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Ames Cracknell as vezes se refere a si mesmo como "o homem que costumava ser James
cracknel” ou “homem quase Tiago rachanne". Como tantas pessoas com lesdes cerebrais
trauméticas, ele sofreu uma mudanca de personalidade extrema. O ator foi 0 cara quem ganhou
duas medalhas olimpica e remarou para as lendas Steve Redgrave and Matthew Pinsennt; além
disso enfrentou desafios sobre-humanos codigo de deposito estrela bet resisténcia ao seu amigo
Ben Fogle quando este era um dos mais importantes do mundo!

Quatorze anos depois, ele fez uma recuperacao surpreendente e esta concorrendo ao
parlamento como candidato conservador para Colchester. Ele pode nao ser o Cracknell da
antiguidade ; mas € mais proximo do que muitos jamais pensaram estar: de um jeito ou outro a
jovem tem competido codigo de deposito estrela bet corridas passadas por toda codigo de
deposito estrela bet vida agora se aproxima das outras ragas anteriores

Nés nos encontramos na margem do Tamisa, no oeste de Londres codigo de deposito estrela bet
Crabtree Boat Club. Crabtreet € um clube para ex-alunos da Universidade Cambridge e Em
2024, o cracknell se matriculou num mestrado sobre filosofia humana evolug&o por Peterhouse
College Um ano depois ele tornouse a mais antiga remodora dos ultimos 10 anos quando fazia
parte das equipes que venceram Oxford pela primeira vez durante uma corrida naval

E um dia quente e ensolarado. Ele me oferece uma cerveja por tras do bar, dizendo-me como foi
satisfatério remar com essa equipe que alguns nem sequer nasceram quando ele ganhou codigo
de deposito estrela bet primeira medalha de ouro olimpica codigo de deposito estrela bet Sydney
no ano 2000.

Em 1996, nos Jogos de Verao anteriores codigo de deposito estrela bet Atlanta, a Equipa GB
tinha realizado um desempenho desastroso e sé ganhou uma medalha (para Pinsent and
Redgrave no par sem cox). Foi o pior resultado britanico desde 1952. A equipa do grupo
terminou abaixo da Coreia Do Norte Argélia E Cazaquistéao

Em vez de reduzir a presséo sobre o Cracknell, isso aumentou. Os remadores tinham sido
salvacdo da Gra-Bretanha codigo de deposito estrela bet 1996 e foram as Unicas apostas seguras
no ano 2000. Na verdade Redgrave ganhou medalhas do ouro nas quatro Olimpiadas anteriores
gue comecaram com 1984; ele se tornaria um dos primeiros atletas olimpico para ganhar cinco
medalhado nos Jogos sucessivos caso pudesse ajudar seus coxless 4 trazerem pra casal!
Pesquisas sugerem que Colchester, onde Cracknell esta para os conservadores vai virar-se ao
Partido Trabalhista codigo de deposito estrela bet 4 de julho.
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Cracknell também tinha suas préprias preocupacodes: ele havia sido selecionado para as duas
Olimpiadas anteriores, mas perdeu por causa de lesdes e doencas. Ele estava preste a fazer
codigo de deposito estrela bet estréia olimpica aos 28 anos - uma idade codigo de deposito
estrela bet que muitos atletas olimpicom comegam o pensamento sobre aposentadoria
Cracknell diz que codigo de deposito estrela bet maior meméria ndo € ganhar ouro, nem as
celebragdes depois disso. Mas sendo dito trés anos antes de ter sido escolhido para remar ao
lado Redgrave e Pinsent pelo treinador Jrgen Het Grnbleer "O destaque da minha carreira foi
qguando o jirgero nos sentou codigo de deposito estrela bet 1997 dizendo: ‘Certo! este sdo 0s
quatro' Steve Matt colocou suas Reputacdes Olimpicas nas minhas maos...

Isso significava muito para ele porque Cracknell estava sendo dada uma segunda chance. Ele
tinha feito o seu melhor ao sabotar codigo de deposito estrela bet carreira antes mesmo de
comecar a fazer isso, se tivesse sido sensato ou menos hubristic luckyierourista Sydney poderia
ter tido seus terceiro Jogos Olimpicos codigo de deposito estrela bet vez do primeiro dele e aos
18 anos ganhou os campeonato mundial junior fithess com um lugar na equipe olimpica 1992 no
par masculino reserva s6 foi coxed mas quebrou-se ombro jogando rugby 'way era bom!

