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RESUMO

O estudo em questdo investiga a eficacia do programa de prevencao de lesdes FIFA 11+ em
atletas de futebol. Através de uma revisdo sistematica da literatura cientifica, utilizando o portal
CAPES como recurso de pesquisa, foram identificados estudos relevantes publicados na tltima
década. A andlise dos resultados revelou seis estudos que implementaram o programa FIFA
11+ como uma intervengdo preventiva. Os artigos indicam uma consisténcia nos resultados,
sugerindo um aumento significativo na adogdo deste programa com o objetivo de prevenir
lesdes em atletas de futebol. Este estudo contribui para a literatura existente, corroborando a
recomendacdo da FIFA para a implementagdo do FIFA 11+ como parte do aquecimento dos
atletas. Os dados sugerem que a execucao do FIFA 11+ esta correlacionada com uma menor
incidéncia de lesdes entre os jogadores. Além disso, 0 programa parece ter um impacto positivo
nas condigdes fisicas gerais dos atletas. Portanto, o estudo reforca a eficacia do programa FIFA
11+ na prevengdo de lesdes em atletas de futebol, apoiando sua adocdo como parte do

aquecimento dos atletas.

Palavras-chave: prevencgdo de lesdes, futebol, FIFA 11+.



ABSTRACT

The study in question investigates the effectiveness of the FIFA 11+ injury prevention program
in football athletes. Through a systematic review of scientific literature, using the CAPES portal
as a research resource, relevant studies published in the last decade were identified. Analysis of
the results revealed six studies that implemented the FIFA 11+ program as a preventive
intervention. The articles indicate a consistency in the results, suggesting a significant increase
in the adoption of this program with the aim of preventing injuries in football athletes. This
study contributes to the existing literature, corroborating FIFA's recommendation for the
implementation of FIFA 11+ as part of athletes' warm-ups. Data suggests that running FIFA
11+ is correlated with a lower incidence of injuries among players. Furthermore, the program
appears to have a positive impact on the athletes' general physical condition. Therefore, the
study reinforces the effectiveness of the FIFA 11+ program in preventing injuries in football

athletes, supporting its adoption as a part of athletes' warm-up.

Keywords: injury prevention, football, soccer, FIFA 11+.
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1- INTRODUCAO

O futebol ¢ uma das modalidades esportivas mais populares do mundo, com mais de
240 milhdes de praticantes distribuidos em mais de 186 paises, esta pratica abrange diversas as
faixas etérias e niveis de habilidade, sendo que aproximadamente 30 milhdes desses entusiastas
estdo localizados no Brasil, de acordo com Kleinpaul et al. (2010).

O futebol é um fendmeno cultural que une pessoas de todas as partes do mundo. Sua
importancia transcende as fronteiras, influenciando aspectos sociais, politicos € economicos das
sociedades, FIFA (2010). A FIFA, como entidade méxima do futebol, desempenha um papel
crucial na organizagdo e promogao deste esporte a nivel global, sendo responsavel por eventos
de grande escala como a Copa do Mundo, que captura a atengao de bilhdes de espectadores.

No entanto, o futebol, como qualquer atividade fisica intensa, est4 associado a riscos de
lesoes. Em Almeida et al. (2013), ¢ citado que durante uma partida de futebol, um atleta percorre
em torno de 10 km, divididos em corrida (40%), andar (25%), trote (15%), velocidade (10%) e
corrida de costas (10%), o que caracteriza estas trocas de tipo de movimentacgao no futebol ¢ a
presenca de movimento brusco a cada seis segundos, facilitando a ocorréncia de lesdes. As
lesdes no futebol podem variar de leves a graves e afetam jogadores de todos os niveis, desde
amadores até profissionais. Elas podem ser causadas por uma variedade de fatores, incluindo
contato fisico, movimentos repetitivos, ou simplesmente acidentes inesperados durante o jogo
ou treinamento. Segundo Ruivo et al. (2018), a adogdo de estratégias preventivas no futebol ¢é
essencial para garantir a seguranga e a saude musculoesquelética dos jogadores, dada a
crescente prevaléncia de lesoes.

