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trabalho da banda
de Barcelos L-Blues.
"Labirinto” @ um album
no qual a banda

se envolve com as
emogdes e que a faz
mergulhar num mar de
sentimentos que surgem
nas melodias de cada
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ENTREVISTA

O diretor artistico do
INDEX - Bienal de Arte
e Tecnologia, Luis
Fernandes revela-nos
todos os pormenores
desta edigdo que
decorre em Braga entre
os dias 9 e 19 de maio,
em varios espagos
histéricos e culturais da
cidade.




ESPECIAL

O Ensino & Formagéo
estd em destaque
neste nimero com a :
presenca de varios a8
estabelecimentos de
exceléncia na regiGo com
propostas educacionais
diferenciadoras onde
apresentam as suas : - :
ofertas formativas e LR e ECONOMIA
curriculares. e
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Convento de S. Paio, na
freguesia de Loivo, no
concelho de Vila Nova

de Cerveira. Fundado

em 1392 por frades :
franciscanos provenientes
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dias de hoje a sua ndp i
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Ma capa deste més temos os immdos José Pedro Troia @ Luis Troia, responsdveis pelo Troio Restaurants,
situade em Amares. Com um conceito inovader de restauragao, que alio boa gastronomia e muita anima-
0o, destoco-se pela proximidade com o cliente, um des principais segredos deste espago que pretende
ser casa de todos os que por ali passam. Misica, danga e comida de qualidode sGo motivos mais gue sufi-
cientes para uma visita. Vieja a entrevista oos empresdrios e conhega este projeto de exceléncia na regido.

Ensino & Formagdo @ o tema em destague neste numero com a presenca de vwarios estobelecimentos
de exceléncia na regido com propostas educocionais diferenciodoras onde apresentam as suas ofertas
formativas e curiculares. A ndo perder

Esta edigdo leva-nos também ao INDEX - Bienal de Arte e Tecnologia que decome em Braga entre os
dias 9 e 19 de maio, em varios espagos historicos e culturais da cidade. Em entrevista a Revista Minha, o
diretor artistico, Luls Femandes revelo-nos todos os pormenores desta edigdo gue aborda o conceito de
“Coexisténcia®, com cerca de 50 propostas no programa gue procuram estabelecer relogbes entre tecno-
logia, democracia e liberdade, através dos eixos programdticos Performance, Pensamento, Exposicies e
Mediagdo.

[Ruem estd de regresso com um novo trabalho & a banda de Barcelos [-Blues, com o album "Labirinta”,
grovado, mistunado e produzido por Budda Guedes no estddio do Mobydick Records. Ja recentements,
o grupo tinha disponibilizado nos plotaformas digitais o novo tema “Sinistro’, gue integra este mais recen-
te trabalho & gque pode ser visto também em video clip. “Labirinto™ & um disco que vale o pena ouvir com
ateng@o, no gual a banda se envolve com as emogbes e gue a faz mergulhar num mar de sentimentos gue
surgemn nas melodias de cada cangdo.

Mo patriménio, o nosso destino & o Convento de 5. Paio, na freguesia de Loivo, no concelho de Vila Nova
de Cerveira, gue foi fundodo em 1392 por frades franciscanos provenientes da Galiza, & que prossegue nos
dios de hoje a sua nobre missdo de irradiar cultura.

Como habitualmente, ndo perca a rica variedade de rubricas que temos para si, com sugesties de
filmes, livros, sénes, espetdculos, restaurantes, bares, receitas, trihos, exercicios fisicos, tecnologia ou

finangas.

Grato por nos acompanhar.
Boas leituras e até a praxima edigiol
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VASCO ALVES

Propriedade: Empresa do Diario do Minhe, Lda. Semindric Conciliar {75%| e Diocese de Braga (25%|; Rua de 5. Bras, n® 1, 4710-073 Braga — Contribuinte
n® 5304 443 135 Geréncia: Paulo Alexandre Terroso, Miguel Paulo Carvalha Simies ¢ Tiaga Freitas. Sede: Rua de Santa Margarida, 4-4, Braga. Diretor
Geral: Luis Carlos Fonseca. Diretor de Informag@a: Vasco Alves. Sede da redacio e sede do editor: Ruade 5. Bras, n.2 1, 4710-073 Braga. Design e ilustragdo:
Diana Lima. Contacto: redacac@revistaminha.pt. comercial@revistaminha.pt. Telefone: 253 303 170. Depasito Legal: n® 44%418/18. Registo de
Imprensa: n.” 127174, Tiragem deste ndmera: ]J.000 ex. Impressao: Empresa do Didria da Minha, Lda. Rua de 5. Bras, n21, 47M0-073 Braga. Distribuigsio:
Empresa do Ddario do Minho, Lda. Estatuto Editorial: revistaminha. ptfestatuto-editorialf

www.revistaminha.pt €} @revista.minha.pt a@rl'ﬂ'Iltﬂ.mihhﬂ




RAMIRO BRITO
E O NOVO
PRESIDENTE

DA ASSOCIACAO

EMPRESARIAL
DO MINHO

0 empresario brocarense, CEO do Grupo Erme, Rariro Brito,
foi eleito presidente do Associocdo Empresarial do Minho
[AEMinhol, no Assembleia Genal eletiva que decorrau recen-
temente nas instalagdes do IPCA, em Braga. Depeis de, nos
ultimos trés anos, ter exercido o cargo de primeiro Vice-Pra-
sidente da associocdo, Ramiro Brito sucede a Ricardo Costa,
mantendo o foco de "corporizar o Minho como um motor de
desenvolvimento econémico do pais”. Notural de Brago e
licenciado am Relagées Internacionais, Ramiro Britc é em-
prasdrio ha mais de 20 anos, atuando no mercado am varias
areas de negocio, como as Tecnologias de Informacdo, a
Consultorio de Ambiente, Sistemas de Informacto Geografica
e Design e Comunicacdo. Recentemente tornou-se socio da
Sonae Siarrano projeto Mesa na Praca, localizado no Mercado
Municipal de Broga, com o objetivo de revigorar aquela zona
da cidade. E também um apaixonado por desportos moto-
rizados, sendo oficial de prova internacional FlA. Os orgSos
sociqis eleitos contam corm d reconducdo de José Taixeira
[DST) como Presidente da Mesa da Assembleio Geral, Halena
Painhas (Painhas) como Presidenta do Conselhe Fiscal & Ri-
cardo Costa (Bernardo da Coesta) que ocupa agora a fungdo
de Prasidente do Consalho Geral. A nova comissdo executiva
& também alargada a oito elementos, sendo constituida por
Rarnira Brito (Grupo Erre) come Presidente, Ricardo Salgodo
[DETelecom) comao 17 Vice-Presidente, lsabel Carneiro (Mou
Varde), Gengalo Pimenta de Castro, Patricia Santos (ZOME),
Muno Mota (Bonco BIG), Jodo Pinho de Almeida (Encontre) e
Graciate Lima (Infinit Label] como vice-prasidentes. A tomada
de posse formal dos novos rgbos socigis ocomerd por oca-
sifio da celebracéo do terceiro aniversdario da AEMinho, este
ano com o féum "Estodo da Arte” a ser subordinado aos
ternas da inteligéneia artificial @ do humanizagdo da tecno-
logia, em GuimarGes, a 24 de maio.

noticias locais

CONCURSO

DE FOTOGRAFIA
PROMOVE
PATRIMONIO

DE ARCOS

DE VALDEVEZ

A 3* edicdo do concurso de fotografia "Arcos pela Lenta”
convida o registar as melhores imagens de Arcos de Valdevez,
com o objetive de fomentar e despertar a curiosidade pelo seu
patriménio cultural, natural e paisagistico. Os participantes
devem consultar o regularmento completo através do weabsite
wwwvisitarcos.pt, escolher até 3 fotografios e enviar para o
email apoicturismo@cmav.pt com o nome da fotografia, local
a data de captura até 30 de junho. O prémio nasta edicdo
& de 750 euros (em dinheiro) @ o vencedor do concurso serda
anunciado no dia 14 de agosto.

BwvintaMinka
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PONTE DE LIMA
REALIZA
FESTIVAL DE
CAMINHADAS
DAS ALDEIAS
DA MESA DOS 4
ABADES

Depois do sucesso da iniciativa anterior, numa pratica conti-
nuoda de promogdo do seu teritdrio com paisagens dnicas
e aliodo o experiéncios diferenciodoras, o Municipio de
Ponte de Lima promove, nos dias 18 @ 19 de maio, o Festival
de Caminhadas das Aldeiaos da Mesa dos 4 Abades. Estas
caminhadas pretendem estimular a comunidade ativa para a
pratica de experiéncias sauddaveis e desenvolvar nos partici-
pantas um aquilibrio @ berm-astar psicoemocional através do
contacto direto com a NMatureza. As inscrigbes sdo gratuitas,
mas oborigatérias.

FESTIVAL
INTERNACIONAL
DE CINEMA
DOCUMENTAL
REGRESSA EM

JULHO A

MELGACO

MNa 10? edigdo, o MDOC - Festival Internacional de Cinema
Cocumental de Melgago volta a ser uma janela aberta para
o cinema documental social e etnografice a partir da vila
rgicandg do Minho. O evento regrassa, antre os dios 29 de julho
& 4 de agosto, e a rececao dos filmes a concurso poderd ser
feita até 19 de maio, encontrando-se abertas as inscrigbes
para as residéncias de cinema e fotografia, e para a oficing
da cinerna. A edigdo deste ano terd um enfoque no cinquan-
tendrio da Revolugo de 25 de Abril.
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O centro histdrico de Braga volta a transformar-se, entre 22 a
26 de maio, num verdadeiro portal do tempo, transportando-
-nos até d Opulenta e Etemna Cidade, enobrecida com titulo
do imperador, Bracara Augusta.

Na sua XX edicdo, a Braga Romana aprasenta-se como
uma agdo cultural de significativo envolvimento comunitario,
colocando @ disposigio do grande plblico oportunidades
pard um contacto mais efetivo com a mermaria da civilizacdo
romana no teritorio bracarensze.

O evento faz parte da estratégia de preservacio da meamoria
e partilha de conhecimento scbre o legado de Bracara Au-
gusta a, ao longo dos cinco dias, serd recriado todo o bulicio
das urbes romanas, envolvendo e contagiando todos num
ambienta magico e misterioso, guiando os visitantes pelas
rugs, pracas @ monumentos, auténticos guardides do tempo
a do legado histérico dos antepassados.

Por todo o lado, avara marcas do quotidiano da antiga ci-
dade, com os oficios, o mercado, o cortejo, as encenacies,




o teatro, a musica e as dancas a sarvirem de aelo da ligagio com o
passado, o presenta @ o futuro.

Em 2024, a Braga Romana presta homenagem a Nabia, a Fortuna de
Bracara. Deusa Suprema das aguas ferteis, Nabia & soberana das
terras da Galécia e tutela com imponéncia um dos seus povos Mmais
amados, os Bracaros

Das ruinas do Teatro Romano no Alto da Cividade, sobreleva-sea "An-
fitride”, pela Companhia de Teatro de Braga, uma comedia classica,
aparentementa de engonos para os tempos erm que vivemos.
Celebrar a XX edicdo da Braga Romana € assumir gue o evento
ilustra a relacgéo entre a cidade e o seu passado e come se relaciona
com ale, através do conhecimento aprofundado deste periodo
dureo e suas dindmicas associadas. "Tempus Fugit” @ o mote para

um ciclo de conferéncios que propde uma imersdo na opulenta Bra-
cara Augusta

Deixe-se anvolvar por aste encontro com o passado, revisite os sftios
arqueslagicos, percorra a cidada em tons purpurd, ative os santidos
e sinta os cheiros, 0s sabores, escute os 5o0Ns, d MUsica @ apaixona-sa
pelas dancas inebriantes e reconheco-se nas tragedias e comadias
do teatro classico.

BwvintaMinka



gl =y

.

atualldade

CAPITAO FAUSTO, BEST YOUTH,
MOULLINEX, CONJUNTO CORONA,
ZEN E MAQUINA NA 13.2 EDICAO
DOS BANHOS VELHOS

© Museu Cultural de Caldas das Taipas, em Guimarfes,
recebe, de maio a setembro, concertos, cinema, tertdlias,
palestras, teatro, ateliers infantis, visitas guiaodas e ser-
vigo sducative. A agenda conta com mais de duas dezenas
de iniciativas, para todas as idades, # com entrada livre.

O espago Banhos Velhos & uma marca identitaria e histérica na
vila das Caldas das Taipas, em Guimardes, desde 1753, Apos
a sua restauragdo em 2010, tormou-se num espago de cultura
& lozer, onde a histério se funde com a cultura & o patrimanio.
Depois de um regresso, pés-pandemia, com a maior afluéncia
de publico de sempre, o missdo dos Banhos Velhos, enquanto
cicle de programagdo cultural promovido pela Cooperativa
Taipos Termal, continua a ser a mesma: “descentralizar o
cultura e dar acesso a todas as iniciotivas de forma livra”. Se-
gundo explica José Gomes da organizagio, esta serd suma
temporada cultural com atividodes paro todos os plblicos,
naquele que & um local com uma mistica muito proprio. Agui
todos cabem e todos tém os portos abertos para ver algo com
gua se identifiguem ou serem confrontados com o inesperados,
Seguindo o modelo adotado o ano passado, o evento reforga
a sug apesta na programagdo musical, trozendo a palco em
Junho os espetaculos de Best Youth @ Moullinex, em formato
CJ Set (21 de junho), bem como ZEN & Maquina que atuama 5
de Julho. Ja no més seguinte, em Agosto, os Conjunto Corona
(¢ de ogosto) mostram-nos o seu mais recente album ESTILVS
MISTICVS & a ja trodicional Moite de Fodos com o Gupo de
Fados da Vila (17 de agosto) volta a merecer destague. Para
encerar a termporada musical de 2024, em Setembro, o muito
aguardado regresso de Capitdo Fausto (20 de setembro) a
Caldos das Taipas.



& meses de maltiplas iniciativas

As iniciativas de servigo educotivo estardo igualmente pre-
sentes durante os 4 meses de programagdo cultural dos Ba-
nhos Velhos, com Visitos Guiodos Educotivas, uma Noite de As-
tronomia (19 de julho), uma Oficing de Ceramica (8 de junhol, um
Workshop de Escrita Criativa (16 de maio) e, ainda, uma Visita
Guioda Noturna oos Banhos Velhos (7 de setembrol). Destagque
também para duas tertdlias ligodas oo cinema e @ musica, a
primeira dos guais em junho, sobre a “Importncio da Banda
Sonora no Cinema” (dia 25 que terd no painel de convidados
o realizador de cinema Redrigo Areias, o Vitor Ribeire do Cine-
clube de Joane e, ainda, Hugo Gomes, membro integrante dos
Sensible Soccers. Jd em julho, 8, ocomponhada de uma inau-
guracdo, o segunda conversa, a 4 de julho, desta vez em tomo
do mitico e extinto bar de concertos N101 gue, durante mais de
uma década, alimentou & integrou o circuito independenta na
zona do Minho. A terminar o ciclo, o regresso das tertdlios com
histéria, onde serdo revisitados Registos Fotograficos e repre-
sentagbes na Literatura Portuguesa de Caldas das Taipas no
século XX e XX, a 13 de setembro.

Espago para o teatro

A provar a muttidimensionalidode da programagio dos Ba-
nhos Velhos, espogo tombém para o teatro. Em julho, com o
GTAC - Grupo de Teatro Amador de Campelos, um dos grupos
de teatro amador mais reconhecidos do concelho de Guima-
rdes, que traz ao museu cultural a pega "0 Conguistador’, a 13
de julho &, a encerar a temporada, o grupo de teatro ATRAMA
apresenta a peca ‘5 em 1, a 28 de setembre. Ja no campo do
cinema, os filmes "Perfect Days" (24 de julho), “Anatomy Of A
Fall" (1 de agostol, "Past Lives" (21 de agostol @ "The Iron Claw”
(28 de agosto) marcam presenga com as habituais sessdes ao
ar livre, @m noites de verdo.

Todas as iniciativas do programa tém entrada livre @ toda a
informagdo pode ser consultada no website https://taipas-
termal.com/pages/banhos-velhos bem como nas respectivas
paginas de Facebook e Instagram dos Banhos Velhos.
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“VIRARA PAGINA” ATINGE MEIO MI-
LHAO DE REFEICOES SERVIDAS EM

BRAGA

Virar o Pdagino assinalou recentemente o
marco da meio milhdo de refeictes servidas,
desde que em margo de 20040, com o inicio
da pandemia, ter sido criodo para dar uma
resposta de emergéncia alimentar. Desde
entdo, esta corente soliddrio de «trobalho
drduo e generosor de muitos dezenos de voluntdrios, doodoras,
entidodes privadas e publicas, ndo interrompeu um unico dia o
seu servigo, estando a contabilizar 300.000 refeigbes servidas.
«0s ndmeros s8o impressionantes e testemunham gue
temos vindo sempre a fazer falta na nossa cidada. Infaliz-
mente, a realidode & preoccupante & ndo podemos baixar
os bragos#, afirma Helena Pina Vaz, acerca do servigo do
VaP gue se tornou indispensavel, noe mapa das respostas
sociais de emergéncia do concelho de Braga.
O VaP continua, por isso, a sua campanha de sensibilizacdo

da comunidade, na constante angariagio de ajudas e
voluntarios, reforcando esta corrente solidaria que, ha ja 4
anos, anche pratos vazios em Braoga. «580 muitos a pra-
cisar de auxilio & os pedidos de ajuda, que se deseja o mais
possivel sejam momentdneos, chegam constantementas,
assegura a coordenacgdo do VaP. sNao podemos, portanto,
deixar de passar a palavra acarca do que fazemos & de-
monstrar enorme gratidéo aos que mantém esta maguing
a funcionars, explica.

