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Advogada Alexsandra Manoel Garcia
CONHEÇA A HISTÓRIA DE SUPERAÇÃO DE ALEXSANDRA QUE 
SOFREU VIOLÊNCIA DOMÉSTICA E VENCEU UM CÂNCER

Troféu Frutos de Indaiá chega a sua 
16ª edição
FESTA DE PREMIAÇÃO TERÁ SHOW DA DUPLA SERTANEJA 
MARCOS & BELUTTI

Biscoito Cookies se populariza e foi de 
hobby a negócio
CONHEÇA HISTÓRIA DE EMPREENDEDORAS QUE INVESTIRAM 
NA DELICIOSA RECEITA

Síndrome de Burnout
DOENÇA CARACTERIZA-SE PELO CANSAÇO EXTREMO 
RESULTANTE DE SITUAÇÕES DESGASTANTES RELACIONADAS A 
ALTAS CARGAS DE ESTRESSE

Games se tornam esperança de 
ascensão social em favelas
PESQUISA FEITA PELO DATA FAVELA APONTA QUE 1 EM CADA 
3 JOVENS TEM O SONHO DE SE TORNAR PROFISSIONAL DO 
ESPORTS 

Como o emocional pode afetar a 
saúde física
NATUROPATA AJUDA A IDENTIFICAR SITUAÇÕES DE ESTRESSE, 
DÁ DICAS PARA COMBATER E PROPÕE TRATAMENTO

Conheça os procedimentos estéticos 
mais procurados e suas vantagens

Praticar Yoga em diversas modalidades 
ajuda na Saúde Física e Mental
CONHEÇA AS MODALIDADES, CONCEITOS FILOSÓFICOS E 
COMO A YOGA PODE TRAZER MAIS QUALIDADE DE VIDA

A importância da Educação Inclusiva
NO BRASIL, O PLANO NACIONAL DE EDUCAÇÃO PROPÕE 
ATENDIMENTO EDUCACIONAL ESPECIALIZADO AOS ALUNOS 
ESPECIAIS
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Novidades por aí

A Revista Mais Expressão chega a sua 
75ª edição, e traz algumas novidades.

Além das editorias já existentes e de 
costume, a Revista Mais Expressão, com o 
intuito de levar mais informações e aten-
der um público mais amplo, agora conta 
com as editorias de gastronomia e games.

São editorias escritas por jovens jor-
nalistas que conhecem o assunto e que 
levam até você, leitor, as novidades do 
ramo.

Na editoria games abordamos como 
os jogos se tornaram esperança de ascen-
são social em favelas. E na gastronomia, o 
queridinho de todos: cookies para todos 
os gostos.

Além disso, temos matéria sobre edu-
cação, saúde, beleza, bem-estar entre 
outros. E claro, não deixem de conferir 
a nossa matéria de capa com a advogada 
Alexsandra Manoel Garcia que nos con-
tou, em entrevista exclusiva, tudo sobre 
sua vida pessoal e profissional.

E vem mais novidades por aí! 
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Quem vê a advogada Alexsandra não ima-
gina os problemas enfrentados por ela 
há anos. Violência doméstica e um cân-

cer. São algumas das batalhas vividas por ela.
Hoje é advogada especialista em Direito de 

Família e Sucessões, Violência Doméstica, e em 
2010 fundou o escritório AMG Advocacia, local 
onde só trabalham mulheres.

Alexsandra ainda é professora de graduação 
e pós-graduação, mentora de carreira jurídica e 
em 2018 criou a palestra “Era uma vez um prín-
cipe encantado, #sóquenão!!!”, para o Projeto 
Caminho das Rosas, e que ao lado da psicóloga 
Kátia Precoma e a advogada Dra. Fábia Bigara-
ni, que leva conhecimento e informação sobre a 
violência doméstica no âmbito jurídico e psicoló-
gico, de forma gratuita, para faculdades, escolas, 
empresas, ONGs, igrejas, hospitais, entre outros.

“As palestras têm o objetivo de empoderar 
e impactar outras mulheres com as informa-
ções que passamos e em especial com a minha 
experiência vivida, e mostramos que é possível 
sair do ciclo de violência e encontrar uma nova 
vida”, disse Alexsandra. “As mulheres precisam 
ter independência emocional e financeira para 
ter autonomia e assim conquistar aquilo que al-
mejam”, completa.

Ainda, a advogada realiza um trabalho voluntá-
rio de Escuta Ativa de mulheres que não querem 
fazer denúncia e nem quem contar para pessoas 
conhecidas sobre a violência sofrida. “É um ato de 

ADVOGADA 
ALEXSANDRA 

MANOEL GARCIA
Conheça a história de superação de Alexsandra que sofreu 
violência doméstica e venceu um câncer

empatia, emprestar o ouvido para que a mulher 
possa desabafar sem ser julgada. Isso é uma outra 
situação que impede uma mulher de denunciar, 
principalmente aquelas de classe AAA, pois elas se 
consideram cultas demais para serem enquadra-
das como vítimas, como se a violência escolhesse 
a classe social e raça. A violência atinge a todas 
em diversos âmbitos da sociedade”, explica.

E porque ela se dedica tanto as mulheres? 
Porque ela foi vítima de violência dentro da sua 
própria casa.

Natural de Indaiatuba, criada pela família pa-
terna, devido a separação precoce de seus pais, 
Alexsandra cresceu idealizando a família ideal 
vendo na casa de seus amigos algo que não tinha 
em casa, e por muito tempo buscou ser vista na 
multidão, cheia de conflitos internos, mas sem-
pre bem busca de diversas técnicas terapêuticas 
para entender a suas dificuldades emocionais.

Com 18 anos já morava sozinha na cidade 
Campinas, devido a um conflito familiar, e com 
19 anos se envolveu com um homem 8 anos 
mais velho e acabou se casando em menos de 
45 dias, mas não imagina que seu conto de fadas 
se transformaria num pesadelo.

“Eu acreditava que era merecedora daquela 
situação e por isso passei anos sem denunciar. 
Naquela época, entre 1998 e 2006, não existia a 
Lei Maria da Penha, e a denúncia era ainda mais 
difícil de ser feita e aceita pelo meu entorno so-
cial e familiar”, conta.
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A advogada ainda conta que continuava com 
seu agressor por dependência emocional e não 
financeira, pois quem trabalhava e sustentava a 
casa era ela. E havia aqueles que a desencorajada 
através de frases como “ruim com ele, pior sem 
ele”, “ele é o pai da sua filha”, “mas você é quem 
deixa ele nervoso”, entre outras.

Ela ainda revela que um dos piores momentos 
foi ouvir na Delegacia da Mulher, em 2006, quan-
do então decidiu denunciar encorajada por dois 
professores de sua faculdade de Direito, que como 
já fazia muito tempo que apanhava e nem adianta-
va fazer denúncia, mas prosseguiu.

Preconceito por ser agredida
A Alexsandra, como qualquer outra vítima de 

violência, sofreu discriminação em razão da vio-
lência que sofria, mesmo quando estava com as 
marcas aparentes das agressões. “As pessoas fin-
giam não ver, não ofereciam ajuda, não pergunta-
vam o que tinha acontecido. Eu me sentia invisível. 
Teve um dia que cheguei ao hospital pela milési-
ma vez, e o médico chegou a dizer ‘eu sei que isso 
foi agressão, e eu deveria te deixar aí para ver se 
aprende a não apanhar mais’, como se fosse uma 
opção simples deixar de apanhar”, lamenta.

Além disso, foi despedida de seus empregos 
duas vezes em razão de ser vítima de violência 
doméstica. Segundo ela, uma porque foi trabalhar 
com o rosto marcado por um soco que levou e ou-
tra quando resolveu denunciar e passou a ser per-
seguida pelo seu agressor. “isso durou quase dois 
anos após a separação”, conta.

Na ocasião da última demissão o seu emprega-
dor lhe disse que estava encerrando contrato por-
que ele não queria reconhecer corpo de ninguém, 
pois sabia que algo de ruim poderia acontecer, e 
queria ela longe da empresa dele. “Quando mais 
precisava do emprego fui dispensada, mas não 
pela minha competência profissional, mas sim por 
ser vítima de violência doméstica”, revela.

Decisão
A violência é uma realidade de muitas mulheres 

e com ela não foi diferente. Um de seus filhos, é fi-
lha de seu agressor, inclusive foi agredida diversas 
vezes grávida, e outras vezes a sua filha era a única 
pessoa que lhe ajudava após as agressões.

Aliás foi a filha, hoje com 22 anos, que na época 
com cinco anos, foi quem deu o start do pedido 
da separação definitiva. “Foi quando em uma das 

agressões ele quebrou o meu nariz, a sete da ma-
nhã, enquanto eu escovava os dentes, ele me deu 
uma voadora, do nada, e foi a minha filha que me 
socorreu e disse ‘não está na hora de você trocar 
de pai?’, e foi quando então tomei a decisão de me 
separar”, lembra.

Por quase sete anos foi vítima de violência do-
méstica. A violência era física e psicológica. “Fui 
humilhada, desacreditada, desmotivada, chamada 
de burra, feia, e de que ele era o único que de fato 
olhava para mim, pois quem queria uma mulher 
com uma filha, sem falar das ameaças de morte e 
de tirar a guarda da minha filha”, conta.

E foi através do apoio de amigos, de ajuda de 
médicos e terapeutas, e principalmente, de seu 
atual marido, que Alexsandra conseguiu sair do ci-
clo de violência. Hoje é casada há 16 anos e mãe 
de três filhos.