Reconhecendo a necessidade de abordar a questdo das lesdes no futebol, a FIFA
desenvolveu o programa FIFA 11+, um protocolo de exercicios de aquecimento projetado para
ser realizado antes dos treinos e jogos. Desenvolvido pelo Centro Médico de Pesquisa e
Avaliagao da FIFA, o programa ¢ composto por exercicios baseados em evidéncias ou melhores
praticas, além da promocao do Jogo Limpo, FIFA (2010). Os exercicios sdo simples, cativantes
e podem ser realizados em 15 a 20 minutos, sem necessidade de equipamentos além de uma
bola.

O manual FIFA (2010) especifica os exercicios do "FIFA 11+" dividindo os em trés
partes principais:

1) Exercicios de corrida em baixa velocidade combinados com alongamentos ativos e

trabalho em dupla. Com objetivo de aumentar a temperatura corporal, melhorar a

flexibilidade e preparar os musculos para movimentos mais intensos.



2) Exercicios de forca para o tronco e pernas, juntamente com exercicios de equilibrio,
pliometria e agilidade. Com objetivo de fortalecer os musculos do centro, melhorar o
equilibrio e o controle neuromuscular, e preparar os musculos para movimentos
explosivos e reativos.

3) Exercicios de corrida em velocidade moderada/alta integrados com movimentos de
corte e giro. Com objetivo de simular movimentos especificos do futebol, aumentar a
agilidade e a capacidade de resposta, e finalizar o aquecimento com uma intensidade

que se aproxima da exigida no jogo.

Em FIFA (2010), a sequéncia dos exercicios deve ser seguida para garantir a eficacia
do programa. Antes de cada partida, recomenda-se realizar uma versao reduzida do programa,
incluindo apenas um exercicio de cada uma das trés fases do programa. E o objetivo dos autores
com o FIFA 11+ ¢ prevenir lesdes, especialmente aquelas que nao envolvem contato, que sao
comuns neste esporte. Ao enfatizar o aquecimento adequado e exercicios especificos, o
programa promete ajudar a preparar o corpo para as demandas fisicas do futebol, aumentando
a for¢a muscular, a estabilidade das articulagdes € a coordenacao motora.

O Exercicio de Copenhagen ¢ uma técnica de treinamento fisico que tem ganhado
destaque por sua eficacia na prevencao de lesdes, especialmente em atletas de futebol. Haroy
et al. (2017) apontou que a finalidade do Exercicio de Copenhagen, ¢ fortalecer os musculos
adutores da coxa, que sdo frequentemente submetidos a estresse durante atividades esportivas
como o futebol, neste sentido ¢ relevante entender cendrios que abordam a inclusdo deste
exercicio no protocolo FIFA 11+.

Tendo em vista as prerrogativas de criagdo deste programa especifico para praticantes
de futebol, o objetivo desta revisdo foi buscar, na literatura cientifica, dados sobre a eficiéncia
do FIFA 11+ na prevengdo de lesdes em praticantes de futebol, para buscar compreender sua

efetividade na prevengao de lesdes no futebol.



2 - METODOLOGIA

Esta revisdo tem como metodologia uma busca especifica na literatura cientifica, que
ocorreu no portal da CAPES (Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior),
no dia 27 de fevereiro de 2024, onde o termo “prevencdo de lesdes no futebol” foi pesquisado,
gerando inicialmente 120 resultados. Apos a inclusdo do primeiro filtro, especificando
pesquisas nos ultimos 10 anos, os resultados obtidos incluiram 98 pesquisas.

Com a inclusdo de mais um filtro, especificando a necessidade de ter sido realizada uma
revisdo em pares, o resultado obtido foi de 50 pesquisas, que tiveram seus resumos lidos e a
partir do panorama geral apresentado, foi acrescentado na pesquisa o termo “FIFA 11+7,
obtendo um total final de 35 artigos, que devido a algumas duplicagdes (artigos que se
repetiram), restando 26 estudos. Excluindo os que eram revisdes bibliograficas, foram
selecionados 14 artigos para leitura completa, tendo como critério aqueles que se tratava de
pesquisas com intervengdo ligada ao programa FIFA 11+ ou algum de seus derivados. Os

resultados obtidos estdo apresentados da “tabela 1.



3 -RESULTADO

Tabela 1 resultados.

Referéncia
(Autores)

Objetivo

Metodologia

Resultado

Concluséo

HOLLY
et. al.
(2015)

Examinar a
eficacia do
programa de
prevencédo de
lesdes FIFA 11+
em jogadores de
futebol
masculino
universitarios
nos Estados
Unidos.