"Eu tinha 19 anos e disse: 'Bem, eu acho que sou melhor do eles'." Sendo uma reserva ele diz",
nao € como estar no esquadrao - vocé nunca mais vai ficar sublocado na metade da equipe se
isso estiver indo bem. E Eu respondi-lhe "Nao quero ir". Entdo disseram a mim mesmo “Vocés
jamais v&o remar para o Reino Unido novamente”, entdo pensei assim ‘E um esporte chato’ N&o
vou”.

Além de nadar, o remo foi um esporte que eu achei mais vocé praticou.



Ele realmente achou que o remo era chato? "E um esporte aborrecido, pois s6 corremos quatro
vezes por ano. Ha trés corridas da Copa do Mundo: Henley Regatta e depois os campeonatos
mundiais ou Olimpiada eu tive completamente a sorte de ser uma pessoa incrivel;, Eu estava
sendo flippant (pessoa) para fazer isso codigo de deposito estrela bet seis semanas durante sete
dias na semana." Mas as coisas eram muito melhores quando vocé fez algo errado”.

Ele foi de férias para o Canada, onde viu Redgrave e Pinsent ganharem a dupla sem coxless. Os
irméos Greg & Jonny Searle ganham uma das duas com um par enxotado que doeu muito
porque percebeu como ele era petulante; quanto queria competir nas Olimpiada — mas
provavelmente tinha explodido codigo de deposito estrela bet oportunidade na boca grande dele!
"Eu remava com Greg nos campeonatos mundiais de menores18 e ganhavamos juntos. Entéo,
vé-lo ganhar me fez pensar: 'OK eu posso fazer isso'." O problema era que ele agora estava fora
do favor ; tinha perdido seu financiamento (e foi considerado um passivo). Ele também se sentiu
mal por outro motivo - seus pais haviam comprado os ingressos para Barcelona meses antes...
Cracknell estava determinado a lutar de volta & disputa. Ele fez os sacrificios que tantos
campedes olimpicos fazem - treinados até se sentir doente, comeu antes dele ficar mal e perdeu
festas night out and holidays (divertidos) Enquanto seus amigos comec¢aram ganhar dinheiro
decente para economizar ele ainda era um atleta aspirante pobre: "Seu companheiro esta
comprando casas mas vocé continua alugando uma sala." Mas valeu muito o esfor¢co da equipe
do time!

Como muitos atletas olimpicos, ele se tornou chato e solipsitico. Ele treinou comeu suas calorias
todos os 6000 por dia foi dificil para seus amigos ainda mais duro de seu parceiro "Vocé esta
cansado é mal-humorado vocé come cargas E depois vai embora durante todo o verédo Vocé néo
tem sido melhor namorado do mundo”, diz ela!

Cracknell foi selecionado para Atlanta codigo de deposito estrela bet 1996, mas teve amigdalite
no ultimo minuto e ndo conseguiu correr. Novamente, seus pais compraram ingressos de viagem
aos EUA "Eu na época ainda nem tinha celular”, entdo eu nunca poderia dizer: 'N&o vou competir
amanh@'. Eles s6 sabiam quando o barco apareceu ao virar da esquina até comecar."

Foi depois disso que seu pai Ihe fez uma pergunta séria. "Meu papai disse: 'Olha, nds
compramos ingressos para duas Olimpiadas e ainda n&do vimos vocé chegar a linha de partida".
Tem certeza?" Isso tornou Cracknell mais determinado!

Ee,

O porto de carreira natural ndo era a escolha da profissdo para Cracknell. Ele obviamente, ele diz
gue o dotado foi pouco talentoso na escola primaria Kingston no sudoeste Londres londrino jogou
um pedaco codigo de deposito estrela bet rugby mas logo fez fisica: "Eu s6 joguei até 13 ou 14
anos." Eu estava bem alto e todo mundo tinha atingido puberdade sem se divertir muito com
isso". Quanto ao criquete...

Mas ele adorava assistir esporte. Os primeiros Jogos Olimpicos que tomou conhecimento de foi
codigo de deposito estrela bet Los Angeles, 1984 quando o britanico Decatleta Daley Thompson
defendeu com sucesso a medalha ouro ganhou quatro anos antes na Moscou enquanto estava
ganhando 7 displaystyle Jurgen Hingsen: "Este pequeno cara batendo neste enorme alemao era
realmente um mau humor” (6 este homem é muito alto).