A luta contra um câncer
Em 2020, após um exame de rotina, Alexsandra 

recebeu o diagnóstico: câncer na mama. “Quan-
do recebi o diagnóstico de câncer de mama, fiquei 
triste, porém não desesperada, queria apenas sa-
ber se meu cabelo cairia, pois me lembro da minha 
sogra contando que quando estava com câncer e 
seu cabelo caiu devido o tratamento, as pessoas 
mudavam de calçada quando a viam, como se fos-
se uma doença contagiosa. E fiquei pensando nis-
so”, conta.

E Alexsandra conta que mesmo em 2022 exis-
tem muitas pessoas que não conhecem a doença. 
“Eu sofri muita discriminação também, as pessoas 
desconhecem a doença. Então escutei pessoas fa-
lando que como ando muito devo ter pego de al-
guém”, revela. E ainda lamenta que tenha perdido 
clientes por conta da doença. “Um deles me disse 
que eu estava doente e perguntou quem cuidaria 
do processo dele. Como se o câncer fosse medidor 
de capacidade profissional. Eu só parei de traba-
lhar quando operei, nada me parou. Fora aqueles 
que me deram um atestado de óbito, como se to-
dos os cânceres matassem”.

Por conta da doença ela teve que fazer mastec-
tomia bilateral (retirada das duas mamas) e depois 
fez uma histerectomia total (retirada do útero, 
ovários e trompas), pois segundo ela, o exame ge-
nético que ficou famoso pela Atriz Angelina Jolie, 
apontou uma mutação genética rara que poderia 
evoluir para um novo câncer. “Fiz por prevenção 
sob a orientação da equipe médicas”, explica.
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Aprendizado e empatia
Após vencer a batalha con-

tra o câncer de mama, a Drª 
Alexsandra desenvolveu outra 
palestra, “O direito das Mulhe-
res com Câncer”, pois durante 
o tratamento ela descobriu que 
existem vários tipos de câncer 
de mama, e que o diagnostico 
precoce pode ajudar na cura, 
inclusive a chance de morte.

“Outra coisa que eu descobri 
nessa experiência e que tam-
bém é uma forma de violência 
contra a mulher, o abandono de 
seus maridos e companheiros 
após o diagnóstico de câncer. 
Não são todos que estão dispos-
tos a cumprir aquela frase ‘na 
saúde e na doença’”, conta.

Ela ainda conta que também 
há mulheres que abandonam o 
tratamento para agradar seus 
maridos e companheiros. “É 
preciso dizer que nestes casos 
tanto o marido como o compa-
nheiro podem ser responsabili-
zados por infração dos deveres 
do casamento, que o Código Ci-
vil brasileiro preconiza”, alerta.

Fé
No auge dos seus 43 anos, 

Alexsandra fala que não tro-
ca pelos seus 20 anos, mesmo 
com  tudo que passou, sua vida 
mudou depois que passou a 
exercitar a sua fé diariamente 
e principalmente a entender 
que Deus pode ajudar a termos 
uma vida melhor.

“Eu aprendi que Deus me 
amou primeiro e por isso eu 
não dependo do amor de nin-
guém a não ser daquele que 
me formou, e que devemos ser 
simples como Jesus, aceitar os 
desígnios e seguir acreditan-
do em dias melhores, pois po-
demos ser o que quisermos e 
onde quisermos!!!”, finaliza. 
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A busca pela aparência perfeita é uma ten-
dência nos dias atuais. Ao rolarmos o Feed 
do Instagram, ou de qualquer rede social, 

observa-se o aumento pela procura e realizações 
de procedimentos estéticos, principalmente no 
mundo das celebridades. 

Nos últimos dois anos, essa procura aumentou 
390%, entre eles, os mais buscados são: Harmoni-
zação Facial, Preenchimento labial e facial, Botox e 
Bichectomia.

E em Indaiatuba não é diferente. De acordo com 
as clínicas de estética Pele Up e Royal Face, a pro-
cura por procedimento estéticos tem aumentando 
e os mais procurados são tratamentos para man-
chas, aplicação de botox e preenchimento labial.

Participante do Big Brother Brasil 2022, Eliezer 
Netto, relatou ter feito harmonização facial antes 

CONHEÇA OS PROCEDIMENTOS 
ESTÉTICOS MAIS PROCURADOS 

E SUAS VANTAGENS
Texto: Rayane Lins*

de entrar no reality. Em uma conversa dentro do 
programa ele revelou ter gasto R$ 15 mil para fazer 
enxertos em seu rosto. 

O segundo eliminado da edição, Rodrigo Mussi, 
de 36 anos, contou que também passou por um 
procedimento estético antes de entrar no progra-
ma. 

Na edição do BBB 21, os participantes Arcre-
biano Araujo, Kerline Cardoso, Sarah Andrade e o 
cantor Rodolffo também já realizaram tais procedi-
mentos estéticos.

A blogueira, tik toker e integrante do Paiol do 
reality A Fazenda 13, Maria Clara Tavares, mais 
conhecida como Mah Tavares, de Indaiatuba, fez 
preenchimento labial em 2019 e mostra todo o 
procedimento e cuidados em seu primeiro vídeo 
no canal no YouTube. 

ProcedimentosREPRODUÇÃO/GOOGLE

Nos últimos dois anos a procura por 
procedimento estéticos aumentou 390%
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A Harmonização Facial nada mais é do que um 
preenchimento facial (não cirúrgico) que alinha e 
corrige ângulos da face, trazendo mais harmonia 
e beleza para o rosto ou até mesmo apenas realça 
as características já existentes. Além de melhorar 
os traços, também é possível rejuvenescer e tra-
tar rugas, linhas de expressão e olheiras.

A aplicação consiste em uma injeção de Ácido 
Hialurônico dentro da pele ou logo abaixo dela, 
elevando-a diminuindo, assim, a sua profundi-
dade e dando volume desejado. Esta aplicação 
é feita em 30 minutos e o preenchimento pode 
ser permanente ou temporários.

Já o Preenchimento Labial, é um procedimen-
to estético para aperfeiçoar o formato dos lábios. 
Com a utilização de uma agulha onde o produto, 
geralmente o ácido hialurônico, por ser menos 
arriscado, é injetado inicialmente, apenas 1 ml 
de produto, com o intuito de evitar exageros e o 
chamado “duck lips” ou bico de pato, com finali-
dade de delinear o contorno dos lábios, aumen-
tar o volume, projetá-los ou até mesmo corrigir 
assimetrias.

O preenchimento não é definitivo e por não 
se tratar de um procedimento permanente, o 
tempo de duração pode variar de pessoa para 
pessoa, e as aplicações para manutenção devem 
seguir a orientação do profissional.

Profissional
De acordo com a biomédica, pós graduada 

em biomedicina estética, Cristiane Hirabayashi, 
que atua na clínica Pele Up em Indaiatuba, exis-
tem várias técnicas e procedimentos para a rea-
lização tanto para a harmonização facial quanto 
para o preenchimento labial, dependendo mui-
to do que a pessoa quer mudar ou melhorar. Um 
dos procedimentos mais utilizados é a aplicação 
do Ácido Hialurônico, usado como técnica para 
melhorar a pele, com duração de 10 a 12 meses.

Já para o procedimento de Preenchimento 
Labial, também depende do que o cliente pro-
põe e da anatomia de seu rosto, existindo téc-
nicas para contorno, volume e hidratação dos 
lábios. O método mais comum é a seringa ácido 
hialurônico, podendo custar em torno de R$900 
a R$1.200,00. 

“Acredito que hoje em dia a estética não é 
mais a vaidade. Ela é tratada também como 
parte da saúde e do bem estar. Muitas ve-
zes, as pessoas, com o descontentamento do 
rosto, desenvolvem transtornos porque tem 
manchas, rugas ou porque mesmo, vê que 
está envelhecendo”, explica. “Mas, hoje com 
toda a tecnologia e com os produtos da in-
dústria farmacêutica, conseguimos envelhe-
cer com qualidade. E é muito bonito quando 
a mulher envelhece, mas envelhece bonita, 
não com exageros, a gente consegue tratar a 
pessoa pra que realmente ela tenha um reju-
venescimento”, completa a biomédica.

REPRODUÇÃO/GOOGLE
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Harmonização facial é um conjunto de procedimentos estéticos 
combinados para melhorar a harmonia do rosto, transformando 
os traços e tratando o envelhecimento facial

Dra. Cristiane Hirabayashi da clínica Pele Up 
Indaiatuba Pele UP Indaiatuba
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Segundo Natã de Lima, consultor comercial 
da clínica Royal Face Indaiatuba, a harmonização 
serve para reduzir rugas profundas, dar volume 
e contorno facial. Também é utilizado o ácido 
hialurônico para suavizar e dar contorno para a 
região desejada, como olheira, mandíbula, bigo-
de chinês, marionete, queixos e lábios. 

Com duração de 8 meses a 1 ano, a harmoni-
zação custa em média R$1.090,00 reais, sendo 
um procedimento personalizado, avaliando tipo 
de pele, estrutura óssea e a elasticidade da pele 
de cada pessoa, direcionando- a para o procedi-
mento correto.

Porque realizar 
procedimentos estéticos? 

Termos como autoaceitação e body positivi-
ty estão se tornando cada vez mais comuns em 
nosso dia a dia – mas a realidade nos consultó-
rios é que a busca por procedimentos estéticos 
cresce a cada dia.

