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Titulo: O Imperador de Portugal

Autor: Selma Lagerlof

Colecgao: Classicos do Roman-
ce Contemporineo

Prego — 1.200$00 i

Editora: Ulisseia O IMPERADOR

DE PORTUGAL:

Em toda a sua aparente simplicidade e na sua inegavel
fluéncia narrativa, o Imperador de Portugal é afinal uma
historia de pecado e redengdo, a todo o passo percorrida por
certo sopro magico, tao caracteristico da obra de Selma
Lagerlof, Prémio Nobel da Literatura em 1909 e bem
conhecida dos leitores portugueses pela sua viagem de Nils
Olgersson através da Suécia. ;

O quotidiano e o maravilhoso, o sobrenatural e 0 humano,
num ambiente cerradamente nordico e numa excelente versio

portuguesa de Esther de Lemos. %‘ =
0SSOS &

Titulo: Ossos e Estruturas Os-
seas

Autor: Steve Parker

Colegao: Enciclopédia Visual

Prego: 1.280800

Editora: Verbo

Como todas as obras desta co!ecgﬁc; crigiﬁal, destaca-se 0

n.° 3, Ossos e Estruturas as, pelo rigor grafico invulgare a
forma nova de encarar a informagéo sobre a natureza e 0 miindo
envolvente do homem. Valioso auxiliar para os estudantes das
matérias que versa, representa, em fotografias extremamente
nitidas, os 206 ossos do corpo humano e centenas de ossos
equivalentes em todo o reino animal, proporcionando compa-
ragoes com esqueletos de aves, répteis, anfibios, peixes,
insectos e mamiferos. Encontram-se ainda referéncias, cien-
tificamente muito cuidadas, sobre a génese, odestino, avida, o
crescimento, a reparagio e a conformagio de cada 0sso.
Igualmente se estudam os esqueletos animais diferentes dos
dos animais superiores (por exemplo, o exosqueleto dos
insectos, dos moluscos e dos cefalopodes) e analisam-se os
conjuntos de ossos que apresentam a fungdo de auténticos
orgaos, tanto a nivel do homem como de outros animais: a
bacia, a caixa toracica, a mao, as asas, as barbatanas, entre
muitos outros. Completa este pequeno museu do esqueleto um
util glossario de nomes de o0ssos.

Titulo: O Liberalismo em Por-
tugal e a Igreja Catolica
Autor: Antonio do Carmo Reis
Colecgao: Ciéncia Aberta N.° 10
Prego de capa: 1.300$00
Editora: Editorial Noticias

A OBRA

Entre as mudangas fundamentais de estrutura levadas a
efeito pelos governos liberais nao se pode ignorar a reforma
religiosa. Acarretou ela consequéncias profundas,

E sobre esta particularidade do liberalismo portugués que
Anténio do Carmo Reis se propoe aprofundar no presente livro,
retratando magistralmente as polémicas relacoes entre o tempo
€ 0 espirito, entre o trono e o altar no Portugal oitocentista.

Em O Liberalismo em Portugal e a Igreja Catolica, o
poder politico e a Igreja sao, pois, profundamente analisados
de forma a contemplar as suas origens e consequéncias na
sociedade portuguesa do século XIX.

O AUTOR

Licenciado em Historia pela Universidade do Porto, An-
tonio do Carmo Reis tem 0 mestrado em Historia Moderna. E
membro da Associagao de Jornalistas e Homens de Letras do
Porto e da Associagao Portuguesa de Escritores. A pesquisa de
nivel universitario ndo o tem impedido, no entanto, de ser autor
de manuais e antologias de histéria e introdugao a politica,
assim como de obra de divulgagao historica para a juventude.

Titulo: Cemitério des Gigantes

Autor: Serge Rosenzweig, Ber-
nard Dufossé

Colecgao: Os Cinco em Banda
Desenhada

Preco da capa: 520800 (bro-
chado); 620800 (cartonado)

Editora: Editorial Noticias

As melhores historias dos mais célebres herdis criados por
Enid Blyton — «Os Cinco» — sao, agora, adaptados a banda
desenhada.

O adaptador, Serge Rosenzweig, sabe bem transmitir o
clima aventuroso tdo caracteristico das historias de Enid
Blyton. Estes albuns sao magnificamente ilustrados por
Bernard Dufossé que da cor ¢ movimento as famosas per-
sonagens de «Os Cinco».

