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The philosophy of continuous improvement, or getting 1% better each day, is a concept that has
gained popularity in recent years. It is based on the idea that gradual, consistent changes can lead
to significant improvements over time. The concept has been popularized by figures such as Chris
Nikic, whose incredible story of improvement has inspired many.



A Story of Improvement: Chris Nikic's Journey

Chris Nikic, a man with Down syndrome, faced many challenges in his life. But with a growth
mindset and a commitment to getting 1% better each day, he was able to achieve something truly
remarkable. In 2024, he became the first person with Down syndrome to complete an Ironman
triathlon. His journey is a powerful example of the transformative power of continuous
improvement.

The Benefits of Continuous Improvement

Continuous improvement can have numerous benefits in all areas of life. By focusing on getting
1% better each day, you can:

- Build resilience and overcome challenges

- Improve skills and develop new abilities

- Achieve long-term goals and find success

- Cultivate a growth mindset and a positive attitude

Implementing the 1% Rule

To begin implementing the 1% rule, follow these steps: Identify areas for improvement and set
goalsBreak down your goals into smaller, manageable tasksFocus on making consistent progress,
even if it's just a 1% improvement each dayCelebrate your progress and avoid getting discouraged
by setbacksStay accountable by tracking your progress and seeking support

Q&A

- Q: Is the 1% rule only applicable to athletics? A: No, the 1% rule can be applied to any area of
life. It is a mindset and philosophy that encourages consistent effort and gradual improvement.

- Q: Why should I strive for 1% improvement instead of a larger amount? A: Focusing on small,
gradual improvements has been shown to be more sustainable and effective than trying to
make large changes all at once.

- Q: What if | experience setbacks or make mistakes? A: It's normal to encounter challenges
and setbacks on the path to continuous improvement. Remember to stay patient, persist, and
treat these as opportunities for learning and getting better.
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Starmer vai entregar discurso bet 3 65 conferéncia trabalhista com a esquerda alarmada pelo
plano de repressao a fraude nos beneficios

Bom dia.

Keir 4 Starmer



O seu discurso é para a conferéncia do Partido Trabalhista esta tarde e, como o Guardian relata
gue bet 3 65 mensagem 4 geral sera de otimismo qualificado bet 3 65 longo prazo. Outro lider
pode ter vestido essa Mensagem com retorica poética mas Starmer 4 usara um cliché direto
dizendo ao publico "ha luz no final da tinel". Ele diré:

A verdade é que, se tomarmos 4 decisdes duras a longo prazo agora e nos mantivermo-nos no
propdésito motriz por tras de tudo o qué fazemos: um 4 crescimento econémico mais alto - assim
os padrdes da vida aumentam bet 3 65 todas as comunidades; nosso NHS voltado para futuro 4 —
listas esperando pelo seu hospital abaixo. ruas seguras na bet 3 65 comunidade fronteiras fortes
Nossa historia de pré-visualizagdo esta aqui.

Mas 4 o Times foi informado que a fala também incluira planos para uma repressao a fraude de
beneficios. Diz Starmer anunciara, 4 no entanto perante os jornais americanos e The New Yorker
vai introduzir um projeto-lei sobre fraudes - ndo algo mencionado 4 na intervencéo do rei ha
apenas dois meses atras:

A legislacdo permitird que investigadores de fraudes obriguem os bancos a entregar 4
informacgdes sobre as finangas das pessoas se houver suspeita, eles estdo reivindicando
beneficios aos quais ndo tém direito.

Também lhes dara 4 poderes de "pesquisa e apreensao"” dos bens das pessoas bet 3 65 casos
envolvendo gangues criminosa que estdo explorando o sistema beneficios. 4 [+]

A repressao foi projetada para salvar o contribuinte 1,6 bilhdo nos préximos cinco anos,
combatendo a fraude e reduzindo 4 os pagamentos bet 3 65 excesso. Starmer dira que ele quer
garantir "cada centavo" do dinheiro dos contribuintes é gasto na promessa 4 da Labour
de'reconstruir servi¢os publicos'......

Os bancos serado obrigados a informar o sistema de beneficios se as pessoas tiverem economias
superiores 4 aos 16 000 euros, ponto limite para reivindicarem 0s seus lucros ou estiverem no
estrangeiro ha mais do que quatro 4 semanas permitidas pelos credores universais.