A grande maioria das pessoas se perguntam 
porque tantas pessoas optam por fazer esses 
procedimentos, e primeiramente, a saúde e be-
leza caminham juntas e as motivações por trás 

de ambos podem variar, dependendo da pessoa 
e da área visada. 

Para Natã os procedimentos aumentam a 
auto estima. “Às vezes cuidamos tanto das pes-
soas próximas, de tudo que é próximo de nós 
que esquecemos de cuidar de nós mesmos, da 
nossa saúde mental, de olhar para o espelho e 
estar bem consigo mesmo e isso faz toda a dife-
rença no dia a dia. Isso ajuda a melhorar o nosso 
estado de espírito, sendo pessoas melhores to-
dos os dias.”

Motivos
Os motivos pela procura dos procedimentos 

estéticos são variados e depende do objetivo de 
cada pessoa. Porém, a auto estima é a principal 
delas. Ela representa muito mais do que apenas 
otimismo em relação à beleza ou à vivência dos 
dias, sendo uma forma de ampliar a confiança e, 
consequentemente, estimular a motivação pes-
soal.

Alguns procuram voltar ao tempo, pois chega 
um momento em que muitas pessoas sentem 
que sua aparência externa não reflete com pre-
cisão quem são. Os procedimentos estéticos po-

REPRODUÇÃO/GOOGLE

O preenchimento labial é um tratamento minimamente invasivo 
que proporcionar simetria, definição e volume aos lábios
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Cada 
procedimento 
tem seu ponto 

especifico, 
cada um tem 
seu tempo de 

alcançar o 
resultado.

“
dem ajudar a criar uma aparência mais 
jovem. 

A vaidade também conta. Com a 
pressão externa dos padrões de beleza 
midiáticos, a percepção de si mesmo 
sofreu alterações. A busca pela apa-
rência igual das celebridades se tornou 
comum entre a população, sendo um 
dos motivos do aumento dessa procu-
ra pelos procedimentos.

Cuidado pós-
procedimento

Depois de fazer um tratamento 
estético, seja ele qual for, é essencial 
realizar uma série de cuidados espe-
ciais. São eles que irão garantir o bom 
resultado do procedimento e impedir 
qualquer risco. 

É essencial que o profissional res-
ponsável passe todas as informações 
necessárias sobre os cuidados pós-
-procedimento, e que siga tudo à risca, 
pois a pele estará bem mais sensível 
que o normal.

“Nós passamos uma listinha de 
pós-procedimentos e sempre envolve 
tomar muita água, passar filtro solar e 
não se expor ao sol nos primeiros 15 
dias. Cada procedimento tem seu pon-
to especifico, cada um tem seu tempo 
de alcançar o resultado.”, explica o 
consultor da clínica Royal.

Já a biomédica Cristiane, instrui que 
por exemplo, após a realização do botox, 
não é recomendado que abaixe muito a 
cabeça e evite atividades físicas. “Se a 
pessoa ficar muito inchada ou dolorida, 
neste caso vai do profissional acompa-
nhar o paciente, porque as vezes uma 
compressa de água quente resolve, mas 
quando a pessoa incha muito, é preciso 
entrar com um medicamento.”

Acima de tudo e de qualquer dica, 
siga tudo o que for indicado pelo médi-
co. Só ele saberá o que é melhor para 
cada caso. Ele é o profissional que está 
apto a orientar o paciente e sanar to-
das as suas dúvidas sobre o momento 
de recuperação.

REPRODUÇÃO/GOOGLE

Com finalidade estética, o principal 
efeito do botox é amenizar as rugas

*Rayane Lins integra o Programa de Estágio em Jornalismo do Grupo Mais Expressão.
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Você já deve ter visto alguma foto nas redes 
sociais, de alguém fazendo uma postura de 
Yoga muito complexa, com os pés elevados 

até a cabeça, parecendo uma verdadeira contor-
cionista, e pensou: “Isso não é pra mim, nunca 
vou conseguir alcançar uma postura assim”. 

Pois fique sabendo que essa é apenas uma 
impressão equivocada da prática e filosofia mile-
nar da Yoga. A palavra vem do Sânscrito e signifi-
ca “união”, principalmente entre corpo, mente e 
alma. Ela surgiu na Índia há mais de 5.000 anos, 

PRATICAR YOGA EM DIVERSAS 
MODALIDADES AJUDA NA 
SAÚDE FÍSICA E MENTAL

Conheça as modalidades, conceitos filosóficos e como a Yoga 
pode trazer mais qualidade de vida

Texto: Bárbara Garcia 

e na sua raiz mais clássica, propõe um caminho 
para o autoconhecimento fundamentado em 
conceitos e práticas, que formam a “Ashtanga”, 
que são os pilares da Yoga clássica.

Para a professora e Yogaterapeuta, Clara Co-
elho de Carvalho, de 33 anos, formada no cen-
tro chamado Yoga Vydia Gurukul, na Índia, em 
2009, com especialização em Yogaterapia pela 
mesma instituição em 2019, essa prática é possí-
vel e acessível para todos, independente de limi-
tações do corpo, gênero, idade, ou classe social.

Clara Coelho se dedica exclusivamente 
à Yoga há 3 anos, e tem a proposta 

de que a prática e filosofia podem ser 
acessíveis a todas as pessoas

JAMILLE QUEIROZ
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JAMILLE QUEIROZ

Na clássica postura sentada de pernas cruzadas, 
os Chakras ficam alinhados verticalmente. 

Geralmente, é assim que as aulas se iniciam

Desde o ano passado, diante do começo da 
Pandemia do Coronavírus, Clara viu a necessida-
de de montar um plano de aulas online, com di-
versas modalidades. Ela oferece tanto o pacote 
de aulas coletivas, como também o atendimen-
to individual como Yogaterapeuta. Ela explica 
melhor a diferença: 

“Nas aulas coletivas, tive que resumir em 60 
minutos uma prática que contemple as respira-
ções, as visualizações, o relaxamento e as postu-
ras físicas. Por isso, nas aulas em grupo pratica-
mos a Yoga de forma mais generalizada”.

A Yogaterapia, por sua vez, consiste em um 
atendimento totalmente personalizado, “apli-
cando os conceitos filosóficos da Yoga de acordo 
com o que cada pessoa vai relatando de suas ex-
periências e sentimentos”, explica ela, que tam-
bém se formou em Yoga Educativa – essa mais 
voltada a crianças e adolescentes – em 2018, 
com um método desenvolvido por Maurício Sa-
lem, para ser colocado em escolas. 

Chakra
Mas antes de começar a praticar, é necessá-

rio que você conheça alguns conceitos: a Yoga 
trabalha nos centros de energia do corpo, os 
tão falados 7 Chakras. Cada um deles comanda 
algumas funções fisiológicas no corpo, também 
estão relacionados aos aspectos mentais e emo-
cionais. 

Conheça um pouquinho 
mais de cada um deles: 
1º Chakra - O básico, conhecido como “Mula-
dhara” – este é o centro de energia mais denso, 
e se localiza na base da coluna, próximo aos ór-
gãos genitais. Está ligado a questões de sobre-
vivência como a alimentação e hidratação, o 
cuidado com a casa e as finanças. O verbo que 
expressa o significado desse Chakra é o “Eu sou”, 
mostrando a ligação com o senso de identidade. 
É representado pela cor vermelha.
2º Chakra – conhecido como “Svadisthana” 
– Esse centro de energia se localiza dois dedos 
abaixo do umbigo e está ligado a questões de re-
lacionamento, tanto consigo mesmo como com 
as outras pessoas. É ele que comanda os órgãos 
do trato urinário, o intestino, as interações sexu-
ais e a saúde reprodutiva. É representado pela 
cor laranja e o verbo que melhor o expressa é o 
“Eu sinto”.
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3º Chakra – conhecido como “Manipura” – 
Está localizado exatamente na região do umbigo 
e tem a ver com o poder pessoal e a vitalidade. 
Também pode ser chamado de “Plexo Solar”, 
e não concidentemente representado pela cor 
amarela. O senso de amor-próprio e de determi-
nação tem tudo a ver com ele, e por isso o verbo 
que o rege é o “Eu faço”. 
4º Chakra – conhecido como “Anahata” – Esse 
é o centro de energia localizado no Coração, e 
por isso está ligado totalmente às questões emo-
cionais e afetivas. Os sentimentos e sensações 
mais profundos estão nele, que é representado 
pela cor verde e pelo verbo “Eu amo”. 

GOOGLE

Como visto na imagem, os Yamas são comportamentos a serem evitados e 
os Nyamas, incentivados. Juntos eles formam a Filosofia Ética da Yoga

e como interpretamos nossas experiências atra-
vés de um olhar mais interior, em outras pala-
vras “olhar de dentro para fora”, por isso o ver-
bo que melhor o expressa é “Eu vejo”, e sua cor 
é o roxo, ou índigo. 
7º Chakra – conhecido como “Sahasrara” – 
esse centro de energia é o mais sutil, ou seja, o 
mais ligado ao Espiritual. Mil pétalas cristalinas 
simbolizam os inúmeros fluxos de energia que 
passam por ele. O mantra OM, tão conhecido na 
Yoga, também está relacionado. É representa-
do pela cor branca, e o verbo que o define é o 
“Eu entendo”, já que quando estamos concilia-
dos com esse nosso aspecto mais sutil, temos a 
chance de compreender tudo o que nos aconte-
ce com interpretações mais elevadas.