Este novo album, o Cemitério dos Gigantes, vai despertar o
entusiasmo nao so dos que j@ conhecem «Os Cinco» mas
também daqueles que ainda nao os puderam ler.

OUTRAS OBRAS

* Pedro Parameo, de Juan Rulfo,

780$00

Editora: Edigoes 70

Este livro é um clissico nio so na literatura mexicana, mas
também de toda a literatura latino-americana e uma obra que se
pode considerar um exemplo daquilo que talvez seja o lado
mais vivo, criativo e caracteristico da literatura da América
Latina; a fusao do real e do fantastico numa unidade fascinante.

Mas a arte de Ruan' Rulfo exprime-se tio profundamente:
através da transfiguragao mitica das suas personagens que estas
acabam por «incorporar a temitica do campo e da revolugao
mexicana num contexto universal», como diz Carlos Fuentes,
outro grande nome da modemna literatura mexicana.

Poesia 2, de Jorge de Sena,
1.450800
Editora: Edigoes 70

«Como critico, nunca exigi de ninguém mais do que exijo
de mim mesmo como poeta: uma fidelidade e uma visdo do
mundo, tao licida esta, quanto aquela seja integra; e creio que a
lucidez de uma é condicao de integridade da outras,

@ Jorge de Sena, 1963
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O mundo em que vivemos

Criancas a venda

_ Quantas criancas sdo postas a venda no mundo?
E dificil calcular um mimero exacto, mas alguns
factos podem dar-nos a dimensao desta tragédia

humana.

Rosa Stratowa, a vilva
de um importante funciona-
rio dos correios de Munique,
comegou a vender a sua fi-
lha, Marie Kistrina, ainda
antes de esta completar os
dez anos.

Primeiro, a mae vendeu
a menina a produtores de
filmes pornogrificos. Antes
do inicio das filmagens era a
propria mae que despia
Marie. A filha desempenhou
o papel de um «bomba sexy»
menor em varios filmes por-
nograficos, O paradoxo:
Marie nao estava autorizada
a ver os filmes em que par-
ticipava, pois na RFA existe
uma lei que protege os direi-
tos da juventude.

Ao mesmo tempo, a mae
obrigava Marie a posar nua
como manequim vivo em
vitrine. Num sé ano, a rapa-
riguinha foi exibida em de-
zassete locais desses.
Alguns anos mais tarde, a
senhora Stratowa revendeu a
filha com lucro ainda maior
para os famigerados «pip-
-shows». Trata-se de um
pequeno pavilhdo redondo
com cerca de cinco metros
de diametro, no centro do
qual de encontra uma espé-
cie de disco-cama rotativo. E
ai que se encontra exposto o
«modelo», bem iluminado e
desnudado. Nas paredes do
pavilhdo existem umas vi-
gias, duas dezenas ao todo,
através das quais qualquer
interessado pode assistir a
um minuto do «espectacu-
lo», em troca de um marco.
Um calculo rapido: 20 ja-

nelinhas a um marco por
minuto sao 1.200 marcos por
hora. Os ganhos dos proprie-
tarios sao de dez mil marcos
ou mais por dia ou de varios
milhoes de marcos por ano.

Passado pouco tempo,
Marie ja nao conseguia
trabalhar sem fumar primei-
ro (90 cigarros por dia), de-
pois sem alcool e, finalmen-
te, sem estupefaciente. Aca-
bou por ir para a «rua». O
estatuto de prostituta final foi o
culminar inevitavel da «car-
reira».

Hi alguns anos, 0s nego-
ciantes de pronografia des-
cobriram um novo «filao de
ouro» que cortinuam ainda
hoje a explorar, Trata-se da
utilizagao de menores em
revistas especializadas (mais
de 200 nos EUA), «saloes de
massagens» ¢ filmes porno-
graficos. .

A revista «Asia Week»,
publicada em Hong-Kong,
da o alarme: «De Manila a
Dacca, as criancas torna-
ram-s¢ uma mercadoria de
exportagdes para 0 paises
desenvolvidos do mundo, no
valor de muitos milhares de
milhdes». Idéntico sinal de
alarme € dado nas paginas de
imprensa africana e latino-
-americana.