GOK et.
al. (2023)

O objetivo deste
estudo foi
comparar os
efeitos do
aquecimento
geral e do
programa FIFA
11+ sobre o
desempenho
atlético e os
escores do teste
Functional
Movement
Screen (FMS).

Anam et.
al. (2022)

Investigar a
aplicacdo do
programa FIFA
11+ Kids para
minimizar lesoes
esportivas em

jovens jogadores
de futebol.

Examinar se o
programa de
prevengao de

lesdes FIFA 11+

pode reduzir o

numero de lesdes
do LCA em
jogadores de
futebol
masculino

Holly et.
al. (2017)

Um ensaio controlado
randomizado foi
realizado com times de
futebol masculino da
NCAA Divisdo I eIl
Dados sobre exposi¢do
ao esporte,
conformidade com o
programa e lesdes foram
registrados.

Ao todo 40 jogadores de
futebol masculinos
foram divididos em dois
grupos, realizando testes
de velocidade, agilidade,
salto vertical,
flexibilidade, equilibrio
e resisténcia, antes e
depois dos programas de
aquecimento geral e
FIFA+11.

Pesquisa quase
experimental com design
de grupo de controle pré-

teste - pos-teste,

envolvendo 20 criangas
divididas em grupos de
controle e tratamento.
Utilizou o teste de salto
em distancia para medir
a poténcia muscular das
pernas e o teste de sentar
e alcancar para avaliar a
flexibilidade muscular.

Um ensaio controlado
randomizado
prospectivo de cluster
com 61 times de futebol
masculino da NCAA
Divisdo I e II, utilizando
o FIFA 11+ como
intervengdo durante uma
temporada competitiva.

O grupo que utilizou o
FIFA 11+ teve uma
reducdo significativa
na taxa de lesdes e no
tempo perdido devido
a lesdes em
comparagdo com o
grupo de controle.

O estudo sugere que o
FIFA 11+ é eficaz na
prevencao de lesoes e
no aprimoramento do
desempenho atlético.
Recomendagao:
Recomenda-se a
implementagdo do
FIFA 11+ algumas
vezes por semana
antes do treino para
melhorar o
desempenho e
prevenir lesdes
esportivas.

O FIFA 11+ Kids
pode ser eficaz na
minimizagdo de lesdes
esportivas em jovens
jogadores de futebol
ao melhorar
componentes da
condicao fisica.

Menor proporgao de
lesdes no joelho e
lesdes do LCA no

grupo de intervengao;
redugdo de 4,25 vezes
na probabilidade de

lesdo do LCA com o

FIFA 11+.

O programa FIFA 11+
reduziu efetivamente
as taxas de lesdes em

46,1% e diminuiu o
tempo de afastamento

por lesdes em 28,6%.

O grupo que utilizou o
programa FIFA 11+
mostrou melhorias
significativas em
todas as medidas de
desempenho atlético e
nos escores do FMS
apos o teste.
Enquanto o grupo de
aquecimento geral
também apresentou
melhorias, foram
menos abrangentes
em comparagdo com o
grupo FIFA 11+.
Aplicagdo do FIFA
11+ Kids resultou em
aumento da poténcia
muscular das pernas e
da flexibilidade,
sugerindo uma
redugdo no risco de
lesdes.

O FIFA 11+ tem
potencial para
diminuir a taxa de
lesdo do LCA em
jogadores de futebol,
com implica¢des para
o desenvolvimento de
protocolos de
prevencao de lesoes e



universitario
competitivo.

Investigar o
efeito sobre a
for¢a de adugdo
excéntrica do
quadril do
programa de
aquecimento
FIFA 11+ com
ou sem o
exercicio de
aducdo de
Copenhague.

Haroy et.
al. (2017)

Avaliar como o
programa FIFA
11+S de
prevengao de
lesdes no ombro
afeta a forga, o
equilibrio ¢ a
estabilidade do
ombro de
goleiros de
futebol.

