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RESUMO

Com o surgimento da era industrial, iniciou-se o processo de fabricagdo de
produtos em massa, essa especializagdo levou os trabalhadores a executarem
fungbes especificas nas empresas, com a realizagdo de movimentos
repetitivos, associados ao esforgo excessivo, o que fez com que muitos
individuos passassem a sentir dores. Diante do surgimento das chamadas
lesbes por esforgcos repetitivos (L.E.R.) ou disturbios osteomusculares
referentes ao trabalho (D.O.R.T.) além de doengas psicolégicas que acometem
os trabalhadores dia apds dia, entdo surge a Ginastica dentro da empresa
visando, em especial, a saude do trabalhador, segundo Souza (2003) a
Ginastica Laboral € um exercicio de relaxamento muscular que busca a
prevencdo de doencgas obtidas no ambiente de trabalho. Com intuito de
melhorar na qualidade de vida de seus colaboradores buscando contribuir com
a diminuicdo de doencgas ocupacionais e promover a saude dos seus
colaboradores, uma empresa de teleatendimento na cidade de Campina
Grande, instalou em fase experimental o Programa de Ginastica Laboral. Trata-
se de um relato de experiéncia com uma abordagem qualitativa de cunho
critico descritivo e reflexivo, sendo assim o relato tem por finalidade expor
experiéncias vividas com Ginastica laboral (GL) de Abril de 2018 até o
momento e informar a importancia da sua implantagdo e aceitagdo por parte
dos colaboradores nessa determinada empresa na situada cidade de Campina
Grande.

Palavras chave: Ginastica Laboral. Doengas ocupacionais. Saude do
Trabalhador.
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1. INTRODUGAO

Com o surgimento da era industrial, iniciou-se o processo de fabricagdo de
produtos em massa e consequentemente o aumento da produgédo e a diminuigéo de
custos. Essa especializagdo levou os trabalhadores a executarem fungbes
especificas nas empresas, com a realizagdo de movimentos repetitivos, associados
a um esforgo excessivo, 0 que fez com que muitos individuos passassem a sentir
dores.

Visando diminuir absenteismo, afastamentos temporarios do trabalho e até
mesmo o registro de invalidez permanente em trabalhadores que reflete diretamente
na produtividade e no desempenho, surge a preocupacdo das empresas com o bem
estar de seus colaboradores, o investimento na prevencdo € o caminho para as
empresas evitarem o desenvolvimento destas doengas, que a cada dia ganham
espago e nova forma de manifestacdo visando a prevengdo de doengas
ocupacionais e doengas psicoldgicas que acometem os trabalhadores considerando
a crescente incidéncia registrada nos ultimos anos.

Diante do surgimento das chamadas lesdes por esforgos repetitivos (L.E.R.)
ou disturbios osteomusculares referentes ao trabalho (D.O.R.T.) que acometem os
trabalhadores dia apds dia, surge a Ginastica dentro da Empresa visando, em
especial, a saude do trabalhador, segundo Souza (2003).

A Ginastica Laboral € um exercicio de relaxamento muscular que busca a
prevencao de doencgas obtidas no ambiente de trabalho, como a LER e DORT, que é
causada por movimentos repetitivos, e evita, com isso, um possivel afastamento do
funcionario de suas tarefas diarias, satisfazendo, além disso, suas necessidades de
movimentagdo com relagcdo as exigéncias da empresa para atingir novas metas
(SOUZA, 2005).

Com intuito de melhorar na qualidade de vida de seus colaboradores
buscando contribuir com a diminui¢do de doengas ocupacionais e promover a saude
dos seus colaboradores, uma empresa de teleatendimento na cidade de Campina
Grande, instalou em fase experimental o Programa de Ginastica Laboral.

Sendo assim o relato tem por objetivo expor experiéncias vividas com
Ginastica laboral (GL) de Abril de 2018 até o momento e informar a importancia da
sua implantagcao e aceitagao por parte dos colaboradores nessa empresa situada na
cidade de Campina Grande.



2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 - Ginastica Laboral.

O que é?

E um programa de exercicios fisicos, planejados e dinamizados por
Profissionais de Educacao Fisica, realizados no proéprio local de trabalho, durante o
horario de expediente, de acordo com as caracteristicas da atividade desempenhada
em cada fungéo.