A coordenagdo do VaP procura diariamente reunir @ mo-
bilizar voluntdrios @ apoiantas am torno deste movimento.
Pedem ajudas e donativos de todo o género; bens alimen-
tares, ternpo, fpor vezes pouco®, mas que muitos genero-
samente disponibilizam para esta "onda sclidaria®, apoio
financeiro e até recipiantes, assenciais na tarafa, diaria, de
ancher muitos pratos vazios em Braga.
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BIENAL DE ARTE
E TECNOLOGIA
“INDEX"”
REFLETE SOBRE
A COEXISTENCIA

INDEX - Bienal de Arte & Tecnologia regressa
a Braga de 9 a 19 de Maio com uma proposta
de reflexdo sobre o conceito de "Coexis-
téncin”. Reconhecendo a tecnologio como
um dos elementos disruptores dos tempos
atuais, a segunda edigdo da iniciativa pre-
tende ainda destacar o seu potencial en-
guanto instrumento ao servigo da democracia, da liverdade,
da ética e do respeito pelo humano e pelo ndo-humano.
A concretizagdo deste proposito materializa-se no diversifi-
codo programa anunciado, construido com base em gquatro
@ixos temdticos, que conta com direcgdo artistica de Luis
Femandes, que assume também a frente do programa per-
formativo, @ co-curadoria de Liliona Coutinho (curadora e
programadora) no programa de pensamento, Mariana Pes-
tana (arguitecta e curadora) nas exposigbes, e Sara Borges
(programadora de mediagio e participagio Theatro Circo e
Circuito) na mediagao.
Ao todo, sGo cerca de 50 propostas que representaom uma
ampla goma de praticas artisticos contempordneas focodas
na relagdo entre arte e tecnologia, e gue percomerdo locais
como Theatro Circo, gnration, Mosteiro de TibGes, Museu No-
gueira da Silva ou Galeria do Pago - Reiteria da Universidade
do Minho.
Ja confirmados estdo Ryoji lkeda, conceituado artista sonoro
e visual joponés gue sobe ao palco do Theatro Circo para o
novo live-set “Ultratronics®; Lawrence Abu Hamdan, vencedor
do Turmer Prize, estreia em Portugal “Air Pressure®, conferén-
cio-performance que aborda guestdes relacionadas com a
viclag@io do espago oéreo Libanés pela forgo oérea lsrae-
lita; Synspecies (Elias Merino & Tade] Drolic) apresentam o
espectdculo audiovisual "ASBLU" que explora a ideia de “além
humano®; Kode? regressa a Brago para aopresentar “Escapo-
logy®, projecto audiovisual sci-fi que permite especular sobre
realidodes alternativas; a produtora Evita Manji e o duo dms-
tfctn opresentaom a recém estreada colaborago centroda
na ideia de folclore |A. Do programa faz parte ainda a "Ode
ao INDEX", resuttante da encomenda feita & Orguestra ([comu-
nitaria) de Dispositivos Electrénicos e aos alunos da Berklee
College of Music de Valéncia.




Exposi¢Bes, conferéncias e debates

Mo campo expositivo, referenciando diretamente o
507 aniversario do 25 de Abril, celebra-se a luta pela
igualdode de direitos e liperdodes. Os trabalhos ex-
postos destacam a arte, a imaginagdo e a ficgdo como
formas de resisténcia e revolugio ideolégica. Em varios
locais da cidode de Braga vao poder ver-se “Empire’s
Island®, de Jonas Staal; "Hardly Working®, do coletivo
de guerriiha media pseudo-marxista Total Refusal, que
recicla o jogo “Red Deod Redemption 2° para criar uma
nova narrativa politica; “The Future Light Cone®, da ar-
tista sedioda em Atenas, Kyriaki Goni, centrado em seis
grandes tapecarias pertencentes & sua série Martian
Landscapes, acompanhadas por doze desenhos, um
video 8 um cubo de tungsténio, entre outras propostas.
Mas conferéncias e debates sdo abordadas quesides
como a integrag@io de inteligéncia artificial na socie-
dode, os desafios politicos dos tecnologios octuais @
a importdncia do whistleblowing para expor iregula-
ridades sociais, econdmicas e politicas, entre outros
focos de pensamento, com a presenga de especialistas
e pensodores de renome internacional como Sénamé
Koffi Agbodjinou, Steve Goodman, Lawrence Abu
Hamdan, Teresa Castro, Frédéric Meyrat, entre outras
autorias.

#4 celebrago dos 50 anos do 25 de Abril serviu de mote
para pensarmos sobre o significado de liberdade na
atualidade, e no importante papel gue a tecnologia de-
sempenha nessa definigdo. Com a exploragéo da ideia
de Coexisténcia propomos um alargar do entendimento
dessa mesma definigdo de liberdode, que nos parece
fundamental nos tempos em gue vivemoss, afirma a
dirego artistica do INDEX, na voz de Luis Fernandes.
Uma coexisténcia com =suma visdo para além da antro-
pocentrica, onde o ndc-humano se constitui como um
agente fundamental», uma coexisténcia que s6 podera
sobreviver se preservar um horizente utdpico em perma-
nente mudanga.

A Bienal de Arte & Tecnologia INDEX & uma iniciativa da
Braga Media Arts, gue visa explorar as relagbes entre
arte e tecnologia, promovendo o didglogo e a reflexao
sobre as guestfes emergentes nestaos Aareas. E uma
iniciativa da Braga Media Arts, no dmbito do plano de
acgdo de Braga enguanto Cidade Criativa da UNESCO
para as Media Arts, e integra o programa das Come-
moragtes dos 50 anos do 25 de Abril, contande com o
apoio do Municipio de Broga & promovido pela empresa
municipal Teatro Circo de Braga EM SA.

Depois da estreia em 2022, o INDEX continua alinhado
com o objetive maior de explorar as relagdes entre
arte & tecnologia, promovendo o didglogo, a reflexdo e
a pratica sobre as questdes emergentes nestas areas.
Este ano, de ¥ a 19 de Maio em Braga, vé-se, ouve-se
e pensa-se a "Coexisténcia® na intersecgo da arte,
tecnologio, democracia e liberdode.

BavistaMinka
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(UMA EDIGAO QUE NOS LEVA A PENSAR
EM COEXISTENCIA NA RELACAO ENTRE

ﬂ D%RACIA, LIBERDADE




© INDEX - Bienal de Arte e Tecnologia decorre
em Braga entre os dias 9 e 19 de malo, em vérios
espagos histéricos e culturais da cidade. A iniciativa
desenvolve-se nesta ediglo sob o conceito de
"Coexisténcia", com cerca de 50 propostas e procura
estabelecer relagbes entre tecnologia, democracia
e liberdade, através dos eixos programdéticos
Performance, Pensamento, Exposigbes e Mediagfo.

De que mote nasceu o Index?

O INDEX & uma Bienal da Area de Tecnologia que surgiu as-
sociada ao Programa da Cidade de Braga enguanto Cidade
Criativa da UNESCO para as Media Arts. E um evento gue se
propde a trabalhar a area da tecnologia a partir de diferentas
prismas em formato bienal e decomeu de uma forma explo-
ratdna no ano de 2019, ainda num formmoto bastante distinto
do atual @ o plano teria sido fazé-lo em 2021, mas a pandamia
implicou que atrasdssamos um ano assa primeira edicdo que
decorreu em 2022 & gque agora sa repate em 2024,

Como viu a primeira ediglo, realizada em 2022, e
como encara a bienal de arte e tecnologia deste anc?
A adicdo de 2022 foi uma edigo, como dissa, ainda algo ax-
plorataria no sentido, ou melhor, ndo totalmente exploratoria,
porgque houve uma edicto em 2019, mas 2022 foi a primeira vez
gue realizamos o evento no seu formato ideal ou no formato
que preconizameos. O resultodo, talvez por ter havido essa
expeariégncia am 201¥ @ um grau de maturacio muito grande,
o resultaodo foi muite proximeo dagquilo gue imagindavamos a,
portanto, foi bastante positivo do ponto de vista da organi-
zacho, do ponto de vista daquile que nos propusemos com o
programa & também no quantidade de publico & na abran-
géncia que teve em tarmmos de publico e de media.

O conceito desta edigho é "Coexisténcia™. Qual foi o
propésito para a sua escolha?

A edicdo da 2024, aligs todas a: aedicSes do INDEX alinharm
num terma, numa ideia, num conceito a, em 20024, para nds
era claro que teria gue existir uma relagdo muito forte com a
celebracto dos 50 anos do 25 de Abril. Para nds um momento
marcanta @ penso que também pela relagdo que estabelace
com a propria drea da tecnologia e falo aqui da relaco antre
democracia, liberdode, tecnologia, pareceu-nos que serniq
axtremamente interessante encontrar aqui Gngulos de dis-
cussfo que pudassem de facto pansar o qua & que significa
hoje em dia uma ideia de democracia, uma ideia de liberdade
em relacGo com a ubiquidade dos elementos tecnolégicos
gue se veriica nos dias que vivemos. E, portanto, para nos
ara claro que este terna era um tema importante o explorar
A ideia de coexisténcia veio muito a partir de uma ideia nossa
de ndo queremmos ser 4o litergis ou simplistas no que toca
ao termna. Portanto, queriomos que esta ideia fosse de carta
forma traduzida por um conceito que fosse simples, mas que
pudesse ser abrangenta o suficiente para sa perceber do que
estamos a falar. Coexisténcia aqui remete para uma ideia de
vivéncia em conjunto, de respeito mituo, pardmetros fulcrais
numa ideia de democracia e também de liberdade. Para além
disso, tem o conddo de abarcar um conjurto de referéncias de

pensamento nos dias que correm que tém Que ver Com uma
ideia de pensamento além do humano, ou seja, ter am consi-
demcio dimensdes ecolégicas, éticos e de foros distintos gue
abrangem ndo apenas os humanos enguants espécia, mas a
notureza no seu global e, portanto, esta ideia de coexisténcia é
algo gue se aplica ndo apanas a nos, sanes humanos, uns com
os outros mas, de certa forma, um respeito mais abrangente
que inclui saber viver com o planeta em que habitamos, com as
espacies que daqui fazem também a sua casa.

BevintaMinka



O programa inclui cerca de 50 propostas artisticas.

Quais gostaria de destacar?

O programa é vasto e, portante, tarmbém alge dificll de des-
tocar. Contudo, deixaria aqui como referéncia o espetaculo de
aberturg, pelo joponés Ryoji lkeda, uma figura impertantissima
do pancrama intemacional das artes, atualmente. Deixaria
tarnbérn o libanés Lawrance Abu Harndan, artista vencedor do
Turmer Prize, que & um dos principais pramios da arte contam-
pordnea, e gue apresentard uma série de trabalhos ligodos a
direitos fundameantais, direitos humanos, crimes de guerra, vio-
lagdes politicas, ou melhor, violagies por parte de politices de
regras fundamentais da civilizagdo, portanto, crimes de guema
e tudo isso. Também quero destacar agui, de forma geral, um
programa de conferéncios que abrange todo o periodo da
bianal & que & um programa muito fco, conta com mMuitos con-
vidados e, portanto, parece-me importante deixar aqui essa
nota.

© evento realiza-se em vérios espagos histéricos e
culturais da cidade. Que fatores ditam essas esco-
lhas e que mais valias apresentam?

C focto de o festival decorrer em varios locais & simultanea-
mante um constrangimanto ou uma resposta a um problema
& também uma forgo. Na verdade, aquilo que se passa é gue
Braoga ndo dispde de locais, ou alids, de um unico local gue per-
mitisse abronger todo o programa & todas as ramificogbes que
a bianal tem. Naesse santido, tivemos que ser, da certa forma,
criativos para tentar agui encontrar contextos que permitissem
agregar todas as propostas e ao fozé-lo, julgo que tambam,
como disse ha pouco, acabou por ser UMma anma & UMma Van-
tagem porque, de facto, pensaomos o programa em fungdo
dos locais gue sio muito distintos onde a Bienal decorre & wio
desde museus mais classicos, museus mais contempordnecs,
salos como o gnration e o Theatro Circo, o Mosteiro de Tibaes,
anfim, locais com caracteristicas muito distintas e que tambam
imp&em uma certa forma de olhar para o programa e para
aquilo que la decome. Ganhames também uma abrangéncia
geografica dentro da cidode que, no meu entandar, & muito
rica e, portanto, dira que o focto de haver esta diversidade
de locais acaba por ser uma mais-valia e confere identidade e
algurna singularidode &s propostas programaticas.

Como vé o nivel de interagie do piblico nos dife-
rentes cendrios artisticos?

Mo que toca a interagdo do publico, enguanto diretor do fes-
tival, interassar-me-ia que se repaercutisse numa participagdo
consideravel nos propostos que apresentamos, nomeada-
mente aquelas que possom pelo dimensdo de conferéncia,
de pensameanto, de debate, porque sdo formas também de
promover pensamento critico, tocar em assuntos gue estao
na ordem do dia, a partir dos pontos de vista de pessoos
extremamente interessantes e que, por Normda, nem temos a
capacidade de ver & ouvir em Braga ou em Portugal de forma
recormante, @ portanto, seria espetocular poder contar com
essa interacdo e essa participagdo. Paralelamente, também
tudo o que tem a ver com as exposigdas, com os aspetaculos,
também sGo momentos gue para nds seria importante contar
com essa presanga do publico & oté a contaminagdo entre
puUblicos distintos, sara muito interessante.

Quais sfio as suas expectativas para esta Bienal?

Em termos de expectativas, a ambigio de qualguer pessoa
ligada & organizagio de um evento como asta &, por um lade,
que O programad se cumpra sam problemas de maior, que
aquilo que nds nos propusemos e no qual tanto pensamos ao
longo dos dltimos meses, de facto, seja implementado sem
problemas e da forma que a qualidade do programa marece.
E, obviomente, que todo este esforgo, quer no pensamento, na
preparagdo @ na implementagdeo do programa, seja premiado
com uma presenca de publico, uma curiosidade por parte do
publico & também dos media. Portanto, sbo essos as nossas
axpactativas e & asse o nosso plano.

Olhando j&@ para o futuro do Index, o que se
perspetiva?

De momento estomos focodos na edigio de 2024, embora
saibamos gue 20246 astd ja al, @ contendo ou contamplando
uma edigdo do INDEX, ela terd que ser pensada nos proximos
tempos, mas acredito que, assim como ocormeu No passado, os
problemas levantodos durante uma bienal levam nomuaolmernte
a que surjom ideias @ motivos para sarem axplorados a partir
de outra légica, outra tematica, na bienal seguinte. E, portanto,
diria que aguardemos para ver aquile que nos resena nao s6
esta bienal, mas, no fundo, o geopeliica internacional e os dias
que vivemos 8 guais 580 os tamas que serdo relevarntes discutir
a partir do prisma gue trabalharmos.
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MMA

AS ARTES MARCIAIS
DOS TEMPOS MODERNOS

s artes marcigis mistas (AMM), mais conhe-

cidas pela sigla MMA [do inglés: mixed martia

arts) s@o artes marcicis gue incluem tanto

golpes de combate em pé como técnicas de

luta no chao. As artes marciais mistas podem

ser praticadas como desporto de contacto
de urna maneira regular ou num tormeic no gual dois concor-
rentes tentam derrotar-se um ao outro. Utilizam uma grande
variedode de técnicos permitidos de artes marciais — tais
como golpes utilizando os punhos, pés, cotovelos, joalhos —,
além de técnicas de imobilzagdo — como lances e alavancas.
Entre as organizagdes responsdveis pelos torneios de artas
rmarcigis mistas, as principais séo o Ultimate Fighting Cham-
pionship (UFC) @ o extinto PRIDE Fighting Championships. Na
opinido popular, os tarmos MMA e vale-tudo tém o masmo
significado. Entretamto, as diferencos entre estes termos
devem ser reconhecidas @ ambos devem ser distinguidos do
tarmo full contact ("contacto total”).

Alguns beneficios da pratica deste desporto:

- Melhora a sua autoconfionga e autoestima para além de
apearfeicoar as técnicas de defesa pessoal,

- Ajuda na parda de peso, aproximadameanta 1000 calorias
por treino;

- Alivio o stress: a energia licertada nos treinos & um dos
fatores, mas durante d luta o cérebro liperta substdncias
beneficas que proporcionam bem estar e aliviam o strass;

- Melhora a sua forma fisica, oo trabalhar todos os mas-
culos do corpo com uma intensidade impressionanta;

- Ajuda a pensar melhor, afinal, pois, além do trabalho
fisico, quemn pratica MMA precisa desenvolver uma estra-
tégia escolhendo a melher forma de aplicar as técnicas
conhecidas para derrotar o oponenta
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8 ZECA
ESTACIONANCIO

Forum Braga | Braga

24 de maio

21h00

18-2z €

Com wm grande sentide de humaor, Guim
Roscas & faca Estociondncio levam a palco um
aspataculo hilarionte onde ndo falto comédia,
musica, improvise & muita estupidez. Milhares de
aspetdculos realizados em mais de 20 anos de
carreira com muitas gargathadas, fozem com que
Jodo Paule Rodriguses e Pedro Alves sejam, sem
sombra de ddvidas, o dupla de humoristas de
maior sucesso em Portugal.

MANEL CRUZ
A SOLO

Theatro Circo | Braga
29 de maic

21h30

715-10¢€

Poucas figuras da histdria da misica portuguesa das
dlitimas decados se agproximardce do alcance gque
Marwel Cruz teve junto de algumas geragdes. Este ano,
apds umn hioto criativa, o mdsico & figura principal dos
mnigualaveis Omaotos Vickleta, estd de wolta aos palcos
& prepara a chegada de novas cangdes em nome
propric que Braga terd a oportunidode de conheacer

iee st

MAURICIO
MEIRELES

Espago Vita | Braga
30 de maio

21h00

20¢

Mauricic Meirellas apresenta a reestreia do
sau projetoc "“Webbulying”, depois de uma
lomga pousa e agora com uma novidode, O
espetaculo conta com uma hora de textos de
Stand-up Comedy com diferentes reflexdes
no estilo de comédia reflexiva do comediante
e gue inclui uma atengdoc espedal para a
geragdo



OS MUSICOS DE BREMEN

THEATRO GIL VICENTE | BARCELOS
14 de maio | 10h30




SOLUCOES DE BEM-ESTAR
E SAUDE INTEGRAL

A MediSalud nasceu em abril da 2013 para proporcionar solu-
coes eficazes para o alivio da dor e promocio do bam-estar.
A clinica foi concebida com uma visdo clara de proporcionar
cuidados de saude completos e perscnalizados, conside-
rando o individuo como um todo, para que possa viver uma
vida sam soffimanto @ em plenitude. O processo na Madisalud
comeca com uma avaliogdo completa e um diagndstico di-
ferencial maticuloso. Esta abordagem inicial @ fundamenta
para entender as necessidades especificas de coda paciente
e estabelecer uma estratégia de atuacio adaptada. Atravas

dasta avaliocdo holistica, a clinica garante um tratameanto
mais preciso a eficoz, focado em devolver o equilibric &
saude global do paciente. A MediSalud junta o melhor de trés
mundos: a medicing convencional, as técnicas mais atua-
izadas de fisioterapia/reabilitacio e, acinda, os medicinas
ndo convenciongis. E entre os tratomentos e terapias mais
populares que podemos encontrar na clinica, destocam-se,
aentre outros, a Osteopatia, Fisioterapia, Ozonoterapia, Ter-
mografia, Acupuntura, Pilates Clinico, Massagem Terapéutica
e Medicina Integrativa. Além disso, integra também abor-



dagens complementares, como nutricdo, mindfulness, yoga
e consulios de psicologia. O seu compromisso vai muito alem
do trataomento de doencas ou lesdes. Foca-se na salude inte-
gral e no bem-estar de cada individuo e aqui caoda paciente
& valorizado e recebe um cuidado personalizado, centrado
nas suas necessidodes e objetivos de sadde. Um dos grandes
pilares do sucesso da MediSalud é a sua equipa multidisci-
plinar altamente qualificada e comprometida com os valoras
da clinica. Profissionois dedicados e apaixonados, que tra-
balham diariamente, com empatia e respeito, para oferecer
tratamentos personalizados e de alta qualidode, garantindo
que coda paciente recebe o cuidado e a atencdo gue me-
rece, de forma a alcangar uma vida livre de dor e repleta

de saude e bam estar. Esta equipa diversificada de varios
especialistas gue trabalha em eguipa, com ética e integridade
profissional, estd sempre em constonte atualizacdo dos seus
conhecimentos @ aptiddes para incorporar as mais recentes
descobertas tecnologicas e técnicas em medicinas naturais
e alternativas. Um espago também voliodo para o futuro
& que pretande crescaer no saio da comunidade. Num futuro
praximo, pretende expandir servicos @ apostar em programas
de promogdo de salde destinados a educar e capacitar os
seus pacientes a adotaremn estilos de vida sauddveis e a pre-

venir doancas e lesbes. Entre os projetos, salientarn-se qinda

parcerias com instituicSes @ empmesas locais, @ o expansdo
da marca par outros territérios, como Braga a Vila Real.