NiSHAD
et. al.
(2023)

Foram recrutados 45
jogadores de 2 equipes
de futebol masculino de

elite sub-19. Os
jogadores foram
randomizados em 2
grupos; 1 grupo realizou
o programa padrdo FIFA
11+, enquanto o outro
realizou o FIFA 11+,
mas substituiu o
exercicio nordico de
isquiotibiais pelo
exercicio de adugao de
Copenhague. Ambos os
grupos realizaram a
intervengao 3 vezes por
semana durante 8
semanas.
Estudo quase-
experimental com 36
goleiros de futebol,
divididos em grupo
controle e experimental,
para realizar o programa
FIFA 11+S por 8
semanas.

Os resultados
positivos em um
estudo pioneiro sobre
a inclusao do
exercicio de adugdo de
copenhaguem no
programa FIFA 11+
indicam que esta pode
ser uma associagao
positiva ao se tratar de
prevengdo de lesdes.

O programa FIFA
11+S ¢ mais eficaz do
que rotinas de
aquecimento
convencionais para
melhorar o
desempenho do
membro superior,
equilibrio dindmico e
estabilidade em
goleiros de futebol
masculino.

mitigacdo de riscos
para atletas.

Os autores concluiram
que incluir o exercicio
de adugdo de
Copenhague no
programa FIFA 11+
pode ser benéfico para
a prevengdo de lesoes.

Ambos os grupos
mostraram melhoria
significativa na
poténcia, equilibrio e
estabilidade do
membro superior,
com o grupo
experimental
superando o controle

Fonte: o autor.



4 -DISCUSSAO

O objetivo desta revisdo foi avaliar a aplicacdo do FIFA 11+ e de seus derivados na
prevencdo de lesdes em praticantes de futebol.

O artigo de HOLLY et. al (2015), trabalhou para examinar a eficacia do programa FIFA
11+, no futebol masculino da Divisao I e da Divisao II da Associacdao Atlética Nacional
Colegiada dos Estados Unidos (NCAA). Nesta pesquisa, foi realizado um estudo clinico
randomizado que contou com 65 equipes, sendo divididas em 34 para o grupo de controle (850
jogadores) e 31 para o grupo de intervengdo (675 jogadores), sendo que quatro equipes nao
obtiveram informagdes suficientes para completar o estudo, reduzindo o grupo final para 61
equipes. O programa de prevencao de lesdes FIFA 11+ serviu como intervengao e foi utilizado
semanalmente. No estudo em questdo, o programa foi aplicado ao longo de 1 temporada
competitiva de futebol colegial, onde sugeriu-se que o aquecimento fosse utilizado 3 vezes por
semana ao longo de todo o processo (agosto a dezembro). Apos anélise estatistica dos dados
obtidos pelos dois grupos, os autores fizeram relacdo entre a adesdo ao programa e o indice de
lesdes no grupo intervengdo, onde encontraram uma diferenga significativa entre a incidéncia
de lesdes em equipes que tiveram uma alta adesao ao programa (>40), que foi menor, em relacao
aos que tiveram uma adesdo baixa no mesmo periodo (uma a dezenove vezes). Além disso, o
grupo intervengdo, de modo geral, também obteve menor numero ¢ menor duragdo de
afastamentos ocasionados por lesdes, em relacdo ao grupo controle que nao realizou o FIFA
11+ em sua rotina de treinos e jogos. De acordo com os autores, esses resultados podem ser
observados porque o programa evidenciou um aumento na ativagdo dos musculos do reto
abdominal, gliteo médio e gliiteo minimo, logo apds a conclusdo do programa, indicando sua
eficdcia na ativagdo do core, apds um determinado numero de intervengdes.

O artigo de GOK et. al (2023) teve como objetivo geral comparar os efeitos do
aquecimento geral e do programa de aquecimento FIFA 11+ sobre o desempenho atlético, a
partir dos seguintes testes: sprint de 10, 20 e 30 metros; teste de agilidade em zigue-zague com
e sem bola; teste de salto vertical; teste de equilibrio de excursdo estelar; teste Yo-Yo
Intermittent Recovery; teste de flexibilidade de sentar e alcangar; e o teste Funtional Movement
Screen (FMS) — uma ferramenta de avaliagdo que foi projetada para identificar desequilibrios
na mobilidade e estabilidade durante sete padrdes fundamentais de movimento. Nesse caso, 40
jogadores foram divididos em dois grupos, um para cada tipo de aquecimento, e testados em
varias medidas de desempenho atlético e FMS, sendo que o grupo FIFA 11+ mostrou melhorias