A principio a Ginastica Laboral teve inicio na industria com a finalidade de dar
repouso para os funcionarios por um determinado periodo durante a carga horaria
de trabalho, era assim denominada “ginastica de pausa”. O primeiro registro
bibliografico que se tem noticia sobre este tipo de experiéncia € um manual editado
na Polbnia, em 1925. Logo apds, surgiram também outras publicagées na Holanda e
na Russia. Na década de 60, atingiu outros paises da Europa e principalmente o
Japéo, onde ocorreu a consolidagéo e a obrigatoriedade da GLC - Ginastica Laboral
Compensatoria. No Brasil, a semente brotou em 1973, na escola de educacgao
Feevale com um projeto de Educacao Fisica Compensatodria e Recreagao no qual a
escola estabelecia uma proposta de exercicios baseados em analises biomecanicas
(MARCHESINI, 2002). A palavra laboral vem de labor, que significa trabalho.
Portanto, esse tipo de ginastica € realizado no ambiente de trabalho. Podemos
defini-la como um programa de recuperagao e manutengado da qualidade de vida e
de promocao do lazer, planejada e aplicada no ambiente de trabalho.

Segundo (PROJETO DE LEI N.° 8.100, DE 2017):

“Art. 2° As empresas de teleatendimento ou telemarketing com 50
funcionarios ou mais deverdao manter, durante todo o seu horario
de funcionamento, um ou mais profissionais disponiveis para
realizacao e tutoria de ginastica laboral para seus trabalhadores”.

Modalidades:

As modalidades de Ginastica Laboral sédo classificadas pelo objetivo a que se
destinam e também de acordo com o horario a serem aplicadas. Ha também
situacoes em que as modalidades sao aplicadas simultaneamente ou de forma mista
(BERTOLINI, 1999, p.28).
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Ginastica Laboral Preparatéria ou de Aquecimento: Feita no inicio da
jornada de trabalho, sdo também conhecidos como exercicios de ativagdo no
qual aquece a musculatura exigida durante as tarefas, desperta os
funcionarios e os deixam mais dispostos, aumenta pressdo sanguinea e
melhora a oxigenagdo dos musculos.

Ginastica Laboral Compensatéria ou de Pausa: E aquela realizada durante
as pausas da jornada de trabalho, onde é interrompe-se a monotonia da
rotina do ambiente de trabalho, aproveitando as pausas para realizar
exercicios especificos para compensar a repeticdo de esfor¢cos e a postura
inadequada.

Ginastica Laboral Corretiva: é recomendada para quando o stress muscular
ja chegou a um ponto que causa desconforto extremo. S&o exercicios de
alongamento para as pernas, bragos e regido lombar. Reserva-se de 10 a 20
minutos para trabalhar esses grupos musculares para fazer uma corregao
postural e aumentar sua resisténcia muscular.

Ginastica Laboral de Relaxamento: A Ginastica Laboral de Descontracdo
ou Relaxamento baseia-se geralmente em alongamentos, € realizada apos o
expediente, sua proposta € de oxigenar as estruturas musculares envolvidas
na tarefa diaria, evitando o acumulo de acido latico e prevenindo as possiveis

instalacdes de lesdes.

Beneficios:

Para o trabalhador:

Aumenta a disposicao e o animo para o trabalho;

Promove a sociabilizagdo e a integragéo entre as pessoas;
Minimiza os vicios posturais;

Melhora flexibilidade e mobilidade articular;

Previne fadiga muscular (aumento do relaxamento muscular);

Contribui para maior eficiéncia no trabalho;

Afinal, além de promover saude e bem-estar nos funcionarios e no ambiente

de trabalho, aumenta a produtividade da empresa e o desempenho de seus
colaboradores (OLIVEIRA, 2012).
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Para a empresa:

Reducédo do absenteismo por doengas;

Diminuigdo do uso do sistema de saude;

Reducédo de perdas por presenteismo;

Diminuigdo do turnover.

Melhoria da imagem da organizacgéo;

Aumento da produtividade dos funcionarios.

A literatura nacional e internacional apresenta dados cientificos que
comprovam os beneficios do PGL (Programa de Ginastica Laboral) dentro de
metodologias, na maioria das vezes, com frequéncia de cinco vezes por semana e
duragao de 15 minutos (Pereira, 2009 e 2013ab).

2.2 - Doengas Ocupacionais.