\. 926 014 532 | wwwi.clinicamedisalud.pt

NAEDISALNAD

© @diinicamedisalud ) Medisalud




DIA INTERNACIONAL

DO BOMBEIRO

Dia Internacional do Bombeiro & celebrado
anualmente a 4 de maio. A data foi estabe-
lecida em 1999, como homenogem a cinco
bombeiros que momeram tragicomenta num
incéndio na Australia, e & celebrada no dia de
S8o Floriano, o padroeiro dos bombeiros.

O dia serve para homenagear todos os bombeiros pelo sau
trabalho em prol da comunidade. Para celebrar o dia, cada
pessoa pode utiizar uma fita azul e varmelha, @ gua o

simbolo do Dia Internacional do Bombeiro @ precisameante
uma faixa de cinco centimetros de comprimento por Lm
centimeatro de largura, onde o vermealho representa o fogoe
o azul a agua. As duas cores sdo também conhecidas mur-
diglmente como representagdo de servigos de amergéncia.
Também ligodo 4 ocasifo estd a tradigdo de fozer soar os
alarmes de incéndio dos varios quartéis por 30 sagundos,
saguidos de um minuto de siléncio, no primairo domingo de
maic.
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hordrios: segunda a sexta - 8h30 - 12h30 | 14h00 - 18h00 | sibado - B8h30 - 12Zh30 | 13h30 - 17Th30




ENIREVISTA AO VICE-PRESIDENTENA




((A TECMINHO TEM UM PAPEL ATIVO NA INOVAGAO,
NO EMPREENDEDORISMO E NO DESENVOLVIMENTO DAS
COMPETENCIAS DAS ORGANIZAGOES E DAS PESSOASH

A TecMinho é uma das mais antigas estruturas de interface universitario de transferéncia de conhecimento
em Portugal. Criada em 1990 por iniciativa da Universidade do Minho e da AMAVE - Associagéio de Municipies
do Vale de Ave, estd presente em Guimarfes e Braga, e aposta na valorizagfo da transferéncia de
conhecimento para o tecido empresarial e demais atores econémicos e sociais, contribuindo para a inovagéio,

o empreendedorismo e o desenvolvimento das competéncias das organizagbes e das pessoas.

A TecMinho foi eriada em julho de 1990 pela UMinheo
e pela AMAVE - Associagio de Municipios do Vale de
Ave. Com que objetivo?

A TecMinho foi a primeira intarface Universidode-Emprasa am
Portugal. Foi crioda com a missdo de valorizar o conhacimento
gerado na UMinho e de promowver a sua transferéncia para o
tecido empresarnal @ demais atoras econdmicos @ sociais, con-
tribuindo para a inovacdo, o emprasndadorismo e o dasarmvol-
vimeanto das competéncios das organizagies e das pessoas.

Qual o balango que farem destes 33 anos de
atividade?

Com base no percurso de mais de trés décadas de atividade
podemos orgulhosamente afirmar que a TecMinho tem cum-
prido o designio inicial, sendo uma referéncia ra interagdo de
uma instituicGo com formac@o superior & investigagfio com o
acossistarna emvolvanta. A forte ligagdo entre a Universidade a
otecido empresarial nas vertentes da tecnologia e dainovacio
tem possibilitado a valonzacdo do conhecimento produzido na
academida, o aumento da competitividode dos empresas e o



reforgo das compaténcias dos recursos humanos, fomentando
o desenvolvimento organizacional. As centenaos de empresas,’
organizagbes e os milhares de pesscas gue, anualmente, a
TecMinho emvolve nos seus diversos dominios da intervengdo,
mobilizando-os para participar nos suds indmeanas iniciativas,
constituem—sa como um dos mais importantes indicadoras do
sau sucesso @ da partinéncia das atividodes que desanvolsae.

Qual é o papel atual da TeeMinho?

A TecMinho, como astrutura de interface, tem centrado a sua
missdo na integragdo e valorizagdo de conhecimento cienti-
fico gerado no ciclo de inovagdo, atravéas da rede empresarial
existente, gerando valor e impacto econdmico e social. Uma
das principais dreas de suporte a esta missdo é a promogdo
de competéncias técnicas e organizacionais nos mais diversos
dominios, o promog&o do empreandedorismo, @ o estabelaci-
manto de logos de cooperag@o com diferentes atores acond-
micos. Este papel tem vindo a ser reforgodo oo longo dos anos,
o que tam levado a gue a TecMinho seja reconhecida como
uma organizagio de referéncia no apeio da cadeia de valor
da inovagdo na Universidode do Minho.

Em que Greas atua, ¢ onde se tem sentide o seu
trabalho?

A TecMinho promove a suq missdo focada am trés grandas
dareqs; o conhecimento, as passoas e as organizagoes. No pri-
mweirc capitulo é realgar os esforgos na valorzagio do conha-
cimanto, a promogdo do empreendedorismo e a protegdo da
propriedade intelectual. Este designio obriga a uma continua
relag@o entre os diferentes centros de investigogdo da UMinho
e o tecido empresarial, através de palestras e semindrics, mas
também reunides setoriais. E ainda de raglgar as atividodas
na promogdo de um espirito empreendedor, muitas das quais
tém sido realizadas emn parceria com os municipios da regido.
Mdo menos importante & a protegio do conhacimento gerado
onde, palo tempo @ numerno de patentes em gque a TecMinho
tem estaodo envolvida, & reconhecida como uma referéncia
nacional. O segundo grande foco & na formagéo continua nos
mais diversos dominios, seja através de formacgdo prasancial,
online, ou no desanvolvimento de novos modelos e metodolo-
gias de a-learning. Neste dominio @ de referir que apenas no
anc de 2023 a TecMinho esteve envolvida em mais de 4400
horas de formagdo, onde estiveram presentes mais de 2800
formaondos, envolvendo 406 entidodes. Para além dos com-
peténcias técnicas, temos promovido o desenvolvimento das
competénciaos pessogis @ organizaciondais. Esta @ uma areqa
gue se encontra a crescer, pois estamos coda vez mais cons-
cientes qua a comunicagdo, o ralacionamento interpessoal, e
o desamolvimento organizacional sdo indispensdweis para o
aumento da nossa produtividade e do bem estar das pessoas.
Estes dominios de atuagdo tém sido fortemente sentidos em 3
tipologias de contexto, designadamenta, na Universidade do
Minho, nas empresas e organizacdes publicas e privadas e, a
nivel individual, onde mais de 44 mil formandos ja participaram
nas atividodes formativas deservolvidas pela TecMinho.

© que destacam na sua atividade em termos
internacionais?

A TecMinho sempre teve como estratégia a sua participagdo
&m projetos internacionais, principalmente europeus, mas ndo

s6. Desde 1992, a aquipa da TecMinho esteve envolvida em
mais de 100 projetos em parceria com universidades estran-
geiras, associogdes de diversas tipologias, empresas e outras
organizagées com missdo andloga ef/ou complementar & da
TacMinho. Esta diversidode de entidades com quam j& da-
samolvemos indmeros projetos de Investigogfio em diversos
dominios, com gronde destogue na area da formagdo oo
longo da vida, #fefong leaming, com cerca de 80 projetos ja
implemantados, coloca a TecMinho nos redes europeios de
inovagdo, contripuindo para gue se posicione na vanguarda
do que s8o as ofentagdes estratégicas da UniGo Europeia.
Esta participagdo intemacional da TecMinho contribui para
que haja um conhecimanto interno do gue axiste am termos
de boas praticas em todos os dominios da sua intervengdo e,
conseguentemente, toda esta inovagdo seja incorporada nas
diversas dreas de atividode gue a TecMinho desenvolve a nivel
nacional.

Em que medida projetos come o da TecMinho
contribuem para a misséo da UMinho ?

As instituigtes de ensine superior sdo muito reconhecidas pela
sua miss@o de ensino e de investigagdo. No entanto, a sua
terceira grande miss8o, o valorizagio e protegdo do conhe-
cimento, tem vindo a oumentar de relevancio a nivel mundial,
& a TecMinho, enquanto estrutura de interface, tem tido um
papel fundamental no apecio @ cadeia de valor da inovagdo
na Universidade do Minho, promovendo o empreendedo-
rismo, o desenvolvimento de competéncios @ a transferéncia
& valorzagBo de conhecimento, reforgando a ligogdo da
Universidade do Minho ao meio econcmico e social. Em par-
ticular, a TecMinho tem contribuido para sensibilizar @ apoiar
05 investigodonas na transferéncia efetiva dos seus resultados
de imwestigagio para o mercado, @ a oferecer solugbes para
as necessidodes das empresas nos dominios da inovagdo,
empreendedorismo, propredode industrial @ formogdo. A
interigagio dos empresndedores e das tecnologias com as
oportunidades de mercado temn permitido a criogfo de novos
negocios, empresas @ valor acrescentodo nas organizagdes jd
existentes. Por fim, & de destacar a contribuicdo para o desen-
volimento organizocional de warios instituiges, potenciando
a inovagio e a sua competitividade através da melhora das
competéncias dos seus recursos humanos.

A TecMinho tem vindo a ganhar também wérios
prémios. A que se deve este reconhecimento, e quais
os eventos que destacaria?

O reconhecimento da TecMinho deve-se essencialments aos
elevados padrdes de qualidade da sua atuaco, e a diversifi-
cada oferta das suas propostas, sempre baseada numa cul-
tura de inovagdo e criatividade, alinhoda com os mais elevados
podrées de seriedade, rigor, lealdade e transparéncia, donde
resultam servigos com elevada competéncia e qualidade. Ao
longo destes 33 anos de atividode da TecMinho, foram tantos
e tho diversiicados os eventos realizodos, @ com resultados
tdo positivos e impactantes, que & dificil selecionar apenas
alguns. Podemos apenas referir gue realizamos e participamos
am inumeras iniciativas como feiras, congressos, Seminarnos,
palestras, feam bulldings, _., presenciais e on=fne ao nivel re-
gional, nacional e internacicnal em areas tao diversas como o
e-leaming, o empreendedorismo, a capacitagdo, a inovagde,
a propriedade industrial, etc.



No plano formative, a TeecMinho tem apresentade
grande diversidade de cursos para as pessoas. O que
destaca nesta dinGmica?

A TecMinho sampre teve uma estratégia de proximidade com
as empresas e outras onganizagdes, plblicas e privadas, e
com o5 ex—alunos da Universidade do Minho. Esto constante
interagdo com a envalventa externa tem contribuido para que
a ofarta formativa da TecMinho sempre se tenha destacado
pelo facto de ser "ontecipaodora” de necessidodes de novas
competéncias, tomando-a pertinente quer para as organi-
zacdes como para os profissionais que pretendem manter-se
atudlizados e aptos para acompanhar a dindmica do mearcado
de trabalho & as suas novas exigéncias am termos de novos
conhecimentos. A longa experiéncia da TecMinho, de mais de
30 anos, na participagéo em projetos europeus na area dos
noves parfis de competéncias a8 respetivas dareas de formacio
tem-se constituido como um fator diferenciodor e relevante na
nossa estrotégia de formagdo continua de quadros médios e
superiores. A diversidode gue procuramos oferecer nos NOssos
cursos ndo se prende 56 com um laque alargado de termas,
mas tombém de formatos de formagdo, como é o caso da
formagdo presencial, formagdo anfing e formacgdo e-'earming.

Neste ponto, qual é a avaliagiio que faz sobre a
recetividade do plblico?

A recetividade tem sido muito positiva, tendo vindo a crescer
ano apds ano. A marca TecMinho é reconhecida a nivel na-
cional pelo seu grau de exigéncia em termos de resultados e
pelos seus elevados podrées de qualidade, guer em termos de
equipa de formadoras, da coordenaco pedagdgica, da in-
teragdo e proximidade com todos os formandos como na res-
posta ds suds redis necessidaodes. Neste momento, a TecMinho
tem formandos de todo pais, bem como portuguesas gue se
encontram a trobalhar ne estrangeiro, fruto do adaptacao
da nosso oferta formativa ao formato oniine ainda duronte o
periodo de pandemia & gue continuamos a promover atual-
mente, com grande adesdo por parte de guem nos procura
para malhorar as suas competéncias com vista & progreassio
na sun carreira profissional.

De que forma € que a TecMinho se tem envolvido ao
nivel da transformacgéo digital?

Ac nivel interno, a TecMinho tem estade o trabalhar no sen-
tido de "abandonar” o popel @ passar os seus processos para
formato digital. A titulo de exemplo, no coso do processo da
formagdo, que sempre envolvel o manuseamento de muita
documentagdo em papel, neste momento, praticamente
apenas os Certificodos de Formagdo sGo em papel @ apenas
qguando solicitado, estando todo o processo formativo digi-
talizado, através da utilizagdo de feramentas informaticas
e plataformas de gestdo e de comunicacdo. Em termos da
cferta formativa, a TecMinho tern hda waries anos um conjunito
de cursos conducantas ao desenvolvimento de competéncias
para aimplementacdo de processos de transformagao digital,
que vao desde o definicGo da estratégia, dos processos e das
farramentas informdticos de suporte a esta transicdo. Ao nival
daos emprasas, d TecMinho ja implementou um projeto que
teve como finalidode apoiar e acelerar a transigio das PME
para a digitalizagdo, no dmbito do qual foi analisada o matu-
ridode digital de 40 empresas, de diversos setores industriais,
bem como dar a conhacer as ferrameantos disponiveis para a
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transformagdo digital do negdcio, com apresantagdo de boas
praticas, tendo tombém sido deservolvidos roodmaps seto-
rigis orientadores, com solugdes tecnolégicas, organizacionais
e astratagicas.

Como vé o future da TecMinhe face ao contexto
atual?

Em primeiro lugar, ha gue reconhecer gue ao longo dos dltimos
anos a UMinho tem vindo a consolidar o seu prastigio interna-
cional na area do ensine e da investigogto, e a reformar a sua
interagfo como o tecido empresarial. Este percurso foi essen-
cial para os bons resultados obtidos pala TecMinho, @ para a
materializacto do que & hoja reconhecido como um dos mais
importantes ecossistemas de inovacdo em Portugal. O futuro
recente serd dependente desta realidade, onde as empresas
astfo cada vaz mais a valorizar a qualificagdo e formagdo dos
saus colaboradores e as atividades investigagdo, @ o desen-
vohimento nos seus procassos, @ onde o aumento de politica
publica no incentivo a inovagdo emprasarial tem vindo a poten-
ciar o prasencd am mercados mais compeatitivos, 8 a procura
de produtos e solugdes com maior valor acrescentado. Este
contexto sugere que estamos a meio de uma transformagio
do nosso modelo de desenwvolvimento economico e social,
onde se releva a importncia da economia do conhacirmanto,
que depende de fortes sinergias antre a acadermia, a industria,
o5 municipios e o governo. E neste contexto que a missdo da
TecMinho se toma ainda mais importante e desafionte.

Plano de Formagdo https://'www.tecminho.urninho.pt/formar.

BevintaMinka



epb :
#ATUAPRIMEIRAESCOLHA

Reconhecida como uma instituigio de referéncia na educagio e formagdo profissional,
pela qualidade da sua formagio e por uma atuagio marcada por uma forte ligagio as
instituigbes e @ comunidade, a EPB - Escola Profissional de Braga soma é experiéncia de
mais de 34 anos, a vontade permanente de inovar e diferenciar-se, através de um projeto
pedagdgico que envolve ativamente os alunos no seu processo de aprendizagem e que
ocorre num ambiente estimulante, altamente colaborative e tecnologicamente avangadoe.
Com dois centros tecnolégicos especializados aprovados em 2024, nas Greas industrial e
informdtica, a EPB aposta na modernizagio das suas infraestruturas e projeta-se como uma
escola de Exceléncia também ao nivel dos espagos e equipamentos, fortemente alinhada
com as necessidades do mercade.

O NOSSO ALUNO, O NOSSO COMPROMISSO!

Assumidamente uma escola inclusiva, aberta e participativa, com
envolvimento em projetos de natureza técnica, social e ambiental,
a EPB é uma escola implicada no presenta e futuro de cada aluno.
Com cenca de 300 alunos, a EPB @ uma escola com uma cultura
de proximidade, exigéncia e rigor, assente num forte dinamismo
e ambiente familiar, em resultode do envolvimento de todos os
colaboradoras, que confaram grande credibilidade e gualidads
pedagogica e institucional.

A aposta num modelo educativo e formativo assente em praticas
diversificadas e em projetos de cariz empreendedor, proporciona
aos nossos alunos oportunidades dnicas de aprendizagem sig-
nificativa e experiéncias "fora de portos” que somam valor as
aprendizagens mais academicas.



PARCERIAS DE VALOR

Atualmente integrada no Grupo Rumos, a EPB term construido
a sua identidade oo longo destas mais de 3 décadas, envol-
vando-sa 8 cooperando com instituicdes sociais, culturdis,
cientificas e econdmicas, a nivel local, regional, nacional e
internacional, nos mais vanados dominios.

Sao mais de 500 parcerias ativas, entidades de notureza
diversa, com ds qudis se desenvolvem projetos e iniciativas
conjuntas que reprasantam uma mais-valio no processo
de ensino-aprendizagem e enriquecermn o projeto educa-
tivo da escola. Esta cooperaco com o mundo empresarial
tem permitido o acolhimento dos alunos em contextos reqis
de trabalho, oferecendo-lhes expeariéncias unicas de grande
valor formativo, assim como opeortunidaodes de projecdo
profissional e/ou decisivas para evoluirem para a criagdo de
emprasas ou sa langarem no prosseguirmnento da estudos.

PROJETOS DE MOBILIDADE ERASMUS +
UMAESCOLA COMESPIRITO TRANSNACIONAL

Estaos experiéncias de formagdo pratica em contexto de
trabalhe tambeéem podem ser realizadas noutros paises, em
emprasas europaeias. Com um leque alargado de parceiros
internacionais e uma larga expenéncia que remontaa 2002, a
EFB tem permitido que centenas de alunos tenham j& podido
beneficiar de experiéncios enriguecedoras do ponto de vista
sociocultural, inguistico e profissional em cerca de 15 paisas.

ALUNOS EM AGAO

A EPB tem sido convidada por diversas entidades a participar
arm indmeras iniciativas, de grande relevo na cidode, prestando
sanicos na comunidode otravés dos seus alunos, am diversas
dreas (secretariodo,/ rececionismo, captogio de imagem &
video/edicfio, design, rastreios de salude, etc) O destague &
referéncia é exceléncia do profissionalismo e gualidode téc-
nica dos alunos envolvidos nestas atividodes & motivo de or-
gulho para a nossa instituicto e reveladora da clara percecdo
dos parceires da gualidade da formacdo da EFB.