Pode-se adquirir uma
certa nogao das proporgoes
do trafico ilegal e criminoso
de criangas com base nos
dados aproximativos publi-
cados na imprensa estrangei-
ra em Julho de 1988: s6 nos
«mercados do sexo» da Eu-
ropa Ocidental e do Médio
Oriente sao vendidas anual-

mente mais de um milhao de
criangas raptadas em paises
da América Latina, Asia
Meridional e Africa Ociden-
tal. Este facto foi também
divulgado na Conferéncia de
Ministros da Justica de 21
paises da Europa Ocidental,
realizada nos finais de Julho
em Lisboa.

As dreas de utilizagio
das criancas raptadas sio
varias. Nos paises mais
desenvolvidos do Terceiro
Mundo, elas sdo empregadas
como mao-de-obra barata,
mesmo em trabalhos fisicos
pc_sa@os COMO na extracgao
mineira.

Nos paises do Ocidente,
as criangas raptadas, ¢m vez
de irem parar as fabricas, sio
levadas para a industria por-
nografica ou para o trafico
ilegal de estupefacientes.

Segundo de calculos de
especialistas noruegueses,
as organizagoes que se dedi-
cam a exploragao do trafico
infantil ganham para cima de
cinco milhares de milhoes de
dolares por ano com o co-
mércio de criangas. Entre-
tanto, os homens de nego-
cios da indistria da porno-
grafia ganham anualmente
de quatro a dez milhares de
milhoes de dolares com as
criangas, sendo os Estados
Unidos, segundo os investi-
gadores noruegueses, o
maior consumidor dos pro-
dutos dessa industria.

Dois exemplos:

Em Istambul, na mater-
nidade privada do dr.
Akkent, registava-se com
alguma frequéncia a morte
de recém-nascidos. O dr.
Akkent informava as maes
do ‘sucedido e ele proprio
encarregava-se do funeral.
Isto aconteceu durante
varios anos, até que um casal
exigiu ver o filho morto. No

entanto quando lho mostra-
ram, recusaram a aceita-lo
como sendo o seu. Rebentou
um escandalo de uma inves-
tigagao judicial descobriu
que, nos ultimos cinco anos,
o dr. Akkent vendeu mais de
400 recéem-nascidos, dados
COmo mOrtos a nascenga.
Outro exemplo. No princi-
pio de Agosto deste ano, a
policia encontrou um grupo
de bebés, de seis a nove
meses de idade, que estavam
prontos para serem enviados
para os EUA, num orfanato
dos arredores de Assuncion,
a capital do Paraguai. A
policia, entretanto, suspei-
tou de algo estranho ao ve-
rificar que todos os sete
bebés tinham defeitos fisi-
cos, para nao dizer quer
eram monstruosos. A hipo-
tese de que as criangas se
destinavam a adopgao foi
posta de lado. A policia
aprofundou a investigagao e
no dia 7 de Agosto o juiz A.
Campos, em conferéncia de
imprensa, revelou um autén-
tico escandalo.

Os traficantes tinham
comprado as criangas a pais
brasileiros muito pobre e
com numerosos filhos, para
serem «adoptados» e e paga-
rem-lhes 15 mil dolares por
fabulosa quando o vulgar ¢
pagarem a misera soma de
50 a 100 dolares por cada
crianga? O juiz respondeu;
«Imagine que um rim (ou os
dois) do filho dnico de um
milionario americano deixou
de funcionar. E evidente que
© pai pagara qualquer prego
pela transplantagao de' um
rim vivo e saudavel para o
seu filho».

Os sete bebés iam ser
enviados para os EUA na
qualidade de dadores de
Orgaos. ..
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Ha quem reaja as la-
ranjas, ou a clara do ovo,
ou ao baton, mas a lista de
substincias que provo-
cam alergias ja ultrapassa
os 112 mil.

Para muitas pessoas,
o simples contacto com a
natureza € ja um perigo:
ha, por exemplo, quem
Nao possa aproximar-se
de um canteiro com flores
e quem nao possa fazer
uma simples caricia a um
gato.

Ha pelo menos 2.500
anos que o homem co-
nhece as alergias, tendo
Hipocrates feito o pri-
meiro estudo sobre a
bronquite asmatica. En-
tretanto, a alergologia
como disciplina indepen-
dente apareceu na Medi-
cina apenas em 1906
quando Pirquet introdu-
ziu 0 termo «alergia»
como nome de certas al-
teragoes das reacgoes do
organismo.

