(orthomoleculair) Welzijn, Stress en burn-out begeleider (life
coaching) rouw en trauma coaching en met specialisatie
dierenspiegel®
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Deze opleiding leidt je op tot een holistisch coach die mensen begeleidt in alle fasen van hun
leven. Je leert trajecten op maat uit te stippelen bij 0.a.:

e (Hoog)gevoeligheid

e Autisme

e Burn-out

e Vastzitten in gedragspatronen
e Chronische stress

e Zelfzorg en work/life balance

e Traumaverwerking

e Slechte (voedings)gewoontes

We coachen met een open, respectvolle houding en maken gebruik van onder andere de
unieke Dierenspiegel®-methodiek, waarbij dieren ingezet worden als spiegel in het proces.

De opleiding is ook geschikt als persoonlijk groeitraject. Je ontwikkelt niet alleen
coachingvaardigheden, maar groeit ook in je eigen kracht, communicatie en zelfbewustzijn.

Je krijgt daarnaast inzichten in voedingsadvies en fytotherapie, zodat je klanten correct kan
informeren en — indien nodig — gericht kan doorverwijzen.

Slim investeren: leren voor maar €14 per uur.
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Wat leer je?
Naast coachingtechnieken en gesprekstraining krijg je ook kennis van:

e Praktisch etiketten lezen

¢ Gezonde boodschappen doen

e Orthomoleculaire voeding en recente wetenschappelijke inzichten
e Trauma- en rouwprocessen bij mensen

o Systemisch werk en opstellingen

Je wordt een specialist in natuurlijk welzijn voor mensen — met kennis van lichaam, geest én
voeding.

Voor wie is deze opleiding bedoeld?

Voor iedereen die op een praktijkgerichte manier wil leren coachen en mensen wil
begeleiden naar meer balans en welzijn. Er is geen voorkennis vereist, al is een diploma (via
het departement Onderwijs) of een sterke persoonlijke motivatie vereist.

Specialisaties (optioneel)

o Dierenspiegel®: voor wie met dieren wil werken in coaching, teamontwikkeling of
communicatie.

o Therapiedierbegeleider + Coaching: voor wie dieren wil inzetten binnen AAI (Animal
Assisted Interventions). Veel modules overlappen, waardoor je efficiént kan
combineren.

Leerdoelen

¢ Inzicht in het leerproces, context, ethiek en werkveld van coaching

e Een gelijkwaardige coach-klantrelatie kunnen opbouwen

o Intakegesprekken voeren, hulpvragen formuleren en actieplannen opstellen

o Reflectie bij cliénten stimuleren

¢ Coachhouding en vaardigheden beheersen (o.a. luisteren, confronteren, motiveren)

¢ Communicatietechnieken toepassen: empathisch luisteren, feedback geven,
assertiviteit

e Inzicht in zelfbeeld, zelfwaardering en omgaan met weerstand

o Toepassen van coachingmodellen en technieken zoals NLP, RET, provocatief coachen

o Werken met emoties, conflictoplossing en oplossingsgerichte methodes

o Jezelf profileren met een unieke aanpak

e Stress- en burn-out herkennen, erkennen en voorkomen

¢ Begeleiden naar herstel en re-integratie
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o Stresssignalen vroegtijdig leren detecteren en hierop reageren

¢ Werken met organisaties rond werkdruk en welzijn

e Weten wanneer doorverwijzing nodig is (bv. naar arts, psycholoog of therapeut)
¢ Basiskennis van sociale media om je praktijk zichtbaar te maken

o Cliénten begeleiding in alle mogelijke fases van rouw en trauma door coaching
trajecten uit te stippelen op maat van je klant. Deze opleiding is ook ideaal om te
doen bij het verwerken van een eigen rouwproces.