UMAESCOLA CERTIFICADA

Mos dltimos 3 anos, a EPB tem recebido inumeras certifi-
cagdes, que atestam a gqualidade e diferenciacdeo do seu
Projato Educativo, entre as quais:

Acreditagio Erasmus+ = que reconhece o valor do plano
estratégico dao EPB e a capacidade de realizar atividades
de mobkilidade de elevada qualidadae.

Certificaglio "Escola eTwinning™ - resultante da di-
némica que vem sendo construida na EPB, através da
criacio de redes de trabalho colaborativo entre escolas
europeias e do desenvelvimento de projetos comuns,
com recurso & Internet e as TIC.

Certificaglio "Escola Sem Bullying | Escola Sem Vieléncia
= gue reuna um conjunto de agdes gue visa preavenir a
violéncia e o bullying no espaco escolar.

Certificaglio "Microsoft Showcase School” - o EFE &
a 5% Microsoft Showcase School do pais @ a 2.* Escola
Profissional a receber esta certificogco tGo distintiva
que, de acordo com os pardmetros da Microsoft, estd
a “capacitar os alunos de hoje para crigrem o mundo
de amanhd”, numa experiéncia transformacional da

SHOWCASE
SCHOOLS

m Microsoft

ESCOLA PROFISSIONAL
DE BRAGA

aprendizagem com recursge ao universo Microsoft e a
praticas de inovagdo pedagogica. A EPB recebeu esta
disting@o em 2021 e a sud renovacdo am 2023,

Selo de Conformidade EQAVET = reconhecendo o go-
rantiac de qualidade na educacdo e formagdo profis-
sional da EPB, gue comprovou cumprir os mais axigentes
requisitos de gualidade.

Selo de Seguranga Digital = com selo de ouro, que atesta
que d EPB tem praticas e politicas de seguranga digital
e promove O acesso seguro as tecnologias digitais, num
ambiante astavel e enriquecador.

Selo "Ezcola Gandhi™ = que reconhace gue o EPB & uma
escola que estimula a participagdo ativa dos alunos na
construgdo de sociedades mais justas, solidarias, iguali-
tarias e inclusivas, no quadro da democracia e da defesa
dos direitos humanos.

Titule "Eco=Escola™ = com a Bandeira Verde Eco-Escola,
aoc reconhecer a EPB como uma escola empenhada
aem melhorar o seu desempenho e responsabilidade
ambiental.

We're a
SHOWCASE
SCHOOL
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ENSINO SUPERIOR COM FORTE
SENTIDO DE CIDADANIA

Fundada em 1947, a Faculdade de Filosofia € a instituicao
universitaria mais antiga da cidade de Braga, sendo herdei-
ra da secular presenga da Companhia de Jesus no Ensing
Superior. Em 19267, passou a integrar a Universidade Catdlica
Portuguesa, sendo a sua primeira Faculdade. O passo se-
guinte foi alicercar a Faculdade de Teclogia, em 1968.

A unidade constitui-se como uma uniformidade basica de
ensino e investigagao, concebida para o cultivo e promogao,
mediante a investigagao cientifica e docéncia superior, das

ciéncias religiosas e afins.

Erigida em 2001, no ambito das disposices criativas dos "Es-
tudantes da Universidade Catdlica", e conforme sondagem
entdo realizada, a Faculdade de Ciéncias Socials procurou

responder a necessidades prementes em areas profissio-
nais transregionais, mediante a concepcaoc de licenciaturas,
mestrados, pds-graduagies e cursos de especializacao exi-
gidas pelo seu tempo. Em 2015, deu-se a unido da Faculda-
de de Filosofia e da Faculdade de Ciéncias Sociais, passando
a haver, no atual Campus de Braga, a Faculdade de Filosofia
e Ciéncias Sociais (FFCS) & a Faculdade de Teologia (FT).

O Campus de Braga (CRBr) da Universidade Catdlica

Portuguesa pauta a sua atividade pela exceléncia do ensino
e investigagdo, pelo servigo a socledade e pela transmissao
dos valores do humanismo cristdo. Neste contexto, o CRBr
assume como missdo a formagdo de homens e mulheres
que possuem um forte sentido de cidadania e se respon-
sabilizam pela criacdo de uma sociedade mais justa e mais
humana.

Alunos como membros atives da Academia

Mas na Universidade ndo & so estudar e a instituicio convi-
da todos os alunos a viver o seu trajeto académico usufruin-
do de tudo o que a academia termn para oferecer, desde as
tunas ao core académico, passando pelo voluntariado. «Ha
imensas atividades e iniciativas do interesse dos estudan-
tes. Juntem-se as associagbes! As Assoclagbes de Estudan-
tes servemn para fazer valer os vossos interesses e lutar pelos
direitos académicos. Associem-se a vossa Faculdade, parti-
cipemn nas iniciativas e tornem-se um membro ativo na vos-
sa Comunidade Académicas.

9 Licenciaturas, 12 mestrados e 4 doutoramentos

Entre os cursos ministrados, a Faculdade de Filosofia e
Ciéncias Sociais disponibiliza 7 licenciaturas (Ciéncia de Da-
dos Aplicada, Ciéncias da Comunicagao, Estudos Portugue-
ses, Filosofia, Psicologia, Servige Socdial e Turismo). A estas
juntam-se as licenciaturas de Ciéncias Religiosas (Ensino a
Distadncia) e Teologia leccionadas na Faculdade de Teologia.
O universo das duas unidades propde ainda 12 mestrados
[Ciéncias da Educagdo - Administragio e Organizagao Es-
colar; Ciéncias Religiosas (Ead); Comunicagao Digital; Ensino
de Portugués e de Espanhol; Filosofia; Gerontologia Social
Aplicada: Portugués Lingua Estrangeira/Lingua Segunda;
Psicologia Clinica e da Salide; Psicologia da Educacao; Psi-
cologia do Trabalho e das Organizagdes; Turismo) e 4 dou-
toramentos (Estudos da Religido, Filosofia, Linguistica e
Teologia).

Em todo o percurso, a UCP mantém uma formagio de ex-
celéncia, promovendo um ensino exigente e proximo ao
aluno e tirando todo o proveito de toda a sua rede nacional
e internacional, além da rede internacional das Universida-
des Catdlicas, que estio entres as melhores do mundo.
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Licenciaturas:

- Ciéncia de Dados Aplicada
- Ciéncias da Comunicagdo
- Estudos Portugueses

- Filosofia

- Psicologia

- Servico Social

- Turismmo

- Teologia

- Ciéncias Religiosas

Mestrados:

+ Comunicagao Digital
: Portugués Lingua Estrangeira/Lingua Sagunda
+ Fllosofia
- Estética e Teoria das Artes
- Etica e Filosofia Politica
- Fiosofia da Religido
+ Peicologia Clinica e da Sadde
+ Peicologia do Trabalho e das Organizagbes
+ Peicologia da Educacao
« Ciéncias da Educacao
- Ciéncias da Educagdo - Bducacio Especial
- Ciéncias da Educagio - Administragao e Organizag3o Escolar
+ Garontodogia Social Aplicada
< Turismo
- Administragao e Gestdo do Turismo
- Turismio Cultural e Religioso
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+ Ciéncias Relgiosas

HVA Doutoramentos:
FORMATIVA re
- Linguistica
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JAXAS DE EMPREGABILIDADE DE 97,5%
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ESCOLA PROFISSIONAL DE
ESPOSENDE NA SENDA DO FUTURO

Escola Profissional de Esposende (EPE) encontra-se
atualmente num ponto de viragem, marcando uma
nova fase ja no seu longo percurso. Consolidon-
do-se como uma instituigdo de exceléncia ne ensino
profissional e na formacdo de técnicos interméadios
de nivel 4, assim como no sau papel no contexto
empresarial local, a escolo quer woar ainda mais
alto. E neste contexto gque surge um nove desafio,
demonstrando © compromisso continuo da insti-
tuig@o coma inovagdo, ainclusdo e a sustentabilidade, sendo
que a aprovacio de um Centro Tecnolégico Especializado na
drea da Industria (Hotelaria e Restauragdo) revitalizara a EPE,
proporcicnando experiéncias de aprendizagem mais intera-
tivas e estimular a colaboragdo entre os alunos. Alem disso,
05 NOVoSs recursos tambem permitirdo o acesso a conteudos
atualizados e relevantes, contribuindo para uma formagdo
mais alinhado com as exigéncios do mercado de trobalho.
Mo werdode, o CTE trard consigo significativas mudangas
estruturais e pedagdgicas, em que a comunidade educativa
contard com plataformas de colaboragdo com a autarguia,
entidades empregadeoras, instituigbes de ensino superior,
centros de investigagdo cientifica, de forma a promover uma
cultura de inovog@o e competitividode, nomeadamente
atraves da transferéncia de conhecimento & tecnologia.
Cs alunos serfo desofiodos a resclver problemas reais e a

aplicar os conhecimeantos, tendo uma abordagem que esti-
mulard, ginda mais, a sua criatividade, o pensamento critico e
a sua autonomia, preparando-os para enfrentar os desafios e
oportunidades qua ancontrardo Nos seus parcursos profissio-
nais. Com efeito, importa salientar que a escola tem investido
am parcerias intemaciondgis, nomeadameante com o SENAC
[Servigo Macional de Aprendizagem Comercial, de Belo Ho-
rizonte, Minas Garais, Brasill, bem como Erasmus & visitas de
astudo e Estagios fora do pais, que certamenta contribuirgo
para a exceléncia da formagdo oferacida. Além disso, as mu-
dangas sdo evidentes na diversificagio da oferta formativa,
com a incluso de novas Greas, como Artes do Espetaculo,
que sa junta aos cursos de Tacnico de Acdo Educativa e Ani-
mader Sociocultural, assim como no area de Cozinha/Paste-
laria/Restaurante-Bar, com os cursos de Alojamento Hoteleiro
@ Padaria. Deste modo, a Escola Profissional de Esposenda,
nestas trés decadas de existéncia, reconhace a urgéncia de
acompanhar os tempos & as mudangas que estes trazem,
sempre com foco nos acluncs e na sua preparagio para o
mearcado de trabalho & para prosseguimento de estudos.

Em suma, as inovagdes e novas praticas pedagdgicas tém um
popel fundamental, contripuindo para uma formagdo mais
completa e atualizada dos alunos.







razoes para
estudar no IPCA

1. Ambiente académico

Mo IPCA & promovido um forte sentido de
comunidade alicercado numa cultura de
proximidade, de integracdo e de inclusao.

A adaptacdo ao ambiente académico & promovida
através do desenvolvimento de atividades ao
longo do ano letivo e pelo incentivo ao
envolvimento dos estudantes nos varios grupos
académicos e na vida da instituicio.

2. Proximidade

0s estudantes do IPCA beneficiam de uma cultura
de proximidade instituida, que se traduz na
facilidade de contacto com um corpo docente
altamente qualificado e empenhado em
contribuir para a aprendizagem, a aquisicao de
competéncias e para o sucesso académico dos
estudantes.

3. Oferta formativa

A diversidade da oferta formativa permite ags
estudantes frequentar um curso conferente de
grau, seja um curso de licenciatura, mestrado
ou CTeSP (curso técnico superior profissional),
ou cursos nao conferentes de grau como
pos-graduaches e cursos breves ou de
especializac3o. Mo IPCA ha cursos a funcionar
em regime diurno, pos-laboral ou ensino a
distancia.

4. Apoios sociais

Os estudantes podem candidatar-se a uma bolsa
de estudo e, no minimo, recebem o valor da
propina. Os estudantes que nao podermn beneficiar
de bolsas de estudo e que revelem uma situagso
economica desfavorecida, poderdo ser apoiados
pelo Fundo de Emergéncia para suportar
despesas com a alimentacao, transporte, material
escolar e alojamento. O IPCA disponibiliza ainda
urmna Bolsa de Colaboradores que permite aos
estudantes colaborarem nas atividades da
instituicdo mediante pagamento.

5. Internacionalizagao

As experiéncias internacionais sdo fortemente
cultivadas e estimuladas junto da comunidade
acadeémica, atraves da participacio no Programa
ERASMLUS+, para a realizac3o de periodos de
estudo e estagio internacionais e da aprendizagem
de linguas. Ainternacionalizacdo no IPCA ganhou
mais forga desde que integramos a RUN-EU e nos
tornamos uma Universidade Europeia, dando 3
comunidade académica oportunidades de
frequentar Shorts Advanced Programmes (SAP's).

6. Empregabilidade

A elevada empregabilidade & resultado de uma
forte aposta na formacao orientada para a
aquisicdo de competéncias exigidas pelo
mercado de trabalho, nacional e internacional,
com o objetivo de potenciar a colocacao dos seus
diplomados na vida ativa.

7. Campus

0 |PCA dispde de um Campus verde, saudavel e
seguro, com espacos fisicos ambientalmente
sustentaveis, adaptados ao desenvolvimento de
atividades pedagdgicas e laborais, com respeito
pela salide e bern-estar da sua comunidade. Os
edificios e laboratorios estdo devidamente
equipados, com tecnologia de ponta, garantindo
um ambiente pedagdgico que promove a inclusdo
e o sucesso académico. O IPCA dispde ainda de
uma Residéncia Académica situada a 200 metros
do Campus, ern Barcelos.

8. Investigacao

0 IPCA aposta na investigacdo aplicada e
orientada para a pratica e na producao e
transferéncia de conhecimento para a sociedade
2 para as empresas, proporcionando um ambiente
propicio a inovagdo e a articulagdo com o projeto
educativo, de forma a envolver os estudantes nos
projetos desenvolvidos e a permitir a aguisicao de
competéncias transversais e multidisciplinares.

9. Ligacdo a Comunidade

A estreita ligacdo e envolvimento do IPCA com 3
comunidade externa sao atualmente um marca de
referéncia na regido, no pais e na Europa, o que
potencia um conjunto de oportunidades para a
sua comunidade académica, nomeadamente uma
maior interacao com o meio empresarial, cultural
e cientifico.

10. Localizacao e
acessibilidades

Com sede em Barcelos, o Campus do IPCA esta
localizado a 5 minutos do centro da cidade, com
excelentes ligacdes as 3 principais cidades do
Morte do pais (Porto, Braga e Guimar3es), das
quais dista cerca de 30 minutos. Para além da
sede em Barcelos, o IPCA tem ainda Polos em
Braga, Guimardes, Famalicdo, Esposende e Vila
Verde. A ligagdo entre os Polos pode ser feita
através de rede de transportes plblicos [combolo
ou autocarro),
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INSTITUTO BRITANICO DE BRAGA

O Instituto Brit@nico de Braga (IBE), fundodo em 1958, é
uma raferéncia no ensing de Inglés e Alemdo. A instituicdo
conduzida, desde 1983 por Virgilio Rodrigues, @ agora ge-
rida pela filha, Aline Guerreiro, tem-se assumido como uma
escola ao service do ensing de Inglés e Alemdo e transfor-
mou-sa numa das principais escolas de linguas no norte de
Portugal, exibindo uma vasta gama de recursos, onde se
incluem equipamentos de multimédia, intemet, biblioteca,
sala de jogos ou sala de convivio. Reconhecida pele Mi-
nistério da Educacdo, a instituicdo que estd localizado na
Rua Conselheiro Januario, em 380 Vicente, publicou ainda
distintos livros @ conta com diplomas reconhecidos pela
"Cambridge Assessment English®.

Os seus cursos astio adaptados a todos os niveis de ava-
liacho gue constam do Quadro do Conselho Europeu de
Referéncia para as Linguas, facto gue resulta numa encrme
procura, com o IBB a apresentar uma meédia de 1000 alunos
por ana, vindos de todo o distrito de Braga.

O corpo docente especializado destaca-se também pela
grande paix@o no desempenho das suas funcdes e, maic-
ritariamente, tem o inglés como lingua nativa. Para além
diszo, o |IBB, coso assim o desejarem, prapara tambérm os
seus alunos para a realizacio de exames de outras orga-
nizagtes — FCE, CAE, CPE, IELTS, TOEFL, GOETHE (alemdao).

« |IBB tem crescido a todos os niveis. Temos cada vez mais
glunos @ o3 nossos cursos tém tido muita procura, devido
sobretudo @ gqualidode que apresentam. Na nossa base,
ndo basta ensinar inglés ou alemdo, ambicionamos que
os alunos saibaom falar bem as linguas gramaticalmente, e,
desta forma, saerm com o inglés e o alemdo native. Munca
deixamos de ter os olhos postos no futuros, refare Aline
Guerreiro.

Niveis de ensino

O curso de Inglés do Instituto Britdnico de Braga termn sete
niveis, além das classes infantis. Mo gue diz respeito aos
cursos de Alemde, o Institute tem, desde 1978, o seu proprio
Curso de Lingua Alemd, que e desting a criangas, jovans
@ adultos. O Instituto Britdnico atribui também todos os
anos os diplomas Certificate of Proficiency in English (CPE)
@ Advanced in English (CAE) aos alunos que terminaram o
respetivo curso.

Cursos intensivos de verdo

O IBB abriu as inscricbes para os Cursos de Verbo 2024,
agendados para todo o més de julho, estando previstos
quatro niveis de inglés e Alemdao (Al, A2, B1, BZ), abertos a
pessoas de todas as idodes.
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O ALUNO NO CENTRO DA
APRENDIZAGEM

A Profitecla pretende sempre acompanhar a evolugo do
ternpo para dar uma mealhor resposta ds nacessidades dos
alunos que, ano apds ano, nos procuram. Rompemos com
formas de ensing tradicionais, abragaomos a ara digital e
aplicamos metodologias de ensine mais atuais.

Colocamos o aluno no centro da aprendizagem, retirando o
professor do papel de transmissor Unico de conhacimentos.
Mao realizamos testes nem exames. Abandonamos o mé-
todo tradicional de transmissGo de conhecimento, agquele
am que um professor fala e o aluno apenas ocuva. O aluno
passou o ter um poapel mais ativo na busca do seu conhaci-
mento, com a crientagdo do professor. Utilizamos a meto-
dologio de trabalho por projeto, o que significa que o aluno,
aula apds aula, atravéas de diferentes tarefas vai cons-
truindo o conhecimento acerca dos conteddos a abordar,
saja por pesquisas, seja por visualizogdo de conteddos de
media, seja por visitas de estudo, entre outras coisas. Esta
construcdo culmina num Projeto Final de Maédulo, que é no
fundo um projeto representativo dos conteddos abordados.
Os alunos tém para suporte e orientagdo uma plataforma
digital, a Dreamshaper, no gqual constroem o seu projeto
Pondora, o projeto de aprendizagem utilizado pela escola.
Esta metodologia de ensino vem também ajudar a resclver
uma outra questio que tem sido cada vez mais presante
na escola: o educagdo inclusiva. Os nossos alunos tém
ritmos de aprendizagem diferentes, moldados pelos suas

caracteristicas, facilidodes e dificuldades. Ndo apren-
dermos todos da mesma forma, nem ao mesmo ternpo. Esta
metodologia respeita o ritmo de cada um, parmitindo que
aaprandizagem sejd feita de forma mais autonoma @ com-
pleta pois, ao permitir que seja o aluno de forma individual
a procurar o conhecirmanto com a oriantacdo do profassor,
garante uma melhor aguisigio de conhacimentos a ratira o
prassdo do cumprimento de objetives para todos os alunos
em simultGneo, algo impensavel e impossivel de concretizar
am absoluto.

