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Quem é Gizele Monteiro

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Maior especialista em tratar a Didstase e na recuperagdo da
barriga de mdées do Brasil e hoje temmn mamdaes em 78 paises.

ldealizadora da metodologia que revolucionou o tratamento da
didstase desde a prevencdo da lesdo, com os Programas Online
Gravidez, até o tratamento e regeneragdo com o Mdes Sem Didstase.
Ainda tem o programa de preparacgdo para o corpo antes da
gravidez - Pronta para Engravidar.

J& ajudou mais de 32 mil mé&es a conquistarem o sonho de ter a
barriga reta, reverter a didstase sem cirurgia.

Autora do primeiro livro no mundo sobre Didstase, com uma
linguagem simples e didatica para a mulher — Vencendo a Didstase
— Buzz Editora.

Por esse conhecimento totalmente pioneiro, tem sido consultora
reconhecida por por Celebridades e Influenciadores (Sabrina Sato,
Ana Hickmann, Adriana Sant’Anna, Mica Rochag, etc) e participado de
entrevistas em TV e revistas, além de programas e especiais.




Mestre em Fisiologia do Exercicio na UNIFESP - Escola Paulista
de Medicina com tema de pesquisa nessa dred e seguindo
carreira com foco na didstase e exercicios especializados
para gestantes e mdes.

P6s-graduada em Ciéncias do Esporte pela UNICAMP.

Ministrou aulas e palestras nos cursos de pds-graduacdo em
todo Brasil nos temas Exercicios na Gravidez e P&s-parto por
mais de 15 anos.
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No mundo moderno, a maternidade é normalmente
romantizada. Muitas mulheres se surpreendem ao descobrirem uma
realidade diferente, ndo tdo glamourosa quanto esperavam.

Essa crenca aumenta a frustragcdo das mulheres quando
percebem que, apds a gravidez, seu corpo mudou de forma
inesperada.

Mas o que acontece que elas ficam surpresas?

Muitas se deparam e enfrentam varios desconfortos depois do
parto. Entre eles estdo escapes de uring, inchago na barriga, flacidez
da pele, mudangas na estética do corpo e varias dores que
aparecem. E dessa forma seguem a vida achando que é assim
mesmo.

A sociedade, incluindo médicos, profissionais de saude e até as
amigas acreditam que todos esses problemas sdo normais. Essa
crenga aumenta a frustragéio quando percebem que, a gravidez
causou tudo isso. Seu corpo mudou de uma forma que vocé ndo
esperava.

A recuperacdo esperada do corpo ndo acontece.

E inevitavel o pensamento: cadé aquela recuperagdo que eu
esperava do meu corpo. Eu achava que seria tudo lindo e normal?

No processo muitas mulheres tentam exercicios e dietas e
esperam 12 meses (1 ano) que todo mundo diz para esperar para
que o corpo volte ao normal. Mas, elas continuam tendo os escapes
de xixi e uma barriga inchada e flacida.

A cada tosse, espirro, agachamento ou esforgo, os escapes de
urina acontecem. As noites de sono sdo interrompidas por idas
frequentes ao banheiro, e segurar até chegar ao banheiro pode ser
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um desafio, resultando na maioria das vezes no acidente de ficar
“molhada”.

Este e-book revela problemas que, até agora, as mulheres

Pressao

Perda de Urina

achavam que ndo enfrentariom.

Vocé descobrird que esses escapes estdo relacionados a barriga
flocida e disforme pds-gravidez.

Esse contelddo destaca a importdncia de abordarmos a sadde
pélvica e abdominal, questionando e enfatizando a importdncia de
levar os temas da flacidez e diGstase abdominal como
colaboradoras nos problemas de saude pélvica e na relagdo com as
perdas urindrias.

Quero conscientizd-la de que existem protocolos e tratamentos
ndo cirdrgicos que podem ajudar.

Este e-book & o primeiro passo para uma jornada de
recuperacdo e bem-estar. Vamos juntas transformar sua
experiéncia pds-parto em uma fase de renovacdo e fortalecimento.
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e P 1T UL O 1

A Didstase desvendada



A perda de uring, chamada incontinéncia, € um problema mais
comum do que se imaginag, afetando até 60% das mulheres.

Acontece principalmente apds a gravidez e impactando de
forma muito negativa a qualidade de vida da mulher.