Jouw toekomst als coach
Deze opleiding onderscheidt zich door:

o Lesgevers uit het werkveld, met praktijkervaring en actuele kennis

¢ Praktijkgerichte aanpak: real-life cases, stages, oefensessies en masterclasses
¢ Modules rond ondernemerschap: start of groei van je eigen praktijk

¢ Ondersteuning tijdens én na je opleiding, inclusief toegang tot een netwerk

o Flexibel modulair traject: leer op je eigen tempo, volgens je eigen planning

Na deze opleiding ben je klaar om mensen te begeleiden op een authentieke, professionele
en holistische manier.

Modules

e Coaching mens

e Basis dier (indien werken met dieren gewenst is)

¢ Theorie en praktijk van het coachberoep

¢ Communicatie & klantgericht werken

e Zelfstandig worden als coach (inclusief zichtbaarheid & praktijkopbouw)

Afstuderen kan na het voltooien van alle modules (behalve de optionele), stage en eindwerk.
Je bepaalt zelf je traject: modules kunnen in eigen volgorde worden gevolgd.
Start best met “Coaching mens” (of “Ethologie hond” als je honden wil inzetten)

Wil je een opleiding die verder gaat dan standaard coaching en écht werkt met lichaam,
geest én natuur? Dan is dit jouw pad.

Een professionele carriere én een betekenisvolle impact, met de juiste ondersteuning? Die vind
je bij ons.”

© Toscanzahoeve Vermelde prijzen zijn excl. BTW - Info onder voorbehoud van wijzigingen 3



Waarom kiezen voor Toscanzahoeve?

¢ Modulair leren: volg de opleiding in jouw volgorde, tempo én volgens je eigen
planning

e Hybride lessen: online én live in ons gezellig leslokaal midden in de natuur

e Erkend

o Stage mogelijkheden

e Persoonlijke begeleiding via Mastergroep en coaching

o Kortingspakket: kies voor het volledige traject in één keer en geniet van een
financieel voordeel - VVolledig pakket erkende en gecertificeerde beroepsopleiding
stress en burn-out coach met specialisatie dierenspiegel en rouw en trauma voor
volwassenen e Toscanzahoeve

o Focus op praktijk én persoonlijke groei: je leert niet alleen voor een job, maar voor
een leven

38, Bekijk ook dit korte filmpje met een overzicht: YouTube — Opleidingen
Toscanzahoeve

Wat zeggen anderen?

Ontdek de ervaringen van andere studenten:
Tevreden klanten e Toscanzahoeve (slide balk)
%% Waarom kiezen voor Toscanzahoeve? (met ondertitels)

[ Praktische info

e Studiebelasting:
o Contacturen: 145 uur
o Stage: min. 80 uur + eindwerk
o Online thuisstudie: ca. 190 uur + opdrachten
e Geen voorkennis vereist — motivatie en inzet zijn je belangrijkste troeven
e Vrijstellingen mogelijk — aanvraag via mail met bewijsstukken
o Bewijs van deelname — na elke module in je mailbox
o Certificering: na afronding van alle modules, stage en eindwerk
¢ Examen
Niet elke module heeft een examen. Permanente evaluaties gebeuren tijdens de les
of via praktijk en huiswerk opdrachten.
¢ Modulair systeem
Je volgt de modules in je eigen tempo en volgorde. Er is geen vaste einddatum en je
kan per module betalen of alles in één keer boeken. Twijfel je, start met ethologie.
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https://www.toscanzahoeve.be/winkel/volledig-pakket-erkende-en-gecertificeerde-beroepsopleiding-stress-en-burn-out-coach-met-specialisatie-dierenspiegel-en-rouw-en-trauma-voor-volwassenen/
https://www.toscanzahoeve.be/winkel/volledig-pakket-erkende-en-gecertificeerde-beroepsopleiding-stress-en-burn-out-coach-met-specialisatie-dierenspiegel-en-rouw-en-trauma-voor-volwassenen/
https://www.toscanzahoeve.be/winkel/volledig-pakket-erkende-en-gecertificeerde-beroepsopleiding-stress-en-burn-out-coach-met-specialisatie-dierenspiegel-en-rouw-en-trauma-voor-volwassenen/
https://www.youtube.com/watch?v=...
https://www.youtube.com/watch?v=...
https://www.toscanzahoeve.be/tevreden-klanten-2/
https://www.youtube.com/...