Porém, Clara esclarece que não existe a ideia 
de “Chakra mais, ou menos evoluído. Todos 
são aspectos importantes do nosso ser, e o ali-
nhamento entre eles é momentâneo. Ao longo 
do dia, de acordo com as experiências que nos 
atravessam, um ou outro Chakra fica mais ‘so-
brecarregado’, por isso existem posturas físicas 
na Yoga que trabalham cada um especificamen-
te, ou todos eles ao mesmo tempo”, explica ela. 
Como exemplo, podemos citar a postura do 
“Adho Mukha”, também conhecia como “Postu-
ra do cachorro olhando para baixo”.

Clara trabalha com várias modalidades da 
Yoga: a mais clássica, é conhecida como Ha-
tha, que tem esse nome pois “Ha” significa Sol 
e “Tha”, Lua, em Sânscrito. Essa aula é realiza-
da ao vivo e online por Clara todas as segundas, 
quartas e sextas pela manhã.

“É uma aula suave, em que trabalhamos as 
polaridades das energias, por isso remete ao Sol 
e a Lua, Yn e Yang, Claro e Escuro. Nessa aula de 
uma hora, dedicamos um terço ao relaxamen-
to: tanto no começo, com os exercícios de res-
piração e recitação do Mantra OM, quanto no 
final, quando fazemos a finalização deitados de 
barriga para cima, na postura conhecida como 
“Shavasana”, ou “Postura do Cadáver”, explica. 

Ela diz que procura sempre fazer cada mo-
vimento e respiração de forma vagarosa, deva-
gar... Para que durante os momentos de pausa, 
o aluno possa perceber a si mesmo, suas emo-
ções, pensamentos, sensações e sugestões, que 
não vêm do intelecto, mas sim do corpo e da ex-
periência do Sentir. 

5º Chakra – conhecido como “Vishuddha” – 
Esse é o lugar físico e metaforicamente ligado à 
Comunicação, e se localiza na garganta. Coman-
da também as noções de julgamentos entre cer-
to e errado, bom e mau, o que se deve ou não 
fazer; conceitos esses que se expressam na fala, 
por isso o verbo que o expressa é o “Eu falo”. É 
representado pela cor azul. 
6º Chakra – conhecido como “Ajna” – localiza-
do no ponto entre as sobrancelhas, esse é o lo-
cal da intuição, da percepção mais aguçada. Está 
intimamente ligado às nossas visões de mundo 
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Outra modalidade é a Vinyasa: uma prática 
mais vigorosa, em que o tempo de permanência 
em cada postura é menor, fazendo várias séries 
de cada posição, e assim tornando o movimento 
mais dinâmico. Por isso, essa modalidade exige 
maior condicionamento físico, e pode ser indica-
da para quem está com dores musculares e vai 
se beneficiar ao movimentar mais o corpo.

A Yoga Restaurativa também está no pacote 
proposto por Clara. Esse tipo variação é objeto do 
último curso feito por Clara, agora a pouco, em 
2020. É um método proposto por Milla Dezert, a 
foto ao lado é do livro “Relaxe”, publicado por ela.

Milla é psicóloga, e trabalha a ideia da união 
entre corpo-mente, baseando seu trabalho em 
conceitos como a Autocompaixão, e se dedica 
a trazer estudos científicos que comprovam os 
benefícios da Yoga. 

A professora Milla tem também uma Playlist 
aberta no Spotify chamada “Para Restaurar”, 
com diversas canções que estimulam a reflexão, 
entre elas “Me curar de Mim”, da cantora Flaira 
Ferro, ou ainda canções que estimulam a sensa-
ção de alegria, como “Trevo (Tu)”, da dupla Ana-
Vitória, e até a dançante e animada canção em 
espanhol “Calma”, de Pedro Capó.

Para Clara, conectar-se com a filosofia da Res-
taurativa tem sido sua maior alegria em termos 
profissionais. “É uma abordagem diferente das 
outras que já estava acostumada. Um dos gran-
des professores dessa linhagem, o Prof. Boli, fa-
lecido recentemente, dizia que é uma Yoga pra-
ticada sem visualizar e sem imaginar, o que é um 
desafio, mas que traz um mergulho ainda mais 
profundo para dentro de si”. 

“Gosto de começar todas as aulas com o que 
chamamos de “Sankalpa”, que é uma proposta 
que a pessoa faz a si mesma para experimentar 
durante a aula, algo que pode ser expresso em 
poucas palavras como: acolhimento, descanso, 
leveza, vitalidade, tranquilidade”. Segundo ela, 
é justamente essa proposta inicial que cada um 
faz a si, mental e secretamente, que aumenta a 
motivação para com a prática. 

A segunda modalidade com que Clara traba-
lha é a Nidra: um estilo que se faz exclusivamen-
te deitado, de olhos fechados, em que ela guia 
os praticantes em exercícios de respiração, per-
cepção das partes do corpo isoladas e em con-
junto, e também sugere imagens e sensações. 
Nessa modalidade, as únicas habilidades que 
estão ativas no momento são o ouvir e o sentir. 
Essa é uma aula feita à noite, que é indicada in-
clusive para quem tem problemas com insônia.

A Nidra também é indicada para pessoas com 
crises mentais e emocionais mais agudas, como 
em caso de diagnósticos de depressão, ansie-
dade ou até bipolaridade, em que a Yoga serve 
como complemento ao tratamento médico com 
psiquiatra e com a terapia feita por psicólogo. 

“Nesses casos em que o sofrimento é mais 
intenso, é preciso o acompanhamento de um 
Yogaterapeuta mais de perto, pois o mergulho 
para dentro de si é profundo e pode trazer con-
teúdos com os quais a pessoa não consiga lidar 
sozinha, como: lembranças traumáticas, choro 
intenso, episódios de raiva e outros”, alerta ela.

No “Oráculo da Yoga” proposto por Débora Molinari, estão cartas com 
posturas, respirações e conceitos, inclusive dos Nyamas. 

Cartas dos Yamas, no “Oráculo da Yoga”

SANKALPA.YOGA.BR

SANKALPA.YOGA.BR
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Categorias
A Yoga como Filosofia, também tem alguns 

conceitos que são importantes de serem co-
mentados, pois são princípios éticos que nor-
teiam todas as posturas, respirações e medi-
tações. São divididos em duas categorias: Os 
Yamas, que são restrições, ou comportamentos 
não recomendados; e os Nyamas, que são ações 
a serem estimuladas. Para cada uma das catego-
rias, temos 5 conceitos. São eles: 

NYAMAS – Ações a serem 
incentivadas

Santosha – Conhecido como a sensação de 
contentamento, de plenitude, mesmo que as 
situações exteriores não sejam favoráveis. É 
compreender tudo que nos acontece com pesos 
iguais, por isso a importante ideia de equanimi-
dade.

Tapas - é o conceito de Perseverança, de não 
desistência diante de objetivos e vivências im-
portantes para o Ser.

Sausha – é a Pureza, não apenas de pensa-
mentos e sentimentos, mas zelar também pela 
Saúde do Corpo físico, além da pureza do ponto 
de vista espiritual. 

Swadyaya – aqui temos o conceito de Auto 
Estudo, de procurar sempre conhecer melhorar 
a si mesmo, tanto nas potencialidades como nas 
vulnerabilidades.

JAMILLE QUEIROZ

JAMILLE QUEIROZ

As posturas que envolvem a torção da coluna 
também são importantes para trazer sensação 
de estabilidade, segurança

A postura Adho Mukha, ou do “Cachorro 
olhando para baixo” é simples e tem o 
benefício de trabalhar todos os Chakras
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Ishvara Pranidhana – parece uma palavra 
muito complicada, mas é a Auto Entrega, a 
ideia de se permitir viver com presença e intei-
reza, as situações e sentimentos. 

Yamas – Restrições, ou comportamentos a 
serem evitados

Ahimsa – Esse é um dos conceitos filosófi-
cos mais importantes. A ideia de Não-Violência 
com todos os seres, e ainda mais fortemente 
consigo mesmo, respeitando os limites e ne-
cessidades próprias e dos outros.

Aparigraha – O princípio de não criar “ne-
cessidades desnecessárias”, muito ligado a há-
bitos de consumo conscientes, mas também à 
proposta de não criar fantasias, auto imposi-
ções ou expectativas que não trazem real be-
nefício.

Satya – Não Falsidade, Honestidade, com-
promisso com a Verdade interior. Não somen-
te apenas estar longe da mentira, mas ser 

verdadeiro consigo mesmo, nas próprias in-
tenções e sentimentos. 

Ateya – Aqui está o conceito de não roubar. 
Sejam coisas materiais, mas também o trabalho 
intelectual, ou até mesmo querer convencer o 
outro de algo que ele não quer. Diferenciar o 
que é nosso, do que é dos outros, especialmente 
os sentimentos. 

Bhramacharya – Não dissipação da energia 
sexual. Falando de outro modo, originalmente na 
Índia, era o conceito de castidade dos sacerdotes, 
mas que na Cultura Contemporânea pode ser in-
terpretado como “não gastar sua energia e criativi-
dade com coisas não construtivas”, já que a libido 
não é apenas a vontade sexual, mas também pode 
ser entendida por energia vital, como um todo. 

Gostou de como a Yoga pode trazer novos signi-
ficados e ser uma aliada para a Saúde Física e Men-
tal? Experimente as diversas modalidades e sinta 
os efeitos no seu próprio corpo mente e vida!
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A educação inclusiva é um tipo de ensino 
que tem como principal objetivo esta-
belecer a igualdade de possibilidades e 

oportunidades no âmbito da educação, isso sig-
nifica dar oportunidade de convivência com a 
diversidade para todos os alunos.