significativas em todas as medidas de desempenho e nos escores FMS, enquanto o grupo de



aquecimento geral teve melhorias limitadas. A partir dos resultados obtidos, os autores afirmam
que o programa de exercicios FIFA 11+ ¢ eficaz, tanto na prevencdo de lesdes, quanto no
aprimoramento do desempenho atlético. Apesar de requerer mais tempo para ser implementado
em comparagdo a um aquecimento geral, a realizagdo do FIFA 11+, com frequéncia de duas a
trés vezes por semana, antes dos treinos, favorece a melhora do desempenho atlético e,
consequentemente, pode prevenir lesdes nos atletas de futebol.

Em Anam et al. (2022), os pesquisadores buscaram investigar a aplicacdo do programa
FIFA 11+ Kids para minimizar lesdes esportivas em jovens jogadores de futebol, por meio da
evolucdo na poténcia muscular e flexibilidade. Com uma pesquisa quase experimental,
contando com um grupo de controle e um grupo de intervencdo, foram utilizados os testes:
salto largo em pé; sentar e alcangar; e o teste T visando medir a poténcia muscular das pernas
e a flexibilidade muscular. Com isso, os pesquisadores chegaram a resultados relevantes, que
apontaram que o programa FIFA 11+ Kids foi eficaz no aumento da poténcia muscular das
pernas e da flexibilidade muscular, o que pode contribuir para a reducao de lesdes esportivas
em jovens jogadores de futebol, ja que essas valéncias que tornam o atleta menos suscetivel a
lesdes.

Em Holly et al. (2017), todas as 396 instituicdes membros da National Collegiate
Athletic Association com um programa de futebol masculino, da Divisao I ou II, foram
contatadas para participar. Das 396 equipes elegiveis, 299 atenderam aos critérios de inclusao
e 65 consentiram em participar, sendo divididas em grupo de intervencao e grupo de controle.
Os participantes eram jogadores de futebol universitario do sexo masculino, com idades entre
18 € 25 anos, e estavam clinicamente liberados para participar da temporada de 2012. Os autores
afirmam que o programa FIFA 11+, mostrou-se eficaz na redugao de lesdes no ligamento
cruzado anterior durante jogos e treinos, independentemente do tipo de campo (grama ou grama
artificial) em que a pratica foi realizada — esse resultado foi obtido através da analise estatistica.
As taxas de lesdo foram calculadas com base em exposicdes atléticas, sendo expressas como
uma taxa por mil exposicdes atléticas. Os resultados foram explicados através das andlises de
dados relacionadas a incidéncia de lesodes e seus locais de ocorréncias, ao longo da temporada
e através dos resultados obtidos em HOLLY et. al (2015).

Também no artigo de Haroy et al. (2017), os autores discutem a necessidade de
incrementar a rotina de treinamentos FIFA 11+, um exercicio que tenha foco em fortalecer a
aducdo do quadril, associada a lesdes na virilha. E sugere a inclusdo do exercicio de
Copenhaguen como alteracdo ao exercicio Nordico(exercicios de isquiotibiais presente em

FIFA (2010)), no programa FIFA 11+. Para corroborar com sua tese, o autor trabalhou com um



grupo total de 45 individuos que foram separados entre grupo de controle (FIFA 11+
tradicional, com exercicio ndrdico) e grupo intervencao (exercicio de Copenhaguen). Embora
o autor tenha encontrado uma vantagem na evolugdo do grupo interven¢do em relacdo ao
aumento da for¢a de aducao excéntrica do quadril, o grupo que executou o programa normal
com o exercicio nordico aumentou a for¢a de flexdo excéntrica do joelho, o que sugere a
importancia de mais pesquisas para comprovar a vantagem do que se sugere sobre o que ja ¢
praticado. Pelo pioneirismo em incluir o exercicio de Copenhagen no programa FIFA 11+,
citado pelos autores, o método utilizado nesta pesquisa foi substituir o exercicio nérdico pelo
de Copenhagen, quando possivelmente resultados ainda melhores poderiam vir com a
associacdo dos dois. Sendo este um questionamento para futuras pesquisas com interesse neste
programa.

