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1. A APOSENTADORIA CHEGOU, E AGORA?

A aposentadoria ¢ um periodo de transi¢do que, embora possa
representar tranquilidade e alivio para alguns, também pode trazer
dificuldades significativas de adaptagdo e impactos na qualidade de vida.
Nessa etapa, os sujeitos vivenciam diversas mudangas, como alteracoes
nos papeis sociais, nas atividades cotidianas, € em aspectos emocionais €
sociais — desafios que podem se intensificar com o avango do processo de
envelhecimento.

Diante dessa realidade, tornam-se necessarias agoes que auxiliem os
servidores a se prepararem para essa nova fase da vida, especialmente
considerando que duvidas e insegurangas sdo frequentes nesse momento.

Com esse proposito, ha alguns anos foi criado o Programa de
Preparagdo para a Aposentadoria pelos servidores do Regime Proprio de
Previdéncia Social do Municipio de Sao José do Rio Preto. O programa ¢
voltado aos servidores da Prefeitura Municipal, Camara Municipal e
autarquias municipais que protocolaram solicitacdo de aposentadoria.

O objetivo do programa ¢ tornar essa transi¢do o mais leve e
consciente possivel, apoiando os servidores no enfrentamento dos aspectos
praticos, emocionais e sociais da aposentadoria, além de incentivar a
constru¢cdo de uma nova rotina com mais sentido e qualidade de vida.

Acredita-se que, com o devido planejamento, ¢ possivel potencializar
os ganhos proporcionados pela aposentadoria € minimizar os impactos das
perdas, ampliando as possibilidades de organizacdo e protagonismo na

nova etapa da vida.
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A seguir, apresentamos algumas das dividas mais frequentes entre os

participantes do programa.

2. 0 QUE E APOSENTADORIA E SUAS CONSEQUENCIA?

A aposentadoria ¢ uma etapa marcada pelo encerramento das
atividades laborais formais e pelo inicio de uma nova fase da vida. Mais do
que o fim de uma carreira, trata-se de uma transicao que envolve aspectos
pessoais, sociais, emocionais e econdmicos. E um direito garantido pela
Constitui¢ao Federal de 1988, que assegura ao trabalhador o recebimento
de um beneficio previdenciario apos o cumprimento de requisitos legais
como tempo de contribui¢do, idade minima ou condi¢ao de incapacidade.
Seu objetivo € assegurar condigdes financeiras minimas para a subsisténcia
e a dignidade do trabalhador que deixa de exercer suas fungdes
profissionais.

A fase que antecede a aposentadoria ¢ frequentemente marcada por
sentimentos ambiguos e profundas reflexdes. Trata-se de um periodo de
transi¢do que pode despertar duvidas, insegurancas e receios frente as
mudangas iminentes, exigindo a reconstrucao de projetos de vida. Embora
muitos enxerguem essa nova fase como libertadora e repleta de
possibilidades — uma chance de realizar antigos sonhos ou de se dedicar a
outras areas da vida —, ndo sdo raras as dificuldades enfrentadas nesse
processo.

Uma das questdes mais delicadas ¢ saber o momento certo de
encerrar a trajetoria profissional. Muitos trabalhadores ndo percebem que

r r

ja € hora de reduzir o ritmo e resistem a ideia da aposentadoria por nao
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conseguirem imaginar sua vida sem o trabalho. Isso ocorre porque, em
nossa sociedade, o trabalho ocupa lugar central na constituicido da
identidade, do reconhecimento social e da nocao de valor pessoal.

Com o afastamento do trabalho, o sujeito passa a dispor de mais
tempo livre e liberdade em relacdao as obrigacdes diarias. No entanto, nem
todos se sentem preparados para lidar com essa nova realidade. A auséncia
de um planejamento prévio pode gerar sentimentos de desvalorizacao,
inutilidade ou improdutividade, impactando a autoestima ¢ o bem-estar
emocional. Além disso, ainda persistem muitos mitos em torno da
aposentadoria ¢ do envelhecimento, que reforcam estigmas e contribuem
para a constru¢do de uma imagem negativa dessa fase da vida.