Diante do direito de todos estu-
dantes (crianças, adolescentes e 
adultos em ensino superior) de 

A IMPORTÂNCIA DA 
EDUCAÇÃO INCLUSIVA

No Brasil, o Plano Nacional de Educação propõe atendimento 
educacional especializado aos alunos especiais

Texto: Rayane Lins*

frequentar um ambiente educacional, todas as 
Unidades Escolares devem desenvolver o Pla-
no de Desenvolvimento Individual (PDI) que 
abrange toda a equipe escolar, bem como as 
diferentes possibilidades de recursos para a ga-

rantia da inclusão. Este atendi-
mento está alinhado com o Pla-
no de Atendimento Educacional 
Especializado.
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No Brasil, a regulamentação mais 
recente que norteia a organização do 
sistema educacional é o Plano Nacio-
nal de Educação (PNE 2011-2020). 
Esse documento, entre outras metas 
e propostas inclusivas, estabelece a 
nova função da Educação especial 
como modalidade de ensino que per-
passa todos os segmentos da escolari-
zação (da Educação Infantil ao ensino 
superior); realiza o atendimento edu-
cacional especializado (AEE); disponi-
biliza os serviços e recursos próprios 
do AEE e orienta os alunos e seus pro-
fessores quanto à sua utilização nas 
turmas comuns do ensino regular.

O PNE considera público alvo da 
Educação especial na perspectiva da 
Educação inclusiva, educandos com 
deficiência (intelectual, física, auditi-

va, visual e múltipla), transtorno 
global do desenvolvimento (TGD) 

e altas habilidades.

O movimento mundial pela educação inclusiva é uma ação política, cultural, social e 
pedagógica, desencadeada em defesa do direito de todos os estudantes de estarem juntos

FOTOS: REPRODUÇÃO

*Rayane Lins integra o Programa 
de Estágio em Jornalismo do 

Grupo Mais Expressão.
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Indaiatuba
De acordo com a Secretaria Municipal de Edu-

cação, a Rede Municipal de Ensino de Indaiatuba 
atende, da creche ao 5º ano do Ensino Fundamen-
tal, 490 alunos com algum tipo de necessidade 
apontado no sistema de gestão e 364 Atendimento 
Educacional Especializado (AEE).

Segundo a pasta, no município são ofereci-
dos cursos relacionados a deficiência/transtor-
no e cada especificidade é discutida pela equipe 
técnica escolar para definir as ações necessárias 
para a inclusão. 

Ainda informa que as atividades são planejadas 
pelos professores que ministram aulas, relacionadas 
com as necessidades dos estudantes, e enfatiza que 
para planejar as atividades é importante conhecer 
os saberes que o aluno já possui e assim há a conti-
nuidade do processo de ensino e aprendizagem.

A Secretaria de Educação também salienta 
que as matrículas dos alunos com necessidades 
educacionais especiais na rede pública podem 
acontecer independente de um preparo especí-
fico de curso para cada deficiência/transtorno, 
pois legalmente a matrícula não pode ser nega-
da/condicionada a preparação.

Escola inclusiva
Para ser uma escola inclusiva, não basta abrir 

as portas para os alunos especiais ou falar sobre 
o valor da diversidade. É preciso contar com um 
projeto pedagógico que coloque a inclusão em 
prática. 

Com base em um projeto educacional inclusi-
vo, a escola consegue cumprir o seu papel com 
planejamento, organização, flexibilidade e pro-
postas diversificadas. Além disso, a comunidade 
escolar não pode trabalhar sozinha e, para viabi-
lizar a inclusão, também depende da construção 
de uma rede de apoio. 

Em conjunto com os educadores e gestores 
escolares, devem estar os familiares e profis-
sionais da saúde que acompanham os alunos — 
médicos, psicólogos, psicopedagogos, fonoaudi-
ólogos e fisioterapeutas.  

Em resumo, educação inclusiva significa ofe-
recer o mesmo espaço para o processo de apren-
dizagem de todos os indivíduos, independen-
temente de suas limitações e particularidades. 
Assim, as diferenças deixam de ser encaradas 
como obstáculos e passam a ser compreendidas 
como diversidade. 
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A Educação inclusiva favorece a diversidade à medida que considera que todos os 
alunos podem ter necessidades especiais em algum momento de sua vida escolar
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Diferente do que a maioria das pessoas 
acreditam, o biscoito Cookie é de origem 
inglesa, onde há indícios que os cozinhei-

ros britânicos antes de fazer a receita de um 
bolo, separavam um pedaço da massa e a co-
locavam no forno para testar a temperatura e 
descobriram que a massa teste, após ser assa-
da, tornava-se um delicioso biscoitinho. 

Além do mais, ao perceberem que esse bis-
coito combinava muito com o tradicional chá 
britânico, eles também chegaram a conclusão 
que essa seria uma ótima forma de não desper-
diçar as sobras de massa que seriam jogadas 
fora. 

Após essa descoberta, não demorou muito 
tempo para que fosse criada uma palavra para 
se referir a este novo doce que surgiu. O termo 
“cookie”, como conhecemos hoje, é de origem 
holandesa e foi adotado pelos ingleses, com o 
significado de “pequeno bolo”.

Porém, quando falamos de cookie, logo o 
associamos ao continente americano, porque 
foi lá que a receita foi aperfeiçoada e se tornou 
mais parecida com a que conhecemos hoje, 
com vários formatos e sabores diferentes.

E quem deu início a essa história do biscoito 
americano foi, Ruth Graves Wakefield na déca-
da de 1930. 

BISCOITO COOKIES SE 
POPULARIZA E FOI DE 

HOBBY A NEGÓCIO
Conheça história de empreendedoras que 
investiram na deliciosa receita

Texto: Rayane Lins*

ARQUIVO PESSOAL

Lília Matos criou a rede Lili’s Cookie
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CAMILA QUEIROZ FRANÇARuth era dona da pousada Toll House Inn, que 
ficava em Massachusetts. O local era conhecido 
por servir refeições frescas e caseiras. Um dia, 
para surpreender os clientes locais, Ruth decidiu 
cortar e misturar uma barra de chocolate em 
uma receita de biscoitos. Os pedaços de choco-
late derreteram com o calor do forno, mas se 
mantiveram isolados na massa, sem se incorpo-
rarem a ela, nascendo assim o primeiro cookie 
com gotas de chocolate.

Popularização dos 
Cookies

Após a criação dos cookies americanos, o 
doce se tornou um grande queridinho ao redor 
do mundo. 

Existem aqueles preparados especialmente 
para pessoas com alimentação mais restritiva, 
como intolerantes à glúten e/ou à lactose, vega-
nos, pessoas que seguem uma alimentação mais 
saudável e buscam cookies preparados com 
massas mais “fitness”, com menos açúcar e cla-
ro, os cookies feitos com ingredientes diversos 
na massa e recheados com sabores diferentes. 

Hobby x negócio
O setor alimentício cresceu muito durante a 

pandemia, e várias pessoas resolveram arriscar 
e empreender durante esse período, tornando 
o que era um hobby, em um negócio. Os doces 
têm sido uma escolha muito comum e prática, 
em especial o biscoito cookies que se populari-
zou muito nos últimos anos.

Por ser algo aparentemente simples, o bis-
coito se tornou famoso e uma opção certeira a 
qualquer hora do dia. O de característica mais 
marcante é o de sabor baunilha com gotas de 
chocolate, mas o que o torna único, é a facilida-
de de criar combinações e variações de sabores.

Devido a essa versatilidade e por ser um 
doce apaixonante, Lília Matos, criou a rede Lili’s 
Cookie, que surgiu despretensiosamente de um 
desejo incansável de comer cookies gostosos.  
Lília conta que conheceu os cookies em uma 
viagem que fez para a Inglaterra em 2018, para 
estudar. “Me apaixonei na primeira mordida e 
não fiquei mais sem. O problema foi voltar para 
o Brasil e não encontrar cookies, foi aí que resol-
vi fazer para o meu próprio consumo.”. 

Ana Beatriz Ferreira, proprietária da Amakuki

A receita da Lili’s Cookie é inspirada no cookie da Inglaterra 
e possui diversos sabores entre Red Velvet, branco, 
macadâmia e creme de avelã, além dos cookies veganos
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No Amakuki além dos cookies tradicionais também há opções sabor 
Nutella, Cacau com chocolate branco, M&M, doce de leite, entre outros

CAMILA QUEIROZ FRANÇA

Cada dia que passava, Lília 
procurava receitas no youtube, 
google, mas nada chegava per-
to dos cookies que ela provou 
por lá. Foi aí, então, que ela re-
solveu fazer buscas de receitas 
nos próprios sites ingleses, na 
esperança de encontrar algo 
que no mínimo lembrasse da-
quela sensação de comer um 
delicioso cookie. “Os testes fo-
ram tantos, mais de 100, mas 
finalmente eu encontrei uma 
que em cada mordida eu via-
java longe”, expõe a proprietá-
ria. Então ela decidiu levar para 
seus colegas de trabalho e foi lá 
que começou a receber os pri-
meiros pedidos.

A Lili’s Cookie nasceu em ju-
lho de 2019 atendendo apenas 
sob encomenda, em dezembro 
de 2019 abri a primeira loja 
Lili’s Cookie, mas em maio de 

2021 foi necessário mudar a 
loja devido a grande demanda, 
e atualmente além de Indaiatu-
ba, a loja tem um braço na ci-
dade de Leme - SP.

A proprietária Lília diz acre-
ditar que os Cookies estão se 
tornando cada vez mais popu-
lares aqui no Brasil, devido ao 
aumento de lojas como a rede 
Lili’s Cookie. 