Além dos desconfortos fisicos, as perdas e escapes de urina
também trazem questdes emocionais, como frustracao,
constrangimento e vergonha devido aos odores, algumas vezes se
deparar com sua roupa molhada e ainda questdes bdsicas de, por
exemplo, sempre estar buscando um banheiro. Isso pode atrapalhar
viagens, rotina do trabalho, etc.

Vocé pode ndo ter notado, mas existe um mercado silencioso e
crescente de absorventes femininos para lidar com esses efeitos
que a incontinéncia urindria causa. Isso mostra o constrangimento
de muitas mulheres.

No entanto, € importante entender que usar absorventes néo
resolve a fraqueza pélvica, que é a verdadeira causa das perdas
urindrias. E a famosa histéria, néo cuida da raiz do problema.

Dependendo do nivel dos escapes, a mulher se vé obrigada a
fazer uso desses absorventes, pois o constrangimento ao se deparar
molhada por causa de um escape serd constrangedor.

Ana, uma das muitas maes que enfrentam esses escapes,
descobriu a verdade por trds deles e a relagdo com a flacidez
abdominal e a didstase. Antes, Ana atribuia sua barriga solta &
gravidez, mas, ao assistir um video meu no YouTube, descobriu que a
didstase estd por trds desse problema. Ana percebeu que os
escapes de urina eram apenas um sintoma de uma questédo maior,
relacionada a didstase.
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Barriga sem didastase Barriga com didastase

E essa didstase que deixa a barriga disforme, inchada como a de
uma gravida, fldcida e até caida. Com isso, os mUsculos abdominais
ficam fracos, separados e flacidos, resultando em flacidez muscular.

A didstase abdominal & a separacgdo dos musculos abdominais,
que acontece durante a gravidez para dar espago para o bebé.

Apds o parto, essa separacdo deveria voltar ao normal, trazendo
os musculos e a barriga para o lugar, mas cerca de 70% das
mulheres mantém uma didstase fora do padrdo natural, resultando
em flacidez muscular. Essa didstase altera toda a forma da barriga
da mulher, deixando-as com diferentes formas e aspectos.

Chamamos a didstase dentro do padr&o natural de fisiolégica, e
a que estd fora desse padréo de patoldgica, pois é considerada uma
disfuncdo e lesdo.

E essa didstase que deixa a barriga disforme, inchada como a de
uma gravida, flacida e até caida. Com isso, os musculos abdominais
ficam fracos, separados e flacidos, resultando em flacidez muscular.
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Teste da Diastase - facil e simples de fazer

Essa separacéo dos musculos abdominais néo é natural. Isso
acontece porque o tecido conjuntivo que une os muasculos, chamado
de linha albag, enfraquece ou se rompe. Isso os deixa fracos,
separados e flacidos.

Esses mUsculos abdominais se inserem nos ossos do quadiril,
como podemos ver na imagem adiante.

Mdusculo Abdominal Normal Musculo Abdominal com Didstase

Quando ocorre a didstase abdominal, os musculos ficam

separados, fracos e flacidos, comprometendo a cinta muscular de
) &’

NAVEL
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suporte pélvico. Por isso, os ossos hdo voltam para o lugar,
deixando um quadril mais largo. Esse € um problema comum. H&
uma queixa das mulheres de que o quadril ndo volta totalmente ao
normail.

Outra alteragdo dos musculos abdominais € o alongamento que
sofrem por causa do aumento do volume abdominal gerado pelo
crescimento do bebé.

Esse alongamento causa perda de forgca nos musculos,
reduzindo a funcgdo estabilizadora sobre o quadril. Muitas mulheres
sentem o quadril estalando ou dores que ndo existiam antes.

O que acontece com seu corpo entéo?

Instabilidade pélvica provocada pela fraqueza abdominal.
Fraqueza dos musculos do assoalho pélvico (perineo).

Os hormdnios da gravidez causam mudangas no assoalho
pélvico. Eles promovem o afastamento dos ossos para
preparar o quadril para a passagem do bebé. Isso prejudica
a forgca e a fungdo desses muasculos.

Didstase associada a instabilidade e fraqueza pélvica.