Para muitas pessoas, os impactos da aposentadoria se manifestam
principalmente no campo psicolégico, devido a perda do papel
profissional, a redefinicdio da identidade e as mudancas na rotina. E
comum experimentar sentimentos ambivalentes: de um lado, o alivio pelo
fim das obrigagdes e do estresse do trabalho; de outro, o desconforto
diante do vazio e da necessidade de reorganizar a vida diaria. Outro
aspecto importante € a vida social: a ruptura com os vinculos estabelecidos
no ambiente de trabalho pode gerar sensagdo de isolamento, redugdo das
interagdes sociais e perda do convivio com colegas.

Diante disso, ¢ fundamental que o processo de aposentadoria seja
planejado com antecedéncia e acompanhado por agdes de suporte que
favorecam a adaptacdo a nova fase. Com orientacdo adequada e incentivo
a construcdo de novos projetos pessoais € sociais, € possivel viver esse

momento com mais leveza, autonomia e qualidade de vida.
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COMO POSSO ME PREPARAR?

Prevenciao em Saude: cuidar de si deve ser um ato continuo

A prevencdo em saude ¢ uma estratégia essencial para garantir

qualidade de vida em todas as fases da vida — e deve comecar o quanto

antes. Cuidar da saude fisica, emocional e social ndo ¢ algo que deve ser

deixado apenas para quando a idade avanca. Quanto mais cedo os bons

habitos forem incorporados, maiores as chances de um envelhecimento

com autonomia, funcionalidade e bem-estar.

Manter um estilo de vida saudavel envolve agdes simples, porém

pOdGI’OS&S, como:

Praticar atividades fisicas regulares, respeitando os proprios limites;
Manter uma alimentacao equilibrada, com frutas, verduras, fibras e
proteinas variadas;

Dormir bem, respeitando os ciclos de sono e garantindo descanso
adequado;

Manter exames médicos em dia e seguir orientacdes profissionais;
Evitar o consumo excessivo de alcool, cigarro e alimentos
ultraprocessados;

Cuidar da satade mental, buscando apoio quando necessario e
praticando atividades prazerosas;

Buscar momentos de descanso, lazer e relaxamento;

Fortalecer vinculos sociais, manter o convivio com pessoas queridas

e participar de grupos ou projetos coletivos.
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Prevenir ¢ mais eficaz do que remediar. Além de reduzir o risco de
doencas, a prevenc¢ao fortalece a autoestima, a capacidade funcional ¢ a
disposi¢ao para viver com mais liberdade e satisfacgao.

A aposentadoria pode ser um ponto de virada para construir uma
rotina com mais sentido, leveza e presenca. Ao se cuidar, o sujeito nao esta
apenas evitando doencas — estad investindo em si, garantindo mais
disposi¢do, independéncia e bem-estar para viver plenamente essa nova

fase.

e Envelhecimento Ativo: viver com autonomia, participacio e

sentido

Embora nem todos os candidatos a aposentadoria estejam na faixa
etaria considerada 1idosa, ¢ essencial refletir sobre o processo de
envelhecimento, pois ele € natural, universal e progressivo — ou seja, todos
estamos envelhecendo, independentemente da idade atual.

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), considera-
se 1dosa a pessoa com 60 anos ou mais. No entanto, o envelhecimento ¢
um processo biolodgico que tem inicio ainda na juventude, por volta dos 25
anos, ¢ se estende ao longo da vida, manifestando-se de maneiras
diferentes para cada individuo.

Dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE),
apontam 21 milhdes de pessoas com mais de 60 anos, sendo 3 milhdes
com mais de 80 anos. O aumento do nimero de idosos € uma tendéncia

mundial, que inclui o Brasil. Estima-se que, em 2025, seremos o 6° pais do
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mundo em numero de idosos, com cerca de 32 milhdes de pessoas com 60
anos ou mais.

Com o avangar da idade, podem ocorrer mudangas fisicas,
emocionais e sociais. No entanto, essas alteragdes nao seguem um padrao
Unico ¢ ndo devem ser vistas como sinonimo de declinio inevitavel.
Fatores como saude fisica e mental, predisposi¢do genética, estilo de vida,
condigdes socioecondmicas e rede de apoio influenciam profundamente a
forma como cada pessoa envelhece.

A boa noticia ¢ que envelhecer com qualidade de vida ¢ possivel, e a
preven¢do em saude desempenha papel fundamental nesse processo.
Cuidar-se ao longo da vida — e ndo apenas na velhice — contribui para a
manutencdo da autonomia, da funcionalidade e do bem-estar. Acodes
simples e constantes, como praticar atividade fisica regular, manter uma
alimentacdo equilibrada, realizar exames de rotina, controlar o estresse e
manter vinculos afetivos, fazem toda a diferenca.