Devido ao stress diario, pressdo psicoldgica, metas a serem cumpridas,
esforgo repetitivo, ma postura, tempo controlado para as necessidades fisiologicas,
muitos funcionarios de Call Centers adoecem adquirem doengas ocupacionais tipo
LER, DORT, problemas psicoldgicos e etc. Ocasionando o aumento de atestados
nas empresas e consequentemente causando:

Absenteismo - Auséncia do empregado no local de trabalho, seja por falta ou
atraso, devido a algum motivo.

Presenteismo - Empregado trabalhando doente. Diferente do absenteismo, quem
sofre deste mal ndo falta ao trabalho, mas ao final de todos os dias sofre com dores
de cabega, cansaco, dores nas costas, irritacdo, sinusite e alergias - com isso, a
produtividade e a motivagdo é que deixam de aparecer.

Turnover - E um conceito frequentemente utilizado na area de Recursos Humanos
(RH) para designar a rotatividade de pessoal em uma organizagdo, ou seja, as
entradas e saidas de funcionarios em determinado periodo de tempo.

Para Santos e Bueno (2002) dizem que o DORT é uma doenga ocupacional
causada pelo uso repetitivo de tenddes, esforcos musculares e pela ma postura do
trabalhador, muitas vezes causada por falta de orientagbes da empresa sobre como

utilizar corretamente os equipamentos de trabalho.
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A LER é um tipo de doenga causada pelo excesso de uso de determinada
articulagdo, ou seja, o uso repetitivo do mesmo movimento, havendo afecgdo nos
tendbes, musculos, ligamentos, fascias, nervos e sinoviais (PEREIRA, 2001; LIMA,
2004). Esta doencga envolve principalmente as articulagées do pescogo, da mao, do
punho, do ombro, do cotovelo e do joelho. Os sintomas da LER sdo muitas dores,

fraqueza e fadiga nas articulagdes dos individuos.

Existem varias doengas que se enquadram no grupo da LER, com algumas
caracteristicas diferentes, mas que se enquadram mesmos sintomas da LER. Sdo
elas: sindrome do tunel do carpo, tendinite dos extensores dos dedos, tenossinovite
dos flexores dos dedos, tenossinovite estenosante (dedo em gatilho), epicondilite
lateral (cotovelo de tenista) e também a Bursite, os disturbios osteomusculares
ocupacionais mais frequentes as lombalgias (dores na regido lombar) e as mialgias

(dores musculares) em diversos locais do corpo.

Sem deixar de citar também as doencgas psicolégicas como a Sindrome do
Panico, Depressdo, e também a Sindrome de Burnout que para Freudenberger
(1974) considera que Burnout representa um estado de exaustdo resultante de
trabalhar de forma exaustiva, deixando em segundo plano até as proprias
necessidades. O Burnout é entendido como um estado mental negativo que atinge o
trabalhador exposto a intenso estresse laboral. Segundo Farber (1991) e Leite
(2007), essa abordagem destaca que a Sindrome de Burnout é caracterizada por um
estado de esgotamento, decepcgdo, e perda de interesse pelas atividades do
trabalho.

2.3 - Saude do Trabalhador

Entendemos que o processo saude-doenca dos trabalhadores tem relacéo
direta com o seu trabalho, contudo existe um grupo de fatores de riscos (fisicos,
quimicos, biologicos, mecénicos), presentes no ambiente de trabalho. Saude e
doencga estao condicionadas e determinadas pelas condi¢des de vida das pessoas e
sao expressas entre os trabalhadores também pelo modo como vivenciam as
condigdes, 0s processos € 0s ambientes em que trabalham.
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A GL pode ser adotada pelas empresas para prevenir ou, pelo menos,
minimizar os riscos de doencgas decorrentes da rotina de trabalho. Oferecer um
plano de ginastica laboral promove a saude e o bem-estar no ambiente de trabalho,
a pratica da ginastica laboral melhora o rendimento da empresa e o desempenho de
seus colaboradores além também o incentivar a pratica de exercicios fisicos.
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3 - METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia com uma abordagem qualitativa e de
cunho critico descritivo e reflexivo (GIL, 1999) que visa expor experiéncias vividas
com Ginastica laboral (GL) de Abril de 2018 até o momento com finalidade de
informar a importancia da sua implantagdo e aceitagdo por parte dos colaboradores
com faixa etaria que varia entre os 18 aos 50 anos que atuam nessa empresa
situada na cidade de Campina Grande, baseando-se na abordagem socio-educativa
(LIBANEO, 2014).