Vocé pode identificar que tem a didstase se tiver um ou mais
destes fatores:

Barriga disforme (com a forma alterada) - barriga flacida,
caida, com estdbmago alto ou com aspecto de pochete

Abaulamento formando um “cone” ao longo da linha alba ao
realizar certos movimentos, como levantar-se da posi¢cdo
deitadaq, ou levar seu corpo para tras.

Aspecto de buraco ou racho na barriga.

Para saber como estd o tamanho e localizagdo da didstase, faca

Perder Xixi nédo & Normal 13



o Teste da Didstase, descrito adiante. E um autoexame facil e vocé
identifica as 3 medidas da didstase: comprimento, profundidade e
largura.

Veja como fazer o teste da diastase:

»  Deite-se de costas com os joelhos dobrados e os pés

~

apoiados no chdo. Mantenha os joelhos apontando para o teto.

» Levante a cabecga, tirando os ombros do chdo, levando o
queixo em direcdo ao peito.

- Permaneca na posicdo até finalizar o teste.

- Sinta a tensdo nos mudsculos abdominais, identificando a
linha alba pela palpagdo. O afundamento da maéo ja
evidencia a didstase.

»  Posi¢cdo das mdos para fazer as 3 medidas da didstase:
largura, comprimento e profundidade.

Largura:

Coloque os dedos indicador e médio na linha alba, examinando

Perder Xixi nédo & Normal 14 G|Z€Le
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UM DETALHE IMPORTANTE:
Deixe seus dedos em pé para medir

-

a largura por toda a linha alba, para cima do umbigo e para baixo
do umbigo. Podemos ter larguras diferentes ao longo da linha.

Meca a largura da disténcia entre os musculos abdominais
usando os dedos. Podemos ter 1, 2, 3, 4 ou mais dedos. Registre
quantos dedos entram. Essa € uma medida aproximada em
centimetros.

Comprimento:

Apalpe ao longo da linha alba e veja quantos dedos vocé sente
de aprofundamento - acima do umbigo e/ou para baixo do umbigo.
Ao longo da linha caracteriza o comprimento da didstase.

Meca o comprimento para cima do umbigo, e para baixo do
umbigo. Registre em centimetros ou nimero de dedos!

Profundidade:

Conforme for apalpando ao longo da linha alba, veja o quanto
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seus dedos afundam para dentro da sua barriga, ao longo da linha
alba.

Onde hd o afundamento, meca a profundidade para cima e para
baixo do umbigo. Registre em centimetros, ou nimero de dedos que
vocé sente afundar!

Locais onde vocé encontrara a diastase:
*Obs. Tendo davidas, ndo tenha receio, acione minha equipe de

Especialistas para te ajudar e interpretar suas medidas para que ndo

Pontos de onde vocé pode encontrar o
rompimento e afundar sua mao:

/ \-\., \ 3

/ 3 \ [ \ /2 L\ /2
D ‘(_ L AR ) ¢ D
\/ /= | s\ \/ / S A/ AN S5 )
(ES(/\lam\/\[&2)/\Y &8
4 N DA WU

fique davida alguma. Clique aqui e receba nossa avaliagédo
gratuita!

Por que vocé que esta sofrendo com escapes de uring, precisa
identificar e tratar a diastase?

Depois da gravidez, a diGstase & a origem da instabilidade
pélvica, que enfraquece os musculos que seguram a urina. Tratar a
didstase & mais do que apenas a questdo estética da barriga. Tratar
a didstase e a flacidez abdominal vai mudar sua saude pélvica,
interrompendo os escapes de urina e evitando problemas mais
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sérios, como o prolapso de érgdos.

Prolapso é a queda ou saida dos 6rgdos pélvicos (bexiga, Gtero e
intestino) para fora da vagina.

O prolapso &€ um problema sério e infelizmente ainda muito
desconhecido pelas mulheres. Muitas mulheres relatam uma
sensacdo de bola na vagina, um sintoma de predisposicdo ou inicio
de prolapso. Veja a imagem a seguir:

Portanto, como vocé pode ver, tratar todo esse quadro de
fragilidades: diastase, flacidez abdominal, fraquezas pélvicas é
fundamental para a saude da mulher.

Sem a sustentacio dos
misculos que 3 anvolverm,

a bexiga pode descer

Wagina

Junto com o risco de prolapso e incontinéncia urindria, outros
sintomas pélvicos ainda podem aparecer: inflamagdo ou dor no
quadril e nas costas, perda de libido, dores e problemas estomacais,
etc. A didstase afeta a satde de todo o corpo.