Além disso, ¢ essencial desconstruir a ideia de que a velhice esta
sempre associada a doengas. Embora o avanco da idade seja um fator de
risco para algumas condicoes de saude, muitas delas estdo mais
relacionadas a habitos de vida inadequados, como o sedentarismo, o uso
excessivo de alcool, o tabagismo, a obesidade e a alimentagdo pobre em
nutrientes. Por isso, mais uma vez reforcamos a importancia da prevencao
como um aspecto fundamental para um envelhecimento saudavel e ativo.

O termo "envelhecimento ativo" foi proposto pela Organizagao
Mundial da Satde para designar um modelo positivo de envelhecimento,
centrado na autonomia, na participac¢ao social, na seguranga e na qualidade

de vida ao longo dos anos.
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O envelhecimento ativo propde que o sujeito permaneca engajado
com a vida, com suas escolhas, com os relacionamentos € com as
atividades significativas para si, mesmo diante das transformag¢des naturais
da idade. E uma abordagem que valoriza a capacidade de continuar
contribuindo para a sociedade, seja por meio do trabalho, do voluntariado,
da convivéncia familiar ou da realizacdo de projetos pessoais.

Ao contrario do que muitos pensam, envelhecer ndo significa tornar-
se incapaz ou improdutivo. Cada vez mais vemos pessoas com 70, 80 ou
até 90 anos exercendo atividades fisicas, viajando, estudando, cuidando de
outras pessoas, abrindo negocios ou se engajando em causas sociais. Esses
exemplos mostram que o envelhecimento pode ser vivido com energia,
entusiasmo e dignidade.

Por outro lado, o preconceito e os estereotipos relacionados a velhice
ainda sdo obstdculos importantes. Muitas vezes, o idoso ¢ visto como
alguém fragil, dependente ou ultrapassado, o que contribui para o
isolamento e a perda de autoestima. Superar essas visoes limitantes € um
passo essencial para garantir direitos, respeito e oportunidades de
participacao em todas as fases da vida.

Portanto, preparar-se para a aposentadoria também envolve
reconhecer o valor do envelhecimento ativo, adotando uma postura de
cuidado com o corpo, com a mente e com os vinculos sociais. E possivel e
desejavel envelhecer com saude, autonomia e propodsito, cultivando

diariamente uma vida com mais sentido.
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e Organizacio do tempo e reconstruciao da rotina: redescobertas

apos a aposentadoria

A forma como usamos o0 nosso tempo ¢ algo muito particular,
resultado de nossas vivéncias, prioridades, necessidades e da maneira
como organizamos a vida em cada fase. Durante a vida laboral, ¢ comum
que o trabalho ocupe a maior parte do dia, dificultando a realizagdo de
atividades prazerosas com a frequéncia desejada. Muitas vezes, sobra
pouco tempo para estar com amigos e familiares, praticar atividades de
lazer, cuidar da satde ou simplesmente descansar.

Nesse sentido, a aposentadoria pode representar uma oportunidade
valiosa para iniciar, retomar ou intensificar essas atividades, trazendo
novos significados ao cotidiano. No entanto, para muitas pessoas, essa
reorganizacao da rotina ndo acontece de forma simples ou imediata. Apds
anos de dedicacao ao trabalho, lidar com uma rotina mais flexivel e com
tempo livre pode gerar desconforto, incertezas e até mesmo sofrimento.

Essas dificuldades muitas vezes estdo associadas a falta de
planejamento para a aposentadoria, que pode acarretar desorganizacao no
cotidiano, sensa¢ao de ociosidade, conflitos no convivio familiar, acimulo
de responsabilidades (como cuidar de netos ou de familiares adoecidos),
além da auséncia de atividades significativas e prazerosas. Alteragdes na
saude fisica, necessidade de tratamentos continuos, sentimentos de
inutilidade e a percep¢do de perda de valor pessoal por ndo estar mais
“produzindo” como antes também podem impactar negativamente essa

fase.
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E essencial, portanto, desmistificar a ideia de improdutividade na
aposentadoria. A vida ativa nao se limita ao trabalho formal: ha iniimeras
formas de ser produtivo, criativo e util — seja por meio de atividades
remuneradas ou voluntarias, projetos pessoais, autocuidado, participagao
comunitaria ou convivio social.

