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RESUMO

O Muay Thai é uma arte marcial oriunda das taticas de guerra dos campos de
batalhas siameses. Nesta modalidade € permitida a utilizagdo de socos,
cotoveladas, joelhadas e chutes. Visando proporcionar espagos de maior produgao
de saude e qualidade de vida dos participantes deste estudo, objetivou-se incentivar
praticas de Muay Thai no tempo livre para trabalhadores e estudantes, classes
comumente submetidas aos efeitos do estresse do dia a dia, e que geralmente nao
dedicam tempo para investir no cuidado a saude. Como eixo norteador utilizou-se a
Abordagem construtivista, cujas propostas sdo herdadas da teoria cognitivista de
Piaget. Esse estudo teve como objetivo geral estimular as praticas corporais no
tempo livre, entre elas o muay thai, junto aos discentes e servidores da UEPB,
visando contribuir com alteragdes positivas em seu estilo de vida. Teve como
objetivos especificos: promover a pratica de atividades fisicas, esporte e lazer aos
discentes e servidores, visando estimular uma vida saudavel e quebra da
ociosidade, assim como contribuir para um maior conhecimento da arte marcial e
suas técnicas. As atividades ocorreram nas dependéncias do Ginasio do
Departamento de Educacédo Fisica (DEF), da Universidade Estadual da Paraiba
(UEPB), na cidade de Campina Grande — PB e contaram com um publico plural: 25
pessoas com idades compreendidas entre 20 a 40 anos, integrantes de diferentes
categorias profissionais e cursos, e que aceitaram participar do projeto mediante
comunicado no site da Coordenadoria de Esporte e Lazer (COEL) — UEPB. Assim,
dada a realizagao do estudo, importa que haja mais interagdo entre academia e
comunidade, a fim de que se amplie o espago de promogdo da saude e de
conhecimentos, por meio de praticas e atividades fisicas mais acessiveis e efetivas

no dia a dia de trabalhadores, estudantes e demais interessados.

Palavras-Chave: Muay thai; Tempo Livre; Discentes; Servidores.



ABSTRACT

Muay Thai is a martial art originating from the war tactics of the Siamese battlefields.
In this modality it is allowed the use of punches, elbows, knees and kicks. Aiming to
provide spaces of higher health production and quality of life of the participants of this
study, the objective was to encourage Muay Thai practices in free time for workers
and students, classes commonly submitted to the effects of day-to-day stress, and
who generally do not spend time to invest in health care. As a guiding axis, the
constructivist approach was used, whose proposals are inherited from the cognitive
theory of Piaget. This study aimed to stimulate corporal practices in free time, among
them the muay thai, together with UEPB students and servants, aiming to contribute
with positive changes in their lifestyle. It had as specific objectives: to promote the
practice of physical activities, sports and leisure to the students and servants, aiming
to stimulate a healthy life and break of the idleness, as well as to contribute to a
greater knowledge of the martial art and its techniques. The activities took place at
the Gymnasium of the Department of Physical Education (DEF), State University of
Paraiba (UEPB), in the city of Campina Grande - PB and had a plural audience: 25
people aged between 20 and 40 years, members of different professional categories
and courses, and who agreed to participate in the project through a statement on the
website of the Sports and Leisure Coordination (COEL) - UEPB. Therefore, given the
study, it is important that there is more interaction between academy and the
community, in order to expand the space for health promotion and knowledge,
through more accessible and effective physical practices and activities in the day to
day workers, students and other interested parties.

KEYWORDS: Muay Thai; Free time; Students; Servers.
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1. INTRODUCAO

O Muay Thai, também conhecido como Thai Boxing em alguns paises como
Estados Unidos e Inglaterra, € muito conhecido no Brasil como “Boxe Tailandés” e é
uma Arte Marcial Tailandesa, datada de mais de 2.000 anos de idade. A origem do
Muay Thai confunde-se com a origem do povo Tailandés (CBMT, 2007).

Esta € uma arte marcial oriunda das taticas de guerra dos campos de
batalhas siameses. Nesta modalidade de luta é permitida a utilizagcdo de socos,
cotoveladas, joelhadas e chutes. O sucesso e a importancia de pratica-la “encontra-
se no fato do desenvolvimento da inteligéncia tatica, devido a variedade de técnicas
e habilidades que deve apresentar o lutador ou o praticamente” (MORTATTI et al,
2003).