Mensagem final do capitulo:

Quero reforcar a importdncia de fazer o teste da didstase. Este e-
book € uma ferramenta valiosa para ajudar vocé e suas amigas a
compreender e enfrentar esses problemas que ficaram por causa da
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gravidez.
Compartilhe com elas, fale sobre a diastase e os escapes de urina.
Nés, mulheres, precisamos saber mais sobre nossa satde.

Essas sdo as minhas midias sociais: no Instagram @gizelemonteiro
e Canal Gizele Monteiro no YouTube.
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e AP LIl UL O 2

Né&o & normal perder xixi



Entendendo a Relacéo entre Diastase e
Escapes de Xixi

00000000000000000000000000000000000000000000

Neste capitulo, vamos explorar a estreita relacdo entre a didstase
e 0s escapes de xixi, destacando e explicando por que néo é normal
perder urina.

H& uma razdo para isso estar acontecendo.
NAO E
NORMAL

ter escapes

DE XIXI

bIZELE

MONCeIro

Como os Muasculos Abdominais Influenciam a Musculatura
Pélvica:

J& vimos que a didstase abdominal &€ uma lesdo que deixa a
barriga fldcida e disforme. Ela afeta os mUsculos abdominais que

funcionam como uma cinta natural de suporte abdominal, isto &, &
uma cinta modeladora natural.

Essa cinta abdominal natural, € formada por madsculos
abdominais superficiais e profundos. Uma vez enfraquecidos pela
didstase, afetam a estabilidade e for¢ca dos musculos da pelve. O
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enfraquecimento destes musculos, decorrente da gestacgdo,
contribui para a flacidez abdominal e desdobramentos pélvicos.

As alteragdes hormonais da gestacdo e o afastamento dsseo
para o parto também enfraquecem esses musculos. Tudo isso
favorece a incontinéncia urindria. Apds o parto, espera-se que tudo
volte ao normal, mas isso néo é tdo natural quanto esperam.

Problemas que Afetam a Autoestima Associados d Fraqueza
Pélvica:

A fraqueza pélvica estd relacionada a diversos problemas que
afetam a autoestima e o dia a dia:

- Escapes de urina

- Sensacdo de vagina larga

- Flatos vaginais

-+ Dor pélvica

+ Prolapso pélvico

- Disfuncdo sexual e desconforto durante a relacdo sexual

*A disfungdo do assoalho pélvico é considerada uma doengca com
anormalidades na funcéo e posicdo dos orgédos pélvicos.*

Entendendo Como e Por que Acontecem os Escapes de Urina:

Todo comprometimento corporal que leva a fraqueza dos
muasculos pélvicos aumenta o risco de perda de urina. Mas o que
exatamente acontece na regido?
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1. Perda de Controle Muscular: Quando os musculos do
assoalho pélvico perdem forca, eles ndo conseguem fechar
adequadamente o canal urindrio, resultando nos escapes em
diferentes situacgoes.

GIZeLE MONEeIro

Figura 2.1. Debilidade dos musculos pélvicos na conten¢do da urina.

2. Aumento da Pressdo Interna: qualquer atividade ou condi¢cdo
que aumente a pressdo dentro do abdémen pode forgar a
urina a sair da bexiga, pois os musculos do perineo ndo estdo
fortes o suficiente para conté-la.

Desmiistificar a ideia popular de que esses problemas séo normais
é desafiador.

A conscientizagédo e o conteudo de qualidade séo essencidis.

Eles ajudam as mulheres a entender que isso é um problema de
saude.
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Veja como as mamades que tratam com nosso programa estdo
tendo resultados incriveis.

Este é o depoimento da Nadia:

ELA VENCEU

Uma dmstase cirurgica e

escapes de Xixi terrlvelsl

maes sem 5I7PLP

diastase MONEeIro

Depois da minha primeira gravidez, voltei ao meu peso inicial em
quatro meses, mas minha barriga ainda estava grande quando
engravidei a segunda vez. Na segunda gravidez, enfrentei algumas
complicagdes e ganhei mais peso e tive uma didstase grave.

Fiz varias tentativas para perder a barriga, incluindo academia e
corrida, mas nada funcionava. Toda vez que saia para correr era
muito desconfortdvel porque tinha muito escape de xixi.