o Boekenpakket vooraf aan te schaffen: “lk spreek honds” en “Therapie voor en door
honden” en/of “ik spreek kats” van Inge Pauwels— zie volledige Aanbevolen
boekenlijst ® Toscanzahoeve op website voor andere aan te bevelen boeken

e Nog meer FAQ: Q & A en praktische info voor de beroepsopleidingen e
Toscanzahoeve

Waar starten?

e Voor honden: begin met de 4-daagse ethologie hond:
Inschrijven — Ethologie hond (live)
Of online: E-course basiskennis hondengedrag en -verzorging (ethologie) e
Toscanzahoeve
e Coaching: Coaching: hoe concreet? e Toscanzahoeve

%’ Wat na je opleiding?

Je bent meteen inzetbaar als professionele asielmedewerker of klaar om je eigen
erkende asiel te starten. Dankzij de extra modules rond communicatie, sociale media en
ondernemen, sta je ook sterk in je schoenen als zelfstandige.

e Na je opleiding blijf je deel van de Toscanzahoeve-community:

Je krijgt toegang tot onze exclusieve Facebookgroep met afgestudeerden, waar je
ervaringen kunt delen, vragen stellen en netwerken met andere professionals.

e Om je kennis verder te verdiepen en jezelf te blijven ontwikkelen, organiseren we
jaarlijkse terugkomdagen.

e Je kan opgenomen worden op onze website als gecertificeerd dierenprofessional met
kwaliteitslabel: Bekijk de lijst hier. Dit verhoogt je zichtbaarheid én je
geloofwaardigheid voor toekomstige klanten

e Wil je een extra inkomen genereren? Dan kan je affiliate worden en geld verdienen
door Toscanzahoeve aan te bevelen aan anderen: Lees meer over het
affiliateprogramma.

Zo blijf je niet alleen groeien als professional, maar bouw je ook actief mee aan je
netwerk, zichtbaarheid én financiéle onafhankelijkheid. Je staat er nooit alleen voor!

Wil je je verder specialiseren of een bredere service aanbieden? Dan zijn deze
opleidingen ideaal te combineren met je traject als lifecoach:

e Gezondheid en welzijnsbegeleider voor mens en/of dier

¢ Kindercoach
o Dierenspiegelcoach
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https://www.toscanzahoeve.be/aanbevolen-boekenlijst/
https://www.toscanzahoeve.be/aanbevolen-boekenlijst/
https://www.toscanzahoeve.be/q-a-en-praktische-info-voor-de-beroepsopleidingen/
https://www.toscanzahoeve.be/q-a-en-praktische-info-voor-de-beroepsopleidingen/
https://www.toscanzahoeve.be/
https://www.toscanzahoeve.be/winkel/ethologie_hond/
https://www.toscanzahoeve.be/winkel/ethologie_hond/
https://www.toscanzahoeve.be/events/coaching-hoe-concreet-12/
https://www.toscanzahoeve.be/dierenprofessionals-met-een-kwaliteitslabel/
https://www.toscanzahoeve.be/word-affiliate-van-toscanzahoeve/
https://www.toscanzahoeve.be/word-affiliate-van-toscanzahoeve/

%> Meer info en inschrijven

%% Kom naar een infomoment of op de koffie-sessie met Inge - Infomomenten &
afspraken of Events & koffiemomenten

R, Boek een gratis 1-op-1 adviesgesprek - Gratis gesprek met Inge
@1 Mail info@toscanzahoeve.be

@ Overzicht van alle modules — ontdek wat je wanneer kan volgen

Op de volgende pagina vind je het volledige en handige overzicht van alle onderdelen
van jouw opleidingstraject bij Toscanzahoeve:

1. © Modules op locatie in Aarschot — inclusief terugkomdagen voor afgestudeerden
2. & Online modules — flexibel volgen, waar en wanneer je wil

3. @, Stage — praktijkervaring op een zelfgekozen plaats

4. L Niet-verplichte modules — extra verdieping voor wie uit interesse meer wil leren

Zo stel je zelf jouw opleidingstraject samen, op jouw tempo en volgens jouw interesses.
Veel succes en plezier!