Considerada uma modalidade da “familia” das artes marciais (ALVES NETO,
2013), o Muay Thai possui muitos adeptos que buscam a pratica de esportes, assim
como a qualidade de vida. E uma atividade fisica que promove excelente
condicionamento fisico e também estimula a mente, dadas as técnicas aplicadas,
que requerem ndo apenas forga corporal, mas autocontrole e autoconhecimento
(GRACA, SILVA, 2014).

Ressalta-se que a pratica da arte marcial em questdo ndo esta limitada tao
somente ao condicionamento fisico, pois também esta diretamente vinculada a
saude, expressao corporal e como aliada a saude mental, pois a atividade trabalha
corpo e mente, tendo em vista suas técnicas e filosofia (RUFONI & BELTRAO,
2004).

Além de ser considerada uma forma saudavel de exercicio fisico, a pratica de
Muay Thai atualmente estd em evidéncia devido aos resultados apresentados frente
a perda de peso, pois se constitui como um caminho para uma mudanga de
qualidade de vida e pensamento, idealizando o corpo e mente em equilibrio
(GRACA, SILVA, 2014).

O Muay Thai também contribui de forma significativa no tocante a interagéao
social, pois se trata de uma atividade em que mais pessoas estejam envolvidas para
o desenvolvimento das técnicas utilizadas, considerando que corpo e mente agem
em agao e reagao, em resposta a agao do oponente (GRACA, SILVA, 2014).



Entende-se ainda que “os exercicios do corpo devem basear-se sobre as leis
que regem o organismo humano e que agem ndo somente sobre o corpo, mas
também sobre a alma”. (MARINHO, 1980, p. 99).

De acordo com Roche (2006), antes de comegar a utilizar forga e velocidade
na execugdo dos movimentos, deve-se dominar a técnica em movimentos lentos,
para que estes saiam com perfeicdo e coordenados. De acordo com esta autora,
“quase todos os socos e chutes sdo associados a giro de tronco e quadril, onde se
utiliza a forga do corpo todo para realizar um golpe” (p. 12).

Visando proporcionar espacos de maior producdo de saude e qualidade de
vida no tempo livre dos participantes deste estudo, o presente estudo visou
proporcionar incentivo as praticas de Muay Thai, considerando que muitas vezes,
dada a demanda diaria de responsabilidades, o trabalhador da atualidade, bem
como o estudante, sempre submetidos aos efeitos do estresse do dia a dia, muitas
vezes nao dispdem de tempo para investir no cuidado a sua saude.

Desta forma, viu-se na proposta deste estudo um espago propicio para a
difusdo de praticas salutares aos participantes interessados na pratica do Muay
Thai.



2. OBJETIVOS

2.10bjetivo Geral

Estimular as praticas corporais junto aos discentes e servidores da UEPB, no
sentido de propor, disponibilizar e acompanhar a realizagdo de agées voltadas as
praticas corporais, entre elas o muay thai, a ser desenvolvido no tempo livre destas
pessoas, objetivando contribuir com possiveis alteragbes, positivas, em seu estilo de
vida.

2.2 Objetivos Especificos

« Promover a pratica de atividades fisica, esporte e lazer, aos discentes e
servidores, visando estimular uma vida saudavel e a quebra da ociosidade;

« Contribuir para um maior conhecimento da arte marcial e suas técnicas;

« Promover atividades relacionadas a manutengdo do bem-estar por meio da

pratica de alongamentos, aquecimentos e técnicas.
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3 REVISAO DE LITERATURA

O termo “Muay thai” significa “arte marcial tailandesa”, ou “luta da Tailandia”
muito antiga, datando cerca de 2000 anos e descende de um método de luta
chamado Chupasart (BONNETTO et al 2014). Tal método também utilizava armas,
como facas, espadas, escudos, machados, bastdes, arcos e flechas. O objetivo era
a defesa contra inimigos, animais, senhores de guerra e em relagao ao territorio
(PIRES et al, 2008).