Ele amava a maneira como Thompson assobia o hino nacional e sempre usava um traje de
treino, qualquer que fosse seu ambiente. "Daley é daqui por aqui veio para Kingston borough dia
dos esportes codigo de deposito estrela bet 1985", diz ele."Ele trouxe suas medalhas baixo E vé-
lo com eles foi uma inspiracéo Depois do rugby ou jogo futebol americano vocé acabou tem
apenas Um prato das salsichas & feijao mas tinha essas incriveis Medalha... Isso esta muito
melhor no caso da partida”.

Celebrando com a

(da esquerda)

Steve Redgrave, Tim Foster e Matthew Pinsent codigo de deposito estrela bet Sydney 2000..
{img}: Clive Brunskill/Getty {img}

Um dia, Cracknell estava jogando criquete na escola — campo de batalha - e tdo entediados como
sempre. "N0osso campos estavam perto Hampton Court préximo ao Tamisa Eu estive no terreno



externo esperando que a bola ndo viesse até mim E eu vi um barco passar com todos fazendo
algo codigo de deposito estrela bet simultaneo Pensei: isso € muito mais divertido do Que o meu
trabalho aqui.”

Entédo ele comecou a remar. "Além de nadar, foi o Gnico esporte que eu encontrei quanto mais
vocé praticava melhor." Cinco anos depois era campedo mundial junior

Quando Cracknell finalmente fez codigo de deposito estrela bet estréia nos Jogos Olimpicos,
codigo de deposito estrela bet Sydney oito anos depois do planejado ele sabia que tinha de
ganhar para Redgrave. Havia tanta bagagem emocional investida no red grave ganhando seu
quinto ouro na quinta Olimpiada; como o recém-chegado cracken estava ciente disso se a equipe
perdesse provavelmente seria responsabilizados pelo publico

Com certeza, eles venceram. Como se sentiu? "Alivios e frustracdo depois real exaltacdo: ndo
tivemos uma boa corrida; os italianos voltaram para nés... entdo isso foi frustrante E essas
emoc0des vao embora Vocé gosta disso."

O que ele acha de ter trazido para a equipe? "Nunca estar satisfeito! Isso foi codigo de deposito
estrela bet parte porque eu tinha perdido duas Olimpiadas. Eu estava com Steve na codigo de
deposito estrela bet Ultima olimpiada e senti ser importante enfatizar, mas ndo me importunei
muito por aquilo ja haver sido bom suficiente no '96'; isso era algo do qual precisdvamos vencer",
diz ela: “Eu sempre quis dizer-me... se eles nunca tivessem gostado dele”. Entdo quando vocé
falou comigo Ele disse apenas ‘eu’

(da esquerda)

Steve Williams, Cracknell e Ed Coode ganham codigo de deposito estrela bet Atenas 2004.
{img}: Shaun Botterill/Getty {img} Imagens

Cracknell adorava fazer parte dessa tripulacéo. Ele parece tdo orgulhoso na {img} da equipe
depois que eles ganharam codigo de deposito estrela bet 2000 - bronzeado e loiro, codigo de
deposito estrela bet medalha de ouro escondida pela bandeira do sindicato ele esta usando
como um lenc¢o”. Aos 52 anos é pouco mudado — estbmago com tabuas para lavar louca; dentes
perfeitos: fechadura grossa enrugada corada a loira Darcyesque quase meio século apés ter sido
surpreendido por Redgrave and Pinsenth |la estava alguém honrado."

Quatro anos mais tarde, nos Jogos Olimpicos de Atenas ele correu novamente no coxless
guatro. Redgrave tinha se aposentado Cracknell juntou-se com Pinsent Ed Coode e Steve
Williams Eles ganharam ouro outra vez "NOs estdvamos a frente dos canadenses para meio
caminho (a metade), entdo eles vieram através nds depois que veio até elas [e] voltaram a voltar
codigo de deposito estrela bet cima deles E ai voltou pra gente Nés cruzamos as linhas Eu
lembro olhando atras...

foda-se!