“Aarzel niet langer — je passie wacht op jou. Schrijf je vandaag nog in en zet de eerste
stap richting een betekenisvolle, erkende carriére met dieren!”
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https://www.supersaas.be/schedule/Toscanzahoeve/Infomoment_Toscanzahoeve
https://www.supersaas.be/schedule/Toscanzahoeve/Infomoment_Toscanzahoeve
https://www.toscanzahoeve.be/event
https://www.supersaas.be/schedule/Toscanzahoeve/Gratis_adviesgesprek_met_Inge
mailto:info@toscanzahoeve.be

Overzicht alle modules Stress en burn-out begeleider met specialisatie
dierenspiegel® en vitbreiding rouw en trauma voor volwassenen

Overzicht modules ter plaatse in Toscanzahoeve - Inschrijven via de agenda

Coaching: hoe concreet 2025: 01 en 02/03 of 20 en 21/09
2 dagen - € 220 2026: 21 en 22/03
2027: 13 en 14/02
2028: 04 en 05/03

Wordt nu succesvol op werk, relatie, ... en personal branding 2025: 28 en 29/03
3 dagen - € 330 2026: 03 en 04/04
1ste dag is online webinar met werkboek (laat je zaak groeien en | 2027: 03 en 04/04
bloeien - https://toscanzahoeve.webinargeek.com/laat-je-zaak- 2028:31/03 en 01/04
groeien-en-bloeien-on-demand)
Omgaan met stress, burn out, bijnieruitputting en hoog 2025:21/03
gevoeligheid 1 dag - € 100 2026:06/03
Vooraf te bekijken het webinar en oefeningen: Burn-out e 2027:12/03
Toscanzahoeve 2028:10/03
Verbindende en bemiddelende communicatie basis 2025:12/10
1 dag-€120 2026: 13/09
2027:12/09
2028: 10/09
Praktijk en cases stress en burn-out (enkel te volgen na basis 2025: 07 en 08/06
coaching, theorie burn-out coaching, omgaan met stres en een | 2026: 15 en 16/10
aantal tools om zelf fe coachen) 2027: 14 en 15/10
2 dagen - € 220 2028: 12 en 13/10
Trauma coaching volwassenen 2025: 27 en 28/09
2 dagen - € 220 2026: 21 en 22/03

2027: 13 en 14/02
2028: 04 en 05/03

Dierenspiegel ® communicatie 2025: 07/09
1 dag - €80 2026: 24/05 of 10/09
Tip: het boek dierenspiegel® van Inge Pauwels 2027:07/03 of 05/09
2028: 19/03 of 07/10
Enneagram voor mens en dier 2025:17/10
1dag - € 100 2026: 23/05
2027:22/05
2028: 27/05
Specialisatie in communicatie, grenzen stellen en 2025: 28 en 29/11
assertiviteitstraining 2026: 21 en 22/11
2 dagen-€190 2027:20 en 21/11
2028: 18 en 19/11
Je eigen zaak starten en bedrijfsvoering 2025: 12/12
1 dag €120 2026:11/12
2027:10/12
2028: 08/12
Praktijk dag coaching - Supervisie voor coaching 2025:12/12
1 dag €100 2026:12/12
2027:11/12
2028: 09/12
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https://toscanzahoeve.webinargeek.com/laat-je-zaak-groeien-en-bloeien-on-demand
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/laat-je-zaak-groeien-en-bloeien-on-demand
https://www.toscanzahoeve.be/winkel/on-demand-burn-out/
https://www.toscanzahoeve.be/winkel/on-demand-burn-out/
https://www.toscanzahoeve.be/wp-admin/post.php?post=66349&action=edit