Foi utilizado como base o livro de Nahas: Atividade Fisica, Saude e Qualidade

de Vida, além de outros livros e artigos para apoio de conteudo.
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4 — RELATO DA EXPERIENCIA

4.1 Formalizagao

A formalizagdo se deu através de um anuncio em rede social, no qual estava
selecionando profissionais, ha um ano teria havido outro processo seletivo onde eu e
um colega fomos selecionados, mas por motivos maiores por parte da empresa nao
houve andamento nas contratagées, mudou a empresa terceirizada e dessa vez
obtive éxito. As aulas acontecem todas as sextas-feiras das 11h00min as 15h00min,
no qual teve inicio no dia 20 de Abril de 2018 até o presente momento.

4.2 Atividades realizadas

A empresa terceirizada envia o cronograma mensal com as atividades a
serem realizadas.

Dentre o cronograma essas atividades sdo selecionadas, ndo € obrigatorio
segui-las a risca, mas sim aquelas que mais se adaptam ao ambiente de trabalho
pois como é uma ambiente de teleatendimento muitos funcionarios nao tem como
realizar determinadas atividades de Ginastica Laboral principalmente o pessoal do
atendimento receptivo pois o fluxo de ligagdes é enorme, sao realizadas atividades
como yoga, massagem em dupla, o alongamento classico atividades com musica,
dinamicas, etc, as vezes quando possivel as atividades sao realizadas na parte
externa, na area de convivéncia.

Em alguns setores a GL leva em média de 10 a 15 minutos, enquanto em
outros setores a exemplo do receptivo esse tempo cai pra 5 minutos devido ao fluxo
de ligagdes.

As atividades sao realizadas durante o horario de trabalho preservando os as
pausas dos colaboradores, ao final das aulas, os colaboradores assinam uma lista
de presenca, no fim do més sdo anexadas copias por email, onde também é feito um
relatorio online no site da empresa terceirizada e o envio de registro fotografico.
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4.3 Publico

A empresa tem em torno de mil funcionarios, é dividido por setores como RH,
monitoria, atendentes online de chat e e-mail, Back Office, atendimento ativo e
receptivo, ha existéncia de rotatividade de horario, enquanto uns estdo chegando
para cumprir sua carga horaria de trabalho outros estdo saindo.

4.4 Desafios

O principal desafio é a disponibilidade por parte de alguns setores, como se
trata de uma empresa de teleatendimento, os funcionarios visam cumprir as metas
estabelecidas pela empresa, atender o maior fluxo de ligagbes possiveis, atingir o
TMA (Tempo Médio de Atendimento) e obter uma boa nota na monitoria, alguns
desses colaboradores querem fazer a ginastica, mas por esses fatores ficam um
pouco que impossibilitados ou quando da tempo de fazer a ginastica o tempo €&
reduzido e procuro fazer em 5 minutos.

E um pouco complicado realizar a GL em todos os setores, numa empresa
de aproximadamente mil funcionarios em um dia e apenas uma pessoa entdo, para
se obter resultados significativos, a GL deve ser realizada no minimo trés vezes por
semana, em um dia ndo alcangara os beneficios esperados, porém a sexta-feira
nessa empresa € o dia considerado mais propicio para a realizagdo das atividades
da ginastica, a demanda de atividades € um pouco menor que os demais e muitos
setores funcionam até esse dia.

Ha também a falta de material ndo por parte da empresa de teleatendimento,
mas sim pela terceirizada responsavel por essa parte, onde fica complicado, pois as
aulas ficam um pouco repetitivas, ha também a falta de espaco, pois a empresa

encontra-se em expansao de funcionarios e ndo em estrutura.