A poluigao da atmos-
fera com substancias
quimicas, o contacto cada
vez maior do homem com
substincias e materiais
sintéticos provocam alte-

racoes na imunidade do
organismo. Uma deter-
minada parte da Humani-
dade ja a tem considera-
velmente alterada, ven-
do-se a sociedade obriga-
da a gastar meios colos-
sais para combater esta
calamidade. Nos paises
desenvolvidos, o prejuizo
causado pela-alergia ul-

trapassa o oncoldgico.
Quanto mais a quimica e
as substincias biologicas
activas intervém na nossa
vida, maior é a possibili-
dade de alergia, a «doen-
¢a da civilizagao» .

Segundo dados ofici-
ais, cerca de 15 por cento
da populagao da URSS
tém uma sensibilidade
dentia a estes ou aqueles
factores do meio interno e
externo. Segundo os il-
timos dados, um em cada
quatro soviéticos tem sin-
tomas de alergia.

O PO DA CASA

Os médicos especializa-
dos em alergias e higiene
ficam sobretudo preocupa-
dos com o aumento da aler-
gia aos factores caseiros.

Um dos alergénios mais di-
vulgados é o po de casa, Mas
ainda ha muita coisa desco-
nhecida. Um dos enigmas,
por exemplo, é a sensibili-
dade individual a uma subs-
tancia concreta, um aler-
£€nio ou uma combinagao de
alergénicos.

Os doentes tentam, fre-
quentemente , compreender
O que se passa com o orga-
nismo quando este depara
com uma substancia indese-
javel. ..

Muito convencional-
mente, poderiamos compa-
rar as reacgoes alérgicas com
um choque de exércitos com
milhoes de soldados. Os
alergénicos podem penetrar
no organismo pela boca,
pelas vias respiratorias,
pelos poros e, por vezes,
através de injecgdo, por
exemplo, de penincilina.
Um outro grupo de alergé-

. nios € produzido pelo pro-

prio organismo e € responsa-
vel pelos processos auto-
-alérgicos. Assim, todos os
sistemas do organismo se
véem envolvidos no proces-
so alérgico.

Por outras palavras, para
prevenir e tratar as alergias é
preciso reforgar a imunidade
em geral. E indubitavel o
papel desempenhado pela

imunidade durante as aler-
gias. A proposito, a alergia
nao se combate s6 com me-
dicamentos. A imunidade é
optimamente estimulada por
varios produtos alimentares,
como, por exemplo, legu-
mes, salsa, funcho.

UMA DOENCA
QUE VEM

DOS
MEDICAMENTOS

A alergia aos medica-
mentos abrange cada vez
mais 0s paises desenvolvi-
dos, como que a querer vin-
gar-se pelo recuo das doen-
cas infecciosas. A alergia
aos medicamentos é um fe-
nomeno cada vez mais pre-
sente na nossa vida, conten-
do o perigo de uma reacgao
grave € uma resposta mo-
mentinea e inesperada do
organismo. Existe mais uma
doenga, a chamada pseudo-
alergia. O processo fisiolo-
gico aqui é diferente, mas as
consequéncias para o pa-
ciente sio igualmente tristes.
Um exemplo classico da
pseudo-alergia é a «asma de
aspirina».

Por enquanto ainda nao é
possivel reforcar a imunida-
de os medicamentos que pro-
vocam a alergia. Hoje, s0 a
podemos combater com mé-
todos puramente orgénico.
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Em alguns paises europeus,
no bilhete de identidade co-
loca-se um carimbo especial
sobre os medicamentos con-
tra indicados. Claro que a
informagio completa é con-
tida na historia clinica do
paciente. Ha muito que to-
dos os paises deviam adoptar
esta pratica para prevenir
casualidades fatais. A aler-
gia aos medicamentos apare-
ce no meio da sensibilidade
excessiva a qualquer alergé-
nio. Frequentemente, esta
doenga ataca as criangas,
hereditariamente sensiveis a
qualquer alergénio. Uma das
medidas de profilaxia € o
controlo rigoroso sobre a
venda de medicamentos ex-
clusivamente mediante re-
ceita médica.

