanos o nosso segredo para
aumentar os dias de vida deles.
N3o estou de acordo.

Sim, nés deuses devemos
ajuda-los. Esse segredo ja ficou
guardado conosco por muito
tempo, devemos |hes dar a
chance de viver por mais
tempo.

jl L

que eles
estdo sofrendo,
meu pai?

Nao pense assim Hades. Eles terao
melhor qualidade de vida, poderao
fazer suas atividades diarias com mais
empenho e for¢a. Nao é esse o nosso
principal objetivo? Que os humanos
vivam plenamente e sejam felizes?

Concordo.
Faremos o que
for preciso.
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No templo de Atena, deusa da sabedoria.

Venho
aqui para
ajuda-los.

A senhora
trouxe uma cura

trazer informacées

para o cancer? para prevencao e Vivalll
tratamento do cancer. Estamos
salvos!!!

Exercicio
fisico

devemos
fazer?
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EXERCICIO
Fisicor?

Como
isso pode nos
ajudar? Estamos
cansados e
doentes.

O exercicio
fisico é capaz de
aliviar os sintomas
relacionados ao
cancer.

Além de
controlar o
crescimento do cancer
e melhorar o
tratamento.

Nao consigo entender
como uma coisa tao
simples como o exercicio,
possa ser tao vantajoso.

Vou lhe explicar. O exercicio & uma
atividade de consumo de energia que
provoca mudanc¢as marcantes no
corpo inteiro, afetando assim o tumor
do cancer, deixando os tumores
vulneraveis devido 3 falta de energia.
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O exercicio
também ajuda o
nosso sistema
imunolégico a combater
o tumor.

Interessante.
Mas nés ndo vamos
ficar mais cansados

fazendo exercicio
fisico?

Pelo contrario o exercicio
fisico reduz o cansago, como
também melhora o sono e a
sensagao de bem-estar.

Escolham
um esporte de
sua preferéncia e
exercitem-se.

Viva!
Estamos
salvos!
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Saudaveis
e felizes. Os
ensinamentos de Atena
surtiram efeitos
positivos .

Como
estdo os
humanos
marido?

Entretanto,
tive outra

ideia.

Houve melhora no tratamento
do cancer, como a garantia a
uma vida mais longa com
melhor qualidade. Sem contar
que ao exercitar-se as chances
de terem cancer & menor.

Jogos
Olimpicos!

incentivar cada
vez mais a pratica de
exercicio fisico.
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Vocé
vai convidar
os outros
deuses?

Para que eles jamais
esquecam os
beneficios do
exercicio,
principalmente no
combate contra o
cancér!

Claro!
Que os jogos
comecem!!
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Exercicio: segredo dos deuses
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2 Qual o segredo dos deuses?

w

0 exercicio fisico ajuda na

6. O exercicio fisico reduz o

0 que o exercicio fisico deixa vulnerével devido &

falta de energia?

w

10. O exercicio fisico pode melhorar o ... do cancer
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relacionado ao cancer?

Em que o exercicio fisico ajuda o sistema

imunolégico contra o cancer?

O exercicio fisico € uma atividade de consumo de
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2. Qual o segredo dos deuses? O exercicio fisico pode controlar o ... do cancer.
5. Oexercicio fisico ajuda na ... do cancer. Sobre qual doenga é a histéria?

6. Qexercicio fisicoreduz o,

3. 0O que o exercicio fisico deixa vulneravel devido a

falta de energia?

51

0 exercicio fisico pode melhorar o ... do cancer.

O que o exerdi
relacionado ao cancer?

o fisico & capaz de aliviar

m que o exercicio fisico ajuda o sistema
imunolégico contra o cancer?

O exercicio fisico € uma atividade de consumo de
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AUTORES

LUDDI FELIPE ROSA BAYMA
PAULO CARLOS
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Esse é um estudante de medicina do primeiro periodo,
seu nome é Paulo e ele ndo esta nada bem.