Assim, podemos dizer gque na Profitecla de Braga o aluno
antra para aprender de acordo com as suas compaténcias,
capacidades, foergas e fraguezas. Mao somos todos iguais
a ternos de saber respeitar isso. Agui o aluno ndo sante
que estd mais avangado ou mais atrasado em relagdo aos
outros, pois ndo lhe @ pedido que acompanhea ou aspare
pelos colegas. Agui oprende-se ao ritmo préprio, ajudo-se
a aprender, trabalho-se em eguipa, complemanta-se
saberes @ competéncias entre alunos. Desta forma conse-
guimos trabalhar a autonomia, o saber estar e o saber fazer,
a capacidode de odaptagdo, entre outras farramentas que
tormnam o3 nossos alunos futuros profissionais capazes de
sa inserir no mearcado de trabalho com polivaléncia.

Ana Luisa Ribeiro - Responsdvel de Profitecla Braga
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MODATEX CENTRO DE FORMAGAD PROFISSIONAL
DA IMDUSTRIA TEXTIL, VESTUARIO, CONFECGAO E LANIFICIOS

MODATEX CONTINUA

A APOSTAR NA FORMACAO

PARA CRESCIMENTO

DAITV — INDUSTRIA TEXTIL

E VESTUARIO

O MODATEX (Centro de Formagao
Profissional da Inddstria Téxtil, Ves-
tuario, Confecio e Lanificios) como
instituigdo de referéncia em Portugal
no que diz respeito a formagao pro-
fissional para o setor, term um papel
fulcral na formacgao de recursos hu-
manos altamente qualificados e que
s80 atores essenciais no sucesso e
crescimento da ITV.

Sedeado no Porto e com delegacdes
em Lishoa e Covilha e polos em
Barcelos e Vila das Aves, tem como
objetivo contribuir para a melhor
coordenagao estratégica e operacio-
nal da formagao na area, responder
de forma eficaz 4s necessidades

de qualificagao, aperfeicoamento

e reconversdo das pessoas e das
organizagdes e apoiar tecnicamente
a Industria Téxtil e de Vestuario.

Ao longo de mais de 10 anos, o MO-
DATEX ja promoveu 8 133 agdes de
formacgao e formou 154 988 forrman-
dos, habilitados para o desempenho
de um conjunto de funges que
abrangem toda a fileira téxtil e que
sdo fundamentais ao crescimento e
a competitividade do setor. O MODA-
TEX tem vindo a reforgar a sua apos-
ta na formacao dentro das empresas,
tendo ja formado 72 227 trabalhado-
res no posto de trabalho.

A formagdo do MODATEX abrange
toda a linha téxtil e pretende dotar
as empresas de recursos humanos
gualificados, para que estas possam
responder de forma cada vez mais
eficaz, aos desafios que o setor
apresenta. Esta estreita ligacao as

necessidades da inddstria é uma das
principais razoes para a elevada taxa
de empregabilidade que todos os
anos cresce no mercado.

Os cursos oferecidos abarcam uma
variedade de dreas, desde o design
de moda e modelagao até as téc-
nicas de producio téxtil e gestao.
Todos, proporcionam uma formagéo
sdlida e especializada nas diferentes
dreas quer com competéncias prati-
cas ou conhecimentos técnicos rele-
vantes para as diversas necessida-
des do setor. Desta forma, qualquer
formando fica apto a ingressar no
mercado de trabalho com confianga.
"A capacidade de ajustar a sua oferta
formativa as necessidades em cons-
tante evolugdo da indlstria téxtil é
umn dos principais fatores que posi-
ciona o MODATEX como uma refe-
réncia na formacao. Os conteldos
programaticos sao frequentemente
atualizados para refletir as ultimas
tendéncias, tecnologias e praticas da
inddstria, garantindo que os forman-
dos estejam preparados para enfren-
tar os desafios do mercado de tra-
balho", destaca José Manuel Castro,
diretor do MODATEX.

O Centro de Formacao Profissional
da Industria Téxtil, Vestudrio, Confe-
¢do e Lanificios proporciona ainda a
oportunidade de os formandos de-
senvolverem uma rede de contactos

na inddstria téxtil, através de estagios

e projetos colaborativos internacio-

nais. Essas conexfes s3o valiosas na

procura de emprego e no desenvolvi-
mento de uma carreira no setor.

MODATEX CEMTRED DE
FORMAGAD PROFISSIONAL DA
INDUSTRIA TEXTIL, VESTUARID,
COMFECEAD E LANIFICIOR

Paorto { Sede

F Praf Augueic Mobre 483
A150 119 Porti

+351 226 152 500
gerali@madate pt

Lisboa { Delegagdo

K Praf Reinaldo dos Sanios QA2
1800 508 Lishoa

+IE1 21T T3 100

delegacan lisboagmodates. pt

Carvilhii / Dedegagio
R Or, Julic Maria da Cogta 25
6200 130 Covilng
+351 275 320 300
gacac.oowil hadir pt

Vila das Aves [ Pdlo

K daos Careios 164

4795 084 Vila das Aves
+351 252 820910
polovilaaves@modatay. pt

Barcales [ Pale

Ay ko Paula || 348 a 392
4750 204 Baroelos

+351 263 808 TG
polo.barcelosi@modatex pt

MODATEX. FT
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MODATEX
BARCELOS

Av Jodo Paulo 11

348 a 392

4750 304 Barcelos

+351 253 808 770
polo.barcelos@modatex pt
www. modatex. pt
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START ME UP
FEIRA DE EMPREGO, EMPREENDEDORISMO
E FUTURO EM ESPOSENDE

A Start Me Up — Feira de emprego, Empreendedorismo e
Futuro, promovida palo municipio de Esposenda e cuja coor-
denacdo estd a cargo da START Esposenda, decormerd a 28 e
2% de maio, em Esposende, @ promete ser uma oportunidade
impeardivel parda quam procurd novas oportunidades profissio-
nais, desaja ter o seu propric negocio ou pretende aprirnorar
as suas compeaténcias.

0 evento sera um espago de multiplas atividodes e pretende
promover o contacto direto entre jovens e adultos e o mer-
cado de trabaltho, estimular o espirito empresndedor e de-
senvolver competéncios & o netwarking.

Um espogo gue, alem de reunir empresas em stand com
processos de recrutomento em curse, promoverd dois dias re-
platos de palestras inspiradoras, sassdas informativas e muito
netwaorking.

A iniciativa revela-se uma oportunidade para participar e
conwversar com os representantes de diversas entidades in-
cluindo o IEFP, o Exarcito Portugués, a Edaatch — Engenharia
e Tecnologio, 5.4., a Esposack — Embalagens Lda., a Hyline,
Impetus Portugal — Téxteis 5.A., a La Pods Factory e a Solidal
— Condutores eletricos SA. Estas, @ muitas outras, estarfo a
recrutar durante o evento @ muitas serfo as oportunidadas
para comecar a construir o seu futuro.

E porgque motivo deve querer trabalhar em Esposende?

Esposende estd proximo de importantes polos urbonos o
que se constitui como uma grande vantagem, facilitanmdo,
por exemplo, os movimentos pendularas. Em Esposende ha
tempo para viver. A prﬁximidude a grandes centros urbanos
parmite-lhe desfrutar do seu dinamismo, mas sem pardar a
sua identidode como pequena cidaode com grande quali-
dade de vida.

Podera ainda conhecer as ofertas educacionagis de institui-
¢oaes de ensino como a Universidode do Minho, o Instituto Po-
litécnico do Cavado e do Ave, a Escola Secundaria Henrigue
Medina @ a Escola Profissional de Esposenda.

Se procura conhecimento, a Start Me Up tem tambeém lugar
para si. Serdo dinomizadas varias sessbes com temas como
“Financiomento: o gue esperar do Partugal 20307, “*Como tri-
lhar a minha carreira?”, "Apoios @ contratacdo e instrumentos
de promogdo do empreendederismao”, "A intaligéncia artificial
e o futuro das profissdes”, "Motivagdo e foco e o seu impacto
no desempeanho”, “CV astratagico: destague-se antra os can-
didatos®, @ outras. o

Nao perca esta oportunidade dnica de explorar novas pars-
petivas profissionais, expandir a sua rede de contactos e ad-
quirir conhecimentos valiosos. Participe na Start Me Up e dé o
primeire passo em dire¢do a um futuro de sucesso! Para mais
informagdes, visite o portal www.startesposende.pt.
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INTERNATIONAL HOUSE BRAGA
EXCELENCIA NO ENSINO DE LINGUAS

esde 1985, a International House Braga (IH
Brogao) & uma refaréncio no ensino de lin-
guas, localizada na cidode de Braga. Como
membro da International House World
Organisation, urmna rede global de 140 escolas
am 45 paises, @ reconhecida pela sua qualidade e inovacdo
no ensing de linguas.

A divarsidade de cursos oferacidos pela International House
Braga é notavel, abrangendo todas as faixas etarias, desde
criangas paquenas até adultos. Com programas de inglés a
alamdo, que englobam todos os niveis de proficiéncia, do
Al ao C2 do Quadro Europeu de Linguas, o escola tambéam
oferece preparacéo para exames de certificocdo interna-
cional, como os da Universidade dae Cambridga.

A |H Braga @ o unico centro autorizado no Minho para a
organizagdo e realizacio de exames de Cambridge e a
toxa de sucesso nos exames para os dlunes da |H Braga
é de 99%. Essas certificacbes sdo reconhecidas @ muitas
vezas axigidas tanto no Ensing Superior como no mearcado
de trabalho. O destague da International House Braga
estad na sua abordagem centrada no aluno e orientada
para o futuro. Através de uma abordagem comunicativa,
os alunos sdo incentivados a comunicar na lingua estran-
geira, desenvolvendo competéncias linguisticas essanciais
para enfrentar os desafios do mundeo contemporanec am
constante eavolucdo.

Com uma equipa internacional de professores altamente
qualificadeos, que recebemn formacéo regular e estio
sarnpre atualizados com as Ultimas metodologias, os alunos
beneficiom de um apoio pedagogico de alta qualidada.

Para os adultos, os curses visam ndo apends © aprimo-
ramanto das competéncias linguisticas, mas tambéam o
desenvolvimento profissional, preparando-os para os de-
safios da globalizagdo. Através de cursos gque incentivam o
upskilling, os alunos adguirem as farramentas neacessdarias
para progredirem nas suQs carreiras com confianca.
Reconhecendo a importdncia de comecar cedo a apren-—
dizagem de uma lingua estrangeira, a International House
Braga oferece métodos dinGmicos @ motivadores para os
mais jovens, complementando o ensino oficial de inglés &
ajudando a desanvolver as suas competéncias comunica-
tivas, garantindo-lhes uma base solida para o futuro.

Além disso, a International House Braga ndo se limita ao
ensino de linguas, mas também se dedica a praparar os
alunocs para os desafios do saculo XXl Desenvolvendo
compaténcias como pensamento critico, resclugdo de pro-
blemas, comunicagdo e colaboracéo, a escola promove a
consciénecia social @ ambiental através de acdes de ras-
ponsabilidade social, como o projeto de voluntariado "How
Can | Help You?".

Para todos os interessados em desenvolver os seus
conhacimentos linguisticos durante o perlfodo de fé-
rias, a Intemational House Braga oferace cursos
especiais de wverdo em julhe para todas as faixas
etarias, incluinde Kids, Juniors, Teens & adultos.
As inscrigbes encontram-se abertos para estes cursos (de
20 ou 30 horas) e iniciam-se a partir do dia 1 de julho. Com
uma abordagem gue valoriza a exceléncia, experiéncia &
sucesso, a lnternational House Braga continug a preparar
0s saus alunos para um futuro globalizado e desafiador.




CURSOS DE INGLES E ALEMAO
CURSOS DE VERAO EM JULHO (20H/30H)
INSCRICOES 2024/25 ABERTAS
A PARTIR DO DIA 19 DE JUNHO

Rua dos Chaos 168, 4710-230 Braga
infoi@ihbraga.com | 253 274 279 | 963 713 180 | Facebook.com/fihbraga
ihbraga.com | ihportugal.com
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tecnalogio

FAMALICAO OLHA
PARA ENSINO PROFISSIONAL
COMO UMA OPORTUNIDADE

O debate em torno do Ensino Profissional promovido recen-
temente pele Municipic de FaomalicGo deixou clara a ideia
de que #o ensino profissional & muito importante para o terri-
torio» @ uma «oportunidaode para os jovens, até do ponto de
vista remuneratorio, ja que a formagdo de técnicos espaciali-
Zados @ cada vez mais valonzada pelo universo emprasarials.
Vitor Freitas, CEQ da Leica, deu o exemplo da multinacional
alamda, que tem fabrica em Lousado @ olha para o ansing
profissional como «estratégico, e isso reflate-se na relacdo
muito proxima que temos com as escolas do concelho, onde
encontramos jovens com muito competéncia técnica gue
complemantam com a formagdo tedrica e aelevam a qualifi-
cacao que o mercado tanto procuras.

Por sua waz, Carlos Vieira, da Catdlica Porto Business School,
desmistificou aideia de gue o ensino profissional é “castrador”
do prosseguimento de estudos & que =580 cada vez mais os
alunos que chegam 4as universidades pela vio do ensino pro-
fissional, muitas vezes melhor preparados para os conteudos
e para a qualificacéo que o mercado cada vez mais procuras.

A aste proposito, Vila Nova de FamalicGo tem aprovados sete
novos Centros Tecnolégicos Especializodes *gue vao mudar
para muitc malhor a gualidade dos unidadas de ensing de
que dispomoss, afirmmou Amadeu Dinis, diretor da escolo
profissional CIOR e presidente da Associacdo Nacional de
Escolas Profissionais.

No encontro com profissionais, empresarios, pais, encame-
gados de educacdo, alunos @ professoras, o presidenta da
Camara de Famalicdo Mario Passos lembrou o investimento
do Municipio no ensino profissional. =0 sucesso do concelho
— gue & o terceiro mais exportador do pais — @ muito reflexo
deste envolvimento das escolas, das univarsidades, dos cen-
tros tecnoldgicos, que a diferenciador para que as empresas
possam subir a sua capacidade produtiva, capacidade am-
preendedora e produtividades, realgou.

Outro dos oclbjetivos da iniciativa foi o de promover junto dos
alunos do Ensino Basico e Secunddrio um melhor conheci-
mento sobre a oferta formativa @ para gue sejam capazes de
realizar escolhas vocacionais esclarecidas.
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espacial ensino & formacdo

TECNOLOGIAE EDUCAGAO
UMA POPEROSA ALIANGA

Cada vez mais a tecnologia estd de mdo dada com o
quotidiano, & aste importante papel verifica-se também na
educacdo. Os estudantes estdo familiarizados com disposi-
tivos eletronicos (telemdvel, tablet, computador o que poten-
cigliza a integragdo da tecnologia na educagdo: desde salas
de aula até plaotaformas de ensino online. Essas tecnologias
ndo tornam apenas ds matérias de ensing mais envolventes
e interativas, como também permitemn que os alunos tenham
acesso a uma guantidade vasta e diversificoda de recursos
educacionais.

Com a tecnologia, o conhecimento esta literalmente ao
dlcance dos dedos dos alunos. Ainternet & uma fonte inesgo-
tavel de informagdes e ferramentas, com motores de busca e
bibliotecas digitais que parmitem aos alunos o acesso a uma
vasta gama de recursos educacionais. |sso & especialmente
benéfico para estudantes em dreqs remotas ou COM FBCUrsos
limitados, que de outra forma tariam acesso limitado a mate-
rigis educocionais de gualidade.

A tecnologia tem também um paopel fundamental na
promocadc da colaboracGo global @ do ensino social. As
plataformas de ensino online @ redes socidis educacionais
conectam alunos e professores de todo o mundo, permitindo
que compartilhemn ideias, colaborem em projetos e aprendam

uns com os outros. |sso n@o apenas amplia os horzontes dos
alunos, mas também os prepara para viver @ trabalhar numa
sociedade globalizada.

Apeasar dos beneficios claros gue a tecnolegia traz para a
educacdo, também existemn desafios & consideragdes éticas
a ter em conta. A questio da igualdade no-acesso A tecno-
ogia & uma preccupacdo importante, ja gue nem todos os

alunos tém acesso igual a dispositivos e conexbes confiaveis
a internet. Além disso, ha preccupacdes sobre o privacidade
dos dados dos alunos e o impacto potencial do uso excessivo
de tecnologia na saude mental @ no bem-estar.

A verdade @ gue a tecnologia estd em constante trans-
formacdo, "atualizanda” a forma como aprendemos & ansi-
namos, oferecendo oportunidades sem precedentes pang
parsonalizacio, colaboracio e acesso ao conhecimento. No
entanto, & impertante abordar os desafios e preocupagbes
associados ao uso da tecnologia na educacdo para garantir
que todos os alunos tenham a possibiidode de beneficiar
plenamente da inovoagdo. Com um planeamento cuidadoso e
uma abordagem equilibrada, o tecnologia tem o potencial de
revolucionar a educagdo e preparar os alunos para o mundo
digital de amanha.



TERMINEI A LICENCIATURA, E AGORA?
DICAS PARA S5 [ARNCAR NO MUNPRO©
DO TRAEBAWRI©

Apds anos de dedicacio aos astudos universitarios, o mo-
mento de transicio para o mundo do trabalho pode parecer
desafiador. Para que seja possivel encontrar oportunidodes
gratiicantes & iniciar uma caraira promissora, & necassana
uma abordagem estratégica & proativa, por isso, ficam agui
algumas orientacbes:

Autoavaliagho: Antes de comegar a procura por emprego, o
melhor & refletir sobre os saus interesses, aptiddes e valores.
Isso pode ajudar a entandar melhor com que tipo de trabalho
ou setor se identifica mais.

Curriculo @ Carta de Apresentagfo: Frepore um curriculo
atualizado em gue destogue os suas competéncias, expea-
riéncias relevantes e realizaogtes. Personalize a sua carta de
apresentocdo para cada aplicagao e destague o porgué de
ser a pessoq certa para a oferta de emprego.

Networking: Construa uma rede de contactos profissionais.
Isso pode incluir colegos de turma, ex-professores, familiares,

amigos a ligagdes online. O networking pode ajudar a des-
cobrir oportunidodes de trabalho que ndo sGo anunciodas
publicamente.

Pesquisa de Emprego: Explore sites de emprego como
Linkedin, Indeed, e os sites de amprasas que conhaca e onde
gostava de trabalhar.

Praparacie para Entrevistas: Pesquise sobre o empresa e o
cargo, prepare respostas para perguntas comuns @ pratique
também a sua comunicacao.

Desenvolvimento de competéncias: Adouira novos compe-
téncias relevantes para a sua areqa de interesse. Isso pode ser
feito atraveés de cursos online ou até mesmo voluntariado.

Avalie Ofartas de Trabalho: Ao receber ofertas de trabalho,
avalie cuidadosamente os beneficios, o saldrio, as oportuni-
dades de crescimento e o ambiente de trabalho para garantir
que atendam 4as suas necessidades.