“Os cookies estão deixan-
do de ser uma sobremesa para 
aquele dia especial e estão se 
tornando um alimento do dia-
-a-dia. Hoje em dia é muito co-
mum atender clientes que es-
tão indo para o trabalho, mas 
antes passam para pegar alguns 
cookies, o mesmo se repete 
para aqueles que adoram um 
docinho após o almoço e ainda 
tem muitos que trocam a janta 
por cookies.”, explica Lília.

Os cookies 
estão deixando 

de ser uma 
sobremesa 
para aquele 
dia especial 
e estão se 

tornando um 
alimento do 

dia-a-dia

“
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 *Rayane Lins integra o Programa de Estágio 
em Jornalismo do Grupo Mais Expressão.

Mudança 
Já Ana Beatriz Ferreira, de 28 anos, conta que 

conheceu o biscoito cookie, por conta de uma 
loja que abriu em frente a sua faculdade, que 
acabou virando sua sobremesa favorita. Ana 
queria muito aprender a receita, pois não tinha 
dinheiro para comprar o doce todos os dias, en-
tão passou a treinar em casa e fazer para amigos 
e parentes. Os cookies ficaram tão bons que ela 
começou a ter incentivo da sua família e do seu 
marido, a criar o próprio negócio. 

Então foi aí que Ana acabou deixando o seu 
emprego e juntou a sua vontade de empreender 
que já tinha a um tempo, com a sua paixão pelo 
biscoito, criando então a “Amakuki”. De acordo 
com a empresária, os cookies ficaram bastante 
populares por ser uma sobremesa prática, que 
se come com a mão e que agrada o paladar de 
muitas pessoas, por conta dos vários sabores. 

“Escolhi os cookies, porque era muito difícil 
encontrar nos lugares e com qualidade, eu que-
ria fazer algo diferente do que todos estavam 
fazendo. Quando eu comecei, não tinha muita 
gente, principalmente aqui em Indaiatuba, que 
vendia esses cookies no estilo do meu.”, explica 
Ana Beatriz.

Larissa Fernandes da Silva, proprietária da 
franquia Duckbill Cookies & Coffee em Indaiatu-
ba, conta que também uniu o seu sonho de em-
preender que venho dos seus pais, com o inova-
dor ramo dos cookies na cidade. “Desde criança 
meus pais sempre me incentivaram a conquistar 
meu próprio dinheiro, cheguei a fazer e vender 
pulseiras de silicone e tiaras para cabelo. Mas 
como empreender não é fácil e via as angústias 
dos meus pais, acabei me formando em admi-
nistração e seguindo carreira em um laboratório 
de análises de água, onde permaneci por 6 anos. 
Entretanto, sentia que faltava algo profissional-
mente. Foi então que o desejo do meu coração 
despertou em empreender.” 

Com a ajuda do marido, eles começaram a 
pesquisar e a entender o mercado. A ideia era 
apostar em algo novo. “Foi aí que conhecemos a 
Duckbill.  Visitamos a matriz na cidade de Fran-
ca e foi amor à primeira vista. O próximo passo 
foi escolher a cidade na qual daríamos início a 
nossa operação, estudamos algumas cidades e 
escolhemos Indaiatuba”.

Larissa Fernandes da Silva, proprietária 
da franquia Duckbill Cookies & Coffee

Na Duckbill há Cookies duo black, ao leite, cookies n’ cream, 
além de um sanduíche de cookies e muitos outros sabores
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A mobilização das mulheres por equidade 
com os homens tem sido intensa há anos, 
porém ao mesmo tempo quando se luta 

pela igualdade dos direitos, muitas delas encon-
tram-se tão exaustas pelo acúmulo de funções 
como mães, parceiras e profissionais. E se não 
bastasse, ainda são pressionadas por uma cultu-
ra da perfeição.

E a pandemia de Covid-19 só piorou e contri-
buiu para tornar a vida de muitas mulheres um 
caos. O trabalho em casa, as aulas on-line dos fi-
lhos, a louça na pia, o cuidado com os pais e nem 
um segundo para si próprias levaram as mulhe-
res ao esgotamento mental e físico.

E esse cansaço extremo chamado de Síndrome 
de Burnout é reconhecido como doença pela Or-
ganização Mundial da Saúde (OMS) desde 2019.

A Síndrome de Burnout é um distúrbio emo-
cional com sintomas de exaustão extrema, estres-
se e esgotamento físico resultante de situações 
de trabalho desgastante, que demandam muita 
competitividade ou responsabilidade. A principal 
causa da doença é justamente o excesso de tra-
balho. Entre os sintomas estão os sentimentos 
de fracasso e insegurança, insônia, mudanças no 
apetite e dores de cabeça frequentes. 

2º país mais afetado pela 
síndrome

Estudos mostram que o estresse e o esgo-
tamento profissional estão afetando mais mu-
lheres que homens e, particularmente, mais as 
mães que trabalham fora de casa do que pais 
que fazem o mesmo.

SÍNDROME DE BURNOUT: 
MULHERES MULTITAREFAS 

APONTAM ESGOTAMENTO MENTAL E FÍSICO
Doença caracteriza-se pelo cansaço extremo resultante de 
situações desgastantes relacionadas a altas cargas de estresse

A International Stress Management Associa-
tion aponta que o Brasil é o segundo país do 
mundo com maior número de pessoas afetadas 
pela Síndrome de Burnout, atrás somente do Ja-
pão. E na pandemia esse número só aumentou.

REPRODUÇÃO/GOOGLE

Texto: Denise Katahira
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Segundo o Instituto de Psiquiatria do Hospital 
das Clínicas da Faculdade de Medicina da Uni-
versidade de São Paulo, houve um acréscimo 
de 21% nos casos de exaustão ligada ao traba-
lho em comparação com os meses que antece-

Principais sintomas da 
Síndrome de Burnout

• Cansaço excessivo, físico e mental;
• Dor de cabeça frequente;
• Alterações no apetite;
• Insônia;
• Dificuldade de concentração;
• Sentimento de fracasso e insegurança;
• Sentimento de incompetência;
• Alterações repentinas de humor;
• Isolamento;
• Problemas gastrointestinais;
• Alterações nos batimentos cardíacos.

deram a crise sanitária. Outro estudou mostrou 
que a interrupção de vida social e a desigualdade 
no mercado de trabalho também influem nesses 
índices. 

“Diariamente, as mulheres são submetidas a 
uma pressão física e psicológica que a própria 
sociedade as impõe da forma mais cruel pos-
sível. Muito dessa sobrecarga vem também de 
uma cultura machista que ainda hoje a nossa so-
ciedade cultiva”, explica Carine Roos, CEO e fun-
dadora da Newa, empresa de consultoria espe-
cializada em diversidade e bem-estar emocional.

Diante deste cenário, Carine aponta que, 
mais do que nunca, é preciso estar atento à saú-
de emocional deste público, a fim de evitar que 
mais mulheres sejam acometidas pela síndrome 
do burnout. “O cuidado é essencial para a hu-
manidade. Todos nós precisamos de cuidados 
para existir. Por isso, mais do que nunca se faz 
necessário voltar os olhares para essas mulheres 
e entender de que forma podemos contribuir 
para que elas não cheguem ao ponto do cansaço 
extremo”, finaliza a CEO.

REPRODUÇÃO/GOOGLE

Estudo aponta que o Brasil é o segundo país do mundo com maior 
número de pessoas afetadas pela Síndrome de Burnout

As mulheres são mais afetadas pela 
Síndrome de Burnout por estarem 

sobrecarregadas com trabalho, filhos e casa
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A bola redonda e os gramados de terra 
eram até pouco tempo a principal for-
ma que crianças e jovens de favela ti-

nham como sonho de ascensão social, mui-
to por conta dos vários ídolos nacionais que 
as comunidades proporcionaram ao país, 
como Adriano e Ronaldo, ou mesmo atletas 
de grande destaque atual, como Patrick de 
Paula e Vinícius Júnior.  Essa realidade, no 
entanto, tem mudado ao longo dos últimos 
anos e o que por muito tempo foi espaço sa-
grado do futebol, atualmente vai se diluindo 
em outras possibilidades.

GAMES SE TORNAM 
ESPERANÇA DE ASCENSÃO 

SOCIAL EM FAVELAS
Pesquisa feita pelo Data Favela aponta que 1 em cada 3 jovens 
tem o sonho de se tornar profissional do eSports 

Texto: Lucas Mantovani

Os eSports, que nada mais são do que com-
petições profissionais de games eletrônicos em 
uma plataforma digital, tem cada vez mais assu-
mido esse papel no imaginário dos jovens e ado-
lescentes brasileiros, principalmente nas favelas. 
Segundo uma pesquisa feita em 2021 pelo Data 
Favela, parceria do Instituto Locomotiva com a 
CUFA (Central Única das Favelas), mostrou que 
cerca de um em cada três jovens (29%) tem 
como maior sonho virar jogador profissional de 
eSports. Os dados também apontaram que 96% 
das crianças de até 15 anos que residem em fa-
velas gostariam de ser jogadores profissionais.

FOTOS: DIVULGAÇÃO
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Uma das explicações para o tamanho nas 
comunidades do Brasil se dá justamente pela 
maior facilidade de acesso aos jogos. Games 
como Free Fire, sucesso de downloads no 
País, acabaram se popularizando por conta 
do baixo requisito mínimo para o uso, basta 
um celular básico e uma conexão com a in-
ternet. Em que pese ainda a falta de igualda-
de no acesso à internet nos lares brasileiros, 
tendo a pandemia de Covid-19 escancarado 
essa realidade diante da dificuldade de se 
implementar aulas online para alunos, prin-
cipalmente os da rede pública, os games que 
rodam em celular e exigem uma conexão me-
nos potente acabam se tornando um espaço 
de inclusão. 