A noticia de que um jornal da direita foi informado sobre uma repressao aos beneficios
trapaceiros 4 preocupara a esquerda e, bet 3 65 entrevista ao programa Today nesta manha.
John McDonnell

O chanceler da sombra, Jeremy Corbyn disse que isso 4 o lembrou de George Osborne.

Se vocé fechar os olhos e ouvir a lingua que esta sendo usada, é quase como 4 George Osborne
falando novamente bet 3 65 2010.

E quando vocé ouve politicos falarem sobre "escolhas dificeis" ou “decisdes dolorosas", e entao
ouvir 4 um pouco da retérica bet 3 65 torno de fraude, literalmente isso é uma réplica do discurso
feito por George Osborne.

McDonnell pode 4 ter pensado bet 3 65 Osborne comparando fraudes de beneficios com
assaltantes quando foi chanceler, embora osbourne também tenha associado a linguagem 4
"strivers versus shirkers" usada para diabolizar as pessoas sobre seus ganhos pelos
conservadores mais tarde durante anos da coalizdo.

Mas, para 4 ser justo com Starmer este ndo parece a lingua que ele esta usando. A histéria do
Times inclui uma citagédo 4 da fala de starmer esta tarde e isso é algo diferente dos jornais
enviados aos jornalistas durante o dia inteiro 4 bet 3 65 um preview noturno (ver também). Diz:
Starmer

Dira a conferéncia:

NGs vamos obter a conta de bem-estar para baixo porque nos iremos 4 enfrentar doenca
prolongada e levar as pessoas voltar ao trabalho. Vamos fazer cada centavo trabalhar por vocé,
pois erradicaremos 0 4 desperdicio bet 3 65 busca dos contribuintes que evitam os danos
causados pelo consumo da terra ndo havera pedra deixada sem 4 ser viradas a mao!

O documento também diz que a iniciativa de fraude do bem-estar social € uma resposta a
crescente 4 preocupacdo com o sistema beneficio esta sendo cada vez mais alvo da
criminalidade organizada. No inicio deste ano, os Departamentos 4 para Trabalho e Pensdes
destacaram as condenacgdes por tras das fraudes no valor total dos 54 milhdes bet 3 65 um 4
grupo organizado pelo governo federal americano (EUA).

Aqui esta a agenda para o dia.



9.45h:

Conferéncia aberta.

10h:

Yvette Cooper, secretéria do Interior da Casa 4 Branca abre um debate sobre "Ruas Seguras e
Policiamento Mais Forte". Lisa Nandy também esta falando as 11h35.

11h:

Pat McFadden, o 4 ministro do Gabinete de Escritorios dos EUA (OC), participa bet 3 65 um
evento "em conversa" durante uma reunido marginal.

14h:

Keir Starmer faz 4 seu discurso principal.

16h:

Shabana Mahmood, o secretério da Justica abre um debate sobre “Corrigir as Fundacdes”.
Comentarios ainda nao estdo disponiveis, mas 4 eles vao abrir muito bet 3 65 breve. Se vocé
quiser entrar Em contato comigo post uma mensagem abaixo da linha 4 (BTL) ou me mensagens
nas midias sociais Nao posso ler todas as Mensagens BTT Mas se colocar "Andrew" numa
Mensagem 4 que visa a mim Eu sou mais provavel de vé-lo porque eu procuro por posts
contendo essa palavra!

Se vocé quiser 4 sinalizar algo com urgéncia, € melhor usar as midias sociais. Ainda estou
usando X e verei uma coisa dirigida a 4 AndrewSparrow muito rapidamente também tento
Bluesky (andrewsPARGDN) and Thread(ANDREWSPARTHEGUARDIAN).

Acho muito Gtil guando os leitores apontam erros, mesmo pequenos tipos 4 de erro (nenhum
engano é pequeno demais para corrigir). E acho suas perguntas interessantes também. Nao
posso prometer responder a 4 todos eles mas tentarei respondé-las o maximo que puder ou BTL
e as vezes no blog /p>

Partilhar

Atualizado em:

09.28 BST

Eventos-chaves

Mostrar apenas 4 eventos-chaves.

Ative JavaScript para usar esse recurso.