Reorganizar a rotina ¢ um passo fundamental. A pds-aposentadoria €
uma fase propicia para redescobrir interesses, talentos e desejos
adormecidos, explorar novas experiéncias e construir um cotidiano mais
alinhado ao prazer, ao bem-estar ¢ a qualidade de vida. Atividades
prazerosas podem, inclusive, incorporar praticas de autocuidado e
promocao da saude, contribuindo para o equilibrio fisico e emocional, o
fortalecimento dos vinculos sociais e a adaptagdo mais saudavel as
mudancas desse novo ciclo.

As possibilidades sdo diversas:

e Retomar os estudos ou fazer aquele curso que sempre desejou;

e Aprender uma nova lingua, dancar, pintar, escrever ou praticar
esportes;

e Viajar com mais frequéncia, visitar amigos distantes, conhecer novos
lugares;

e Dedicar-se ao voluntariado, iniciar uma nova carreira ou um projeto
pessoal;

e Passar mais tempo com a familia, assistir a filmes, cuidar das plantas,

ler livros.
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Nao existe formula certa. O mais importante ¢ identificar o que faz
sentido para voc€, reconhecer suas vontades e necessidades, € buscar
aquilo que lhe traga prazer, satisfagdo e proposito. A aposentadoria nao
marca o fim da vida ativa — ao contrario, pode ser o inicio de uma fase
mais livre, criativa e gratificante.

A aposentadoria pode ser o ponto de partida para o desenvolvimento
de novos interesses, retomada de antigos projetos ou descoberta de talentos
at¢ entdo adormecidos. Esse periodo pode ser vivido com liberdade,
criatividade e protagonismo, desde que se reconhegcam as diversas
possibilidades disponiveis. A seguir, apresentamos algumas oportunidades

em diferentes areas:

a) Vida Profissional

A aposentadoria ndo precisa significar o fim da vida profissional.
Muitos aproveitam esse periodo para buscar novas oportunidades, seja por
necessidade financeira, realizagdo pessoal ou desejo de continuar

contribuindo com a sociedade. Veja algumas possibilidades:

e Inser¢ao no mercado de trabalho para complementacao de renda ou
realizagdo pessoal;

e Retomada dos estudos: ensino fundamental e meédio (supletivos),
cursos técnicos, graduagdes e pos-graduacoes;

e Participagdo em cursos educativos e profissionalizantes que ampliam

habilidades e conhecimentos.
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Onde encontrar oportunidades:

e Universidade Aberta da Terceira Idade — Diversos cursos voltados
para o publico 60+, com inscrigdes semestrais;

e Sistema S (SENAC, SENAI, SEST/SENAT, SESC) — Cursos
técnicos e profissionalizantes com acesso facilitado para pessoas
1dosas;

e Cursos de idiomas:

o IBILCE/UNESP - Centro de Linguas (gratuito)
Site: http://www.ibilce.unesp.br/#!/centro-de-linguas-1/centro-
de-linguas/

Informagdes: (17) 3221-2200 — Ramal: Centro de Linguas

o UNORTE - Oferta de cursos variados de linguas estrangeiras.

b) Saude

Cuidar da saude ¢ essencial em todas as fases da vida, mas torna-se
ainda mais importante na transi¢cdo para a aposentadoria. Com mais tempo
disponivel, € possivel incorporar praticas de autocuidado e prevencao a

rotina.

e Planos de saude e convénios (Unimed, HB Saude e outros) —
Programas de Medicina Preventiva, com atividades voltadas a
promogao da saude, prevencdo de doengas e bem-estar.

e Rede publica de saude — Secretaria Municipal da Satde — As

Unidades Basicas de Saude (UBS) e as Unidades de Saude da


http://www.ibilce.unesp.br/#!/centro-de-linguas-1/centro-de-linguas/
http://www.ibilce.unesp.br/#!/centro-de-linguas-1/centro-de-linguas/
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Familia (USF) oferecem diversos grupos de cuidado € promocao a
saude. A disponibilidade pode variar de acordo com a unidade de
referéncia.

e Atividades no Sistema S que englobam atividades de satde para
os associados (SESC, SENAI, SEST/SENAT, SENAC) - Oferece
acoes de promocdo a saude, qualidade de vida, oficinas
educativas, atendimentos especializados e atividades fisicas e

recreativas para associados.