Além de um acesso menos irreal, o cresci-
mento dos eSports tem proporcionado tam-
bém a criação de iniciativas sociais específi-
cas para o nicho gamer. Atualmente, a mais 
conhecida no Brasil se chama Afrogames, 
projeto social derivado do Grupo Cultural 
AfroReggae, projeto social musical famoso 
pelas baterias e grupos de música. 

Afrogames
Criada em 2019, a Afrogames é o primeiro 

projeto no mundo dedicado a profissionalização 
de jogadores e profissionais de jogos eletrônicos 
que se instalou dentro de uma favela. Localizada 
no Vigário Geral, a iniciativa conta atualmente 
com 163 alunos e tem como objetivo ensinar jo-
vens da comunidade a se inserir no mercado de 
trabalho dos games, seja como jogador profis-
sional ou mesmo desenvolvedor. 

De acordo com a gerente de projetos do es-
paço, Mariana Uchoa, a iniciativa é inovadora e 
nunca foi feita em nenhum outro local do mun-
do. A ideia surgiu ainda em 2017, quando o pro-
dutor musical Marcelo Chantily (responsável por 
grupos como o Rappa e Jota Quest) foi procu-
rado pelo AfroReggae para criar uma oficina de 
música. Ao invés disso, o produtor musical pro-
pôs a criação de um espaço voltado aos jogos 
eletrônicos. 

No dia a dia da instituição, os atletas que se 
preparam para disputar campeonatos profissio-
nais podem escolher entre aulas de Free Fire, 
League Of Legends (LOL) e também Fourtnite. 
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Além das aulas de jogos, existe condiciona-
mento físico e acompanhamento psicológico. 
Para os jovens que decidiram seguir na car-
reira dos games com foco no desenvolvimen-
to, a Afrogames tem aulas de programação. 
“A ideia não é ser um centro de formação de 
jogadores, mas no eSports queremos formar 
gente para quem quiser trabalhar com jogos”, 
disse Mariana.

Além do foco na formação, os atletas rece-
bem um salário mínimo por mês durante o tem-
po que permanecerem no instituto, que apesar 
de montar times profissionais para as competi-
ções, tem o intuito de formar pessoas para ou-
tras organizações e times dos jogos eletrônicos. 

Torneios inclusivos
A Taça de Favelas já faz parte do calendário 

brasileiro há muitos anos no nicho do futebol 
amador, servindo como “vitrine” para os joga-
dores mostrarem seu potencial aos olheiros dos 
clubes de plantão. Seguindo a mesma lógica, a 
Taça das Favelas de Free Fire foi criada em 2020 
e tem revelados diversos gamers no Brasil.

Em sua primeira edição, a taça reuniu cerca 
de 1 mil times de 12 estados. A equipe vencedo-
ra foi a Divineia, vinda do Paraná. Já em 2021, a 
edição trouxe cerca de 1.300 comunidades, com 

a Favela Nhanha, do Mato Grosso do Sul, sen-
do a grande vencedora da competição. Durante 
a competição, os grupos formados nas favelas 
receberam um chip para conseguirem jogar as 
partidas sem consumir os dados de conexão. 
Aos vencedores, a Taça das Favelas entregou 
cerca de R$ 100 mil em prêmios.  

A competição criada justamente para um 
público socialmente minoritário da socieda-
de pode ser uma das formas de se driblar a 
desigualdade de acesso que está posta no 
país. Uma pesquisa lançada neste ano traçou 
o perfil do gamer no Brasil e trouxe pontos 
importantes em relação às tendências de 
mercado para a área. 

De acordo com a Games Brasil, 74,5% dos 
entrevistados tem o costume de jogar jogos ele-
trônicos. Deste total, o perfil padrão é descrito 
como entre 20 e 24 anos, branco e de classe 
social B, com famílias que recebem mais de 10 
salários mínimos. 

O levantamento também mostra que a maio-
ria das pessoas que se interessam e jogam ga-
mes são mulheres. Apesar disso, as competições 
acabam sendo dominadas por times masculinos, 
mesmo com as principais competições nacionais 
deixando aberta a possibilidade de inscrições 
para times mistos. 
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De acordo com o jornalista e diretor 
de inclusão da Fúria, Luiz Gustavo Quei-
roga, eles tem sido importantes para a 
criação de um espaço seguro às mino-
rias sociais. “Os torneios voltados para 
as minorias são importantes porque 
você cria um espaço seguro para essas 
pessoas. Claro que não pode se resumir 
assim, tem que romper a barreira, irem 
para os torneios mistos, mas é impor-
tante valorizar os resultados gerados 
para as minorias. Você fomenta o mer-
cado de trabalho e provê um espaço se-
guro”, comentou. A Fúria, um dos prin-
cipais times de Counter Strike no país, 
também criou times femininos para a 
disputa de competições na área. 

Quem está no cenário também ob-
serva mais essa dificuldade de inser-
ção no mundo profissional dos games. 
A atleta Maria Luiza, mais conhecida 
como “MariAtropela”, que disputa competi-
ções profissionais de Free Fire pela Afrogames 
comentou sobre a dificuldade das mulheres no 
cenário. “Quando a Fúria montou o time femi-
nino para os torneios mistos elas recebiam ódio 
gratuito por nada”. 

Mari Atropela, no entanto, não pensa em fa-
zer outra coisa da vida. A moradora de Vigário 
Geral viu na profissionalização um sonho se tor-
nando realidade. “Foi algo que abriu muitas por-
tas para mim, é praticamente um sonho que eu 
vivo e juntou a realidade que eu vivia com a pos-

sibilidade de acesso aos computadores e a to-
dos os equipamentos”, comentou a jovem, que 
anteriormente tinha acesso aos jogos através do 
computador do seu tio. 

O “Neymar” dos Games
Bruno “Nobru” Goes, de 21 anos era des-

conhecido até poucos anos atrás. Assim como 
outros milhares de jovens vindo de origem hu-
milde, Nobru tinha o sonho de ser jogador de 
futebol, mas achou nos eSports o seu espaço de 
crescimento financeiro e profissionais. 

Ao decidir se dedicar para os jogos eletrôni-
cos, Nobru ganhou destaque nacional e inter-
nacional ao ser campeão da Free Fire Pro Lea-
gue e do Mundial da modalidade de Free Fire, 
sendo em 2019 considerado o melhor jogador 
do game mundialmente. O prêmio foi entregue 
pela empresa Garena, desenvolvedora do jogo. 

Atualmente Nobru tem mais de 13 milhões 
de seguidores somente no Instagram e serve de 
inspiração para os demais jovens que se identifi-
cam socialmente com o jogador. Nascido na re-
gião do Campo Limpo, na zona norte de São Pau-
lo, Nobru era morador do Jardim Novo Oriente. 
“Eu era um moleque de quebrada e jogava com 
um moleque rico do Morumbi, a gente se diver-
tia do mesmo jeito. O Free Fire acaba sendo para 
todas as classes porque não exige computador”, 
comentou em uma entrevista. 
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Todos os dias a mente e o corpo passam 
por diversas emoções que impactam dire-
tamente na qualidade da saúde do orga-

nismo. Seja alegria, tristeza, medo... as emoções 
podem se manifestar através de dores, descon-
forto e tensões.

Segundo a naturopata, Amanda Forcioni, 
quando olhamos para a linguagem que são 
usadas para falar das reações emocionais, nor-
malmente, há uma sensação física associada 
a elas como um caroço na garganta, 
borboletas no estômago, falta de ar, 
peso do mundo nos ombros, entre 
outros. “Isso não é mera coincidên-
cia. São reações viscerais do nosso 
corpo”, explica.

Mas, afinal, como as emoções im-
pactam a saúde física? 

As emoções sentidas no dia a dia 
têm a capacidade de prejudicar e de 
curar não apenas a saúde mental, mas 
também a física. 

A expressão positiva tem sido repe-
tidamente associada à melhor saúde 
e sobrevivência, enquanto as emo-
ções negativas repercutem em ado-
ecimentos cardiovasculares, doenças 
autoimunes, câncer, doenças infeccio-
sas, entre outros. 

“Os chineses acreditam por exem-
plo que a gastrite é ocasionada por um 
desequilíbrio do elemento madeira, 

COMO O EMOCIONAL PODE 
AFETAR A SAÚDE FÍSICA

Naturopata ajuda a identificar situações de estresse, dá dicas 
para combater e propõe tratamento

Texto: Denise Katahira

que está relacionado com o fígado e teria ligação 
com emoções como agressividade e irritação. O 
excesso do elemento no organismo teria reper-
cussões no estômago”, explica a naturopata.

Além disso, ela enfatiza que emoções como 
estresse, tristeza, decepção e frustração podem 
se converter em enxaquecas, gastrites, doen-
ças de pele, e em casos mais graves até mesmo 
servir de gatilho para doenças autoimunes. “É o 
que os médicos chamam de somatização”, disse.
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Estresse é o principal 
causador

A pressão no trabalho, responsabili-
dades familiares e problemas financeiros 
são preocupações que rodeiam o dia a dia 
das pessoas, causando estresse, e este, é 
considerado o principal causador das do-
enças emocionais.