Tendo em vista o futebol de modo geral, esse esporte conta com um jogador que trabalha
com a exigéncia de valéncias fisicas totalmente diferentes: o goleiro. Tendo em vista as
necessidades destes atletas, o FIFA 11+’S foi criado e, de acordo com de NISHAD et. al (2023)
¢ mais eficiente que as rotinas convencionais de aquecimento dos goleiros em melhorar o
desempenho do membro superior, equilibrio dinamico e estabilidade em goleiros de futebol
masculino. Logo, os autores recomendam a incorporacdo do programa nas rotinas de
aquecimento normais dos goleiros. Os pesquisadores recrutaram 36 goleiros de futebol,
divididos em dois grupos: controle e experimental. O grupo experimental substituiu sua rotina
de aquecimento habitual pelo programa FIFA 11+’S por 8 semanas, com frequéncia de 3 vezes
por semana. Foram utilizados testes de estabilidade dindmica do ombro, forca e poténcia do
membro superior. Ambos os grupos mostraram melhora significativa na poténcia, equilibrio e
estabilidade do ombro apds 8 semanas, o que ¢ visto como fator a prevenir possiveis lesoes.
Apesar da melhora nos dois grupos, o grupo experimental teve um desempenho
significativamente melhor do que o grupo controle, indicando que o programa FIFA 11+’S ¢
mais eficaz do que a rotina de aquecimento convencional para melhorar o desempenho do
membro superior, equilibrio dindmico e estabilidade dindmica em goleiros de futebol
masculino, sendo assim, mais eficiente na prevengdo de lesdes que o0s aquecimentos
convencionais.

Um fator que ¢ comum em todos os artigos da tabela de resultados, ¢ a dificuldade em
implementar o programa FIFA 11+, devido aos periodos de treino limitados e a dificuldade por
parte dos treinadores em adicioné-lo em suas rotinas devido aos seus 20 minutos de duragdo em
média, sendo este o principal empecilho para sua execucdo. Contudo, apesar das dificuldades

iniciais em ajustar as rotinas de treinamento para incluir o FIFA 11+, os beneficios a longo



prazo, como a diminuicao significativa de lesdes graves, podem justificar o esfor¢o adicional
dos treinadores para incorporar este programa em suas praticas regulares. A chave pode estar

na organizagdo e planejamento antecipado, garantindo que a satide e o desempenho dos

jogadores sejam otimizados.



5 -CONCLUSAO

Ao analisar os dados obtidos nesta revisdo, ¢ possivel encontrar evidéncias de que o
FIFA 11+, assim como seus derivados apresentados, atendem aos objetivos propostos na sua
implementac¢do e se mostram eficazes na preveng¢ao de lesoes. Estes resultados vao de encontro
a literatura atual e reforcam a recomendacgdo do 6rgdo maximo do futebol (FIFA) de indicar
este programa como forma de aquecimento.

Um empecilho frequentemente relatado FIFA 11+ ¢ seu tempo de duracdo, que em
alguns casos ndo ¢ vidvel para as rotinas de treinamento das equipes, mas ha fatores que indicam
adaptacdes que podem ser feitas para encurtar sua duragdo. Sendo que sujeitos que executaram
0 programa no minimo trés por semana, obtiveram resultados que indicaram estarem menos
propensos a se lesionar.

Um fator comum observado € o aumento da capacidade fisica global do atleta de futebol,
apds a intervenc¢ao com o programa, melhorando fatores como a estabilidade do core, a
flexibilidade, a poténcia dos membros inferiores (superiores no caso especifico dos goleiros) e
a resisténcia. Estas valéncias quando trabalhadas, resultam em uma menor propensao a lesoes.

Com isso ¢ possivel entender que ¢ viavel para uma equipe de futebol encontrar
maneiras de inserir o FIFA 11+ em suas rotinas de treinamento, tendo em vista que a prevengao
de lesdes € primordial para se obter os melhores resultados desportivamente. Entretanto, com a
importancia do futebol como esporte de relevancia e pratica mundial, sdo necessarias mais
pesquisas no sentido de incluir novas técnicas ao programa de modo a potencializa-lo, como a
partir da inclusdo do exercicio de Copenhagen, substituindo como no seu primeiro caso de
pesquisa na literatura, citado anteriormente, ou como teorizado, apenas acrescentando-o ao

programa, de modo somar novos beneficios aos atletas.
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