, perdemos. E ent&o os valetes da unido comecgaram a agitar na multiddo." Como foi quando vocé
viu as bandeiras? "Foi uma surpresa genuina e ndo podiamos acreditar que tinhamos feito isso".
No inicio de 2006, Cracknell se aposentou do remo competitivo com um recorde olimpico perfeito
— dois eventos, duas medalhas douradas. Entre 1997 e 2002, ele também tinha uma impecavel
no campeonato mundial - seis acontecimentos 6 titulos que lhe eram digno da codigo de deposito
estrela bet medalha codigo de deposito estrela bet ouro: eu pergunto-lhe o quanto me sentia
vingado; disse ao pai dele "Vé&? Vale a pena!" Ele sorri! Depois Sydney papai respondeu “Vocé
tem sempre tempo para fazer isso”.

Como tantos atletas bem sucedidos, Cracknell se sentiu perdido quando ele aposentou-se. "Eu
nunca estive no exeército mas talvez seja como sair do Exército Eu remo por 49 semanas ao ano
durante 15 anos Entdo vocé esta bastante institucionalizado sobre a forma de estruturagédo seu
Ano entdo subitamente é n&o institucionalizada", diz o Dr...
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Com Ben Fogle codigo de deposito estrela bet 2006, depois de remar através do Atlantico.
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Ele ndo sabia mais o que dizer quando as pessoas perguntavam ao Daily Telegraph, mas ele
achava ser exagero chamar-se de jornalista. Estava na TV e achou dificil se autoproclamar como
apresentador." Achei a questdo com maior dificuldade para responder: "O qué vocé esta fazendo
agora?" Nada do tipo eu estava sentindo algo tdo importante ou realmente valendo a pena fazer
codigo de deposito estrela bet casa enquanto dizia 'estou treinando’ respostas”.

Ele e Fogle competiram na Corrida de Remo do Atlantico 2005-06, terminando codigo de
deposito estrela bet segundo lugar no segmento dos pares. Sua aventura foi acompanhada por
um livro com uma série da chamada Through Hell and High Water (Através Do Inferno) Este era
0 catalisador para a nova carreira — como campeao pela resisténcia; quanto mais extremos 0s
eventos se tornavam melhor ele estava neles

Em dezembro de 2008, Cracknell, Fogle e o médico Ed Coats ficaram codigo de deposito estrela
bet segundo lugar na primeira corrida Amundsen Omega-3 South Pole Race. Sua jornada 481
milhas durante a qual eles sofreram congelamento spplten pneumonia extrema exaustéo foi
transformado para série On Thin Ice (Sobre gelo fino)e um livro que acompanhava-los

Em agosto de 2009, Cracknell tentou quebrar o recorde mundial sem parar Land's End to John O
‘Groats misturado codigo de deposito estrela bet tandem, juntamente com a medalhista olimpica
Rebecca Romerd. cracknel sempre gostou do ciclismo - quando crianca ele diz que Ihe deu seu
primeiro gosto da liberdade ; também foi uma parte vital para codigo de deposito estrela bet
formagao remo e estava no curso certo romper esse registro por mais trés horas mas eles
tiveram apenas desistir depois Escdcia passando lesdo

EC

Agora, o racknell estava menos inseguro sobre codigo de deposito estrela bet vida pds-rolamento.
Ele se estabeleceu como um dos grandes campedes de resisténcia do mundo uma
personalidade popular da TV e autor bem sucedido - entdo seu planeta caiu repentinamente
codigo de deposito estrela bet queda!

Em 20 de julho 2010, Cracknell estava pedalando ao longo da estrada tranquila fora Winslow,
Arizona. Como parte do seu esfor¢o para andar a bicicleta e correr codigo de deposito estrela bet
direcdo a Nova York dentro 18 dias no periodo entre Los Angeles-Nova lorque (21h30min)
guando foi atingido por tras pelo espelho das asas dum navio que viajava 70 mph com um aviao
cargueiro sofreu uma lesdo contracoup até o lobo frontal dos seus cérebro... ele ndo sobreviveu
porgue usava capacete ou mesmo tinha passado algum milagre!