DOENCA
HEREDITARIA -

Por vezes, claro, pode
acontecer gue a pessoa nun-
ca venha a saber da sua sen-
sibilidade especial alérgico.
Mas sa0 casos muito raros.
Os cientistas nao incluem a
alergia na categoria de doen-
¢as hereditarias. Quando um
dos pais sofre de bronquite
asmatica, isto nao quer dizer

s0 se transforma em doenca

em condigoes desfavoraveis.
Quando o organismo € ac-
tivo, é mais «resistentes i
doenga.

As pessoas predispostas
de nascenga a uma doenga
podem evita-la levando uma
vida sa, alterando o trabalho
com 0 descanso activo, ob-
servando um regime sao de
trabalho e nao comendo ex-
cessivamente. A alergia é
estimulada pela hipertensao
psiquica, emocional e fisica.
A alergia é, de certo modo, a
reac¢ao do organismo nao so
ao alergénio, mas também
ao meio ambiente e as con-
digoes sociais. As pessoas
devem escolher a sua profis-
sao, o lugar de trabalho,
considerando a predisposi-
cao do seu organismo. Mas,
infelizmente, isto nem
sempre é possivel. No entan-
to, seria muito util orientar
profissionalmente as pessoas
com sintomas de alergia.

Nas cidades, o perigo da
doenga é maior do que no
campo. A sensibilidade ex-
cessiva manifesta-se mais
frequentemente nas pessoas
que vivem perto de empresas
industriais. A poluigao in-
tensiva do meio ambiente
com residuos fisicos, qui-
micos e bioldgicos é refor-
gada com a divulgagao dos
alergénios de casa. Escusado

sera falar aqui das conse-
quéncias nefastas do fumo
de tabaco num apartamento
cheio de po...

Quanto aos métodos de
tratamento da alergia, ha que
ter em conta que ela é uma
doenca puramente humana
que nao pode ser modelada
totalmente nos animais. A
actividade nervosa superior
do homem desempenha
grande papel nos processos
alérgicos. E igualmente im-
portante o aparclho digesti-
vo. Por exemplo, um dos
métodos eficazes de trata-
mento da urticaria ¢ a nor-
malizagao da actividade di-
gestiva do organismo. Al-
gumas pessoas Sao super-
-sensiveis ao detergente e,
de um modo geral a quimica
caseira e cosméticos. Neste
caso, o método mais seguro
€ excluir qualquer contacto
com o alergénio. Por exem-
plo, nas pessoas que contac-
tam constantemente, no seu
trabalho, tintas, os sintomas
da doenga desaparecem du-
rante as férias. E evidente
que se um detergente provo-
ca a reacgao alérgica do or-
ganismo, € preciso substitui-
-lo por um outro. Assinale-
se que a reaccao a uma subs-
tancia nao ¢ momentanea. O
sistema de imunidade preci-
sa de algum tempo para pro-

duzir os anticorpos que des-
cobrem o «seu» alergénio.

ESPERANCAS

Podera o homem adap-
tar-se aos poluidores?

A adaptagao, de facto,
existe, mas so até determi-
nado nivel. A poluigao da
atmosfera com residuos no-
civos é um fenomeno cor-
rente. Agora, a situagao
melhorou, mas o teor de con-
centragao de substancias
nocivas no ar ultrapassa, em
alguns casos, as normas es-
tabelecidas.

Somos espantosamente
indiferentes a nossa propria
saude. Devido a uma fraca

.cultura ecologica, os diri-

gentes das empresas e 08
orgaos do poder local des-
troem a Natureza. Até os
proprio trabalhadores das
empresas nocivas por vezes
sao negligentes nas questoes
da protecgao da Natureza e
da sua propria saude. Com-
bate pelos rios limpidos e ar
puro quem nao tem nada a
perder, diz-se. Esta deturpa-
¢ao do sistema dos valores
vitais pode ser catastrofica.
Sao precisas normas juridi-
cas rigidas para proteger o
equilibrio ecologico, pais a
pais. E a unica via de com-
bate a irresponsabilidade.

s
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As varizes continuam a
afectar milhdes de pessoas
em todo o mundo sem que
tenha sido descoberto até ao
momento, um medicamento
verdadeiramente eficaz con-
tra elas. Segundo as estatis-
ticas, esta doenga afecta
preferencialmente as mulhe-
res, uma em cada cinco
contra um em cada nove
homens, e surge na maior
parte dos casos ainda na
idade activa, acabando em
muitas situagoes por ter de se
recorrer a operagao como
forma de evitar a invalidez.