Trauma coaching volwassenen 2025: 27 en 28/09

2 dagen - € 220 2026: 21 en 22/03
2027: 13 en 14/02
2028: 04 en 05/03

Biotensor, bio resonantie, chakra, pendel en energetisch werken | 2026: 28/02

en kinesiologie testen bij mens en dier en leren toepassen - Basis | 2027: 13/03

en cases 1 langere dag - € 140 2028: 26/02

Rouw en trauma bij kinderen 2025:06/12

1 dagen-€120 2026:20/12

TIP: U kan ook leren om therapiedieren in te zetten in dieren 2027:19/12

ondersteunende interventie door het volgen van DOI 2028:17/12

Prakrijk sjiamanisme/krachtdier 2025:21/02 of 22/11

1 dag - €80 2026: 05/04 of 20/09

Enkel te volgen na theorie (online): 2027:10/04 of 10/10

https://toscanzahoeve.webinargeek.com/krachtdieren- 2028: 02/04 of 15/10

sjamanisme-ondemand

Opstellingen basis praktijk 2025: 17 tot 18/09

Enkel toegankelik na het Webinar dierenspiegel® 2026: 06 en 07/12

2 dagen - € 230 2027:04 en 05/12
2028: 02 en 03/12

Overzicht modules enkel online - Inschrijven via de link in deze pdf - Onmiddellijk beschikbaar

Omgaan met tijd, grenzen, .... Zen als Boeddha Enkel online
Online - € 20 https://toscanzahoeve.webinargeek.com/ik-wil-beter-
omgaan-met-tijd-loslaten-betere-grenzen-stellen-en-meer-zen-zijn-als-
buddha Met gratis de basis van Boeddhisme:
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/basis-buddhisme-1

Basis epigenetica - Online - € 20 Enkel online
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/epigenetica-basis

Oosterse typologie/zienswijzen en invloed op gedrag- mens & dier Enkel online
online - € 100
hitps://toscanzahoeve.webinargeek.com/oosterse-zienswijzen-
ondemand

Endocrinologie: hormonen en bijoehorende aandoeningen voor Enkel online
mens en dier 2 dagen - € 220
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/endocrinologie-1

De neurologische achtergrond: Neurologie, biologie en psychologie Enkel online
bij mens en dier online - € 110
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/neurologie-en-gedrag-bij-
kat-en-hond-1

Basis opstellen met dieren en dierenspiegel® Enkel online
1dag-€120

hitps://toscanzahoeve.webinargeek.com/opstellingen-met-dieren-1
Verkooptechnieken Online - € 110 Enkel online
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/verkoopstechnieken-on-

demand

Financiéle vrijheid Online - € 15 Enkel online
hitps://toscanzahoeve.webinargeek.com/financiele-vrijheid-

ondemand
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https://toscanzahoeve.webinargeek.com/krachtdieren-sjamanisme-ondemand
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/krachtdieren-sjamanisme-ondemand
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/ik-wil-beter-omgaan-met-tijd-loslaten-betere-grenzen-stellen-en-meer-zen-zijn-als-buddha
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/ik-wil-beter-omgaan-met-tijd-loslaten-betere-grenzen-stellen-en-meer-zen-zijn-als-buddha
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/ik-wil-beter-omgaan-met-tijd-loslaten-betere-grenzen-stellen-en-meer-zen-zijn-als-buddha
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/basis-buddhisme-1
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/epigenetica-basis
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/oosterse-zienswijzen-ondemand
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/oosterse-zienswijzen-ondemand
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/endocrinologie-1
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/neurologie-en-gedrag-bij-kat-en-hond-1
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/neurologie-en-gedrag-bij-kat-en-hond-1
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/opstellingen-met-dieren-1
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/verkoopstechnieken-on-demand
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/verkoopstechnieken-on-demand
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/financiele-vrijheid-ondemand
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/financiele-vrijheid-ondemand

Gezonde en jonge huid Enkel online - € 30
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/ik-wil-een-strakke-
gezond-en-jonge-huid-1

Enkel online

Coaching pakket gezondheid - € 190
Online coaching pakket met 8 themda's /traject rond
gezondheid en welzijn * Toscanzahoeve

Enkel online

Motivatie online - € 80
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/motivatie-ondemand