Mercadorias a venda na conferéncia trabalhista.
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McFadden derruba histéria dizendo que governo considera apertar 4 horario de abertura do pub
O Partido Trabalhista n&o vai ordenar que os pubs fechem cedo,

Pat McFadden,

O ministro do gabinete disse 4 hoje.

Respondendo a uma historia no Telegraph dizendo que os ministros estavam considerando
restringir o horario de funcionamento do pub, McFadden 4 disse ao programa Today:

Ainda temos um dia da conferéncia e se isso estiver na agenda, vou apresentar uma resolugéo de
4 emergéncia para garantir que ndo aconteca.

Acho que fomos claros sobre isso durante a noite, o

de pub

grande parte da tradi¢do britanica 4 e ndo temos planos de mudar o horario dessa maneira.
Andrew Gwynne, ministro da Saude do Reino Unido disse: “Estas sado 4 discussfes que temos de
ter — mesmo se for apenas sobre apertar algumas das horas bet 3 65 operacao; particularmente
onde h& 4 preocupac¢des com as pessoas estarem bebendo demais”.

De acordo com o Politico, as autoridades posteriormente disseram que Gwynne estava falando
sobre 4 pubs e bares de rua.

Gwynne estava falando bet 3 65 uma reunido marginal sobre saude preventiva.

Keir Starmer e bet 3 65 esposa Victoria falando 4 aos participantes da conferéncia do Partido
Trabalhista no café-da manha.

{img}: Leon Neal/Getty {img} Imagens

As pessoas ndo sabem quais séo as 4 cinco missdes do Partido Trabalhista, diz Alastair



Campbell.

Em seu artigo no Telegraph esta manha, o professor Sir John Curtice 4 principal psefologista diz
qgue Keir Starmer ndo tem sido muito bom bet 3 65 estabelecer "uma visao clara do tipo de pais 4
ele quer criar". (Veja 8.46am.)

Alastair Campbell

, que costumava ser responsavel pelas comunicacfes de Tony Blair e agora co-anfitrid do popular
4 podcast Rest is Politics (Resto é Politica), disse o0 mesmo.

Campbell argumentou que o governo teve um bom comeco, mas ele 4 disse 0os motins
"acertaram-los ligeiramente fora do curso. Mesmo eles lidavam bem". No periodo anterior &
temporada de conferéncias uma" 4 gap 'emergiu na comunicagao”, afirmou:

E eu acho que nessa lacuna talvez tenha havido apenas uma falta dessa comunicacéo
estratégica, onde 4 vocé entende isso no governo — o qual € muito mais dificil doque a oposi¢ao -
e tem de estar 4 sempre planejando executar ou narrando bet 3 65 estratégia para aquilo bet 3 65
relacédo ao Governo.

E quando isso ndo acontece, entdo o0 4 que tende a acontecer — particularmente com uma midia
bastante hostil e contraria aos padrdes duplos na maneira como trata 4 os trabalhistas ou seja
dos conservadores - é ai onde vocé recebe coisas cheias de roupas.

Se vocé tem essa narrativa 4 clara, consistente e estratégica que esta sendo implacavelmente
posta la fora entdo é quando da ao pais — 0 4 qual a propdésito ndo quer ter politica na cara todo
tempo - esse senso disso tudo sobre isso do governo.

Campbell 4 elogiou as cinco missdes de Starmer para o governo. Ele disse que elas se
relacionavam com questdes das quais a 4 populacao gosta, mas ele afirmou na conferéncia da
noite passada: "Ele ficou impressionado porque até mesmo pessoas realmente ligadas a 4
politica" estavam lutando quando pediu-lhes dizendo qual eram os 5 objetivos do programa e
continuou bet 3 65 frente...".

N&o podes culpar o 4 publico por isso. E uma quest&o de ser claro pelo governo na bet 3 65
comunicacado e narracdo dessa estratégia, para que 4 as pessoas nao tenham davidas sobre
aquilo a quem estao tentando fazer isto!

Partilhar

Atualizado em:

10.20 BST

O Daily Mirror também esta executando 4 uma linha exclusiva sobre o que Keir Starmer vai dizer
bet 3 65 seu discurso. Em bet 3 65 historia,

Lizzy Buchan

diz que Starmer confirmara 4 planos para uma lei de Hillsborough. Ela disse:

Falando na conferéncia do Partido Trabalhista bet 3 65 Liverpool, o primeiro-ministro confirmara
qgue a 4 nova legislacéo seréa levada ao Parlamento até abril. Conhecida como Lei Hillsborough
daréd as vitimas de injustica maior poder 4 para assumirem um Estado e criardo uma obrigacao
legal da candida dos funcionarios publicos tais quais policiais;

Isto (ao contrario do 4 projeto de lei da fraude — ver 8.17am) estava no discurso real.