Sim, ele estd em um quadro de depressao e nao
consegue nem fazer suas melhores atividades diérias.

o

Nao
consigo parar
de comer doces e
fast food.

Nao sei o que esta
acontecendo comigo,
tudo esta tao triste e
chato, nao vejo mais

sentido em nada.

Parei
de falar com
0s meus

A minha
vontade é s6 de
ficar deitado.
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Naquela noite Paulo foi dormir se perguntando o que
havia ocorrido com ele.

No dia seguinte ele vai a biblioteca da Universidade
Federal do Acre, a procura de um livro que o ajudasse.

Ele encontra o livro "Atividade Fisica na Promocao da
Saide" do Dr. Miguel Bortolini.

Sera
que esse livro
pode me ajudar em
alguma coisa?

Entdo apés a leitura do livro ele vai assistir a uma
palestra do autor do livro.
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um neurotransmissor liberado
quando fazemos algo que
realmente gostamos!!

Agora eu sei que tudo
depende da endorfina, que é

Quando
assistimos
um bom
filme!

Por
exemplo,
quando nos
alimentamos da
melhor comida.

Quando
estamos em um
momento feliz com
os amigos!

Mas,
principalmente
quando praticamos
exercicios fisicos!

Paulo entao encontra seu colega de turma Luddi
Felipe, falou para ele sobre tudo que havia aprendido e
como aquele livro havia mudado a sua vida.
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Luddi,
isso tudo mudou
minha vida, eu estou
até mais feliz!

Sim! com
certeza! vamos ser
os melhores médicos e
ajudar sempre nossos
pacientes

Apéds seis anos de faculdade...

Nossa Paulo! quando
formos médicos vamos
aconselhar nossos
pacientes a praticarem
atividades fisicas!

é que isso tudo
muda desde a nossa

mente até o nosso

Os dois alunos se tornaram
grandes médicos e destaques
em salide preventiva com base
no livro que haviam lido...
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Um belo dia no consultério do
Dr. Paulo e Dr. Luddi
especialista em cardiologia...

H == | I
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Boa tarde, Sr. Joaquim e Sra.
Rafaela, eu acabei de receber
o resultado dos exames de
voceés, o seu esta perfeito
Sra. Rafaela.

Porém, os niveis de sédio e de
colesterol estdo altissimos nos
exames do Sr. Joaquim, além
disso o seu ecocardiograma
mostrou alteragdes cardiacas.

Doutor, ele ndo toma as
medicacdes que o senhor
tem passado, esse homem
s6 pensa em trabalhar!

Bom, nesse caso, preciso ter
uma conversa particular com o
senhor, vou chamar aqui meu
sécio Dr. Luddi para
avaliarmos o seu caso.
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Esse Doutor acha que z Boa tarde, Sr. Joaquim,

vou ficar me cuidando < como o Dr. Paulo

igual mulher, isso nao & < mencionou a sua situagao
: i J

coisa de macho! é um pouco complexa.

Mas,
ndés temos uma
boa noticia para
o senhor.

A pressao alta existe porque
uma substancia chamada
angiotensina 1é convertida em
angiotensina 2 por uma outra
substancia chamada ECA 1.

Essa angiotensina 1-7 faz
a mesma coisa que o
medicamento, porém
sem danos colaterais!

Mas existem pesquisas que
comprovam que a atividade fisica
estimula a produgdo de ECA 2, a
qual transforma angiotensina 1
em engiotensina 1-7!
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Ou seja, ela dilata os vasos

5 ata o Eu ndo
sanguineos, além disso os vou fazer isso! Sou
exercicios ajudam a diminuir macho, isso ai é coisa

o colesterol aliados a uma
boa dieta.

Entéo o Sr. Joaquim se retirou com muita irritacdo e
sem ao menos ouvir o que os médicos ainda iriam
Ihe dizer.

Apbs alguns dias, algo terrivel aconteceu....

Sim, o Sr. Joaquim teve um infarto, foi levado ao

hospital de urgéncia pelo SAMU e entrou na sala de
me ajuda, cirurgia com os médicos que ele havia desprezado.
meu coragao
ta...