Confesso que fui atrds de uma cirurgia por causa da minha
barriga, mas descobri o programa da Gizele Monteiro através de
pesquisas e recomendacgodes.

Com o programa da Gizele, fui vendo as mudangas na barriga e
jd com 3 meses era outra barriga e junto fui recuperando a minha
autoestima e eliminei os escapes de xixi que tanto me
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incomodavam.

Comparando o custo-beneficio, o programa foi muito mais
acessivel e eficiente do que uma cirurgia, que custaria na época que
vi, cerca de 25 mil reais, além de ser muito menos invasivo.

Hoje, sou muito feliz e satisfeita com meu corpo, e acredito que
se mais mulheres tivessem acesso a esse programa, muitas
evitariam cirurgias desnecessarias.

Este é o depoimento da Estefania:

A Estefdnia chegou ao nosso programa com escapes de uring,
uma barriga inchada e flacida apresentando até um avental de téo
caida. Para agravar o caso, ela teve uma les@o séria no disco da
coluna - chamada espondilopatia degenerativa, com abaulamento
discal difuso.

A les@o aconteceu na tentativa de perder a barriga. Ela voltou
aos treinos intensos e com exercicios errados para esse momento de
recuperacdo pos gravidez. Apods tratar com fisioterapia, o médico
recomendou exercicios mais leves, e foi quando ela encontrou nosso
programa.
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Essa evolucdo incrivel foi possivel gracas ao programa SOS
Barriga que tem o acompanhamento da nossa equipe de
Especialistas.

Recentemente, vi a Estefania participando de uma competicdo,
realizando exercicios fortes sem dores na coluna e sem perdas de
urina. Isso seria impossivel ha alguns meses.
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Essa & a nossa missdo! Devolver sua sadde, autoestima e
qualidade de vida. Imagine a minha alegria.

Mensagem final do capitulo:

Quero reforcar a importdncia de ajudar mais mulheres a
entender que sofrer com escapes de urina ndo &€ normal nem
sauddvel. Quem nunca ouviu que a mde, a sogra, a avo, a tia ou as
amigas precisaram fazer uma cirurgia para subir a bexiga ou o
dtero?

Conhego uma histdria drastica de uma amiga cuja mdée, ao pedir
socorro, revelou um prolapso grave. A nossa geragdo ndo pode
repetir esses erros.

Entdo quero que esse e-book ajude mais mulheres! Compartilhe!

Compartilhe as minhas midias: Instagram - @gizelemonteiro e
Canal Gizele Monteiro no Youtube.
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cAPITULO 3

Como comecar a tratar
os Escapes de Urinae o
Volume Abdominal



Este capitulo traz os pilares fundamentais para comegar a tratar
sua barriga e, juntamente com as perdas de urina. Quero lembrar
que ambos estdo interligados. A base do tratamento da
incontinéncia é a recuperac¢do da estabilidade abdominal, conforme
mostrei no Capitulo 1.

H& uma conexdo significativa entre esses dois problemas, por
iSso os exercicios apresentados aqui fazem parte de um protocolo
que atua em ambos.

Problemas
no assoalho
pélvico

\
Barriga
estufada e Fragqueza
gom diastase \ das costas

Figura 3.1. Os 3 pilares que a didstase afeta e os problemas mais comuns

A abordagem tradicional de tratar apenas os escapes de urinad
faz com que a mulher ndo fique plenamente curada. Essa
abordagem tradicional e local também ndo promove uma
reorganizagdo e recuperagdo do corpo como um todo. Vamos
lembrar que a gravidez muda todo o corpo!

A grande fragilidade abdominal provocada pela didstase resulta
numMa nova ocorréncia da incontinéncia. Por isso, os tratamentos
comuns tém se mostrado insuficientes para a manutencdo da
melhora dos escapes em muitos casos.
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Os 3 Pilares do Método Gizele Monteiro

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

Trouxe neste capitulo um exercicio para cada um dos pilares do
meu método.

Exercicio 1 - Pilar 1: Reorganizagéio Postural e Corporal

A reorganizagdo postural &€ o ponto central para comecgar a tratar
a didstase e influenciar positivamente a saldde pélvica. Esse & um
exercicio para fortalecer os musculos posturais, abddmen e perineo.

bIZELE
MoNLeiro

Alinhe a postura e mantenha-a organizada por 10 a 15 segundos

Repita 2-3 vezes.