E o Sol esta a contar uma histéria de

Harry 4 Cole

Starmer vai dizer a conferéncia que "as empresas encontradas abusando das regras de visto ou
patrocinios serdo proibidas da contratacdo 4 estrangeiros". Diz ele.

Starmer

Dira bet 3 65 seu discurso:

E politica deste governo reduzir tanto a migracéo liquida quanto nossa dependéncia econdmica
dela.

Nunca pensei 4 que deviamos estar relaxados com alguns sectores importadores do trabalho
guando h& milh&es, ambicioso e altamente talentoso jovem a querer 4 trabalhar.

McFadden néo descarta cortes no orcamento de assisténcia social.

Pat McFadden

N&o descartava que os beneficios fossem cortados no or¢camento quando lhe 4 perguntaram



sobre o0 bem-estar social bet 3 65 uma entrevista a Sky News nesta manha.

Perguntado se Rachel Reeves, a chanceler da Republica 4 estava considerando cortes nos
beneficios do governo dos EUA e o ministro respondeu:

Ela ndo vai comecar desse ponto de vista, 4 mas ela comecara dizendo que h& muitas pessoas
bet 3 65 beneficios a longo prazo da doenca.

O que podemos fazer para levar 4 as pessoas de volta ao trabalho? Ha alguma fraude no sistema
também, sobre a qual vamos agir.

E muito importante que, 4 se o dinheiro é gasto bet 3 65 beneficios vai para aqueles realmente
necessitados dele e onde ha fraude no sistema 4 de tentarmos erradicar isso.

E duas coisas que queremos fazer: levar as pessoas de volta ao trabalho e garantir o dinheiro 4
gasto neste sistema para aqueles realmente necessitados.

Quando quando:

Reeves

Ela disse que o orcamento de 30 outubro envolveria "decisdes dificeis para atender 4 as nossas
regras fiscais bet 3 65 gastos, bem-estar e impostos".

Starmer vai contar conferéncia 'bons tempos no horizonte', diz Pat McFadden

Pat McFadden

O 4 ministro do Gabinete, o Ministro de gabinete da ndia tem feito uma entrevista esta manha
para lancar a campanha "luz 4 no final dos tuneis" discurso Keir Starmer. Falando na Times Radio
McFadden disse que houve bons momentos bet 3 65 horizontes".

Ouviremos do 4 primeiro-ministro hoje, no que € um momento realmente grande para nos — o
discurso de uma conferéncia trabalhista durante 15 4 anos - a primeira palestra da premié dos
trabalhistas sobre os trabalhadores foi: embora as financas publicas sejam dificeis ha 4 bons
momentos se tivermos estabilidade.

McFadden nunca foi visto como um fornecedor de boosterismo estilo Boris Johnson — durante os
anos 4 da oposicgéao trabalhista, seu papel principal no partido era alertar contra a complacéncia -
e na entrevista Stig Abell colocou-lhe 4 que ele é improvavel porta voz para esperanca.

Se é o otimismo e a luz do sol que vocé quer, eu 4 sou seu homem.

Pat McFadden foi entrevistado na conferéncia esta manha.
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O Daily Telegraph esta publicando um artigo 4 nesta manha de...

Prof. Sir John Curtice

, 0 especialista bet 3 65 elei¢cdes da e um dos psefélogos mais respeitados do pais. 4 A manchete
diz: "A escrita ja est4 na parede para a vacilagcdo governo trabalhista." Em uma entrevista no
programa Hoje 4 esta manha Curtice se afastou dessa titulo dizendo que"flutuando 'ndo era isso
ele escreveu Mas bet 3 65 avaliacdo neste artigo ainda 4 € bastante negativo!

Curtice disse que o Partido Trabalhista ganhou a elei¢ao, ndo porque os eleitores estavam
entusiasmados com as elei¢cdes 4 do partido mas sim por estarem determinados bet 3 65 se livrar
dos conservadores. Reformar Reino Unido e Nao Trabalho foi mais 4 bem sucedido disso ele
afirmou:

Quase um bet 3 65 cada quatro eleitores conservadores de 2024 mudou para a Reforma,
comparado com apenas 4 1 entre oito que apoiaram o Partido Trabalhista.