4.5 Solugoes

Incentivados pelas atividades no ambiente de trabalho, nos dias em que n&o
estou na empresa tem algumas alguns atendentes que ficam em “ilhas” (fileiras de
mesas com computador), pausam um momento e fazem alongamentos ou entédo

resolvem praticar alguma atividade fisica fora do ambiente de trabalho.
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De forma geral ha o crescimento profissional, a conquista das amizades ao
logo dos dias, ha também o meu deslocamento, pois fica préximo a minha
residéncia, a aceitagdo por parte dos colaboradores, pequenas lembrangas que
ganho, ou quando ougo do pessoal “vocé deveria vir mais dias”, “deveria passar
meia hora aqui com a gente”, ou se me ausento naquela sexta-feira ouvir um “vocé

fez falta” ou “senti saudades da sua aula”, € o que nos impulsiona.
5 - CONSIDERAGOES FINAIS

Buscou-se relatar a vivéncia com GL realizada dentro de uma empresa de
tele atendimento na cidade de Campina Grande-PB, os pontos positivos e suas
dificuldades, como também o crescimento profissional.

No geral durante as aulas, ha uma aceitagdo consideravel por parte dos
funcionarios em relagdo a pratica da Ginastica Laboral, podendo ser esta a unica
atividade fisica que a maioria dos funcionarios praticam em seu cotidiano, aliados
aos maus habitos alimentares.

Em alguns momentos tem que ter adaptagcdo para melhor realizagdo das
aulas, a fim de alcancar os objetivos estabelecidos nos planejamentos das aulas.

Todavia, também ocorrem fatores como falta de material especifico para as
praticas e fatores como feriados, que impossibilitou a realizagao das aulas.

Notou-se que as exigéncias, para o trabalhador de telemarketing s&o enormes
e que a ginastica laboral atua para promover a saude do trabalhador, a socializagédo
e tenta evitar afastamentos causados pelo presenteismo e absenteismo, maleficios
tanto para a empresa como para os funcionarios. Neste contexto espera-se que as
empresas adotem a pratica da ginastica laboral, com orientagdo adequada, para que

ambos, trabalhador e empresa, saiam ganhando.
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ABSTRACT

With the advent of the industrial age, the process of manufacturing mass products
began. This specialization led the workers to perform specific functions in the
companies, with repetitive movements associated with excessive effort, which
caused many individuals began to feel pain. In the face of the emergence of so-
called repetitive strain injuries (RSI) or musculoskeletal disorders (DORS) in addition
to psychological illnesses that affect workers day after day, then the Gymnastics
within the company emerges, aiming in particular at the health of the worker,
according to Souza (2003) Gymnastics Labor is an exercise of muscle relaxation that
seeks to prevent diseases obtained in the work environment. In order to improve the
quality of life of its employees, seeking to contribute to the reduction of occupational
diseases and to promote the health of its employees, a tele-service company in the
city of Campina Grande installed the Labor Gymnastics Program in an experimental
phase. It is an experience report with a descriptive and reflective critical qualitative
approach, so the purpose of the report is to expose lived experiences with Labor
Gymnastics (GL) from April 2018 to date and inform the importance of its
implementation and acceptance by the employees in this particular company located
in the city of Campina Grande.

Keywords: Labor Gymnastics. Occupational diseases. Worker's health.



19

REFERENCIAS

ALBUQUERQUE, L. G.; FRANCA, A.C.L. Estratégia de recursos humanos e
gestao da qualidade de vida no trabalho: o stress e a expansao do conceito de
qualidade total. Revista de Administragédo. v.33. n.2. p.40-51. 1998.

BERTOLINI, Elisa. A Ginastica Laboral como um caminho para a qualidade de

vida no trabalho. (Monografia), Universidade do Contestado Concérdia SC, 1999.

Brasil. PROJETO DE LEI N° 13 de julho de 2017. Obriga empresas de
teleatendimento ou telemarketing a oferecerem servigos de ginastica laboral e
atendimento psicolégico a seus empregados. Camara dos Deputados, Brasilia,
DF, 2017. Disponivel em:
<http://www.camara.gov.br/proposicoesWeb/prop_mostrarintegra;jsessionid=561140
98321BFBD531824FD7A5A92CF6.proposicoesWebExterno2?codteor=1586128&file
name=Avulso+-PL+8100/2017>. Acesso em: 29 out.2018. Texto Original.

BUENO, A. Marcio; SANTOS, A. Hanacayra; A Questao da LER/DORT no Sexo
Feminino. Campo Grande, MS: SUES, 2002. 63 f. Tese (Especializagcdo em

Medicina do trabalho).