O percurso histérico dessa arte marcial relaciona-se ao treinamento de povos
para as guerras, tornando-os mais preparados fisicamente para o combate (SILVA,
2015). Acerca da atividade fisica, de um modo geral, para Marinho (1980, p. 9) as
atividades fisicas possuiam um carater basicamente material e guerreiro, “ocupando
a maior parte do tempo dos jovens, que se preparavam ou para a defesa de suas
cidades ou para a conquista das nagdes vizinhas” (GRACA, SILVA, 2014).

No inicio o Muay Thai era semelhante ao kung fu chinés. As lutas muitas
vezes iam até a morte e somente por volta de 1920, sob a influéncia do boxe inglés,
os lutadores passaram a usar faixas de algodao e posteriormente, luvas de boxe
(BONETTO, MESQUITA, 2011).

No ano de 1979 Nélio Naja introduziu o Muay Thai no Brasil, na época mais
conhecido como “Boxe Tailandés” (CBMT ,2013). Para tanto, reuniu um grupo de
faixas pretas de TaeKwonDo, entre eles: Luiz Alves , Flavio Molina (em meméria),
Narany, em Curitiba Rudimar Fedrigo (todos mestres).

Em 1980 foi fundada a primeira associagcdo de Muay Thai, cujo presidente foi
0 Grao Mestre Flavio Molina. No ano de 2003 foi realizado o primeiro torneio de
MMA a colocar lutas de Muay Thai num evento de Mix Martial Arts. O evento Knock
MMA e Muay Thai realizava uma abertura de quatro lutas de Muay Thai e seis de
MMA (CBMT, 2009).

Nos ultimos anos observou-se um significativo crescimento do numero de
individuos praticantes de esportes em academias, clubes, quadras esportivas e até
mesmo ao ar livre (DI LEONE et al, 2014).

Foi adotada a Abordagem construtivista, dado que suas propostas sao
herdadas da teoria de Piaget, que identificou determinados estagios que

representam o desenvolvimento de estruturas cognitivas. Sao eles: sensério-motor,
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pré-operatorio, operatério concreto e operatério formal (ou hipotético-dedutivo).
Estes representam estruturas organizadas em niveis gradativamente superiores, que
expressam o desenvolvimento cognitivo do sujeito” (LIRA NETO, 2010).

Assim, considerando tais pressupostos e promovendo excelente
condicionamento fisico, 0 muay thai € uma atividade que também estimula a mente,
devido as técnicas aplicadas que requerem ndo apenas forga corporal, mas
autocontrole e autoconhecimento (GRACA, SILVA, 2014). Os autores deste meio

ressaltam ainda que

“O Muay Thai tem como proposito contribuir aos adeptos um forte
desempenho fisico, alinhado em esforcos para o desenvolvimento das
técnicas, sendo sua evolugao adquirida com o tempo de pratica, pois muitos
sdao os movimentos utilizados. | Considera-se a contribuicdo, para os
praticantes de Muay Thai, no desenvolvimento da forgca e resisténcia ao
esforco ao qual o praticante sera submetido, e até mesmo agilidade em
outras atividades fisicas que desejar desenvolver.” (p.05)

E uma atividade fisica que promove significativo condicionamento fisico,
assim como estimula a mente, dadas as técnicas aplicadas, que requerem nao
somente forga corporal, mas autocontrole e autoconhecimento (GRACA, SILVA,
2014).

Atualmente a sociedade esta vivenciando grandes mudangas em seu estilo de
vida, incluindo habitos cada vez mais salutares em sua rotina. Dada a busca por
uma melhor qualidade de vida, observa-se também o crescimento do numero de

pessoas nas praticas esportivas (DI LEONE et al, 2014).

3.1 Muay Thai no Tempo Livre

De acordo com dados apresentados pela PNAD (2005) aliados a uma
analise considerando a média do tempo gasto pelos trabalhadores com base na

jornada semanal, concluiu-se que:

“O tempo médio de trabalho do homem (8 horas diarias), somado ao
intervalo entre a jornada de trabalho para alimentagcdo (1 hora), mais o
tempo de deslocamento para tal (1 hora), considerando que as pessoas
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precisam de 8 horas de sono e gastam, em média, 5 horas com afazeres
domeésticos, resta apenas 1 hora diaria para o lazer, estudos, cuidados
pessoais, entre outras atividades” (FERREIRA, 2010, p. 23).

O tempo livre esta vinculado e praticamente condicionado ao tempo de
trabalho, dado que de acordo com Weber (2001), os valores do trabalho exaltam a
produtividade e transformam o tempo em mercadoria e dinheiro.