Como resultado, o Partido Trabalhista ganhou apenas 35% dos votos — bet 3 65 uma 4 eleigao
onde s0 trés de cada cinco votaram. Nunca antes um partido conquistou a maioria geral com tao
baixa participagéo 4 nos votantes Consequentemente os eleitores dispostos para dar-lhe
beneficio da duvida sao invulgarmente pequenos

Curtice também disse que, embora a popularidade 4 de Starmer tenha aumentado no momento
da eleicdo que impulso "rapidamente desapareceu”. Ele continuou:

O problema é que Sir Keir entrou 4 10 Downing St tendo visivelmente falhado — bet 3 65 contraste
com Tony Blair ou David Cameron - nos ultimos quatro anos 4 para se impressionar
favoravelmente sobre os eleitores. Nunca foi preciso muito de um deslizamento do halo pés-
eleitoral sir KeiRs sucesso 4 desaparecer .

Uma fraqueza fundamental subjacente a bet 3 65 falta de popularidade antes da entrada no cargo



- uma aparente incapacidade para 4 articular um claro viséo do tipo que pais ele quer criar.
slogan trabalhista bet 3 65 julho foi "Mudanga" — e na 4 conferéncia desta semana é “A mudanca
comeca’. Nem deixa o destino pretendido clara,

Houve uma avaliacdo muito mais negativa da posicéo 4 do Partido Trabalhista nas pesquisas
publicadas ontem pela More in Common. Eu postei os destaques no blog na noite passada 4
pouco antes de fecharmos o site, mas néo foi possivel fazer nada sobre isso com a gente e eu
também 4 fiz um comentério para eles bet 3 65 seu artigo "More In Comum®.

Starmer vai entregar discurso bet 3 65 conferéncia trabalhista com a esquerda 4 alarmada pelo
plano de represséo a fraude nos beneficios

Bom dia.

Keir Starmer

O seu discurso é para a conferéncia do Partido Trabalhista 4 esta tarde e, como o Guardian relata
gue bet 3 65 mensagem geral sera de otimismo qualificado bet 3 65 longo prazo. Outro lider 4
pode ter vestido essa Mensagem com retdrica poética mas Starmer usara um cliché direto
dizendo ao publico "ha luz no 4 final da tanel". Ele dira:

A verdade é que, se tomarmos decisdes duras a longo prazo agora e nos mantivermo-nos no 4
propdsito motriz por tras de tudo o quanto fazemos: maior crescimento econdmico - assim 0s
padrdes da vida aumentam bet 3 65 4 todas as comunidades; nosso NHS voltado para futuro —
listas esperando pelo seu hospital abaixo. ruas mais seguras na bet 3 65 4 comunidade fronteiras
fortes> Mais oportunidades aos seus filhos limpa energia britédnica alimentando suas casas...
tornando nossa nagdo ainda melhor... 4 entdo essa luz ao final deste tanel esté I& muito perto nos
chegamos rapidamente!

Nossa historia de pré-visualizagdo esta aqui.

Mas o 4 Times foi informado que a fala também incluira planos para uma repressao a fraude de
beneficios. Diz Starmer anunciara, no 4 entanto perante os jornais americanos e norte-
americanos bet 3 65 Londres: "O governo vai introduzir um projeto fraudulento - ndo algo
mencionado 4 na intervencdo do rei ha apenas dois meses".

A legislacdo permitird que investigadores de fraudes obriguem os bancos a entregar informacdes
4 sobre as finangas das pessoas se houver suspeita, eles estdo reivindicando beneficios aos
guais nao tém direito.

Também lhes dara poderes 4 de "pesquisa e apreensao"” dos bens das pessoas bet 3 65 casos
envolvendo gangues criminosa que estédo explorando o sistema beneficios. [+]

A 4 repressao foi projetada para salvar o contribuinte 1,6 bilhdo nos préximos cinco anos,
combatendo a fraude e reduzindo os 4 pagamentos bet 3 65 excesso. Starmer dira que ele quer
garantir "cada centavo" do dinheiro dos contribuintes é gasto na promessa da 4 Labour
de'reconstruir servi¢os publicos'......