The Active. Volume. 4, Stricto Sensu Editora, 2023, p. 79



A cirurgia do seu marido

ocorreu bem, ele teve um
infarto, porém fizemos o

nosso melhor e deu tudo
certo!

Entao, alguns dias depois aquele homem se recuperou

e voltou novamente ao médico.

comentar com vocés sobre
a melhor forma de prevenir
que isso ocorra novamente.

Quando ele se recuperar irei}

Entao, que bom que tudo deu
certo! porém, agora vocés
precisarao mudar seus habitos e
praticarem exercicios fisicos
aliados a dietas saudaveis.

O Sr. Joaquim principalmente,
alias eu vou lhe dizer algo, até
o desempenho sexual é
aprimorado depois que essas
atitudes sao tomadas!

O seu doutor! por que o
senhor nao disse antes?
mulher nés vamos agora
mesmo se matricular na
academia pertinho de casa!
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O dr. Paulo contou para o Dr. Luddi o que havia
acontecido e todos ficaram felizes e satisfeitos,
sabendo que o melhor é sempre aconselhar seus Fimit!
pacientes a mudarem de habitos e assim prevenir

futuras doencas.
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Palavras Cruzadas!
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Palavras Cruzadas!
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CAPITULO 7
MUSCULO TAMBEM E GLANDULA

Autores

Ana Claudia da Silva Viana, Ariel José dos Santos Menezes e Katiely
Santiago da Silva
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MUSCULO TAMBERM
£ GLANDULA

ANA CLAUDIA DA SILVA VIANA
ARIEL JOSE DOS SANTOS MENEZES
KATIELY SANTIAGO DA SILVA
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Em um belo dia letivo...

v

...na sala dos professores.

Esté sendo dificil
mudar a visdo das
criangas.

Nem
me fale.

£ costume
de anos, vai ser
dificil, mas nao
impossivel.

O que
vocés acham de
fazer uma aula
diferente hoje?

Bom,
eles estdo
relutantes a nova
forma de aula,
certo?

Talvez
seja uma
boa ideia.

Entdo
vamos explicar
o porque das

mudancas.
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Criancas sao curiosas,
irdo se interessar em
saber o que acontece
no préprio corpo.

Podemos
falar na aula
de hoje.

Isso
tem
potencial! Como
iremos fazer?

e apos a

Entdo
explicacdo podemos

Nés

":5 sabemos, ndo
) po encontramos tem como dar
dar continuidade na quadra.

errado.

Alguns minutos depois, na quadra da escola...

Queremos
conversar com
voceés.

criangas ja
estdo ali.

Boa
tarde
criangas.
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Hoje a
aula serd um
pouco
diferente.

Vai,
mas antes
queremos falar
com vocés.

Oh
professora!
Nao vai ter
jogo?

Percebemos
as reclamacoes
sobre as aulas.

Sabemos
que é porque
trabalhamos diferente
dos professores
anteriores.

Por isso,

iremos explicar o
porque da nossa aula
ser diferente e os
beneficios.

Professora,
a gente ndo acha a
aula chata, sé que é
mais legal jogar.
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Nés entendemos
que vocés gostam mais
dos jogos, mas tudo é
importante.

E,
agachar,
correr, alongar,
é chatinho.

Um atleta precisa se
alimentar e se exercitar,
fazer fundamentos da
sua modalidade, dentre
outras coisas.

querem ser
atletas, mas nem sé
de jogo se faz um.

O exercicio
vai muito além do
preparo fisico, age na
mente e na saGde.

Pesquisas
mostram que o
exercicio previne, trata
e promove a saGde.
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Quando
realizado com
frequéncia, ele estimula
todas as fun¢des
hormonais...

...€552a8
que sdo muito
importantes na fases
em que vocés
estdo.

trabalhamos dessa
forma com

Diferente
do que se pensava,
o masculo possui
funcdo de glandula.

um masculo
inativo ndo
libera nada.
E que
horménios
sdo esses?
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Sua
principal funcdo
é a regulacdo das

vias metabélicas...