Assim, o tempo livre acaba sendo “cronometrado” como o tempo de
trabalho, e Isso faz com que os trabalhadores acreditem que o tempo livre também
deva ser produtivo (FERREIRA, 2010).

A literatura cientifica ja aponta ha tempos que a pratica de atividades fisicas
acarreta beneficios biopsicosocias, uma vez que envolve o ser humano como um
todo, “proporcionando um bem estar geral do individuo, atuando tanto na prevengéo
de doengas como no tratamento e no controle de certas patologias, principalmente
as crbnicas” (BEZERRA et al, 2015).

Todavia, apesar de estudos comprovarem que a pratica de atividade fisica &
essencial para uma vida saudavel, melhorando a qualidade de vida e diminuindo os
indices de doencas crbnicas, “mais de 60% da populacdo adulta mundial nao
realizam exercicios fisicos de maneira regular’ (ZAMAI et al, 2009).

Assim, o Muay Thai contribuiu de forma significativa para a interagao social,
pois se trata de uma atividade em que mais pessoas podem estar envolvidas para o
desenvolvimento das técnicas utilizadas (SILVA, 2015). Assim, o corpo e a mente
agem em acgao e reagao, em resposta a agdo do oponente (GRACA, SILVA, 2014).

Entretanto, importa que se reconhega que educacao fisica deve ser mais um
elemento aliado ao processo historico de superagao dos atuais estagios de vida na
sociedade (FREITAS, 2013), mais um elemento que, juntamente com outras
dimensdes sociais, esta “efetivamente participando na luta pela dignificagdo da vida
de todos os homens; que esta efetivamente participando na luta pela preservagéo
das condigbes da natureza, sem as quais a vida humana ndo sera possivel”.
(TAFFAREL, 1991, p. 50-51)
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4. 0 ESTAGIO

4.1 Cenario

A realizacdo de atividades, iniciadas no periodo 2016.1, ocorreu no cenario
das dependéncias do Ginasio do Departamento de Educagéo Fisica (DEF), da
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB), localizada no bairro de Bodocongd, na
cidade de Campina Grande — PB.

Considerado como um espago amplo e de facil acesso para a realizagao das
atividades, bem como dispunha da maioria do aparato necessario para as atividades
propostas a cada encontro.

O local, contudo, é inapropriado para a execugédo das atividades, dado que na
maioria das vezes, o espaco era dividido com integrantes de um projeto de vélei. No
presente projeto, eram realizadas tanto na quadra aberta quando na area/quadra
coberta. Em seguida, as atividades passaram a ser realizadas na sala de danga, que
também nado deixou de ser inadequada para o muay thai, pelo fato de ndo possuir
tatame.

4.2 Estrutura organizacional

O Departamento de Educacgédo Fisica (DEF) da Universidade Estadual da
Paraiba (UEPB) funciona com a seguinte estrutura:

» Sala de Docentes (contratados/substitutos e efetivos);
+ Secretaria/administragéo;
= Sala de professores;

= Ginasio de Esportes;

« Campo;

= Pista de atletismo;

= Sala de avaliagao fisica;
» Setor de Servigos gerais;
s Piscina;

= Salas de aulas de danga;
+ Sala de Materiais.
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4.3 O publico

O publico foi plural, pois havia pessoas com idade compreendida 20 a 40
anos, que integravam diferentes categorias profissionais, a saber: técnicos
administrativos, além de estudantes graduandos da UEPB, dos cursos: de
enfermagem, fisioterapia, servigo social; educagao fisica.

Partindo da premissa de que as atividades de Muay Thai seriam direcionadas
a participantes que nunca tiveram aproximacao com a atividade, todos os exercicios,
aquecimentos e técnicas foram embasados nesta perspectiva e portanto, partiram
do mais simples ao mais complexo para um melhor aproveitamento dos
participantes.

Os treinos eram divididos em etapas de alongamentos, aquecimentos;
dindmicas em grupo ou individuais, e em seguida eram desenvolvidas algumas
técnicas; bem como a troca de golpes chamada “luvinha em dupla” (defesa e
ataque).