Enkel online

Conflictmanagement: bemiddeling en conflicthantering
Online - €40
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/bemiddeling-en-
conflicthantering-2

Enkel online

Hydrolaten basis online - € 20
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/hydrolaten

Enkel online

Darmen en darm-hersen as - € 285 - 3 dagen
Https://toscanzahoeve.webinargeek.com/darmen-en-de-darm-
hersen-as-deel-

1

Enkel online

Menselijk gedrag
Tdag online -€ 110
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/menselik-gedrag-2

Enkel online

Coaching pakket communicatie - € 190
Online coaching pakket met 8 themda's /traject rond
communicatie en zelfontwikkeling ® Toscanzahoeve

Enkel online

Orthomoleculaire basis: vitaminen en mineralen voor mens en
dier 1 dag-€110
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/basis-
orthomoleculair-vitaminen-en-mineralen-1

Enkel online

Orthomoleculaire basis en relatie met Westerse voeding
2 dagen - € 220
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/basis-
orthomoleculaire-en-westerse-voedingsleergcst=channel

Enkel online

Palliatieve zorg, healing, stervensbegeleiding en rouwverwerking
Online -€110
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/palliatieve-en-
stervensbegeleiding-bij-dieren-1

Enkel online

Bachbloesems Online - € 90 Enkel online
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/bachbloesems-bij-
mens-en-dier-ondemand

E-smog en een betere woonenergie online - € 30 Enkel online
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/e-smog-
stralingsbelasting-en-woonhygiene-1

Kruidenleer - € 40 Enkel online
Ontdek de kracht van kruiden voor het welzijn van mens en dier

e Toscanzahoeve

Onderzoekmethodes en publicaties 1 dag - € 70 Enkel online

https://toscanzahoeve.webinargeek.com/onderzoekmethoden-
en-publicaties-ondemand
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https://toscanzahoeve.webinargeek.com/ik-wil-een-strakke-gezond-en-jonge-huid-1
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/ik-wil-een-strakke-gezond-en-jonge-huid-1
https://www.toscanzahoeve.be/winkel/online-coachingspakket-met-8-themas-traject-rond-gezondheid-en-welzijn/
https://www.toscanzahoeve.be/winkel/online-coachingspakket-met-8-themas-traject-rond-gezondheid-en-welzijn/
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/motivatie-ondemand
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/bemiddeling-en-conflicthantering-2
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/bemiddeling-en-conflicthantering-2
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/hydrolaten
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/darmen-en-de-darm-hersen-as-deel-1
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/darmen-en-de-darm-hersen-as-deel-1
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/darmen-en-de-darm-hersen-as-deel-1
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Stage

de factuur te betalen)

e 10 cases op papier

e 80 uren in een bedrijff naar keuze

e Eindwerk (ind. Te bepalen) en doel
e 30 min coaching met Inge:

STAGE - inhoud wordt in de lessen bepaalt - (vergeet je niet in te schrijven in de agenda en

https://www.supersaas.be/schedule/Toscanzahoeve/Mens_-_Online_coaching_na_les

e Praktik coachen in toscanzahoeve: 28/02/2025, 29/05/2026, 21/05/2027, 26/05/2028
Totaal stage € 200 (enkel als laatste te volgen) — individueel te bepalen

Terugkomdag voor afgestudeerden in deze richting

e Supervisie voor coaching en communicatie
2025:12/12

2026:12/12
2027:11/12
2028:09/12

Overzicht modules aan te raden - Niet verplicht om te
volgen

Niet verplicht - verdieping

Workshop begeleiding met dieren voor jezelf en anderen:
Dierenspiegel ®

3 dagen honden - € 330

Enkel na ethologie en 1 dag dierenspiegel in groep en het
Webinar dierenspiegel® toegankelijk. Boek Dierenspiegel® van
Inge Pauwels is verplicht

Niet verplicht
Sociale media Online -€ 110
https://toscanzahoeve.webinargeek.com/sociale-media-1

2026: 03 tem 05/06
2027: 05 tem 07/05
2028: 10 tem 12/05

Enkel online
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