¢) Lazer e esporte

A aposentadoria ¢ também um momento propicio para investir em
lazer, cultura e movimento. Atividades prazerosas contribuem diretamente
para a saide mental, a socializagdo e o bem-estar geral.

Onde encontrar opgdes:

e Sistema S  (SESC, SENAC, SENAI, SEST/SENAT):
Programagdes variadas para associados, incluindo atividades
culturais, recreativas e esportivas.

e Universidade Aberta da Terceira Idade:
Diversos cursos e oficinas, com inscri¢des semestrais, voltados para
o publico 60+.

e Secretaria Municipal de Cultura:

o Casa de Cultura - Cursos gratuitos de teatro, danca de saldo,

jazz, ballet, canto, instrumentos musicais € mais.
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o Teatros Municipais - Teatro Nelson Castro, Teatro Humberto
Sinibaldi Neto, Teatro Paulo Moura (Verificar programacao
mensal — ha atividades gratuitas com frequéncia).

o Festivais Culturais - Festival Internacional de Teatro, Janeiro
Brasileiro da Comédia, Festival Nacional de MPB, Festival
Nacional de Musica Sertaneja, Mostra Audiovisual de Filmes
Independentes

o Salao de Artes Plasticas - (17) 3202-2310 - E-malil:

cultura@riopreto.sp.gov.br

o Entidade Vasco - Aulas de teatro voltadas para o publico adulto

e idoso.
e Secretaria Municipal de Esporte e Lazer:

o Volei Adaptado para a Terceira Idade:
Gratuito — para pessoas com 55 anos ou mais.

o Ginastica Comunitaria - Aulas de aerdbica, alongamento,
ginastica localizada e relaxamento.

o Locais: igrejas, UNESP, CEAGESP e outros espacos
comunitarios.

o Centro Esportivo Integrado do Eldorado - Oferece
hidroginastica, fisioterapia, academia em tempo integral, aulas

de xadrez, entre outras atividades.


mailto:cultura@riopreto.sp.gov.br
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d) Voluntariado

O trabalho voluntario ¢ uma forma de manter-se ativo, socialmente
envolvido e contribuir para a comunidade, além de fortalecer o senso de
propdsito e pertencimento.

Sugestoes de espagos para atuacao:

e HB Saude — Informacgdes: (17) 3201-5000 — Ramal 1306 - Programa
de Voluntariado:
o Atos e Palhacos
o Sementes da Alegria
o Eis-me Aqui
o Musicoterapia, entre outros.

e Prefeitura Municipal — Defesa Civil:
Atuacdo voluntaria em ag¢odes de prevencdo de riscos, preparagao €
resposta a desastres, junto a Coordenadoria Municipal de Defesa
Civil.

e Qutras possibilidades:

o Organizagdes nao-governamentais (ONGs)

o Hospitais, escolas e institui¢cdes sociais

o Igrejas, templos e instituicdes religiosas

o Associa¢Oes comunitarias e centros educativos

o Plataformas online de voluntariado
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Dica: A internet pode ser uma excelente aliada na busca por oportunidades
de voluntariado. Utilize sites confiaveis, redes sociais ou entre em contato

com institui¢cdes do seu interesse.

e Organizacao Financeira: um passo importante para realizar

projetos e viver com mais tranquilidade

Para alcangarmos nossos projetos e objetivos, ¢ fundamental termos
uma vida financeira organizada. Muitos dos nossos sonhos — como viajar,
estudar, reformar a casa, cuidar da saude ou aproveitar melhor o tempo
livre — estdo direta ou indiretamente relacionados ao dinheiro. Por isso, ¢
importante refletir: quais decisdes e a¢des tomamos diariamente para nos
aproximarmos desses objetivos?

No entanto, a cultura de poupar ainda ndo ¢ comum no Brasil. Ha
uma tendéncia a buscar gratificagdes imediatas, inclusive por meio do
consumo. Esse comportamento pode gerar frustracdes, arrependimentos ¢
até um ciclo de gastos excessivos que compromete o equilibrio financeiro
e emocional.