Eo
que elas
fazem?

8
também
protege os
masculos.

es5as miocinas sé

sdo liberadas na
prética de
exercicios.

Exercicio
frequente.

simplificar o
que ocorre no

...a gordura
é quebrada, a
inflamacdo reduzida e
os ossos ficam mais
fortes.
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Isso
tudo acontece
s6 fazendo
exercicio?

Sim!
Nés jamais
iriamos passar algo
que nao fosse
bom.

Entendemos
o porqué da
resisténcia.

Sabemos que estao
acostumados com
outro tipo de aula de
educacao fisica.

Entédo
o professor
anterior fez tudo
errado?

ele s6 nao sabia
do que contamos
a voceés.

Infelizmente nem todos
buscam informacées por
fora e acabam se
limitando ao aprendido
durante a faculdade.

modalidade
esportiva serd
ensinada, mas nunca
serd apenas jogo.

O que devem ter em
mente & que o exercicio
previne quase todos os
problemas que possam
surgir.
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Iremos
prezar,
principalmente
pela saGde de
vocés.

Meu pai
& médico e algumas
vezes ja escutei ele falar
sobre exercicios.

Eu
achava que
era sé para ficar
forte.

Hoje nés podemos
reduzir a quantidade
de remédios
consumidos, apenas

Seu

pai ndo
poderia estar
mais certo.

nos movimentando.

Ficar £
forte é apenas RFOFesSord,
s desculpa por nao dar

muita atencdo as
aulas.

consequéncia.

A gente
nao sabia de
tudo isso.
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E,
queremos
ser saudaveis.

Agora
que sabemos,
vamos nos esforcar
bastante.

S6 queremos
o melhor para vocés e
pedimos que colaborem
nas aulas.

Vocés
sdo fortes,
espertos e
inteligentes, seréa facil
para vocés.

Professores, vocés
podem explicar
sobre a a¢cdo do
exercicio fisico
todas as aulas?

claro! Tudo que
soubermos iremos
passar a vocés, de
pouco a pouco.

se posicionem
que iremos
comecar a aula.
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Vou
ficar fortao
para liberar muitos
horménios.

Esperem
por mim!

Somos
uma boa
equipe!

£ galera,
deu certo!

ndo acredito que

eles ficaram
realmente

interessados.

Criancas,
sd0 curiosos
por natureza.

£ verdade!

Agora
vamos que
eles estdo

empolgados.
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PALAVRA CRUZADA
MUSCULO TAMBEM £ CLANDULA

Horizontais Verticais
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PALAVRA CRUZADA
MUSCULO TAMBEM £ CLANDULA
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CAPRITULO

OBESIDADE AMEACA A SAUDE DE
PEDRO

Autores

Bruno Kawhan Ferreira da Silva Maia
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Pedro, um garoto animado e cheio de energia, esta
jogando futebol com seus amigos no parque.

Um amigo de Pedro, observa com um olhar
preocupado enquanto ele luta para acompanhar o
ritmo dos outros.

Pedro volta para casa depois do jogo e senta-se no
chdo do seu quarto, exausto.

Ufal
Estou tdo
cansado... Nao
consigo me mexer

Pedro tenta se levantar do chao, mas sua barriga
grande dificulta seus movimentos.

O amigo entra na sala e vé Pedro lutando para se
levantar.

Ai,
minha barriga...
estd cada vez mais
dificil me
movimentar.

Pedro,
vocé estd bem?
Parece que esta com
dificuldade para se
mover.
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Pedro, um pouco envergonhado, admite sua situacao.

E, meu amigo, acho que

estou ganhando muito peso.
Estou me sentindo cada vez
mais cansado e sem energia.

= \
—

Y )

]

Pedro escuta seu amigo e vai
ao medico!