Exercicio 2 - Pilar 2: Exercicio Pélvico Especificos

Devem fazer parte deste pilar: exercicios para a estabilizacéo
pélvica na recuperacdo da fungcdo do assoalho pélvico e exercicios
que desenvolvem consciéncia e forca. Sentada numa cadeiraq,
mantendo sua postura alinhada, faga a contracdo e relaxamento do
perineo.
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bIZELE
MONEEIrD

Contraia e mantenha por 10 segundos. Fa¢a 2 a 3 vezes.

Para entender a contragdo, faga movimentos como se estivesse
fazendo xixi e depois como se estivesse prendendo o xixi. Quando
voceé solta o xixi, esse movimento é de relaxamento do perineo.
Portanto, como queremos contrair, 0 movimento que deve ser o
contrdrio - prender o xixi - contrair a vagina (e até o anus e bumbum
participam um pouco, mas mantenha o foco mais na parte da
frente).

Exercicio 3 - Pilar 3: Ativagdo Abdominal Controlada

A ativacdo abdominal € um dos principais exercicios para este
pilar do abdémen. Esse tipo de exercicio &€ direcionado para
fortalecer a musculatura abdominal e auxiliar na reabilitagcdo da
didstase.

Sente-se mais para a ponta da cadeira com os pés apoiados no
solo. Apoie as mdos nas laterais. Incline levemente o tronco para a
frente e contraia seus musculos abdominais e, junto, o perineo. Faca
algumas contragdes e relaxamentos para conscientizar toda essa
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regido. Quando estiver consciente, mantenha a contracgdo.
Faca 2-3 séries mantendo a contragéo por 10 segundos.
Atencdo: Ndo fagca abdominais tradicionais!

Exercicios como abdominais tradicionais e pranchas ndo véo
reverter uma diastase. Esses exercicios podem ainda exercer press@o
sobre o perineo e agravar os escapes de urina.

Voce sabe por gue o
abdominal convencional ¢

PROIBIDO

( mGes sem
diastase
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Tratando a Incontinéncia e o volume abdominal:

Acompanhando a Reabilitagéo:

Inicialmente quero destacar que é importante que vocé busque
um acompanhamento para ter o entendimento da sua evolucdo do
seu caso e de alguma necessidade individual. E isso que fazemos no
acompanhamento dos programas do Método Gizele Monteiro.
Mostrar exercicios &€ apenas uma dire¢o nesses passos iniciais.

O programa do Método Gizele Monteiro tem exercicios
selecionados e baseados nos principios da biomecdnica e fisiologia
gestacional e pds gestacional. Para explicar de uma maneira mais
diddatica, seriam exercicios que fazem o caminho de volta de tudo o
que a gravidez alterou e enfraqueceu.

O protocolo tem exercicios que respeitam uma progressdo
diante das debilidades do seu corpo, sendo escolhidos/selecionados
nos 3 pilares: postura, abddémen e perineo. Os exercicios visam
restaurar a fungdo dos musculos enfraquecidos pela gravidez.

Esse protocolo vai ativar sua cinta abdominal natural, fazendo
com gue vocé sinta e veja sua barriga perdendo medidas. Ele ativa o
controle dos musculos abdominais e pélvicos, reorganizando seu
corpo e quadril. Até na sua postura vocé verd a diferenca.

No programa do Método Gizele Monteiro vocé recebe um
acompanhamento individualizado da minha equipe de Especialistas,
feito pelo whatsapp. Vocé envia suas fotos para entender sua
evolucdo, e segue todo o passo a passo do protocolo e orientacdo
da equipe. Abordamos os casos de Nadia e EstefGnia neste e-book
para mostrar um caminho correto para suas afligées com os
escapes de urina e do volume abdominal. Vocé viu que é possivel ter
de volta a autoestima e sua salde. Elas sGo exemplos de mamades
que estdo recuperando sua sadde, corpo e autoestima.
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Entdo saiba que esse resultado também & possivel com vocé.
Vamos acabar de vez com os constrangimentos e desconfortos dos
escapes de xixi. Desejo te encontrar no meu protocolo.

Seja bem vinda!
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https://hi.switchy.io/JLyM