Em 2013, Cracknell e codigo de deposito estrela bet esposa, a jornalista Beverley Turner
escreveu um livro de memoarias conjunto chamado Touching Distance (Distancia Tocando), que
conta o conto sob suas proprias perspectivas. O ator é narrador confiavel da infancia dele;
carreira do escritor codigo de deposito estrela bet seu trabalho: aposentadoria — mas ele confia na
histéria para contar sobre como foi depois dos acidentes --e isso faz com uma leitura dolorosa
Quando ele foi atingido pelo petroleiro, o cérebro de Cracknell balangou para a frente e bateu
contra seu cranio causando sangramento interno grave. Ele ficou codigo de deposito estrela bet
coma induzido quando Turner recebeu uma ligacao dizendo que ela deveria sair imediatamente
dos EUA,; Ela assumiu estar saindo pra dizer adeus ao marido se chegasse 14 no tempo certo!
Ele se recuperou, mas o novo Cracknell era um homem muito diferente. Saiu do coma falando
como aristocratas e Turner ja havia considerado-o constrangedor ou introvertido; agora ele estava
loquaz — nédo conseguia parar de falar sobre si mesmo: Como tantas pessoas que sofrem lesdes
cerebrais traumaticas eram instaveis (e algumas vezes violenta). Perdeu seu senso no
paladar/cheiro por algum tempo estavam impacientees codigo de deposito estrela bet relacdo a
familia dele(?)



Treinando para a Corrida de Barcos codigo de deposito estrela bet 2024, que codigo de deposito
estrela bet equipe Cambridge posteriormente ganhou.

{img}: Naomi Baker/Getty {img} Imagens

No livro, Turner descreve um momento terrivel quando ele agarrou o pescoco dela e tentou
sufocé-la. Ela pensou que ia mata ela "James é uma caricatura mal de si mesmo", escreveu
Sheshe escreve."Este homem zangado (um jovem) cruel foi meu novo marido”. Menciona 75%
das pessoas casadas com leséo cerebral acabam se divorciando seis anos depois do
langcamento da obra; assim como Cracknell and Turner: Dois ano mais tarde eles tiveram essa
ideia codigo de deposito estrela bet 2024 na Jordan americana!

Hoje, ele é irreconhecivel do homem que saiu da coma mas também significativamente diferente
daquela pessoa antes de codigo de deposito estrela bet lesdo. Menciono a linha no livro onde diz
ser James Cracknell: "Sim... E..." Ele se afasta dele e suas frases ficam turvas enquanto tenta
colocar as mudancgas codigo de deposito estrela bet palavras néo inteiramente bem sucedidas."
Nao hé diferencas la!

e-mail:

diferencas e eles...”

O espectro de emogdes é reduzido, diz ele. "Entdo obviamente os altos ndo sao téo elevados e
baixos nem muito baixo... entdo esta um pouco amortecido..." Ele sente como se fosse mais
grato do que realmente o faz." Vocé tem a lembrar-se da sorte; vocé sabe: eu deveria estar
gostando disso ainda melhor porque estava codigo de deposito estrela bet coma num dia longe
dele..." Novamente remexe para fora!

Foi dificil ler o que Turner escreveu sobre ele no livro? "Hé tantas coisas com as quais vocé nao
fala até seu parceiro ser colocado assim. Ndo é a leitura mais facil, mas eu queria sermos
honestos", diz Ele : Uma das principais dificuldades foi dizer-lhe para diminuir suas expectativas
e aceitar como se fosse impossivel alcancgar os niveis de realizacdo do passado dele."

Ele se estabeleceu como alvo mais alto do que nunca — estudando ciéncia comportamental
codigo de deposito estrela bet Cambridge, sendo o remador de barco a corrida. Queria fazer isso
por si mesmo mas também para impedir as pessoas fazerem perguntas: "Se eu pudesse realizar
uma Corrida no Barco depois dos anos sem remar e garantir um MPhil todas essas questdes
eram 'Vocé esta bem?' onde ele teria voltado -- dele proprio ou da codigo de deposito estrela bet
gente."