COMO GERIR E ORGANIZAR
O TEMPO NOS ESTUDOS

rotemoo ode

I asua encacia @ 0s res e

& TaCll sabar o Que TaZer ou «
RIZCFMIOS eSS MMOrmer

Cria um horario fixo

o mente parg &s

Divide o tempo am periodos curtos

Estudar durante demasiodas horas

oo mental

tudo, como leitura, revisdo, resolucio de exercicios e pratica
oral, pois isso vai ajudar-te a manter o estudo interessante e
a astimular diferentes areas do cérebro.




Definir metas realistas

Na maioria das vezes, a frustracdo em relagdo aos estudos
nasce da criagdo de objetivos imealistas. NGo adianta nada,
por exemplo, acreditar que vai estudar meio manual inteiro
numa tarde s, Estabelecer metos alcancaveis para cada
5853500 de estudo, de acordo com o conteudo a ser aprendido,
gjuda o manter o foco & a motivacdo. E também importante,
para isso, priorizar as tarefas mais importantes ou urgentes e
organizar o estudo de acordo com alas.

Utiliza um planeader ou agenda

Registar todas as atividodes & compromissos num “planner’
ou agenda, incluinde os hordrios dedicodos oos astudos,
ajuda a visualizar o tempo disponivel @ a manteres-te organi-
Zodo e motivado.

Mantém um espaco de estudo erganizade

Cria um espaco espacialmente dedicado para estudar, livre
de distragbes & com todo o material necessario ao alcance
Manter esse espago organizado ajuda a focar na tarefa em
maos.

Ja 11 -

Rever e adaptar
E importante rever regularmente este plano, pora garantir gue
esta a ser eficaz e para fazer ajustes conforme necessano

Cuidar da sadde mental & fisica

Lembro-te tombém de incluir tempo para desconso, axer-
cicio fisico e atividades de lazer na tua agenda. Estar sau-
davel & eguilibrado & fundamental para um estudo eficaz e
sustentawvel.

tesiztaMinka &
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Os nossos pais tém restaurantes ha 45 anos e nds temos 39, por
iss0, sBMmpre vivemos nisto, para nds foi sempre um processo
normal. Podiomos ndo ter ido por este caminho, mas acabamos
por emnveredar. O meu forte (José Pedro) sempre foi a comuni-
cacao com o cliente, o quenar estar, o querar ver, o quearer fazer
mais, O quarar vandar e, por isso, sai daescola muito cedo para
trabalhar a hotelaria. E acabamos por, os trés filos, escolher
negacios na restauragio, em projetos gue eram dos meus pais
Existe esta casa, o Troia Restourante, um senvico mais jowvear,
mais de festa, mais de animagdo, com outro tipo de pratos,
outro tipo de servigo, e depois existe o Restaurante Hotel Troia
gue & mais tradicional

Por perceberam o quanto este negdcio da restauracio & di-
ficil, eles queriam que nos tivessemos escolhido outro ramo. Eu
sempre quis abragar este projeto e, quando chegou a altura
em gue eles acharam gque fazia sentido, ofastaram-se e deram
o comando aos filhos. Mas quanto aos valores, claro que nos
passaram muitos, ou quase todos! Ainda hoje, gualquar ne-
gocio que fazemos ou qualquer mudanga gue idealizamos,

pedimos opiniSes.

ostumao-se dizer gue sou (José Pedro) “bote-palmos” @ o
meau irmao, Luis, & "bate-tochos”. e é assim gque nos comple-
mentarmos. Eu estou mais na parte social, na parte de servir,
na parte do clienta, no parte de criar festa e criar uma pro-
¥imidade com o cliente, jd o meu irmdo acaba por tratar da-
guilo gue completa a festa. Ninguém donga de barriga vazia,
ninguém canta se estiver com fome, portanto, ele trata dessa

parte & tantamos juntar, dessa forma, o Util ao agradavel.

£t casa axista ha 20 anos e, nos ultimos 5 anos, com a fasa do
confinamento, em vez de eu estar em casa, sai a rua parg ver
outros restaurantes, outros megocios, outras coisas. Quando
agarramos o projeto e fizemos as coisas um pPoUco 4 NOsSsO
maneira, hd cerca de 3 anos @ meio, optamos por efetuar uma
remodelacdo oo nosso gosto e, desde i, comecamos a criar
um bocadinho daguilo que nds tinhamos visto nios outros.

BeviataMinka




E dessa forma que definem o Troia?

Totalmente! Bu acho que o meu restauranta NAo sejo um espago
para todos e que seja um registo de musica, festa, danga, onde
as pessoas estdo totalmente 4 vontade, sem tentar avaliar se
o pessoa ao lodo vai achar pioda ou néo oo ambiente. Gluem
varn cd, ja sabe que vai cuvir midsica, gue ndeo vai ter siléncio,
mas que sa vai divertir. Claro que isso & mais ao fim de semand,
durante a semana ndo deixa de ter musica, mas num registo

mais sossegado.

E relativamente oo menu, o que é gue podem
destacar?

Nés revemos a nossa ementa de trés em trés mesas e tentamos
mudar sempre alguma coisa. Hé pratos que marntemos na
nossa coso desde a altura dos meus pais, como o bacalhou
com natas que, para mim, & o melhor Mo entanto, temos
também outras opgdes, como entrecite, o vazio alto laminadeo,
gua & um prato que toda a gente gosta, o hambdrguer Wellin-
gton e agona, por exemplo, j@ wvamos entrar com outros pratos
mais de verdo, como a picanha e a espetada de gambas.

Tentam ent&o ir inovande e adaptando-se & época e
as exigéncias dos clientes?

Sim e isso tem sido a parte mais dura da nossa casa. Temos de
aprasentar sempre novidades, temos tido mudangas todos as
&pocas @ avango ja que temos al uma obra projetada, muito
grande, para setembro. Vamos ter um comego de invemo di-
farente, vamos criar algumas condigdes ndo s6 para aquele
clienta gque vem jantar, mas para aquele que vem apos o jantar,
para ter o melhor conforto.

Acham que o restaurante resultava melhor se seloca-

lizasse no centro de uma cidade grande?

Eu costume dizer que eu sou um apaixonado por Amares e
@ste restaurante, se me perguntarem se podia ter muito mais
sucesso numa cidade ou fora da Amares, podia, mas au fico
todo contente gue seja em Amares. Eu vejo pessoas do Porto o
virem a Amaras, vejo pessoas de varias zonas do pais a virem
aqui jontar ou babar um copo. Sa também podia ter um espaco
maior? Podia, dava-me jeito, as vezes no tenho como aceitar
mais resenyas, mas se fosse maior eu ndo conseguia chegar a
todos como consigo e al acabava-se a proximidade que nds

tanto preservamos. Portonto, estamos satisfeitos assim.

«Quem vem cq, ja sabe que
vai ouvir musica e que se vai
divertir

Como é a vossa relagfio como sbcios e irmbos?

Nés somes gémeos, mas bastante diferentas. Eu [José Padro)
s0U muito mais extrovertido, sou muito mais facil de decidir, ja
O meu iMmao & muitc Mmais minucioso, muito mais ponderado,
entdo eu ache que o facto de sermos os dois assim tGo di-
farantes, equilibra as coisos e leva tudo a bom porto. Temos
muitas discussbes, & verdada, mas nGo duram mais do qua 10

minutos. Ropidamenitea, fica tudo sanodo (sorrisos).

E com os vossos pais, qual é a proximidade que tém?
Eu costumo dizer gue todos os pais gostam dos filhos, mas os
meus, & mais do que o normal. Isto porque se nos hoje che-
gamos onda chegdames & temos o que tamos, & lagico que
também existe aqui parte do nosso esforgo, mas as raizes, a
educagdo, o bergo e tudo aquilo gue nos somos e temos hoje
am dia, devemeos-lhes a eles. Eu tenho um aprege muito grande
pelos meus pais, muito mais até pelo meu pai, porgue sempre
foi o impulsionador de tudo @ o nosso meérto deve-se a ales,
totalmente. Os meus pais criaram-nos raizes @ craram-nos um
império. E gquando se fala num império, podemos falar no Troia,
mas ndo so. Criaram-nos uma estobilidode @ um caminho
para o futuro gue @ muito bom. Daram-nos um ampurrao muito
grande, ajudaram-nos em tudo o gue puderam e, ainda hoje,
mesmo ndo estandao ligados ao negacio, todes os dias falamaos
com ales e tentamos melhorar agui e ali.




MNos estamos neste registo ha mais de trés anos &, Oos poucos,
a tentar dar possos inovadores, com novos investimentos e
com novas visdes. Portanto, queremos que as pessoas venham
aqui, provern os Nnossos pratos, conhegam o Nosso conceito a
repitam a experiéncia. O contoacto que eu tenho com o cliente
no primeiro dia gue ca veio, queno continuar a té-lo. Por isso, no
fundo, gostavamos que o Treia fosse urmn marco para o resto da
vida, por toda o histdria que ja construimos







Grace na Cozinha

TORTILHA COM CHOURIGO

Diz-se que de Espanha “nem bons ventos, nem bons casamentos” Errado. A receita que

vos trago para este més quebra mitos e € a jungdo perfeita entre ovos, uma bela chouriga

portuguesa e batata. Uma bomba, portanto, que vale a pena experimentar! Rendam-se

a esta deliciosa heranga de "nuestros hermanos” e a prova que hd casamentos perfeitos
provindos do lado de la da fronteira.

INGREDIENTES

10 Ovos

3 Batatas médias/grandes

200 g de Chourigo de Carne Corrente (usei da Salsi-
charia Limiana)

1Cebola picada

2 Dantes de alho picados

Salsa picada a gosto

Azeite q.b

Sal g.b

Pimenta preta a gosto

Cebolinhe ou salva para polvilhar & decorar
(opcional)

PHEFAH#.(:iD:
1- Descascar e cortar as batotas bem fings.

2= Numa frigideira grande, anti aderente @ gue possa
ir ao forno, colocar um fio generoso de azeite, juntar
a cebola e o alho e deixar cozinhar até a cebola co-
megar a ficar translicida. Juntar o chourigo cortado
am cubos e deixar fritar.

3- Juntar a botata fina e deixar cozinhar até ficar
miola.

&- A porte bater os ovos num recipiente, juntar o salsa
picada, termperar com sal e pimenta e juntar ao pre-
parado na frigideira.

5 - Levar ao forno durante B minutos ou até ficar co-
zZinhada. Retirar, deixar arefecer um pouco e verificar
=@ estd a descolar bem do fundo. Virar para um prato
e saervir, polvilhado com cebolinhe picado ou outra
aerva aromatica a gosto.

A tortiing & 4tima come refeiglio, acomponhada de
uma saloda ou apenas como um petisco de final de
tarde. Como se come bam fria, também poderdo
levar na marmita para o trabalho ou na cesta para um
piquenigue.

Sugestio:

Nao deixar a tortiha demasiado tempo no forno,
para ndo secar em demasia os ovos. A tortilha fica
mais interessante, se ficar cremosa no intenor. Se vos
sobrarem batotas fritas de frango assade, a tortilha é
umao Gtima sugestdo para as usar. Basta juntar ao ne-
fogodo de cebola e chourigo, para unirem os sabores
&, igualmenta, depois juntar aos ovos.

B it Miinia



trilhas

Estarubrica pre

TRILHOS

tende dar-lhe a conhecer a rede de percursos pedestres daregifio Minho. Aproveite para fazer

caminhadas no seio da Natureza, por lugares que fazem parte de um vasto e rico Patriménio. Através das
redes premovidas pelos municipies, parta 4 descoberta, partilhe a paixéo pela Natureza e pratique exercicio
fisico. Todos os meses, publicameos dois trilhos diferentes. Acredite que ird conhecer locais fascinantes!

ROTA DA CITANIA (GUIMARAES) *

A Rota da Citdnio estende-se ao longo das freguesias de
Donim e 5. Sakador de Briteiros, na arla setentrional do con-
celho, delimitado a neorte pelas montanhas de altitude média
acima dos quatrocentos metros da Falperra e a zona de vale
do o Ave, a sul. Trata-se de um teritério que, para além
de dispor de boas condicdes naturais para as actividodas
agro-pastoris, disponibiliza excelantas condigdes de defasa

natural, condigbes privilegiodos para os desenvolvimentos

das primeiras formas civilizacionais: Os trabalhos arqueocld-
gicos de Martins Sarmento ermn Sabroso e em Briteiros, a partir
dd 1875, pemnitimm conhacar uma das mais .importantas
civilizaocdes castrejas do noroeste peninsular. Os achados ar-
queclogicos que entdio foram disponibilizaodos, e que podem
sar observodos na Citdnia de Briteiros e no Museu da Cultura
Costraja (dois espocos integrados neste trilho padestra), PR2

Rota da Citdnig representam importantes testemunhos da
complexidade civilizacional destes povos. Dos artefactos em
ouro, com decoragdes muito eloboradas até ao trabalho da
pedra, de que sdo axemplos emblemdticos as Pedras For-
mosas, 0s objectos de uso pessoal, os instrumentos e alfaias
usados nas actividodes quotidianas, permite-nos imaginar
que a civilizagdo costreja, "matriz dao identidade cultural” dos
povos do noroaste possula formas culturais e artisticas bas-
tante evoluidas. Ao longo do ric Ave e dos afluentes Febras e
Torto podemos, ainda hoje, observar alguns dos artefactos
de maior utilidode noeconomia agro pastoril desta regido —
os moinhos. E, pois, na procura dos moinhos e do paisogem
envolvente gque o convidamos a fazer o percurso gue a seguir
Ihe propomaos. - .

DADOS TECNICOS
Distancia: .5 km
Tempo: 04h00m
Dificuldade: Facil




TRILHO DOS CANOSDE AGUA (VIANA DO CASTELO)

A cidode de Viana do Caostelo orgulna-se da panoradmica que se
desfruta do alto de Santa Luzia, local de onde avista se esproia
palo vale do Rio Lima, ne término da suq viogem oo ancontro do
oceano Atldntico, ou sobre a orla costeira @ o verda das vaigas,
delimitado pelo branco das areias. Este PR tem assim o seu inicic
em frente do templo, junto do painel referante oo percurso, gue
devard sar.de consulta obrigatdnia. Inicie o parcurso, seguindo
ao longo do muro que ladeia a estrada no sentido N clté: jurto
de uma casa em ruinas, local de onde parte um caminho flo-
restal por onde terd de seguir Desca oo longo deste caminhe,
sam desvios, até chegar jurto de dois arcos padra - Arcos do
Fincdo. Por cima deles possam canos de dagua, captada em
minas da serra gue continuam ainda hoje a abastecer depdsitos
de Vianag, Ap&s passar sob o primeino destes arcos, vire A direita
no sentido N, @ o parcurso segue por cima do cano, até encon-
trar outro arco, no qual, pele lodo de baixo e junto oo pequanoc
ribeiro (seco no Verdo), podend ver um pegueno moinho e a en-
trada de urna antiga mina de agua rasgada na recha. Retome o
parcurso, por cima do cang, sob denso arvoredo, oté encontrar
uma pequeana "casinha da agua”. Existe um desvio para a direita
de ocesso a nova mina de agua, que podera visitar. Continue o
percurso junto da “casinha da agua®, no sentido NE e ndo deixe
de observar o tipo de construgfo destes canos. Um pouco mais
acima, apos ligeira subida, cruze um estroddo. Continue sobre o
cono até atingir um nove estraddo, jurto de um pequenc ponto
sobre um ribeiro, local em duepodera ver [obaixo éresguerda) as
ruinas da "Azenha Velha® e, em tempo da chuva, uma gueda de
agua. Volte oo estradao, siga em frente no sentido M, até atingir
a estrada em alcatrdo. Siga ao longo da mesma para a direita
[E}, oté atingir o pequeno mas castico lgar de 5. Momede, gue
partance 4 freguesia de Arecsa, com a sua capealinhka onde no
més de Agosto sa realiza a Festa do Mel. Continue ao longo da
estrada, atravesse o lugar e verd albaixo, scbre o lado esquerdo,
um rnibeirc com um pequenc ponto gue terd de atraovessar,

DADOS
TECNICOS
Dist@ncia: 10,2 km
Tempo: 03h00m
Dificuldade: Facil

Pentos de Interesse

douro do Dep
Luzies

saguindo antre muros, até junto de ruinas, que indicam o local
da "Aldeia Velha", cngem do povoodo de S. Momede. Se quiser,
sigo o caminho pana a esquerda, continue até encontrar uma
bifurcacto para a direita, entre muros camagados de musgo,
até chegar és ruinos de uma antiga capela supde-se ter sido
este local um retiro de monges). Volte atrds & bifurcagdo e siga
arn franta até atingir a estrada em alcatrdo. Vire a asquardo a
suba até novo cruzamento. Vire & esquerda @ caminhe ao longo
da estrada alcotroada, até cutro cruzamento de estradas, onde
invarte o sentide de marcha seguindo por estroddo em terra
batidd. Passard junto do marco geodésico da "Bouca do Frada”
continuando até chegar ao "Alto do Frade®, onde no edificio ai
abandonado, esteve para ser instalado um posto de controlko
oéreo durante a 2° Grande Guema - Cosa do Rodar (cosinha
dos avides). Dogui poderd desfrutar de uma vista ponorGmico
sobre a cidode de Viana e o vale do Rio Lima. Agora o estradao
desce de forma mais acentuada, sempre entre denso arvoredo,
até atingir o estrada de aleatrdo, por onde vai seguir, virando a
esquerda. Mais 4 frente, junto a nova bifurcagdo, vire a direita a
siga um caminho am tema, até & casa florastal da "Carrmeira de
Tiro", local onde exitte miradouro com vista sobre o mar. O per-
curso segue agera ao lengo dao estrada em alcotrdo, passando
junto ao edificio da camaira de tiro. Mais & frente, terd de aban-
donar a estrada, e seguir um trilo assinalado para a direita,
que o vai levar até a tome do deposito de agua para a cidade.
Desga depois  estrada principal, colcetada em paralelo onde
vira a esquarda, passando junto da "citnia de Santa Lwzia” Co-
nhecida localmente por "Cidade Velha®, @ um dos castros mais
conhecidos do Norte de Portugal e sem davida um dos mais
importantes para o estudo da proto-histona e romanizaco no
,Altc:.—Minhu. Continue @m frante aoté chegar & zona do templo,
final deste percurso. Caso disponha aginda de algum tempo, ndo
deixa da subir oo escadoric, até ao zimborio da basllica, para
desfrutar de uma vistas mais belos de Portugal.

Bauinta Miinda
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ROTEIROS
PELO PATRIMONIO

VILA NOVA DE CERVEIRA

TXT: José Carlos Ferreira

is-nos chegados ao més de maioc, am que
apetece cada vez mais sair de casa em bus-
ca de novas experi@éncias ou simplesmente
de maior tranquilidade, que permita enfren-
tar a sermana de trabalho com maior fulgor.
A proposta que tenho para si este més vai
permitir, precisameante, encontrar essa paz e,
a0 mesmo tempo, oprender sobre novas culturos otravés
das artes.

O nosso destino deste més & o Convanto de 5. Paio, na
freguesia de Loivo, no concelho de Vila Mova de Carveira,
que foi fundado am 1392 por frades franciscanos prove-
nientes da Galiza.