O agravamento da doen-
¢a pode, no entanto, ser evi-
tado e o estado do paciente
bastante melhorado com a
pratica regular de exercicios
de ginastica. Neste sentido,
propomos-lhe a realizagao
de alguns exercicios que
permitern aumentar a elasti-
cidade dos vasos e diminuir
0 inchago das pernas, a sen-
sacdo de peso e entorpeci-
mento.

Os exercicios devem ser
feitos de manha e a noite e
com as pernas libertas de
tudo o que as possa apertar,
principalmente meias elasti-
cas. Iniciam-se os exercicios
pela perna que nao esta
doente ou a menos afectada,
€ Sempre com a preocupagao
de nao provocar cansago.
Terminados os exercicios é
necessario relaxar os muscu-
los.

Durante as primeiras
duas semanas, os exercicios
aevem Sser executados em
posigdo de deitado, repetin-
do cadaumdeles 3 a 5 vezes.
Depois os exercicios podem
ser executados no seu con-
junto, oito vezes cada, todas
as manhas, e a noite apenas
os 10 primeiros exercicios.
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DEITADO
DE COSTAS

1. — Estender os bragos
ao longo do corpo. As pernas
direitas. Dobrar os bragos ao
nivel dos cotovelos, depois
estica-los atras da cabega
(desenho 1) e inspirar. Le-
vantar os bragos estendidos,
depois baixa-los ao longo do
corpo expirando.

@A&bo

2 — Descrever circulos
com os peés 5 a 8 vezes,
primeiro para a direita e de-
pois para a esquerda. Neste e
nos exercicios 3, 4, 7, 11,
12, 14, 16, a respiragao deve
ser natural.

3— Dobrar as pernas ao
nivel do joelho e da anca e
tocar o calcanhar com as
maos. Ao desdobrar as per-
nas, deslizar as maos até a
articulagao da bacia. Passar
de uma perna para a outra,
uma de cada vez.

4 — Dobrar a perna, es-
tica-la para cima ¢ manté-la

nesta posigao 2 a 4 segun-
dos. Voltar a posigao inicial.
Fazer este exercicio com
uma perna de cada vez.

e

5 — Dobrar as pernas ao
nivel dos joelhos, colocando
uma mao no peito e outra no
abdomen. Inspirar dilatando
a caixa toraxica sem con-
trair o ventre (des.2); expi-
rar, baixando a caixa toraxi-
ca e contraindo o ventre.

6 — Inspirar e expirar.
Em seguida fazer 3 a 5
movimentos circulares com
as pernas, como se estivesse
a pedalar.

7 — Levantar lentamen-
te a perna para cima, depois
desvia-la para o lado (des.3)
e baixa-la até a posigao ini-
cial. Repetir este movimento
com a outra perna.

% — Dobrar as pernas ao
nivel dos joelhos. Levantar a
bacia fazendo uma inspira-
¢ao, baixando em seguida a
bacia expirando.

9 — Abrir os bragos
para os lados inspirando,
dobrar uma perna levantan-
do-a até ao peito com as

Ginastica
para
as varizes

maos e expirar. Repetir este
movimento cem a outra

perna.

10 — Tocar os ombros
com as maos. Esticar as
maos para cima inspirando,
baixar os bragos expirando.

DE PE

11. — Marchar durante
um minuto com os joelhos
bem levantados.

12 — Andar durante 30-
-40 segundos, assentando o
pé do calcanhar para a ponta,
Simultaneamente fazer mo-
vimentos circulares com o0s
brago para a frente (des.4) e
para tras.

13 — Inspirar: baixar-se
expirando e voltar a posi¢do
inicial inspirando.

14 — Pousar uma mao
nas costas de uma cadeira,
balangar a perna, musculos
relaxados, para tras e para a
frente. Fazer o exerc:cxo

' com'a outra perna.

15 — Levantar os bra-
¢os para o ar fazendo uma
inspiragao. Inclinar-se paraa
frente (des.5) expirando.

16 — Pousar as duas,
maos nas costas de uma
cadeira, colocar-se sobre a
ponta dos pés, voltando de-

minutos balancando os bra-
Gos para a frente e para tras
com um movimento largo.
Respirar profundamente.
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