Mesmo com o conhecimento da importancia de se organizar
financeiramente, muitas pessoas sentem dificuldade para dar o primeiro
passo. Estabelecer metas claras, realistas e alcancaveis ¢ essencial para
iniciar esse processo. A seguir, alguns passos que podem ajudar:

Etapas para iniciar sua organizagao financeira:



Pagina |20

e Envolver todas as pessoas da casa - Converse com todos os membros
da familia que participam dos ganhos e despesas. A transparéncia ¢ o
primeiro passo para o planejamento em conjunto.

e Anotar todos os ganhos e gastos - Faca um levantamento detalhado
da renda e das despesas fixas e varidveis. Saber para onde o dinheiro
esta indo ¢ essencial para tomar decisdes mais conscientes.

e Montar um or¢amento familiar realista - Organize um planejamento
mensal que contemple os desejos e necessidades de todos os
envolvidos, as possibilidades reais de realizacdo, e a criacdo de uma
reserva para emergencias.

Dica: Coloque tudo no papel ou use planilhas e aplicativos
financeiros. Visualizar os numeros ajuda a tomar decisdes mais
seguras € a evitar surpresas desagradaveis.

e Rever habitos de consumo - Buscar formas de economizar pode fazer
toda a diferenca. Algumas estratégias:

o Comparar pregos entre diferentes locais e marcas;

o Avaliar alternativas de consumo (compartilhamento, segunda
mao, reutilizacao);

o Reduzir gastos por impulso.

o A internet pode ser uma grande aliada nesse processo, mas
exige cautela. Antes de comprar online, pergunte-se:
“Eu realmente preciso disso agora?”
“Posso pagar a vista ou terei que parcelar?”
“Posso esperar um pouco mais para essa compra?”

e Criar uma rotina de poupanga e pensar em investimentos - Guardar

dinheiro deve fazer parte do orcamento. Mesmo valores pequenos,
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quando poupados com frequéncia, geram segurancga ¢ liberdade no
futuro. Com o tempo, ¢ possivel buscar formas simples de

investimento, compativeis com o seu perfil.

Importante: Ter uma reserva de emergéncia € essencial para lidar
com imprevistos de forma tranquila, como problemas de satde, consertos
inesperados ou instabilidades financeiras.

E se eu ja estiver endividado? Se voc€ ja se encontra em uma
situacdo financeira delicada, com dividas acumuladas ou no “vermelho”,
nao desanime. Esses mesmos passos valem como ponto de partida para

reorganizar a vida financeira:

e Enfrente a situacdo com clareza, sem culpas;

e Negocie suas dividas e busque acordos realistas;

e Evite novos parcelamentos ou compras impulsivas durante o
processo de reorganizacao;

e Mantenha o foco no planejamento e busque apoio, se necessario
(instituicdes como o Procon ou o Serasa oferecem programas de

renegociagdo de dividas).

Organizar as financas ¢ uma forma de cuidar de si, da familia e do
futuro. Mais do que numeros, trata-se de escolhas conscientes, equilibrio
emocional e maior autonomia para decidir como viver a proxima fase da

vida — com mais tranquilidade e realizacao.
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O que vou adquirir é uma Desejo
necessidade ou um desejo?

l Necessidade

Naio comprar

Sim
Posso adiar esta aquisi¢io?

l Nio

O pagamento a prazo ¢ Naio

Comprar a

v

vantajoso, considerando os
juros e valor final? vista

l Sim

Conseguirei guardar o valor

Sim

das parcelas de todos os

Comprar a

v

meses até que elas estejam
quitadas? Nio prazo

4. CONSIDERACOES FINAIS

Junto a esse material encaminhamos uma playlist de videos
informativos, disponibilizados no YouTube
(https:// www.youtube.com/playlist?list=P1L.jlzdfOEHXMxwyAjuw2 XEwh
PPAUIEP135).

Caso tenha interesse ou queira obter mais informagdes, entre em
contato pelo e-mail: rppspericias.to@riopreto.sp.gov.br ou pelo telefone:

(17)3222-7445 com a equipe da RioPretoPrev.



https://www.youtube.com/playlist?list=PLjIzdfOEHXMxwyAjuw2XEwhPPAuIEP135
https://www.youtube.com/playlist?list=PLjIzdfOEHXMxwyAjuw2XEwhPPAuIEP135
mailto:rppspericias.to@riopreto.sp.gov.br
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