O lugar escolhido pelo fundadar, o frade Gongalo Mari-
nho, & dae grande isolamento, propric parag uma casa que
se quearia de observancia, que proporcionava uma vida
de dificuldades. Segundo os relatos da época, o Mosteiro
de 5. Paio eraum pobre convento, o mais dificil ugar para
se viver em termos religiosos. Ou seja, um convento des-
tinodo a ser sempre pobre junto a Vila Nova de Cerveira.
A atual aparéncia do Convento de 5. Paio do Monte ndo &
a sua traga original, ou seja a do sua fundogdo no século
XV, uma vez gue a configuracgdo gue conhacemos hoje a
a gue foi introduzida no seculo XV, e depois ampliada no
saculo XVIIL.

Foi neste momento da histdria que este convento foi reedifica-
do, tendo por base as regras monasticas. E uma dessas regras
dafinia que ao centro do quadrilatero devia situar-se o claus-
tro, com o seu espaco ajardinado. Ja em 1732, o Convento de
5. Paio do Monte foi ompliodo, com um dormitario na ala Sul.

Com a lei do extingdo dos Ordens Religiosos, publicaoda a 30
de maio de 1834, da autoria de Joaguim Antonio de Aguiar,
que ficou conhecido na histaria pelo "mata frades”, o Conven-
to de S. Paio do Monte "mored”, encarrando s suas portas.




Segundo consta, este convento deverd ter encerado logo
apds a publicacdo da legislacdo.

Assim, desde o primeira metade do século XIX até a segunda
metade do século XX, o edificio do Convento de 5. Paio foi-
-s& degradando ate a ruing. Foi o encantamento do escultor
José Rodrigues pelo local @ pelo antigo cendbio foi a salva-
cdo deste conjunto patrimonial.

Paulatinomente, com a ajuda dos amigos, as paredes foram
sando reerguidos até ao monumento estar complatoments
recuparado e colocodo 4 usufruico das pessoas que o quei-
ram visitar.

sede da Associacdo Cultural Convento de 5. Paio, este mo-
numento & atualmente muito mais do que um museau, & o local
onde & possivel conhecer a obra do artista José Rodrigues,
falecido a10 de setembro de 2015, e as pecas que ale foi co-
lecionandeo ao longo da sua vida pelos locais onde passou.
s visitantes sGo convidados a entrar neste espaco pelos jar-
dins, onde encontram esculturas dos anos &0 e de espago
plublico da autoria de José Rodrigues. De seguida, entramos
no claustro, o elemento arquitetdnico gue mais remete para o
antigo convento, até chegar & *Salo do Crienta”. Agqui estdo
as pecas que José Rodrigues foi colecionando aguando da
sua passagem pelo Oriente. O gue agqui encontramos s4o pa-
cas adquirdas, ndo com o intuito de constituir um museu, mas
pacas ascolhidas por alguém gque foi colecionador.

O passo saguinte leva-nos até a antiga igraja do Convento
de 5. Paio, onde, curicsameante, a nave é mais pequena que
a capela-mor. Agui estio outras pecas que também foram
adqguiridas por Jose Rodrigues. Agui convivern esculturas de
santos dos séculos XVl e XV, um altar barroco e pegas ar-
tisticas de outras partes do mundo. Sao testemunhos de um
patriménio religioso cristo, oriental, africanc e ortodoxo, ou
s&ja, uma exposicdo de arte socra ecumenica.

Assim, o Comnvento de 5. Paio, tal como na sua fundagéo pelos
franciscanos, prossegue nos dias de hoje a sua nobre missdo
de irradiar cultura. Esta & uma visita que vale a pena fazer
num dia de sol, até porgue ver Vila Nova de Carveira desde o
Comvento de 5. Paio, @ uma experiéncia unica.

BevintaMinka






Pizzaria | Braga

Se e apaixonado por comida italiana, tem todos os motivos
para visitar este espaco. A Pizza Fornito, a Pizza Calzone
ou a Chef estdo entre as mais apreciadas. Nas massas,
também ndo faltom opgbes variodas e deliciosas, des-
tocando-se o Tagliotelle de Camardo. Além das pastas
e das pizzas, o espaco @ também muito procurado pela
Francesinha, ndo esquecendo as opgdes de carne, com ©
Lembo de Vitela e o Bife Wellington com Massa Folhada a
brilhar na carta. As sobremesas sdo divinais.

Rua Candido de Sousa, 25 | 253 725 392
Herario: Do terga a domingo, das 12h00 as 15h00,
a das 19000 as 23h00.

Portuguesa | Vieira do Minho

A& gposta na gastronomia regional @ um dos segredos do
sucesso alcangado por esta casa cantandria. Team a dispo-
sicfo dos seus clientes uma variedade de pratos dos quais
s& destaca a wvitela assada, o cozide com porco bisaro, a

osta grelhada na brasa com batota e legumes e o tipico
Bacalhau a Central. O pudim caseiro, o leite crerne queimado
e a péra bébada brilham nas sobremesas. Possui pratos do
dia e efetua varios tipos de servigos como casamentos ou
boptizados.

Praga Dr. Guilherme de Abreu, 19 | 253 647 179
Hordrio: De guorta a segunda, das 12600 43 15030, e daos
12h00 as 23h00.

Mediterr@nec | Famalicio

Com uma cozinha tradicional minhota conjugoada pelas cames,
marscos & peixes frescos, no Bicos ndo faltam opgbes na carta,
gue sa destaca pela gualidade dos ingredientes e pelos sabores
dos grelhados feitos na hora. Polvo com brog, bacalhau @ ma-
rinhairo, peixes grelhados, posta co alho, picanha com broa ou
espetadas de marisco sbo algumas sugestdes que vai ter de
provar. Finalize a refeig@o com um leite creme caseiro ou uma
rabanada a chef rosita.

Avenida Jorge Reis, 1165 | 939 305 &24

Horarie: As segundas, das TThOO as 15h00. De quarta a
sabado, das Th0 as 15h00 e das 18h30 as 22h30. Aos
domingos das 1ThO0 as 15h00 e das 18h30 as 22h30.

Portuguesa | Fafe

Quem vai a Fafe tem de provar a vitela. E este espago & eximio
na sua confeccdo, & de "comer & chorar por mais”. Tenra e de-
liciosa, servida com batatinhas e grelos salteados, @ digna da
fama alcangada em todo o concelho. Mas ha também cabri-
tinho assodo, os varos bacalhous, o cozido ao domingo, popas
de sarrabulho, feijjpodas, pees & manscos. Uma cosa com
tradicdo, que serve o que & Nosso e parfeita par os amantas
do boa mesa.

Rua 25 de Abril | 253 317 298

Hordrie: De terca a sabado, das 10n00 as 24000, As
segundas e domingos, das 10h00D as 15h00.

T EevinbaMinka



Como fazer...

Num copo largo mesma
guantidade (1 de
laranja, sumo de mo de
lima e sumo de . Junte

picante a gosto e acrescente 2,5 cl
de xarope de aglcar. Adicione 4 cl
de tequila silver, 2 ¢l de Triple Sec
& gelo. Bata muito bem e finalize
com uma rodela de laranja.

{ fgu;mtﬁo

Fazer xarope de aglcar:

Adiclone, na mesma quantidade,
dgua e aglcar numa panela.
Em lurne baixo, mexa
constantermente, ndo deixando
ferver até o agdcar dissolver.
Despaje a mistura numa garrafa
limpa e guarde no frigorifico.

Pammadﬂo.mmdnhrml’mumnanaﬁ-
mentada e muito citrica. Uma com '
mais quentes que se aproximam.

perfeita para entrar nos dias




&3 SGo Marcos Street

Coffe, brunch e bar num unico espacgo, bem no cantro histdrico
de Braga. Na carta, destacam-se mais de vinte cocktails, onde
ndo faltam onginais da casa e os sempre apreciados classicos.
Destogue também para as cervejas nacionais & intemacionais,
mocktails, sangrios, vinhos e as diversas bebidas destilodas. No
meanu, n&o faltam tapas frias e quantas para acompanhar.

Emirates

Sabores exdticos, entre kebabs, sandes e patiscos, cocktails,
cervaejas, bebidas destilodas e uma atmosfera descontralida.
E o que vai encontrar neste espaco que aposta ainda num
lounge de Shisha, o lugar perfeitco para escapar da roting,
convivar @ desfrutar com os amigos.

Neste lounge bar, a imaginacdo é o limite @ ndo ha limite pana
a criagdo. Numa simbiose perfeita, proporciona experiéncias
memoraveis aos seus clientes. Ha sabores intensos, cervejas
do mundo, uma vasta carta de Ging, cocktails, sangrias, mu-
sica de qualidade @ muito bom ambiente. A casa surpraande
diariameanta...



VAMOS TREINAR
O CORPO TODO EM
APENAS 25 MINUTOS?

Maio chegou, estamos a um passo mais préximo do verdo e este treino
vai permitir-nos treinar o corpo todo em apenas 25 minutos. Serd um
ensaio exigente, mas muito eficiente. Um desafio com apenas 5 exercicios
em que deve procurar efetuar o maximo de rondas possiveis no tempo
estabelecido. Bom Treino!

LUIS PERAMES
PERSOMNAL TRAINER




10 FLEXOES DE BRAGOS

- Colocar-se na posigio de prancha com os bragos estan-
didos, apoiondo apanas as mdos e os pés no chao;

- 0= bracos devem astar alinhados proximos do peito e
ligeiramente afastadas da linha dos ombros;

- Mantendo sempre o abdominal contraido, deve fletir os
bragos até o baixo chegar proximeo do chae;

- De seguida, deve retomar a posicdo inicial, repatindo o
movimento sucessivamente.

20 AGACHAMENTOS

- Colocar os pés a largura dos ombros;

- Deveard agoachar apoiando todo o paso corporal sobre os
calcanhares;

- Da seguida, deve procurar efetuar o maxirmo da amplitude
possivel, martendo sempre os joelhos alinhados

cOom o ponta dos pas;

- Manter sempre as costas o mais direitas possivel, oguentande o
abdomingl contraido ao longo de todo o movimento;

- Mo final, deve regressar a posicao inicial

S CHINUPS

- Colocar as mos na barra & largura dos ombros @ com as
palmas das mdos viradas para cima;

- Colocar-se em suspensfo na bama com os brocos esticados.
Juntar s omoplatas irg ajudar a ativar o dorsal e os romboides
durarte o movimento;

- Puxar o corpo par cima, contraindo as omoplatas e
posicionando os cotovelos em direcfio a cintu;

- Fazer uma pausa no topo e revertar o movimento, baixando
lentameanta para a posicdo inicial — manter o controlo durante
a fase de descida.

15 SIT UPS

- Iniciar o movimento em decldbito dorsal @ com oz pés apoiados
no chao;

- Eevar o tronco completamenta, tocando com as mdos nas
pontas dos pés;

- De seguida, vagarosamenta, retornar & posicdo inicial;

- Repetir o movimento durante o numero de repeticies definidas.

50 SALTOS A CORDA

- GQuando segura a corda com as duas mdos, tem também de
posicionar os seus bragos e os seus ombros. Os ombros nGo se
devem mexer. 580 os pulsos @ um pouco dos antebracos que
fazem girar a corda @ que detarminam o ritmo dos saltos. No
momento do salto, os pulsos devem estar afastodos do conpo,
a altura da anca e ligeiramente a frente da bacia;

- Comece a saltar com os dois pas;

- Faca o apoio no solo com a parte da frante dos memkbros,
saltando com as pernas estendidas.

BwvintaMinka



A\COM A MUDA
) NOS PETS |
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A mudanga do pele dos c@es e dos gatos & um processo
natural que acontece com regularidade no decorrer das
quatro estacdes do ano, destacando-se o outono & a
primawverd.

Durante a mudanga de pelo, os animais perdemn parte do
antigo para dar lugar a um novo que se adapta as mu-
dancas sazonais, como a temperatura @ a guantidade de
luz solar. Esse processo @ regulade principalmente pelo
ciclo hormonal do animal, gue pode ser influenciado por
fatores como o duragdo do dia e a tempearatura ambienta.
Com as mudangas do clima, os pets ajustam o seu pelo
para se manteram confortéveis e essa adaptacdo & visivel
em cada fio que cai, para dar espago ac novo pelo, asse-
gurandeo frescura e vitalidade ao animal.

Mas saiba gue os métodos variam. Os cdes, por exemplo,
sacodem-se vigorosamente para se livrar dos pelos soltos
gue ja cumpriram o seu papel. A pelagem nova gue emerge
nasce mdis brilhante, destacando as cores e padrdes
unicos de cada raga.

Os gatos, por sud vez, com as suds lambidas meticulosas
a aelagantes, ndo apeanas mantém os pelos limpos, como
também auxiliom na remocdo dos desgastados, deixando
o animal suave ao togue.

Ao cbservarmos esta transicdo natural do animal, ha es-
tratégias que contribuam para amenizar o desconforto da
queda: opte por escovar o seu pet com frequéncia, para
remover os pelos que estdo soltos, o que fard com gue haja
menos fios soltos do seu animal pela cosa. A escovagem
contribui tambeém para gue ndo 56 os felinos como os ca-
ninos deixern de acumular pelo no trato digestivo, uma vez
que estdo constantemente o lamber-se. Outra sugestdo
& a massagem. Massajar o seu companheiro de guatro
patas estimula ndo 6 a circulacdo como a remocdo de
descamacgdes.

Vale a pena salientar que se o seu pet tiver lesdes na pele,
como coceiras e feridas ou pele exposta, deve procurar um
profissional, porgue pode ser indicador de alguma doanga
que neceassite de tratamento.

.



escritor

atrick White nasceu em Londres a 28 de maio

de 1912 Criundo de uma familio de cricdores

pecudnos australionos, acompanhou os pais

rumo a Sydney, apenas seis meses apds o seu
nascimento. Aos treze anos de idode foi enviado

novamente para Inglaterra, para frequentar

uma escola em Cheltenham e este ambiente

bifurcado influenciou profundomente o sua percepco do
mundo e alimentou a sua sensibiidode como escritor. Figura
incontormavel na literatura oustraliona e uma dos vozes mais
distintas e influentes da literotura mundial do século XX, a vida
e obra de Patrick White refletermn o complexidode da identidade
australiana, explorando temas como o isolamento, a busca por
significado & a tensdo entre o individualismo & a sociedode. Em
1939, White publicou o seu primeiro romance,

“Hoppy Valley”, que ja revelava a sua

copacidade Gnica de copturar

a paoisagem australiona e

os conflitos humanos. Ao

longo da sua carreirg,

produziu  uma  séne

de obras-primas,

incluindo “Voss®

(1957, “The Tree of

Man' (1955) & "The Vivisector” (1970, que lhe renderam o Prémio
Mobel da Literatura em 1973, A escrita de White é notdvel devido
& sua linguagem rica e evocativa, com elevada atengdo aos
detalhes e atrovés de uma habilidode dnica em criar perso-
nogens complexos e multifocetodos. Os seus romances muitas
vezes exploram os temas da soliddo, da alienagdo e da busca
espintual, refletinde a sua prépria luta com a sua identidade
& lugar no mundo. A paisogem australiona desempenha um
papel central em muitos dos seus trabalhos, ndo apenas como
pano de funde, mas como um personagem vivo gue influencia
& molda as personagens @ as suas historas, White tinha uma
copacidade impar de capturar a vastiddo e a beleza austera
do interior australiano, bem como a complexidade das relagtes
humanos que se desenrolaram no seu contexto. Apesar da
sua influéncia @ reconhecimento internacional, White sempre
manteve uma relogde complexa com a Australia, muitas vezes
sentindo-se um estrangeiro na sua propria tera. No entanto, o
sel impacto na literatura australiona & inegavel, e frequente-
mente & creditodo por colocor a literatura australiona no mapa
mundial. Hoje, a sua obra continua a ser estudoda e celebrada
pela sua profundidade, originalidode e capacidade de explorar
as complexidodes da condigSo humana. Patrick White faleceu
em Sydneya 30 de setembro de 1990, apds doenca prolongada.

Sague a histéria de um alembo
axcéntrico & idealista qus viaja
para a Austrilla em busca
de descobsrtas clentificas «

sipirituals, acompanhadeo



livros

SOZINHO AVOLTADOMUNDO FREDDIE MERCURY.
Joshua Slocum UMA BIOGRAFIA

224 paginas
ER Alfonso Casas
144 paginas
T O relato outobiografico de Joshua Slocum r— Um livro em forma de homenagem a
sobre a sua viogem sozinho d volta do @ um dos melhores e maiores cantores
S(_)ZIN H(_) mundo. Partinde de Boston, em abril de de todos os tempos e gue aborda

varios momentos decisivos da sua vida
pessoal & profissional. Um retraoto de
Freddie Mercury, musico gue continua
a inspirar fas em todo o mundo.

jj,‘ \Y@INV: W8] 1895 abordo de uma embarcagio de ma-
P - deira com cerca de dez metros, o capitio
hﬂ"\UNDO relata esta incrivel viagem, numa época em
o = gue ndo existio piloto automatico & num

veleiro com mais de cem anos, oferecido
por um velho amige.

A CAIXA UMA PITADA DE AMOR

Camille Lackberg e Henrik Fexeus Barry Timms
&48 paginas 40 paginas
P Quando uma mulher @ encontrada r'vj Quanto mais amor damos, mais rece-
morta numa caixa furada por varias bemos. E estaa mensagem por detras
espadas, a policia fica intrigoda: UMA desta histéria que comega com uma
serd um trugue de magia que cormeu PITADA crianga a preparar biscoitos com a

A CAIXA mal, algum ritual macabro ou um ho-
micidio extremamente brutal? Uma
emocionante viogem 4 parte mais
obscura da alma humana.

avd e a oferecé-los o pessoas que
parecem astar a precisar de uma dosa
extra de carinho. Figue a conhecer di-
ferentes gestos de bondade e o efeito
grandioso que todo este amor parti-
Inado tem na comunidade.

DE AMOR”

Barvinta Milnka



LalaLand:

Melodia de Amor
M16 (2017)

Génera: Musical, Comédio

Titule Original: La La Land

Realizador: Damien Chazelle

Atores: ¥ Simmons, Ryan Goesling, Emma Stone, Rosemarie
DeWitt, John Legend, Sonoya Mizuno, Finn Wittrock, Jessica Rothe
Durage (minutos): 128

Oz destinos de Sebastian, um pianista prodigioso, mas
pouco valorizado que ambiciona ter o seu proprio bar,
onde possa dar largas a paixdo pelo jazz, @ Mia, uma
aspirante a atriz em Hollywood, cruzam-se e, rapida-
mearnte, sa apaixenam perdidormante, dando inicio a
uma historia de amor, enquanto parseguen o SUCesso,
deparando-se com varias dificuldades.

M16 (2017)

Génera:Thriller, Terror

Titule Originak: Split

Realizader: M. Night Shyarmalan

Atores: James McAvoy, Haley Lu Richardson,
Kim Director, M. Night Shyamalan, Arya Taylor
Jovy, Jessica Sula, Betty Buckley, Bruce Wilks,
Izzie Coffey

Duragis (minutas): 117

Kevin, que sofre de Perturbacio Dis-
sociativa de Personalidade, esconde
dentro de =i 23 identidodes distintas.
Certo dia, rapta trés jovens que terdo
de encontrar forma de escapar antes
que a persondlidode mais perigosa
QssuMma o comando.