Os bancos seréo obrigados a informar o sistema de beneficios se as pessoas tiverem economias
superiores aos 4 16 000 euros, ponto limite para reivindicarem 0s seus lucros ou estiverem no
estrangeiro ha mais do que quatro semanas 4 permitidas pelos credores universais.

A noticia de que um jornal da direita foi informado sobre uma repressao aos beneficios
trapaceiros preocupara 4 a esquerda e, bet 3 65 entrevista ao programa Today nesta manha.
John McDonnell

O chanceler da sombra, Jeremy Corbyn disse que isso 0 4 lembrou de George Osborne.

Se vocé fechar os olhos e ouvir a lingua que esta sendo usada, é quase como George 4 Osborne
falando novamente bet 3 65 2010.

E quando vocé ouve politicos falarem sobre "escolhas dificeis" ou “decisdes dolorosas", e entao
ouvir um 4 pouco da retérica bet 3 65 torno de fraude, literalmente isso é uma réplica do discurso
feito por George Osborne.

McDonnell pode ter 4 pensado bet 3 65 Osborne comparando fraudes de beneficios com
assaltantes quando foi chanceler, embora osbourne também tenha associado a linguagem
"strivers 4 versus shirkers" usada para diabolizar as pessoas sobre seus ganhos pelos
conservadores mais tarde durante anos da coalizdo.

Mas, para ser 4 justo com Starmer este ndo parece a lingua que ele esta usando. A histéria do



Times inclui uma citagdo da 4 fala de starmer esta tarde e isso é algo diferente dos jornais
enviados aos jornalistas durante o dia inteiro bet 3 65 4 um preview noturno (ver também). Diz:
Starmer

Dird a conferéncia:

NGs vamos obter a conta de bem-estar para baixo porque nos iremos enfrentar 4 doenca
prolongada e levar as pessoas voltar ao trabalho. Vamos fazer cada centavo trabalhar por vocé,
pois erradicaremos o desperdicio 4 dos impostos que evitam os contribuintes Nado havera pedra
deixada sem virar!

O documento também diz que a iniciativa de fraude 4 do bem-estar social € uma resposta a
crescente preocupacgdo com o sistema beneficio esta sendo cada vez mais alvo da 4
criminalidade organizada. No inicio deste ano, os Departamentos para Trabalho e Pensdes
destacaram as condenacdes por tras das fraudes no 4 valor total dos 54 milhdes bet 3 65 um
grupo armado contra empresas privadas (RR$ 540 mil).

Aqui esta a agenda para 4 o dia.

9.45h:

Conferéncia aberta.

10h:

Yvette Cooper, secretéria do Interior da Casa Branca abre um debate sobre "Ruas Seguras e
Policiamento Mais Forte". 4 Lisa Nandy também esta falando as 11h35.

11h:

Pat McFadden, o ministro do Gabinete de Escritérios dos EUA (OC), participa bet 3 65 um 4
evento "em conversa" durante uma reunido marginal.

14h:

Keir Starmer faz seu discurso principal.

16h:

Shabana Mahmood, o secretério da Justica abre um debate 4 sobre “Corrigir as Fundacdes”.
Comentarios ainda ndo estdo disponiveis, mas eles vao abrir muito bet 3 65 breve. Se vocé
quiser entrar Em 4 contato comigo post uma mensagem abaixo da linha (BTL) ou me mensagens
nas midias sociais Nao posso ler todas 4 as Mensagens BTT Mas se colocar "Andrew" numa
Mensagem que visa a mim Eu sou mais provavel de vé-lo porque 4 eu procuro por posts
contendo essa palavra!

Se vocé quiser sinalizar algo com urgéncia, € melhor usar as midias sociais. Ainda 4 estou
usando X e verei uma coisa dirigida a AndrewSparrow muito rapidamente também tento Bluesky
(andrewsPARGDN) and Thread(ANDREWSPARTHEGUARDIAN).

Acho muito 4 Gtil quando os leitores apontam erros, mesmo pequenos tipos de erro (nenhum
engano é pequeno demais para corrigir). E acho 4 suas perguntas interessantes também. Nao
posso prometer responder a todos eles mas tentarei respondé-las o maximo que puder ou BTL 4
e as vezes no blog /p>
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