CARNEIRO, Marcia Ferreira Cardoso; DA COSTA, Lamartine Pereira; DE AGUIAR,
Lauro Ubirajara Barboza; FIGUEIREDO, Fabiana; OLIVATTO, Marco Antonio;
TSCHOEKE, Rony. Ginastica Laboral: Prerrogativa do Profissional de Educagao
Fisica. Rio de Janeiro, CONFEF, 2015.

FARBER, B. A. Crisis in education: Stress and Burnout in the American teacher.

JosseyBass, 1991.

FREUDENBERGER, H. J. Staff burn-out. Journal of social issues, v. 30, n. 1, p.
159-165, 1974.

GIL, A. C. Métodos e técnicas de pesquisa social. 5. ed. Sdo Paulo: Atlas, 1999.



20

JACOBSEN, R. S. Avaliagao do programa de ginastica laboral, como forma
prevengao da ler e dort, no setor de maquinario da empresa “beta”. Monografia
Nova Hamburgo, 2005.

LEITE, N. M. B. Sindrome de Burnout e Relagdoes Sociais no Trabalho: um
estudo com professores da educagdo basica. Dissertacdo (Mestrado em
Psicologia) — Instituto de Psicologia, Universidade de Brasilia, Brasilia, 2007.

LIMA, G. D. Ginastica laboral: metodologia de implantagdao de programas com

abordagem ergondmica. Jundiai-SP: Sextante, 2004.

MARCHESINI, Carlos Eduardo. Revista Mackenzie, jan. 2002. Sao Paulo, v. 2, n. 1,
p. 33-46.

Nahas, M.V. Atividade fisica saiude e qualidade de vida. Londrina: Midiograf,
2001.

Oliveira, J. R. G. (2012). A importancia da ginastica laboral na prevengao de

doengas ocupacionais. Revista de Educacéo Fisica, 139, 40-49.

PEREIRA, C. C. D. A. Efeitos de um programa de Ginastica Laboral sobre as
principais sintomatologias das lesdes por Esforco Repetitivo/ Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (LER/ DORT): dor e fadiga. 2009.
Dissertagéo de Mestrado. Universidade de Brasilia, 2009.

PEREIRA, C. C. D. A. Exceléncia Técnica dos Programas de Ginastica Laboral:
uma abordagem didatico-pedagoégica. 1. ed. Sdo Paulo: Phorte , 2013a.

SILVA, R.S. et al. Atividade fisica e qualidade de vida. Ciéncia & Saude Coletiva.
v.15n.1. p.115-120, 2010.

PEREIRA, V. C. Qualidade de vida no trabalho. Monografia. UCM. Rio de Janeiro.
2006.



21

SOUZA, M. E. FAIMAN, C. J. S. Trabalho, saude e identidade: repercussées do
retorno ao trabalho, ap6s afastamento por doenga ou acidente, na identidade
profissional. Saude, Etica & Justica, v. 12, n. 1/2, 2007. Disponivel em:<
www.revistas.usp.br> Acesso em: 27 set. 2018.

VASCONCELQOS, A. F. Qualidade de vida no trabalho: Origem, evolugao e
perspectiva. Caderno de Pesquisas em Administragdo, Sdo Paulo, v.08.n1.p.23-35.
2001.



APENDICES

22

e e —

PHIMEIRA SEMANA (01 - 05)

GL - ZEN - TRENZINHO DA
MASSAGEM COM BOLINHA CRAVD
mn

SEGUNDA SEMANA (08 - 11)

GL - MOTIVACIONAL - TRIATHLON
i

TERCEIRA SEMANA (15 - 19)

QUARTA SEMANA (22 - 26)

QUINTA SEMANA (29- 11

Gl - CLASSICACOM | GL - TEMATICO - D1A DA MUSICA
BARBANTE A0S 188 1
(L - CLASSICA -
COORDENACAO MOTORA - |  GL - CLASSICA - DUPLA - 158
161
'qll “l —rr
Gl TEMATICA - DIA DS
GL - MOTIVACIONAL - O - G
woM.qo [T
COM FITAS - 262
GL MOTIVACIONAL
[seQUENCIA DE NUMERD ATE Gl TEMATCA - WALLOWEEN
mmmm-u
10- 205
AN
[GL - CLASSICA - DUPLA - 155 | GL- CLASSICA - PAREDE - 172

Gl ZEN - MASSAGEM COM COLMER
DE PAU - 263

GL - CLASSICA - ALONGAMENTO £
MOBILIZACAQ MMSS - 289

‘5“_
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