Mediante execugdo das técnicas e aquecimentos, também era ressaltado pela
extensionista a relevancia e significados dos movimentos, mostrando a necessidade
de se ter uma rotina de atividade fisica fora do periodo laboral e académico, de
modo que fosse mantido um bom funcionamento do corpo e evitando doencgas
causadas pela inatividade fisica.

Os encontros aconteciam duas vezes por semana,tergcas e quintas de 17h as
18h.
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5. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Antes do inicio da execugdo do projeto, foi realizada uma reunido com o
objetivo de acertar detalhes sobre o planejamento e execugao das aulas propostas,
bem como foi pesquisado o material bibliografico a ser utilizado.

O Contato com o0s participantes aconteceu mediante inscricdes
disponibilizadas no site da COEL, onde os participantes poderiam se habilitar para a
participagao no projeto. Assim, mediante contato inicial, onde foi esclarecido qual o
objetivo da realizagédo do projeto, também foram formalizados os dias e horarios dos
encontros para a realizagao do projeto.

As atividades de intervencao foram realizadas através do trabalho em grupos,
sob o foco das intervengcbes em Educagao Fisica, cujas atuagdes estiveram
concentradas aos discentes e funcionarios em tempo livre, visando novos espagos
de experiéncias aos participantes.

As atividades foram desenvolvidas nas dependéncias do Ginasio do
Departamento de Educagéo Fisica (DEF), da Universidade Estadual da Paraiba
(UEPB), localizada no bairro de Bodocongd, na cidade de Campina Grande,
iniciadas no periodo 2016.1.

Inicialmente, foi realizada uma breve sondagem a respeito de caracteristicas
basicas dos participantes, tais como: uso de medicagdes controladas; se ja tiveram
aproximagao com a técnica do muay thai anteriormente; se era sedentario(a) ou ndo
e se eram portadores de alguma doencga incapacitante de praticar alguma atividade
fisica.

Dentre as agdes desenvolvidas com o grupo, eram trabalhados circuitos
funcionais, iniciados por alongamentos, e em seguida por aquecimentos. Nesses
ultimos, também era alterada a ordem de aquecimentos (envolvendo a coordenagao
motora como saltitar; “ferrolho”; abdominais; esquiva de corda; pular corda; entre
outros).

Também foram demonstradas algumas técnicas (golpes) de defesa e ataque
no Muay Thai, considerando que a aluna extensionista, ja treinada para a realizagao
das atividades, inicialmente planejou a realizag&o dos encontros.

As atividades desempenhadas nos encontros incluiram:

# [nicialmente eram realizados alongamentos e aquecimentos, em seguida os

circuitos funcionais.
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+= Alongamentos, aquecimentos e aplicagdo de técnicas especificas do muay
thai;

#» Alongamentos, seguidos imediatamente de circuitos (corrida, pular corda,
salto com obstaculos), composto por etapas de 1 minuto de duragéo (cada) e
intervalo de 30 segundos entre um exercicio e outro.

+ Apds a realizacdo de alongamentos e aquecimentos, era realizado um
intervalo de 5 a 10 minutos para que assim continuasse a aula.

O publico-alvo foi constituido por 25 participantes, todos eles servidores e
estudantes da UEPB, que aceitaram participar do projeto mediante comunicado e
processo de inscrigdes disponibilizadas no site da Coordenadoria de Esporte e Lazer
(COEL) — UEPB.

Para a realizacao das atividades, foram utilizados materiais como:

Escudo,

Luvas,

Cones,

Arcos,

Escada De Agilidade,
Aparadores,

Corda

AN NN N NN

A este respeito, cabe ressaltar que no caso da escada de agilidade, ou a
extensionistas levava a propria, ou utilizava-se o recurso de desenha-la no chao
para uma melhor orientacao dos participantes, apesar da falta de materiais.

A problematica da falta de material para se trabalhar: tanto em termos de
materiais de protecdo dos participantes (a saber: luvas, caneleiras, capacetes.),
quanto materiais uteis para o desenvolvimento da aula, entre eles: saco de soco,
boneco bob, escada de agilidade, aparadores, manopas.