Eu vou ser muito honesto se eu concordar com algo ou néo. Isso pode irritar algumas pessoas
no escritério central

E onde ele esta agora é verdadeiramente notavel. Dentro de uma semana e meia, Cracknell
poderia ser o deputado conservador para Colchester que teve a maioria conservadora dos
conservadores (de 1997 9.423 no ultimo parlamento). Ele foi eleito pela primeira vez codigo de
deposito estrela bet 2014, ndo conseguindo ganhar um assento na Parlamento Europeu; O
primeiro parlamentar britanico seria campedo olimpico da selecao britanica entre os dois paises
do Partido Conservador: Colin Moynihan ganhou medalha com oito medalhas nos anos 80 como
Cox pelos homens'

No momento da escrita, 0s conservadores estao cerca de 20 pontos atras do Partido Trabalhista
nas urnas. Cracknell sabe que tem uma luta dificil codigo de deposito estrela bet maos mas esta
convencido ele é a ambicdo can-do ter o sucesso possivel "Eu quero ser parte dum governo para
ajudar as pessoas libertarem seu potencial e resolver seus problemas fora Eu acho dos outros
dois principais partidos sdo muito rapidos impor limites sobre aquilo vocé pode ou néo fazer E se
eu nunca tiver recuperacao apds um acidente nem comecar nada".

Sua politica, diz ele moldou-se pela experiéncia pessoal. Em 2007, um ano depois de se
aposentar do remo comegou uma empresa esportiva e consultoria codigo de deposito estrela bet
eventos esportivos: acredita que a burocracia excessiva provou ser barreira ao sucesso; sempre
foi apaixonado pelo servico médico porque codigo de deposito estrela bet mde passou o tempo
trabalhando como fisioterapeuta da NHS para ajudar na mudanca dos focos desde cura até
prevencéao

Claro, ha diferencas significativas entre vencer uma elei¢cdo e um barco de corrida. Como



remador a popularidade € irrelevante para o sucesso codigo de deposito estrela bet Colchester
ele tem que convencer 80 mil pessoas da codigo de deposito estrela bet maior parte do seu
melhor candidato; Ele também aponta outra diferenca: desta vez com sorrisos nos Jogos
Olimpicos fez-se membro duma pequena equipa todos remando na mesma direc¢do "Agora
parece ser toda gente no mesmo sentido".

Mas ele insiste que ndo esta preparado para vencer, repetindo uma linha partidaria. O qué dira
aos eleitores quem lhe dizem os Tories tiveram 14 anos no poder e deixaram o pais codigo de
deposito estrela bet apuros? "Bem... N&o vou ficar de pé a defender cegamente as coisas do
passado com algo sem acordo comigo." Tenho um forte bussola moral muito bom ou errado".
O que ele ndo concordou com? "Comportamento durante o bloqueio." Ele diz estar enojado pelo
Partygate. “A arrogancia das pessoas impor as regras pensando codigo de deposito estrela bet
elas, pensarem: eles nunca tiveram de cumpri-las nem acreditaram poder sair impunemente
disso; eu vou ser muito honesto se concordar ou mesmo discordar do assunto.” Isso pode
irritando algumas mulheres no escritério central mas estou lutando para representar meu povo
Colchester”.

Cracknell foi criticado codigo de deposito estrela bet abril de 2024 por ver seus pais no jardim,
numa época na qual as familias ndo podiam se misturar além do fornecimento essencial a
pessoas vulneraveis. Ele defendeu-se dizendo que estava deixando comida e permaneceu
socialmente distante durante todo o tempo .

Ele cita seu ex-treinador de remo Grble, que Cracknell diz sempre falou claramente: "Ele ndo se
importava com a impopularidade. Ainda falo agora e pe¢co o conselho dele porque recebo uma
resposta direta." E isso mesmo". ele faz pausas para reconhecer codigo de deposito estrela bet
estratégia como um risco alto" Sei bem disso é ser pouco popular enquanto politico mas vocé
tem apenas dar respostas diretas

As historias de bem séo poucas e distantes entre nesta eleicdo. Se Cracknell for eleito, ele
completara um retorno notavel para o homem que deve codigo de deposito estrela bet vida a
capacetes com muita sorte Nos falamos sobre suas muitas conquistas - as facanha da
resisténcia; os livros ou programas televisivoS: triunfo do campeonato mundial — duas medalhas
olimpicamente dourada... Em poucos dias espera se tornar deputado.” O mais orgulhoso é
"Minha recuperagé&o”, diz “Meu maior orgulho”.

Vocé tem uma opinido sobre as questdes levantadas neste artigo? Se vocé gostaria de enviar
um resposta até 300 palavras por e-mail para ser considerado a publicagédo codigo de deposito
estrela bet nossa secéo cartas, clique aqui
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