\\

A obesidade aumenta o risco de
doencas cardiacas, diabetes tipo 2

problemas nas articulacées e

fisicas.

pressao alta. Além disso, pode causar

dificultar a realizacso de atividades

e

Preocupado, seu amigo sugere a Pedro que ele visite
um médico para entender melhor sua situacao.

Pedro, acho que seria bom
vocé marcar uma consulta
com o Dr. Carlos. Ele pode
ajudar a descobrir o que esta
acontecendo.

Dr. Carlos, um médico gentil e experiente, ests
conversando com Pedro e seus pais na clinica.

-
Pedro, sua falta de energia
pode estar relacionada ao seu
peso. A obesidade pode
causar muitos problemas de
saGde.

-
Mas eu Entendo, Pedro.
gosto tanto de Mas é importante
comer coisas lembrar que a
gostosas... _E'dlficﬂ comida saudavel
resistir! também pode ser
saborosa.
1
(] —
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Uma alimentacao equilibrada Ok. Dr.
e a pratica regular de Carlos. Acho que é
exercicios fisicos podem hora de fazer algumas
ajudar a controlar o peso e mudangas na
melhorar sua saGde. minha vida.
—\
3 y o
Cou
=
m ™ ‘\I
.
\l / / Pedro esté na cozinha, junto com seu pai, preparando
| uma refeicdo saudavel com legumes, frutas e
proteinas magras.
-
| Alguns dias depois... )
~—

L/

Pedro est4 se exercitando com entusiasmo, correndo
no parque ao lado de seus amigos.

Com o tempo, Pedro adota habitos saudaveis e perde
peso gradualmente.

Uau,
me sinto muito
mais forte e cheio
de energia!

Estou tdo
feliz por ter feito
essas mudangas!
Sinto-me melhor do
que nunca.
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Anos depois, Pedro se torna um adulto saudavel,
inspirando outras pessoas a sequirem um estilo de vida Nunca é tarde demais para
saudavel. cuidar da sua satde.
Lembre-se, pequenas
mudancas podem fazer uma
grande diferenca!

E importante adotar uma

alimentacdo saudével e a

pratica regular de exercicios

fisicos para prevenir os riscos

da obesidade e melhorar a
qualidade de vida.

-
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Obesidade ameaca a saude
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1- Doenga relacionada a obesidade que 2- Pequenas mudangas podem fazer uma
afeta a presséo arterial. grande...
3- Necessidade de realizar atividade fisica 4- Problema de saude relacionado a
regulamente. obesidade e a insulina.
5- Estado fisico que Pedro se sente ap6s o | 6- Atividade fisica que Pedro pratica com
jogo. seus amigos.
7- Doenca que aumenta o risco para o 8- Agdo que Pedro inspira outras pessoas
coragéo. a fazerem. _
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Folha de Respostas

Obesidade ameaca a saude
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CAPITULO 9
A SAUDE E NOSSA MAIOR RIQUEZA

Autores

Erik Lima Araujo e Maria Julia Bonelli Pedralino
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VOCE CUIDA CORRETAMENTE DA SUA
MAIOR RIQUEZA?

A SAUDEE
NOSSA
MAIOR

RIQUEZA

Acompanho uma jornada divertida e esclarecedora na vida de
estudantes relutantes que, gragas as orientagdes do carismatico Professor
Miguel, descobrem os segredos do atividade fisica e o importancie do
saude ao longo da infancia e da gravidez. Uma histéria que mostra como
a saude pode ser nossa maior riqueza, repleta de humor e ligdes valiosas

ERIK LIMA ARAUJO E MARIA JULIA BONELLI PEDRALINO
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As Aventuras do Professor Miguel em... | sz %
I — - %

A Sadde é nossa
maior riqueza!

;l‘soio & um dia temido pelos alunos: aula de educacao

poxa, o Gltimo
professor s6 nos
Vocés viram, criticava... estou sem
meninas? O novo nenhum animo.
professor de Educacdo
fisica chegara hoje!

(5] | | | | (]

| | | | | \ i [t |

00 | BE | } HEEE .- ...
- -

L
ummy g

Ué, Sofia,

amiga, sinto porque essa cara?
muito. Eu estou Achei que vocé
animada! Adoro gostasse de se
atividade fisica. exercitar.