Segundo Amanda, uma situação de 
tensão ou risco produz no organismo 
uma série de reações. Com isso o corpo 
libera adrenalina, aumenta a glicose e 
concentra energia nos músculos e órgãos 
vitais, como cérebro e coração. “A respi-
ração acelera para oxigenar os pulmões, 
a frequência cardíaca aumenta e a pupila 
dilata. Tudo isso para que possamos re-
agir rapidamente”, explica. “Embora seja 
um processo natural, a defesa constante 
do organismo pode ocasionar problemas. 
Isso significa que as angústias produzi-
das diariamente pelo fim do prazo para 
a entrega de um trabalho, os problemas 
de relacionamento em casa ou o trânsi-
to que não flui acabam tendo impacto na 
saúde”, enfatiza. “Nesses casos, mais do 
que tratar o sintoma, é preciso buscar a 
causa’, orienta.
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As emoções sentidas no dia a dia têm a capacidade de prejudicar e 
de curar não apenas a saúde mental, mas também a física

Estresse permanente pode complicar a saúde, pois os órgãos podem se esgotar, adoecer e 
ocasionar o aparecimento de asma, alergias, gastrite, infecções e problemas cardíacos
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Naturopatia ajuda no 
equilíbrio emocional e 
físico

Amanda explica que a naturopatia pode tra-
tar os desequilíbrios do corpo através de técni-
cas que irão restaurar a harmonia do organismo 

buscando a causa e 
melhorando as desor-
dens psíquicas como 
angústia, depressão e 
medo que muitas ve-
zes se transformam 
em queixas físicas.

“Na prática, as emo-
ções têm reflexo prin-
cipalmente em cinco 
órgãos: coração, fíga-
do, rins, estômago e 
pulmão, que por sua 
vez estão relacionados 
com elementos da na-
tureza”, disse Amanda. 
“Cada órgão corres-
ponde a uma emoção 

e o desequilíbrio dessa emoção pode afetar o 
funcionamento do órgão”, enfatiza.

Como liberar emoções 
mal resolvidas

Encontre uma atividade física 
diária que você goste

Perceba, não se trata de “faça exercício”. Cui-
dar do corpo é importante, mas a intenção aqui é 
ser feliz, através do olhar para o corpo. Portanto 
tem que ser alguma atividade que amamos fazer.

Receber algum trabalho 
corporal com frequência

Massagens terapêuticas são uma das formas 
mais efetivas de se liberar emoções guardadas. 
Quando alguém trabalha nos nódulos do pes-
coço, onde guardamos estresse e raiva por tan-
to tempo, as emoções começam a vir à tona, 
por isso é comum ver clientes chorando nas 
mesas dos massagistas. 

É importante somente lembrar que os pro-
fissionais de terapias corporais não são psico-
terapeutas, portanto são tidos como agentes 
auxiliares para liberar as emoções e iniciar o 
processo de cura, individual de cada um, que 
podem necessitar em outro momento de ajuda 
de outros profissionais.

Amanda Forcioni explica que 
a naturopatia pode tratar os 
desequilíbrios do corpo

Emoções como estresse, tristeza, decepção e frustração podem se converter em 
enxaquecas, gastrites, doenças de pele, entre outras doenças
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De acordo com uma pesquisa realizada no final de 2021 pelo portal 
SíndicoNet, relacionado à área de condomínios, apontou que tecnologias 
de segurança eletrônica estão aumentando ainda mais que o 
esperado. 12% dos síndicos entrevistados revelaram já utilizar a 
portaria remota e 37% estão considerando a migração para o 
sistema. A nível nacional, a implantação aumentou 89%.
A pesquisa contou com cinco mil participantes.

89%CRESCIMENTO DE
P O R T A R I A  V I R T U A L

contato@gibim.com.br
19 98177.0043
19  3885.3003

FALE COM UM ESPECIALISTA:
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Texto: Denise Katahira

Assim como ocorre todos os anos, o 
Grupo Mais Expressão realiza pela 16ª 
vez o Troféu Frutos de Indaiá com o in-

tuito de premiar e celebrar empresários 
e empresas que produzem na cidade, 

gerando emprego e renda, e assim 
sendo responsáveis por fazer de In-
daiatuba uma das melhores cida-
des do país para se viver.

Em 16 anos de existência, o 
Troféu Frutos de Indaiá já pre-
miou milhares de empresas de 
Indaiatuba que foram apon-
tadas e escolhidas, através de 
votos da população, como a 
melhor da cidade em seu seg-

mento.
A data da edição 2022 ainda 

não foi divulgada, mas todos os 
preparativos já iniciaram como a 

escolha do buffet, da decoração, do 
show musical entre outros detalhes.

Segundo o diretor geral do Grupo 
Mais Expressão, Alan de Santi, que criou 
a premiação junto ao ex-sócio Admilson 
Redecopa, falecido em 2020, o principal 
significado do troféu é de sucesso e vitó-
ria. “O reconhecimento que o homena-
geado possui é pelo bom serviço pres-
tado à população e ao desenvolvimento 
que isso impõe ao município. Uma pre-

miação pelo esforço contínuo e coletivo 
em direção à excelência”, disse.

TROFÉU FRUTOS DE INDAIÁ 
CHEGA A SUA 16ª EDIÇÃO

Festa de premiação terá show da dupla sertaneja Marcos & Belutti
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Troféu
Os premiados receberão das 

mãos do diretor do Grupo, o 
Troféu Frutos de Indaiá que 
simboliza o reconhecimento 
do público ao serviço prestado 
pela empresa escolhida como a me-
lhor em seu ramo de atuação.

O troféu, foi desenhado pela ar-
tista plástica indaiatubana Maria 
Vaz (Memê), que simboliza uma 
folha de palmeira, uma vez que “In-
daiá”, em tupi-guarani, quer dizer “pal-
meira”, uma árvore que representa 
triunfo, ascensão e força, devido às suas 
raízes fortes. “A ideia era que o troféu 
remetesse a nossa cidade, e que também 
fosse um troféu unissex, porque há empre-
sários e empresárias que recebem o prêmio, 
e dessa maneira chegamos ao atual design”, 
disse Santi. “É como o tronco de uma árvore 
em direção ao céu, simbolizando a força e 
o poder, produzindo folhas que simboli-
zam a felicidade e a prosperidade. Repre-
senta, ainda, os que alçam grandes voos e 
jamais deixam de conquistá-los”, reforça 
o diretor.

É como o tronco 
de uma árvore em 

direção ao céu, 
simbolizando a 
força e o poder, 

produzindo folhas 
que simbolizam 
a felicidade e a 
prosperidade.

“
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Campanha Publicitária
O Troféu Frutos de Indaiá visa não somen-

te reconhecer as empresas e empresários 
que se destacaram em seu ramo de ativida-
de, mas também gerar um retorno financeiro 
e dar visibilidade aos premiados através da 
campanha publicitária realizada pelo Grupo 
Mais Expressão.

Aos eleitos pela pesquisa, foi oferecida a cota 
publicitária que desde março as empresas e 
empresários que receberão o Troféu Frutos de 
Indaiá, e que foram escolhidos através de voto 
popular, tem sua marca veiculada em todas as 
mídias do grupo como jornal impresso, revista, 
redes sociais e programas da WebTv.

Reconhecimento
O Troféu Frutos de Indaiá é considerado o 

maior e melhor evento de premiação de Indaia-
tuba e região e por isso foi reconhecido pela Câ-
mara Municipal de Indaiatuba.

A lei 7.200/2019 insere no calendário oficial 
de eventos da cidade o Dia de Homenagem aos 
Empresários de Sucesso.

A data é celebrada no dia 9 de novembro, 
com o intuito de promover o reconhecimento 
aos empresários que se destacaram durante o 
ano nos seus respectivos segmentos de atuação. 

Show
Assim como em todas as edições, a equipe do 

Troféu Frutos de Indaiá não mede esforços quan-
do se fala em atração musical. E para comemorar 
seus 16 anos, a noite de premiação será coroada 
com um show da dupla Marcos & Belutti que pro-
mete agitar e animar os premiados e convidados.

Com 14 anos de carreira, Marcos e Belutti 
colecionam projetos incríveis, prêmios e indica-
ções importantes na categoria e hits inesquecí-
veis como “Domingo de Manhã” e “Aquele 1%”. 
Na bagagem, são 6 DVD’s, 9 CD’s, 2 álbuns digital 
e muitas parcerias de sucesso. 

Os números que a dupla acumula ao longo 
dos últimos anos impressiona: são cerca de 1,9 
bilhões de visualizações em seus vídeos, mais de 
14 milhões de seguidores nas redes sociais, 6 
milhões de fãs nas plataformas digitais e aproxi-
madamente 10 milhões de ouvintes mensais nos 
aplicativos de música.

Em seus 16 anos de premiação, o palco do 
Troféu Frutos de Indaiá já recebeu grandes no-
mes da música brasileira como Guilherme Aran-
tes, Ultraje a Rigor, Peninha, Falamansa, Banda 
Blitz, Paula Lima, Rádio Táxi, Gian & Giovani, Pa-
ralamas do Sucesso, Elba Ramalho, RPM, Roupa 
Nova, Chitãozinho & Xororó e Fernando & Soro-
caba e Alexandre Pires.



MAIS |69| EXPRESSÃO



MAIS |70| EXPRESSÃO



MAIS |71| EXPRESSÃO



MAIS |72| EXPRESSÃO



MAIS |73| EXPRESSÃO



MAIS |74| EXPRESSÃO



MAIS |75| EXPRESSÃO



MAIS |76| EXPRESSÃO