No tocante aos métodos, foram utilizados: o acolhimento do grupo, mediante
recepcao dos participantes; a realizagdo de aquecimentos e alongamentos antes
das atividades propostas para o encontro; dindmicas intercaladas entre os
aquecimentos; apdés o aquecimento eram propostas as formacdes de duplas. Em

seguida, eram ensinadas algumas técnicas e golpes iniciais em Muay Thai, a saber:
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soco, job, direto, cotoveladas, assim como dos movimentos e golpes inferiores,
como: chute rotatdrio; chute costela; joelhada; entre outros.

A realizagdo do projeto permitiu a producdo de conhecimentos a partir da
vivéncia em grupo dos servidores da UEPB em tempo livre, bem como de
estudantes e demais atores da comunidade, mediante realizagdo do trabalho de
Muay Thai. A realizagao desse projeto contribuiu para a difusdo de técnicas do Muay
Thai, bem como para a ampliagéo de seu conhecimento por parte dos envolvidos.

Entre as agbes desenvolvidas, importa destacar a relevancia do preparo da
aluna frente a realizagdo do trabalho em grupo, assim como para a boa execugao
das técnicas pertinentes ao Muay Thai.

Importa que seja proporcionado, também no contexto ocupacional e
comunitario, a abertura de espagos pautados na produgéo de praticas salutares, que
proporcionem maior qualidade de vida e mais amplo conhecimento de esportes e

artes marciais, como o Muay Thai.

5.1. Desafios

Frente a proposta da pratica do Muay Thai em tempo livre, um dos desafios
encontrados foi lidar com um publico em condigdo inicial em termos de
conhecimento do esporte/técnica/arte: nenhum deles havia tido contato prévio com a
arte, o que, de certa forma, dificultou o ensino das técnicas, mas mediante o ensino

das mesmas isso foi aos poucos superado.

5.2 Solucodes

Frente a isto, as solugbes para os problemas de inatividade fisica foram usar
o proprio tempo livre para execugdo de uma atividade fisica, nesse caso o Muay
Thai, em uma das dependéncias da UEPB, a saber: o Ginasio de esportes do DEF.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

A realizacdo do presente estudo possibilitou a estudante maior aproximacao
com as técnicas do Muay Thai, bem como com sua aplicagcdo a populagées
especificas que nunca haviam tido contato com este esporte anteriormente.
Possibilitou ainda um significativo envolvimento entre teoria e pratica, bem como um
maior aproveitamento frente as situagbées de planejamento, ensino e pratica das
técnicas nos encontros.

Mediante desenvolvimento das atividades propostas, as maiores dificuldades
encontradas pela discente frente a execugéo deste trabalho consistiram no fato de
que, durante as aulas houve falta de material apropriado que a discente necessitava
para desempenhar o trabalho com os alunos. Entre os itens é possivel mencionar:
escudo, manoplas, luvas, capacetes, caneleiras, saco de soco, sendo basicamente
alguns materiais de prote¢cdo. De maneira semelhante, faltaram ainda alguns
materiais de circuito para o aquecimento, entre eles: esquadra de agilidade, cinto de
atracdo, boneco bob simulador de treino.

A falta de uma sala apropriada para as aulas, contendo um tatame, por
exemplo, também pode ser mencionada, dado que seria a mais apropriada para a
realizacdo. Assim, as aulas passavam a ser realizadas na sala de danca ou na
quadra, onde ocorreram muitas vezes em espaco dividido com uma turma em aula
de vélei.

Importa que sejam fomentados maiores espagos para divulgagédo e ampliagéo
de possibilidades para a pratica do Muay Thai por todos os interessados, dado que a
pratica de atividades fisicas contribui significativamente para uma vida saudavel e o
muay thai se destaca em promover o desenvolvimento de habilidades motoras,
estimulagdo da pratica de exercicios fisicos através das aulas de Muay thai
executivo para os discentes e servidores da UEPB.

Dadas as recomendagdes e ensinamentos técnicos desempenhados nas
aulas, foi possivel perceber um bom desempenho dos participantes frente a
execucao dos movimentos nos exercicios propostos, considerando que muitos deles
nao conheciam as técnicas e movimentos e agora podem realiza-los com maior
propriedade.
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Assim, é necessario que haja mais interagao entre academia e comunidade, a
fim de que seja ampliado este espago de promogdo da saude e difusdo de
conhecimentos por meio de praticas e atividades fisicas mais presentes, acessiveis
e efetivas no dia a dia de trabalhadores, estudantes e demais interessados nelas.
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