M6 (2014)

Género: Animagdo, Comédia

Titule Original: Mr. Feabody & Sherman
Reallzader: Rob Minkoff

Atores: Vozes de Max Charles, Stephen Colbert,
Ty Burrell, Rob Minkaff, Ariel Winter, Potrick
Warburton, Alison Janney, Joshua Rush
Duragio (minutos): 84

Mr. Peabody @ o co mais inteliganta
do mundo. Laureado com o prémic
Mobel, atleta olimpico medalhado e
com diversas invenches gue ajudaram
a hurmanidade, resclve adotar um bebé
humano gue encontrou abandonod
na rua. Se o desafio parecia nomnal, o
caso mudda de figura guando d cranca
resolve usar, inodvertidamente, a ma-
guina do tempo que Peabody criou.
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(o) Heéire Jardineiro

MNarvel & um jardineiro gue se dedica
tanto a cuwar de uma histonca
propriedade guanto a agradar a sua
patrog, uma vidva rica. Uma existéncia
espartana que & perturbada pela
chegaoda de Maya, que vira trazer a lume
sagredos de um passado violento.

LIBERDADE Uma série documental da vida real passaoda num
estabelecimento prisional do Arkansas, que proporciona mais
.
CDNDICIDN'PDA‘ autonomia aos rechluscs, numa expenencia social inovadora que
UMA EXPERIENCIA promove também a integracao social dos prisioneiros, apos a
saida da cadeiaq.

Eclipse Mortal

Quarenta passageiros de uma nave
espacial veem-se olbrngados a aterrar
num planeta mistericso. Em  breve
descobrirGo que ndo estdo sozinhos..

Pele: O
Nascimento de
uma Lenda

Esta & a extraordinaria historia do
endario jogador de futebol Pele,
desde a sua infancia ate se tornar
no jovem que, aos 17 anos de idade,
marcou o golo decisive na primeira
vitoria de sempre do Brasil num
Campeonato do Mundo, em 1958,

NA PRISAO

BABY REINDEER

A série conta a historia de Donny Dunn
linterpretode pelo propric Richard
Gadd), um aspironte o humorista, cujo
vida ndo tem grande emocdo até ao dia
em gque Martha (Jessica Gunning) entra
no bar onde trabalha e torna-se a sua
perseguidora, enguantc Donny entra
numa aspiral de autodestruicdo

HARD EADD IS

a taﬁtiuating true story

THE GENTLEMAN

Retrata a vida de um militar deslocado,
que tem de regressar a casa quando o
pai estd prastes a falecer. A viagem devia
ser rapida mas revela-se um wardadeiro
tarramoto: ao contraric do esperado, é
ele o principal herdeiro_. mas ha herangas
COMm que ningueém contava.

CGENTLEMEN.
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finangas

OMO IR AS COMPRAS COM

AS CRIANCAS SEM GASTAR

TXT Carina Meireles

Consultora Financeira

Ir &5 compras com as criangas ndo & tarefa facil, mas pode ser
facilitade se bem trabalhado.

E porgue cada wez mais, a vido de todos é muito aceleradao,
devemos incluir as criangos nos decisdes importantes no que
toca aos gastos, porque quanto mais cedo acontecer mais ra-
pidamente percebem a sua importGneia e déo o devido valor.
A idao &= compras & um desses exemplos, onde devermnos incluir
as criancas em todos 03 processos, desde a pesquisa do gue
@ necessarno comprar até 4 preparagdo da listo e terminando
nas compras onde a crianga deve ser elo a orentar as masmas.
Lewvar as crioncos &s compras ndo pode ser sindnimo de gastar
mais, dai serimportanta ter as criangas envolvidas a, por isso, @
que o5 pais tém um papel representativo neste processo.

Para tornar a vida dos pais mais facilitada, aqui ficam
5 dicas:

= Assim como nds ndo devemos ir s compras
com fome, no caso das criongas ndo & excecdo,
até porgue desta forma deixa de correr o risco
de ter de fazer compras supérfluas e acabar
por fugir do seu crgamanto.

\

» Mao leve as criongos cansadaos &s compras, ndo vio estar
focodos em ajudar os pais, @ podem fazer com gue tenha
que acelarar as Compras @ comprar coisas que ndo pracisava
vardadeiromente ou ficar alguma coiso por comprar @ ter que
voltar, gerando mais custos. Tambeém pode significar que os
pois possam ter de comprar guloseimos para os acolmaor e
implica gastar mais e ndo é de todo a solugdo mais adeguada.

= Aproveite o ida s compras, para que o seu filo comece a
parceber a importancia de dar prioridade aos bens essenciais
am relogdo aos bens ndo essenciais. Envelver as criongas nos
custos dos produtos, na sua importancia por prioidaodes a
como devemos fazer a gestio do nosso dinheiro, 8 um passo
importante para o vida das criangas.




« As crioangas devem levar a lista das compras e ajudar a
crig-la, vendo com 08 pais as cOMpras assanciais. analisando
a despansd & frigorfico ao detalhwe, para que percebam que é
importante saber exatamente o qQue & NEcesSANo Comprar a
em que gquantidades, para evitar o desperdicio.

« A crianca pode e deve levar o seu bringuedo favorito,
desde que ndo ocupe muitoespaco, pode sar Util para se santir
entretidolal, enquanto espera na fila para pagar por exemplo.

Portamto, os pais podem & devem desempenhar um papel
fundomental @ que pode influenciar positivarmente a forma
de lidar com o dinheirc e como pode ser feito o controlo de
gastos la de casa, no gque toca a compras relacionadas com
a dlimantacdo.

E ja sabe, acompanhe tudo também atraves das redes sociais:

Instagram: http:/fwww.instagram.com/carina.meireles.consultora/
Facebook: https:/fwww.facebook.com/
carinameirelesconsultorafinanceira/

Linkedin: https:fwww.linkedin.com/company/em-consultoria-financeira
Site: https:'www.carinameireles.pt

Blog: https:/fwww.millaefamilia.pt
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"Se vocé nao olhar para os outros, quem vai olhar para si?”

fCuande falomos de icones do cinema e
da telavisdo, o nome de Whoopi Goldberg
cartamenrte figura entre os mais influentas
@ respaitados. Nascida como Caryn Elgine
Johnson a 13 de nowvembro de 19353, no
bairro de Chelsea, em Nova York, Goldberg
enfrantou desafios desde cedo, mas a sua deteminagfo e o sau
talento inegavel levaram-na a conquistar o mundo do antrete-
nimento. Whoopi descobriu a sua paxdo pela atuacio ainda
jovern. Inspirada por atrizes como Judy Garland e Lucille Ball,
COMecoU a sua cameira no teatro, participando em producbas
Off-Broadway. O seu talento captou atencio e rapidamente
tomou-se uma figura reconhecida no pancrama teatral de
MNova York. O grande publice comecgou a conhecer Whoopi
Goldberg no filme "A Cor Purpura” (1985), difigido por Steven
Spielbarg, interpretando Celie, uma mulher que enfrenta ad-
varsidodes e a procura peka sua propria identidode. Um papel
gue [he rendeu uma indicacio ao Oscar de Melhor Atnz, solidi-
ficando a sua posicdo como uma daos grandes atrizes da sua

geraco. A versatilidade sempre foi urma marca de Goldberg e,
ao longo da sua carreira, interpretou uma variedode de papéis,
desde comédios a dramas intensos. Fimes como "Ghost” (1990,
Do Cabaré para o Corvento”™ (1992) e "Sister Act 2: De Volta oo
Corvento” [1993) mostraram a sua capacidade de altermnar entre
diferentes géneros, sempre com carnsma e autenticidade. Além
da sua bem-sucedida cameira no cineama, Whoopi Goldberg
tambem brilhou no televiso. Foi co-opresentaodora do talk
show "The View” por vanos anos, mostrando o seu lado opinativo
e envolvendo-se em debates sobme diversos temas sociais 8
politicos, tomando-se uma das perscnalidodes mais queridas
e raspeitodas da TV americana. Ao longo da sua cameira, Gol-
dberg acumulou também inumercs prémics @ honrms, tendo sido
uma das poucos artistas a conguistar o cobigodo EGOT (Emimy,
Grammy, Oscar e Tonyl, reflatindo o sua excepcionalidade a
talerto multifocetado. Alem do seu trabalho como atriz e apra-
santadora, Whoopi Goldberg tombém € conhecida pelo seu
ativismo e defesa dos direitos civis, especialments em guestteas
relacionadas & igualdade racial @ LGBTGH.
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CYBERBULLYING - O GRANDE DESAFIO DA

NOVA ERA DIGITAL

Dr® Mariana Pereira

medica interna em fermagdo especifica
no Hospital de Braga - ULS Braga

No munda digital de hoje, onde as redes sociais & os vi-
decjogos so uma presenga constante na vida de muitas
criangas, @ sobretudo adolescentes, surge uma preocu-
pagéo crescente sobre este grave problema que afeta a
sadde fisica @ mental dos nossos jovens: o cyberbullying.

O que é o cyberbullying?

O cyberbullying refere-se ao uso de tecnologio, como
redes sociais (ex: TikTok, Whatsdpp, (nstagram, Facebook),
mensagens de texto e videojogos online, para intimidar,
assediar, ameagar ou humilhar cutra pessoa. A facilidade
que a internet proporciona aos agressores, muitos vezes
encorajodos pelo anonimato dos redes sociois, @ preocu-
pante. Enquanto o bulving no mundo real é limitodo pelo
contacto direto entre o agressor e a vitima, o cyberbullving
ndo conhece fronteiras, podendo ocorrer a qualguer mo-
mento @ em qualquer lugar, mesmao a distncia e no con-
forto de nossos lares. Esta forma de violéncia parmite que
qualguer um assuma o papel de agressor, podendo até
intensificar a crueldade das agressdes devido a separagdo
fisica entre os envolvidos.

Quais as consequéncias do cyberbullying?

O cyberbullying tem um grande impacto na sadde mental
das criangas e adolescentas, levando frequentemeanta a
ansiedade, depressdo, baixa auto-estima, inseguranca,
abuso de subst@nciaos e até mesmo pensameantos @ com-
portamentos auto-lesives. O assédic online constante
pode resultar em isolamanto, prejudicando rmuitas vezes o
desempenho escolar, as relagdes interpaessoais @ a quali-
dade de vida destes jovens.

Como podemos proteger os jovens?

E importante respeitar a idode minima estabelecida pelas
redes sociais e plataformas de videojogos para criagdo de
uma conta,/perfil @ educar os jovens a ndo divulgar informa-
goes pessodis (ex: morada da escola ou de casa) ou intimas,
e a manter os seus perfis acessiveis apenas para amigos

Dr* Claudia Patraquim
medica assistente hospitalar no Hospital
de Braga - ULS Braga

ou conhecidos. Os pais ou cuidadores devem suparvisionar
as atividades onfine, avitando o uso das tecnologios no
quarto, limitando o acesso a conteldo inodequado para
a idade e o tempo despendido. Os jovens devem ser edu-
cados sobre os parigos do cyberbullying, incentivados a
adotar comportamentos onfine respeitodores, saber reco-
nhecer situagdes de cyberbulivinge procurar ajuda guando
necessario. Os paois devemn estar atentos a sinaois de gue
algo ndo estd bem, de forma o apoiar e origntar os jovans
nestas situagdes. Alguns sinais de cyberbulyving podem sar;
ficar perturpado durante ou apds o utilizagdo do telemdvel,
computader ou tablef, deixar de usar ou evitar falar scbre
aste tema; isolar-se e evitar a familia, amigos ou atividades
habituais.

E essencial que os pais ou cuidadores sejam um exemplo,
pricrizando as atividades ac ar livre, sem ecrés, e as intera-
ches sociais cara d cara.

O que devemos fazer em situages de cyberbullying?

Se forem identificados comentdrios, mensagens ou outros
conteldos agrassivos ou desadequados, é importanta de-
nuncia-los @ plataforma em guestdo e bloguear qualguar
contacto com o agressor. Em algumas situactes pode ser
necessario denunciar em meios adequados (ex. diretor de
turma, policia). A ajuda de um profissional de sadde {ex.
psictlogo) pode ser importante em alguns cosos, para
ajudar a ultropassar o trouma emocional caousadao.

E fundamental ter consciéncia que a partir do momento em
gue a crianga ou adolescente term um telemdvel, compu-
tador ou toblet esté exposto a estes riscos. E importante
ressalvar que muitos deles utilizam as plataformaos digitais
de forma diferente dos adultos, astio constantemente
conectados e redalizam interacbes durante todo o dia.
Azsim, torno-se essencial conhecermos e envolvermo-nos
no mundo digital deles, tal como conhecemos e nos envol-
vamos no mundo real.

BevintaMinka
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VAMOS PARA
A RUA TRABALHAR?

Finalmente, chegou o calor @ com isso, muitos de noés tém
vontade de trabalhar ou estudar oo ar livee para escapar da
rotina. Para isso serd necessario um eguiparmento portatil,
mas qual a melhor opcdo?

Se, essenciolmente, gueremaos ler ou navegar online, ndo ha-
vard d necessidade de carregar um pesado portdatil e como
tal, um bom tablet ou um lpad j&@ ddo conta do recado sem
gastar muitos euros. Conseguimos comprar um tablet com
boas caracteristicas a partir de 200 € & um Ipad
basico a partir de 400 €.

Sa, para além disso, tivermos de ascraver regu-
larmente, eméo um Chromebook serd a me-

lhor opgdio pois (@ tem um bom teclado fi-

sico. Como tém urn sistema operativo muito

simples, ndo precisom de um hardwaore
dispendioso &, como tal, a partir de 300 €

j@ se consegue um eguipamento destes.

Se as ferramentas Office sdo cruciais, entdo

teremos de ir para um portatil com Windows

ou um Mac. Aqui, os pregos encarecem a te-

remaos de gastar no minime 500 € num portatil

com disco 550, minimo 8 GB de RAM & proces-
sador AMD ou Intal (evitar os Celeron). No coso dos
Mackbook, no minimo, gastamos 800 €. Usualmente, estes
ultimos costumam ter melhor performance ao nivel de au-
tonomia, mas também custam bem mais do gue urm portdtil
com Windows e guase o tripglo de um Chromebook.

Com uma placa grafica dedicada, gualguer um destes acima
indicadeos, ndo terdo problemas de execucdo, mesmo com
prograrmas mais axigentes.

eI R

Filipe Sllva
Infarmatico

Se necessitarmos de um equipamento leve e com uma ex-

calente autonomia, entdo teremos de decidir por uma das

grandes referéncias de mercado: um lpoad Pro da Apple ou um

surface Pro da Microsoft. Tém uma capacidade de processa-

mento excelente, autonomia para ficar todo o dia a trabalhar

sam ficar preccupado com bateria @ pasam pouco mais do

que um peaqueno livro. Enquanto o da Apple custa cerca de
1300 €, o da Microsoft nGo chaega aos 1000 €.

Existern outras alternativas para todos os gostos @

precos, portdteis gaming, portateis com moni-

tores tacteis ou até com monitores que dobraom

e teclados touch. Mas para usar fora de casa

ndo sdo os mais indicados e, regra geral, sdo

bem mais caros gque os acimad indicados.

Um dos fatores muito importantes parg o

uso outdoor @ o tipo de ecrd. Muitas vezes

justifica gastar um pouco mais @ comprar

urneguipameanto com ecrd "sSuper AMOLED",

pois reduzem o consumo de energia, tém

mais brilno e refletem muitc menos a luz solar.

Uma ukima dica, antes de comprar qualguer

edquipomeanto, percd um pouco de tempo d pes-

quisar por eguipomentos recondicionados. Existem

muitas lojas e sites onde podem comprar equipamentos com

garantia de 3 a 5 anos a precos excelentes... Provavalmente

ndo encontrard um modelo topo de garma mas hd opgbes

muito bem equipaodas @ o metade ou um tergo do walor

original. Iremos poupar imenso dinheiro @ dar o nosso con-

tributo para a sustentabilidade, tde importante para o nosso

planeta.




apinigao

A IMPORTANCIA DAS REFERENCIAS

Carolina Galedo Figueiras

Podcast ldeias a Mais www.idelasamals. pt)

Temos esto tendéncia e copocidode de sermos absolutas
esponjos do nosso meio envolvente. J& certamente lemos o
fraose de Airton Ortiz que diz que "somos o resultado dos li-
vros qgue lermos, das viagens gue fazemos e das pessoas que
amamos”, & eu acrescento que somos tudo isto @ mais um par
de botas.

Como mimos, vamos crescendo @ aprendendo a copiar. Por
sobrevivéncia, por aceitagdo, por afeto.. Os outros 8o uma
anciclopédiao de comportomentos que podemos consultar
diariomente e que se fixam am nos.

Em 2013, resalvi mudar de pais pela primeira vez e partir to-
talmente & descoberto, contactando com uma realidade
cultural completamente diferente da minha. Figquei la 5 anos
@, entre as tristezas @ os alegrios tipicos de guem vive, voltei
para Portugal em 2018 com uma imensa colecdo de referén-
CiQs Mowas.

Em 2014, oguande de uma experiéncia de trabalho, visitei um
colectivo educacional - promovido por uma conhecida marca
mundial de bebidas - nas favelas da grande cidade do Rio
de Janeiro. Sinto gue, nesse dia, ganhei a real nogdo do que
& uma referéncia, da difereanga que faz na nossa evolugho e

do quanto precisamos de "wer mundo”, de ter perspectivas
novas, melhores, "sair da ilha” e procurar bem.

Ao falar com o responsavel do projeto, ele falava-me do seu
filhe de 13 anos (& data) gue lhe dizio que queria trabalhar no
mesmo gue ele. O responsavel dizia-me gue o seu filho no
fozia o minimao ideia do qgue ele fozio, mos gue o sabia feliz o
trabalhar num escritorio, entdo, também queria trabalhar num
ascritano.

Mo demoramos muito na comnversa até estabelecer o mesmo
poralelo com os alunos do colectivo nas favelos. O projeto
pretendia levar aos jovens dagquelos ronas carenciodaos uma
amdlgama de referéncias novas, boas e sauddveis do gue é
o trabalho, mas ndo apenas sobre trabalho. Alguns dogueles
jovens de zonas mais problematicas apenas conhaciam como
refar&ncias o trafico, o comércio de bens, a policia, tiros, sexo
e tantos outros temas gue populom as letraos de musica funk,
caracteristicos desses locaois do Rio de Janeiro.

Estos sdo as construcSes que fazemos ao pansar no Nosso
futuro. Reproduzimos o que conhecemos e achamos gque
encaixamos. O lado positive & gue toda a nossa vida € uma
colegfio de referéncios. Ha que escolhé-las bem.

Baruinta Miiniea
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Uma alimentagdo saudavel comega a cada refeigdo e comer bem, escolhendo os melhores
alimentos, € investir em sadde para toda a vida. Para o motivar a ter uma rotina com bem-
estar, sugerimos que siga esta conta da nutricionista Rita Lopes. Receitas, conselhos,
workshops e showcookings sto algumas das propostas que aqui vai encontrar e que vao
influenciar positivamente o seu dia a dia.

UMA SEMANA
DE ALMOCOS
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