I T

ot e
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Em algumas escolas brasileiras, a disciplina de
Educacao Fisica nao é valorizada. Mas alguns
professores tentam mudar isso. é o caso do professor
Miguel, que tenta fazer com que a disciplina seja
interessante para seus alunos.

E que desde a
gravidez eu ndo
posso mais me
exercitar... minha
mae tem medo
que machuque

o bebé.

Nossa...
nao sabia.

OI4, turma. Sou o novo
professor! Hoje vamos
falar sobre a importancia
da Atividade Fisica.

Tomara
que os alunos da
nova escola sejam
entusiasmados!

Vamos comegar pelo béasico!
O Guia de Atividade Fisica
para a populacao brasileira
nos diz...

detesto
exercicios
fisicos!
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Porque,
jovens a atividade
fisica mantem nossos
corpos saudaveis e
felizes!

Por
que é
importante,
Professor?

fazer isso,
turma!

Talvez
ndo seja tdo

ruim quanto eu
pensava...

Professor,

e qualquer um
pode praticar
qualquer
atividade?

verdade, ndo...
vocé deve consultar
um profissional!
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Sim!
Tipo eu, que
Tipo estou aqui para
A\ o senhor? instrui-los!

Otima pergunta! Depende
dos seus gostos e
capacidades. O importante é
fazer algo que vocé goste
para continuar praticando!

Excelente pergunta! De acordo com
o Guia, pelo menos 150 minutos de
atividade moderada por semana sao
6timos para adultos. Para criangas,
uma hora por dia é perfeito!

Professor,
como saber que tipo
de atividade é melhor
para cada um
de nés?

E quanto
tempo devemos
nos exercitar,
Professor?

minutos...
Talvez eu possa
tentar.
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as grévidas
professor? é
seguro?

Mas é importante consultar
um médico e um especialista
em atividade fisica durante a
gestagao para obter

orientacdes especificas.

ndo gostarmos
de esportes,
professor?

Sim, na maioria dos casos, &
seguro e até recomendado
praticar exercicios leves
durante a gravidez.

Ah! Que
bom saber disso...
ja sei o que vou
fazer hoje.

Nenhum problema!! Existem
muitas maneiras de se manter
ativo. Dangar, caminhar,
nadar, tudo conta!
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Algum tempo depois...

Vamos praticar o que
aprendemos! Todos de pé!
Vocés vao ver como a
atividade fisica nos deixa
muito mais feliz.

Bom trabalho,
turma! Lembrem-se, a
sa(ide é nossa maior
riqueza, Estao
liberados!

Até
semana que
vem,
professor!

Vou
Gostaram confessar,
da aula, professor... foi BEM
pessoal? diferente do que eu
imaginava.
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E eu vou agora
mesmo me consultar
e ver se estou
liberada para me
exercitar muuuito!

Foi incrivel! Eu que j&
curtia esportes, vou
praticar mais ainda,
agora que sei que faz
assim tao bem.

Chega mais, Nina! Hoje
o dia foi maravilhoso...
nada como ensinar
sa(de para esses

Mas... seré que eles
realmente aprenderam?
O que seré que eles

estdo fazendo agora?

Enquanto isso...
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Na aula seguinte... I

SIM! E realmente
incrivel o que

Que saudade
eu estava da minha

E ai,

. al
' z movimentar-se passos,
aula de danca! Exercitar £ exercitaram-se
oS et az no nosso
o corpo é incrivel!!! durante a

corpo e estilo Saimana?
de vida. g

3§ iL X
ﬂ,‘
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No inicio & muito

desafiador, mas a maneira

como nos sentimos apoés a
Q pratica compensa tudo!

Me
senti da
mesma
formal!!

Eu
também!

Que maravilha, meninas,
fico feliz que tenham
aprendido essa preciosa
licao! A saide é...
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Trabalho de AFPS

E